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Einleitung

Wie kommt es nur, dass wir beim Gedanken an Gesundheit, an Stärke 
und daran, wie wir unser Wohlbefinden im Leben bewahren oder aktiv 
unterstützen können, meist nur die körperlichen Aspekte berücksichti
gen?

Eine angemessene Versorgung im Bereich der körperlichen Gesund
heit wird gesellschaftlich allgemein anerkannt und unterstützt . Das Be
wusstsein für die Bedeutung von körperlicher Bewegung und einer ge
sundheitsfördernden Ernährung steigt in der Bevölkerung und ist zu 
einem selbstverständlichen Bereich der Selbstfürsorge geworden . Ein 
rein körperzentriertes Verständnis des Schutzes und der Förderung von 
Gesundheit und Wohlbefinden allein greift aber zu kurz, denn die große 
Bedeutung seelischer Faktoren, die die Gesundheit beträchtlich beein
flussen, wird dabei unterschätzt und vernachlässigt .

Bereits der Gelehrte Wilhelm von Humboldt (1767–1835) kam zu der 
Erkenntnis: „Es ist unglaublich, welche Kraft die Seele dem Körper zu 
geben vermag .“ (Humboldt, 1825) .

So ist es erstaunlich, dass in der abendländischen Tradition des Den
kens nach wie vor eine ziemlich strikte Unterscheidung zwischen den 
Belangen des Körpers und denen des Geistes und der Seele besteht . 
Diese Trennung geht historisch auf eine „Gewaltenteilung“ zwischen 
Kirche und Wissenschaft zurück, in der die Kirche als zuständig für die 
Seele des Menschen erklärt wurde und die Wissenschaft für seinen Kör
per . Die theoretische Spaltung zwischen Leib und Seele zeigt ihre Aus
wirkungen noch bis in unsere Tage hinein, obwohl sie angesichts der 
heute überwältigenden Beweise aus der wissenschaftlichen Forschung, 
die den Einfluss der Psyche auf den Körper eindeutig belegen, so über
holt wie unangemessen ist .

Wir wissen heute, dass sich mentale und emotionale Faktoren organis
misch ganzheitlich und so auch auf die körperliche Gesundheit auswir
ken . Ängste, Stress, Kränkungen, Vereinsamung, Verlusterfahrungen 
wie auch negative Überzeugungen über sich und die Welt, in der man 
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Einleitung8

lebt, reduzieren das eigene Wohlbefinden bisweilen beträchtlich . Sie 
haben sowohl auf die seelische wie auch auf die körperliche Gesund
heit einen großen Einfluss . Es ist also von großer Bedeutung, auch die 
inneren Ressourcen, die seelischen Kräfte und die positiven Potenzi
ale zu stärken, um Gesundheit, Widerstandskraft und persönliches 
Wohlbefinden zu erzeugen und zu erhalten .

Warum sind wir, warum bleiben wir gesund? Wie kann die seelische 
Gesundheit gestärkt werden? Wie kann ein Mensch trotz der Konfron
tation mit einer Vielzahl von Stressoren gesund bleiben? Was gibt uns 
in schwierigen Zeiten Kraft und Schutz? Was kann ein Mensch an Kräf
ten und Eigenschaften mobilisieren, um sich gegenüber bedrückenden 
Umständen, schweren Krisen, schmerzhaften Verlusterfahrungen und 
anderen elementaren Herausforderungen des Lebens zu behaupten? 
Welche Ressourcen verhelfen uns zu Kraft, Sinn, Lebenslust und Ge
lassenheit?

Das sind zentrale Fragen mit denen sich die Gesundheitspsychologie, 
die Resilienzforschung und die Positive Psychologie im Rahmen eines 
umfassenden Verständnisses von Gesundheit auseinandersetzen . Sie 
haben die wichtigen schützenden und fördernden Faktoren identifiziert, 
die für die Erzeugung und Erhaltung der Gesundheit und des Wohlbe
findens zentral sind .

Die Gesundheitspsychologie fragt nicht danach, was Menschen krank 
macht, sondern untersucht die Bedingungen und Grundlagen, die ihn 
gesund erhalten . Die Resilienzforschung gibt Antworten auf die Frage, 
wie unter schwierigen Bedingungen Lebensbewältigung gelingen kann, 
und die Positive Psychologie richtet den Augenmerk auf unsere Stär
ken und Potenziale statt auf seelische Defizite und Schwächen . Die Er
kenntnisse dieser Disziplinen sind Grundlage des vorliegenden Buches .

Sowohl in unserer seelischen Innenwelt als auch in der Außenwelt, in 
der wir uns bewegen, sind stets stärkende, positive als auch schwä
chende und lebensbehindernde Kräfte wirksam . Belastende und zer
störerische Einflüsse schwächen und bedrohen Gesundheit, schützende 
und stärkende Lebenskräfte erzeugen und erhalten Gesundheit . Ge
sundheit und Wohlbefinden entstehen, wenn schützende und stärkende 
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Einleitung 9

Lebenskräfte gegenüber schwächenden und belastenden Einwirkungen 
überwiegen .

Wir tragen dann aktiv zu unserer Gesundheit bei, wenn wir auf der 
einen Seite positive, förderliche Kräfte und Ressourcen in unserem 
Leben entwickeln oder mehren, und auf der anderen Seite schwächende 
und beeinträchtigende Einflüsse mindern oder für uns handhabbarer 
machen . Dabei will Sie dieses Buch unterstützen .

Das Buch möchte Sie ermutigen, bewusst eine Verantwortung für das 
gute Gelingen Ihres Lebens zu übernehmen . Es zeigt Ihnen Wege auf, 
wie dies praktisch und alltagstauglich gelingen kann .

Die zentralen Lebensbereiche, die als Kraftquellen Gesundheit, innere 
Stärke und Lebenszufriedenheit erzeugen und unterstützen, bestehen 
in einer grundsätzlich freundschaftlichen Beziehung zu sich selber, die 
auch die Wahrnehmung und den Umgang mit den eigenen Schwächen 
einschließt, in der bewussten Stärkung positiver Einstellungen und Ge
fühle, in der Erfahrung wohltuender Beziehungen und schließlich im 
Erleben von Sinnhaftigkeit und Bedeutung im eigenen Leben . Dies 
alles sind Vitamine für die Seele .

Das Buch vermittelt ein solides Hintergrundwissen zu diesen Aspek
ten, es gibt aber auch konkrete Hinweise und stellt praktische Übun
gen vor, die Ihnen die Möglichkeit geben, die gewonnenen Erkennt
nisse im persönlichen Alltag umzusetzen . Will man gute Bedingungen 
für die Erhaltung oder Stärkung der Gesundheit und des Wohlbefin
dens schaffen, so reichen intellektuelle Einsichten allein im Allgemei
nen nicht aus . Um spürbare Veränderungen herbeizuführen, ist es wich
tig, dass Sie das theoretische Wissen konkret in Ihrem Lebensalltag 
umsetzen . Erst dann gewinnt es an verändernder Kraft .

Dieses Buch ist nicht so gedacht, dass Sie es chronologisch von A 
nach Z „abarbeiten“ sollen . Sie können durchaus einzelne Kapitel oder 
Lebensbereiche auswählen, die Sie gerade im Moment persönlich be
sonders ansprechen und mit denen Sie sich gerne vertieft beschäftigen 
möchten .
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