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,Ich halte immer mehrere Entwicklungen fiir méglich, die schlechten wie die guten. Das erzeugt einerseits ein hohes Mafs
an Aufmerksamkeit und andererseits eine grofse Portion Zuversicht. Ich bin liberzeugt, dass sich die ,,Gruindspannung” am
besten eignet, um im Leben etwas vorzubringen”

(Prof. Dr. Volker Buch, vgl.: Seite 311 des Buches)

Liebe Lesenden!

In Zeiten, in denen Stress und Druck allgegenwartig sind, verspricht die folgende Leseempfehlung,
einen einfiihlsamen, praktikablen und leicht lesbaren Leitfaden fiir mentale Starke und Gesundheit
zu bieten. Prof. Dr. Volker Busch zeigt in "Kopf hoch! - Mental gesund und stark in herausfordernden
Zeiten", dass er ein Experte auf diesem Gebiet ist. Der Schreibstil ist klar und direkt, ohne dabei die
Tiefe der Thematik zu vernachlassigen. Ich fiihle mich von Anfang an verstanden und abgeholt. Das
Buch beginnt mit einer einfihlsamen Einleitung. Die Pflege unserer eigenen mentalen Gesundheit ist
dabei enorm wichtig. In persdnlichen Geschichten und Erfahrungen bestatigt er, dass es in Ordnung
ist, sich Unterstitzung zu holen und an sich selbst zu denken. Diese positive und ermutigende
Grundstimmung zieht sich durch das gesamte Buch. Ein besonderes Highlight sind die praxisnahen
Ubungen und Tipps. Diese sind leicht in den Alltag umsetzbar. Jedes Kapitel schlieBt mit: ,Quicktipp”.
Dabei wird auf wissenschaftliche Erkenntnisse zuriickgegriffen, ohne dass es zu trocken oder
kompliziert wird. Der Autor vermittelt, dass mentale Starke keine Utopie ist. Er beleuchtet Themen
wie Achtsamkeit, emotionale Intelligenz und den Umgang mit Unsicherheit. Dabei bleibt er stets
praxisnah und gibt konkrete Anleitungen, wie man das Gelernte in den Alltag integrieren kann. Die
Verbindung von wissenschaftlichen Erkenntnissen und praktischen Tipps macht das Buch zu einer
umfassenden Anleitung fir mentale Gesundheit. Ein Sachbuch, das den Nagel auf den Kopf trifft! Der
Autor beschreibt das Gefiihl der Verunsicherung in unserer Gesellschaft. Ich habe mich an so vielen
Stellen wiedergefunden. Es ist genau das, was ich auch beobachte bei so vielen Menschen. Sie sind
genervt, fahren schnell aus der Haut und haben Angst vor der Zukunft. Das Buch bietet so viele schone
und kluge Moglichkeiten, sich nicht verriickt machen zu lassen und das Leben trotz schwieriger
Umstdnde wieder leichter zu nehmen... Ich liebe die Geschichten. Zum Schutz unserer Psyche haben
wir ein mentales Immunsystem. Es riickt die Welt in unserem Kopf gerade, schiitzt uns vor Negativem,
verkleinert Angste, macht Mut zum Handeln und schafft Freirdume fiir Lachen und Fréhlichkeit. Aber
unser mentales Immunsystem ist in der gegenwartigen Zeit stark beansprucht. Daher braucht es
Schutz und Pflege, sowie MaRnahmen zur Starkung, damit es uns in schwierigen Zeiten psychisch
gesund und leistungsfahig halt. Negative Nachrichten und schlechte Zukunftsprognosen infizieren
unseren Geist und vergiften unser Denken. Das fordert unser mentales Immunsystem auf stindig
neue Weise heraus. Umso mehr kommt es darauf an, zu verstehen, wie die psychischen
Schutzmechanismen funktionieren und wie man sie verbessern kann.

Der Autor hat auch einen tollen Podcast (,,Gehirn Gehort”), lohnt sich ebenfalls sehr.



Seine Botschaft ist klar: Mit der richtigen Einstellung und den richtigen Werkzeugen ist es moglich,
jede Krise zu Gberwinden und gestarkt daraus hervorzugehen. Ein wichtiger Aspekt dieses Buches ist
die Betonung der Selbstflirsorge und Selbstreflexion.

Geradezu glicklich macht mich die Zitatesammlung in diesem Buch. Schon allein hierfiir muss es
greifbar im Regal stehen: Viktor Frankl, Baltasar Gracian, Matthias Horx, Soren Kierkegaard, Wilhelm
Raabe uvm. Auch die Quellenverzeichnisse (ab Seite 319 ff) sind ein echter Fundus.

Wie im obigen Zitat beschrieben, bezeichnet sich der Autor ,als Arzt und als Privatmensch immer
schon als Possibilist — und ist es bis heute geblieben” (vgl. Seite 311). Anfangs war ich gegeniiber diesem
Begriff ,Possibilist” skeptisch. Klingt nach einer fraglichen Wortschépfung, war mein erster Gedanke.
Beim zweiten Hinschauen und Nachlesen begann mir der Begriff zu gefallen, auch wennich ihn immer
noch gewdhnungsbediirftig finde. Das englische Wort ,,possibility” beschreibt eine Moglichkeit.
Etwas, das sein oder eintreten konnte. Andererseits besagt es nichts tGber dessen Wahrscheinlichkeit.
Possibilisten sind demnach Menschen, die sich mit Moglichkeiten befassen, die wahr sein oder
Wirklichkeit werden konnten. Sie sind keine Optimisten und schon gar nicht Pessimisten, sondern
Maoglichkeitsdenkende. Sie erkennen ein Problem oder eine Herausforderung, wagen Risiko und
Chancen ab und entscheiden sich anschlieBend fir eine Option. Diese verfolgen sie dann mit allem
Nachdruck. Possibilisten setzen sich mit den Moglichkeiten auseinander, diese zu erreichen, Chancen
und Risiken eingeschlossen. Das macht sie mir sympathisch. Fir mich sind genau das die
Eigenschaften, die heute dringend gebraucht werden.

Wenn Sie nach einem guten Sachbuch suchen, das auch motiviert und inspiriert, kann ich lhnen dieses
Buch sehr empfehlen. Es ist ein wertvoller Leitfaden (iber mentale Stiarke und das innere

Gleichgewicht.

Mit herzlichen GriiRen,

Monika Hesse-Haake
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