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VORWORT

Das Prinzip
der Mutigen

Oft werde ich in Interviews, Fragerunden oder von Menschen
auf der Strafle angesprochen, ob mein Tag 48 Stunden habe,
ob es mehrere Kopien von meiner Person gibe — Gott
bewahre - ober ob ich iiberhaupt schlafen wiirde. Mein Gegen-
iiber ist beeindruckt von meiner — scheinbar — iibermaBigen
Arbeitswut und Leistungsfahigkeit, die dann noch einhergeht
mit - scheinbar - guter Laune und Lebensfreude. Es gibt
allerdings auch einige mir nicht so wohlgesonnene Menschen,
die mir unterstellen, dass ich das Ganze nur durch Substanz-
missbrauch schaffe und dass ich meine Familie vernachlissige.
‘Was Letzteres betrifft, kann ich Thnen versichern, dass das
nicht im Ansatz zutrifft. Meine Familie steht fiir mich an
erster Stelle und ich habe bewusst und gerne auf einige beruf-
liche »Weiterentwicklungen« verzichtet, um bei meinen Kin-
dern zu sein. Und was Aufputschmittel und Co. angeht: Ich
trinke Kaffee in grofieren Mengen und abends gerne mein
Bier, von allem anderen lasse ich die Finger!

Dennoch beschiftigen mich natiirlich diese Fragen. Woher
nehme ich meine Lebensfreude? Bin ich wirklich grundsitz-
lich zufrieden? Schaffe ich wirklich so viel? Achte ich auf
mich und meine kérperliche und psychische Gesundheit?
‘Was wurde mir in die Wiege gelegt und was habe ich selbst

fiir mich und mein Leben entschieden?

Das Prinzip der Mutigen

EIN GLUCKLICHES UND ZUFRIEDENES KIND

Schau ich zuriick in die Vergangenheit, war ich zumindest

aus Sicht meiner Mutter ein Kind, das viel und gerne lachte
und mit wenigen Dingen zufrieden war - dazu gehorte defini-
tiv auch das Essen, man wiirde mich aus heutiger Sicht gut
gemeint als Wonneproppen beschreiben. Ich bin in einem
Dorf am Niederrhein aufgewachsen und meine Kindheit

war typisch fiir die spaten 70er- und frithen 80er-Jahre.

Nach einer etwas konfliktbeladenen Jugend, aber dann einer
halbwegs gelungenen Abnabelung, war auch mein junges
Erwachsenenleben von Zufriedenheit und Gelassenheit
geprigt. Damit meine ich aber nicht, dass ich keine Ziele hatte
oder Traume, fiir die ich gekimpft habe. Im Gegenteil: Ich
habe immer »grof3 gedacht«. Sei es, dass ich als Schwimmer zu
Olympia wollte oder mich einige Jahre spiter die weltweiten
Arenen als Rockstar erobern sah. Bis heute bin ich mit Feuer
und Flamme und meiner ganzen Leidenschaft dabei, wenn
mich Dinge begeistern.

DIE INDIVIDUELLE SICHT AUF DIE DINGE

Natiirlich habe ich mich schon oft gefragt, ob ich diese posi-
tive Grundhaltung der Tatsache verdanke, dass es in meinem
Leben bisher keine Schicksalsschlage gab. Aus meiner Sicht ist
bis heute eigentlich alles gut gelaufen und ich bezeichne mich
oft als Gliicksritter oder auch Gliicksschwein — wobei ausge-
rechnet das Gliick eben nicht zur Zufriedenheit und Gelassen-

heit beitrigt, mehr dazu spiter. Gehen aber Freunde mit mir
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Die korperliche
und psychische
Gesundheit
langfristig sichern

Beginnen wir mit den Grundlagen. Beim Prinzip der
Mutigen geht es um eine positive Grundeinstellung,
die uns dazu befdhigt, auch schwierige
Lebenssituation und Krisen gut zu bewiltigen.

GESUNDHEIT BEGINNT IM KOPF

‘Wenn von psychischer Stabilitat gesprochen wird und von
Stressresistenz, fillt oft das Wort Resilienz. Ein Begriff,

der aktuell geradezu inflationér fiir so ziemlich alles ver-
wendet wird, wenn es darum geht, eine Situation, Menschen,
Gegenstinde oder sogar unser Land als widerstandsfihig zu
beschreiben. Ich werde spater auf die eigentliche Definition
eingehen, aber an dieser Stelle kann ich schon sagen, dass mir
das zu klein und zu einseitig gedacht ist. Resilienz beinhaltet
viel mehr als nur die reine Widerstandskraft und ist nur ein
Teilaspekt einer langfristigen seelischen Gesundheit und
Zufriedenheit.

Gesundheit fingt im Kopf an. Viele kérperliche Erkrankungen

beginnen mit einer Dysbalance unserer Seele. Emotionen

Kérperliche und psychische Gesundheit langfristig sichern

konnen Korper- und Organfunktionen verbessern oder
auch deutlich verschlechtern. Zufriedene und ausgeglichene
Menschen haben nachweislich ein geringeres Risiko, kérper-

lich zu erkranken.

JEDER MENSCH IST EIN INDIVIDUUM

Das klingt gut — doch warum ist unser Seelenfrieden so
ungleich verteilt? Warum kénnen nicht alle Menschen das
Leben mit all seinen kleinen und grofien Problemen schein-
bar einfach so wegstecken? Es gibt Menschen, die immer
Riickenwind haben, fiir die immer die Sonne scheint und die
Niederschlage nur aus der Wettervorhersage kennen. Ist diese

Lebensbejah 11

diese positive Ei zu sich und zu

seinem Umfeld angeboren? Sind es die Gene, die vorgeben,
ob mein Phinotyp gelassen durchs Leben schreitet oder ob er
im Gegenteil das Leben an sich als stindige Herausforderung
begreift? Sind es bestimmte Charaktereigenschaften, die
unseren Umgang mit Aufgaben und Problemen bestimmen?
Oder gibt es die Maglichkeit, das zu erlernen?

Und ist es {iberhaupt sinnvoll, sich solche Einstellungen
anzueignen? Diirfen wir nicht auch mal jammern und traurig
sein? Miissen wir alles wegstecken konnen und immer wieder
aufstehen, auch wenn uns nach Liegenbleiben ist?

In diesem Buch werden wir uns mit diesen und weiteren
Fragen befassen: Wie viel Widerstandfihigkeit ist eigentlich
gesund? Geht es vor allem um kérperliche und geistige Opti-

mierung, die dem Arbeitgeber, dem sozialen Umfeld oder der
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Familie zugutekommt, aber nicht uns selbst? Was kénnen wir
im téglichen Leben fiir unsere psychische Gesundheit tun?
‘Welche Rolle spielen Ernahrung und Bewegung?

Diese Fragen fithren uns zum Prinzip der Mutigen, das sich

aus mehreren B inen zusan Die B: ine sind

im Kasten aufgefiihrt.

| Das Prinzip der Mutigen -
die zentralen Bausteine

Selbstwirksamkeit

Gelassenheit

Koharenzgefihl

* Resilienz

Dankbarkeit

Spiritualitat/ Religiositat/ Meditation

bewusste Erndhrung

« ausreichend Bewegung

Lachen
soziale Bindungen |

Wir werden all dies in den folgenden Kapiteln besprechen und

aus verschiedenen Perspektiven beleuchten. Bei den Baustei-
nen handelt es sich um Verhaltensweisen, Einstellungen und
auch Personlichkeitsmerkmale. Bei manchen nicken Sie viel-
leicht, weil sie Thnen entsprechen, andere finden Sie schwierig

umzusetzen. Aber ich kann Thnen versprechen, dass allein die

Kérperliche und psychische Gesundheit langfristig sichern

Beschiftigung mit diesen Themen etwas in Gang setzen wird.
Was Thnen bisher noch fremd ist, kénnen Sie lernen, was

Thnen bereits entspricht, kénnen Sie starken.

KEINE SELBSTOPTIMIERUNG, SONDERN
FREUDE AM SEIN

Eines ist mir noch wichtig: Das Prinzip der Mutigen ist ein
Training fir unsere psychische Gesundheit. Es ist definitiv
nicht dazu da, noch mehr Aufgaben erledigen zu kénnen!

Ich méchte Thnen zu einer inneren Stabilitat verhelfen, zu
mehr Gelassenheit und Optimismus. Lernen Sie, die Perspek-
tive zu wechseln und Situationen neu zu bewerten. Erfahren
Sie, warum es so wichtig ist, Beziehungen zu pflegen, mit
anderen Menschen Zeit zu verbringen und miteinander zu

lachen.
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Resilienz ist mehr als
Widerstandskraft

Wer resilient ist, ist erfolgreich, wer resilient ist,
ist gegen alle Widrigkeiten des Lebens gewappnet.
Nur mit einer ausgepragten Resilienz kann man den

Anforderungen des Lebens gerecht werden. -
Resilienz steht zurzeit ganz oben auf der Liste
der erstrebenswerten Persdnlichkeitsmerkmale.
Dieser erste Platz ist unangefochten und wird wenig
kritisiert. Schauen wir uns an, woran das liegt
und ob es berechtigt ist.

EIN BEGRIFF AUS DER MATERIALKUNDE

Resilienz leitet sich vom lateinischen resilire ab, auf Deutsch:
zuriickspringen, abprallen, nicht anhaften. Urspriinglich
wurde der Begriff in der Materialkunde verwendet, dort
lautet die Definition: »Wenn ein Material oder Stoff nach
einer dufleren Einwirkung wieder in seine Ursprungsform

t als Resilienz bezeichnet.«

zuriickkehrt, wird diese Eig
Die Psychologie hat diese Beschreibung auf den Menschen
iibertragen und bezeichnet es als Resilienz, wenn Menschen
trotz grofler Belastungen, Stresssituationen oder traumatischer
Erlebnisse psychisch gesund bleiben oder tiberraschend

schnell wieder gesund werden.

Resilienz ist mehr als Widerstandskraft

MEHRERE RESILIENZFAKTOREN

Leider wird die Resilienz oft auf eine starke Widerstandskraft
reduziert. Der mit den breitesten Schultern hilt am meisten
aus und ist damit auch derjenige, der psychisch am stirksten
ist — Sie wissen selbst, dass es nicht so ist. Und natiirlich steht
Resilienz nicht nur fiir das pure Durchhaltevermégen in
schwierigen Situationen, sondern ist durchaus vielschichtiger.
Eigentlich bezieht sich die hiufigste Definition von Resilienz
in der Psychologie auf verschiedenen Mdglichkeiten des
‘Umgangs mit Stress.

Ich mag das oft verwendete Bild eines Baumes, der auf Sturm

mit drei moglichen Uberlebensstrategien reagieren kann:

. Resistenz: Der Baum ist so stark gewachsen, dass er jedem

Sturm trotzen kann.

Y

. Regeneration: Nach dem Sturm erlangt der durchge-
schiittelte Baum schnell wieder seine urspriingliche Form

zuriick.

b

Rekonfiguration: Der Baum dndert nach dem Sturm seine
‘Wauchsform und wichst zukiinftig so weiter, dass er kiinfti-
gen Stiirmen besser begegnen kann oder weniger Angriffs-
fliche bietet.

Also nichts mit brachialer Gewalt, Augen zu und durch.

An diesem Bild wird klar, dass es nicht DIE Resilienz gibt,
sondern vielmehr mehrere Resilienzfaktoren: Es gibt verschie-
dene Moglichkeiten, mit Stressoren so umzugehen, dass die
psychische Gesundheit nicht leidet. Das macht es allerdings
fiir die Wissenschaft kompliziert - wie lasst sich Resilienz
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