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Als ich an diesem Buch schrieb, wurde ich wiederholt gefragt, woriber ich schreibe
und wie der Titel des Buches laute. Auf meine Antwort, dass ich mich mit der
menschlichen Fragilitdt beschéaftige und der Buchtitel »Fragile Psyche« laute,
reagierten manche mit der Bemerkung: »Oh, schreiben Sie von mir? Das trifft auf
mich zu.« So Uberraschend ist diese Reaktion nicht. Denn wir sind alle psychisch
fragil. Unser »Selbst«, auch unser Selbstbild, ist zerbrechlich.

Schon vor 500 Jahren hat Montaigne, der bekannte franzésische Philosoph und
Schriftsteller, festgehalten: »Das verletzbarste und fragilste Lebewesen ist der
Mensch.« Dabei durfte Montaigne weniger an die kdrperliche als an die mentale
Verletzlichkeit und Fragilitat (lateinisch: frangere, »zerbrechen«). Die evolutionare
Entwicklung des geistigen Bewusstseins hat dem Menschen ermdglicht,
Erkenntnisse und Instrumente zu entwickeln, die ihm sein Uberleben erleichtern.
Sie flhrte aber auch zu einer neuen Art psychischer Fragilitat, die Tiere in dieser
Weise nicht kennen. So ist der Mensch infolge seiner Fahigkeit, sich selbst
erkennen und beurteilen zu kénnen, in besonderer und spezifischer Weise
verletzbar und fragil.

Als Beispiel sei die Krankbarkeit angefiihrt: Krankbar ist ein Mensch, weil er sich
selbst bewerten kann und um ein positives Selbstbild mit einem guten Selbstwert
bemuht ist. Dieses Selbstbild aber ist fragil. Es entsteht biografisch und kann
zwischenmenschlich bestarkt, aber auch verletzt werden. So kénnen schon ein
Ubersehen-Werden, eine ironische oder abschétzige Bemerkung und erst recht ein
gezieltes Abwenden von Mitmenschen wie Nadelstiche empfunden werden. Eine
schwere BloBstellung oder eine schlimme Demitigung kann sogar wie ein Stich ins
Herz erlebt werden. Wéahrend seelische Nadelstiche in der Regel rasch abheilen —
auBer sie werden von nahestehenden Menschen haufig wiederholt —, kbnnen
Demutigungen eine schockartige Wirkung haben und bei einem Menschen auch
langere Zeit Entsetzen hervorrufen. Dieses Entsetzen (abgeleitet vom mittel-
hochdeutschen »Entsitzen«, »den Sitz verlieren«) kann im wahrsten Sinne des
Wortes einen Menschen »aus der Fassung bringen«, eben »einbrechen« lassen.

Oft bleibt eine schwer gekrénkte Person noch langere Zeit davon beherrscht, was
ihr angetan wurde, bis sich ihr psychisches Gleichgewicht wieder stabilisiert. Doch
kdnnen spétere Erinnerungen erneute, wenn auch meist geringere Krankungs-
reaktionen auslésen, die wie reflexartig nach einem bestimmten Muster ablaufen,
bis sich die Demutigung endgultig »gesetzt« hat.

Die Krankungsbereitschaft des Menschen ist nur ein Hinweis unter anderen, dass
die reflexive Bewusstseinsfahigkeit des Menschen einen hohen Preis hat. Die
psychische Fragilitat zeigt sich auch bei vielen anderen Problemen und
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Erkrankungen. So hédngen z.B. Depressionen, Angstzustédnde, Zwénge und
Abhangigkeiten direkt oder indirekt (Uber Abwehrvorgange) mit der psychischen
Fragilitat des »Selbst« zusammen.

Weil viele menschliche N6te zu Recht in Verbindung mit Fragilitat gebracht werden,
tendieren Menschen dazu, die Fragilitat als eine Schwéche einzuschétzen und
abzulehnen. Das war schon so, als der Begriff »Fragilitat« in der rémischen Antike
aufkam. So hat der stoische Philosoph Seneca vor 2.000 Jahren vor einem
Verdrangen oder Vergessen der Fragilitat gewarnt und die Annahme der eigenen
Fragilitét als wichtige Lebenshilfe betont.

»lhr lebt, als wiirdet ihr immer leben; niemals werdet ihr eurer Gebrechlichkeit
bewusst; ihr habt nicht acht darauf, wieviel Zeit bereits vordiber ist; ihr
verschwendet sie, als wére sie unerschdpflich, wédhrend inzwischen gerade der
Tag, der irgendeinem Menschen oder einer Sache zuliebe hingegeben wird,
vielleicht der letzte ist«

(Seneca, 2014, S. 307)

Fragilitat ist aber keine Schwéche, sondern eine Charakterisierung des Menschen,
dass er gefahrdet ist, Briche zu erfahren. Es gehdrt sozusagen zur menschlichen

Struktur, dass der Mensch wie Glas oder Keramik brechen kann oder dass er wie

ein Kristall Bruchlinien aufweist. Dabei sind unter psychischen Brliichen aber nicht

nur Einbrtiche und Abbriche zu verstehen. Psychische Fragilitédt kann ebenso mit

Umbrichen und Aufbriichen einhergehen.

»Fragilitat« oder »Zerbrechlichkeit« heiB3t auch nicht, dass ein Bruch schon
eingetreten ist oder unmittelbar bevorsteht. Das Wort betont vielmehr die fragile
Offenheit des Menschen — sowohl seine Gefahrdung wie seine Mdéglichkeiten und
Potenzen. Ohne Fragilitat ware der Mensch nicht nur ohne Bruchgefahr, sondern
auch in seiner personlichen Entwicklung eingeschrankt. Man muss sich nur einen in
sich vollig eingeschlossenen und ungestort funktionierenden Menschen vorstellen,
um sich die Begrenztheit eines solchen Lebens ohne Erschitterung, ohne Not,
ohne Erflullung, ohne Staunen, ohne Anteilnahme, ohne persénliche Entscheidung
usw. vorzustellen.

Fragilitat gehdrt zum menschlichen Leben. Sie fordert heraus, bedingt Selbst-
erkenntnis und nétigt zu Entscheidungen. Sie tragt zu Selbstsorge bei, kann aber
auch aufzeigen, wie wichtig es ist, mit Blick auf seine Mitmenschen Sorge zu
tragen. Zu einem derart breitgefacherten Verstandnis der psychischen Fragilitat
md&chte ich in diesem Buch beitragen, indem ich die Besonderheiten der
psychischen Fragilitat und mogliche Umgangsweisen mit ihr herausarbeite.

Vom Menschen als fragilem Wesen auszugehen, entspricht aber nicht der
Hauptstrémung in Psychologie und Medizin. Wenn von »Fragilitdt« die Rede ist,
wird sie meist als ein Problem behandelt, das zu beheben ist. Tendenziell werden
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vor allem instabile und gebrechliche Menschen als »fragil« bezeichnet. Damit
bekommt Fragilitat einen pathologischen Zug. Gerade diese unzutreffende
Einschéatzung ist aber wenig hilfreich. Sie kann den Umgang mit Fragilitat
erschweren und psychische Probleme vergréBern.

Mit empirischen Untersuchungsergebnissen, personlichen therapeutischen
Erfahrungen und wichtigen Hinweisen aus Psychiatrie, Psychotherapie,
Psychologie, Philosophie und Geschichte charakterisiere ich Fragilitat als
menschliche Grundbedingung, die im Leben von gesunden und kranken Menschen
eine zentrale Rolle spielt.

Auch dem Wohlbefinden liegt eine komplexe und fragile Dynamik zugrunde. Von
einer anhaltenden Konstanz der Befindlichkeit auszugehen, widerspricht der
Erfahrung. Der Wunsch nach konstanter Ausgeglichenheit ist zwar verstandlich,
insbesondere bei Menschen, die schwere depressive oder andere Stimmungs-
einbriche erlebt haben. Aber ihr Streben nach einer Stimmungskonstanz kann die
Problematik intensivieren.

Es fuhrt oft dazu, dass kleine regulative Veranderungen im seelischen Gleich-
gewicht als bedrohlich erfahren werden. So beflirchten nicht wenige Menschen, die
schon eine Depression durchgemacht haben, bei einer physiologischen leichten
Stimmungsschwankung einen depressiven Ruckfall — und verkrampfen sich
mitunter so stark, dass ihre Reaktionsweise die depressive Verstimmung verstark.

Der Begriff »Fragilitdt« bezeichnete in der ethisch orientierten Philosophie der
rOmischen Antike und des Mittelalters zun&chst die menschliche Brichigkeit. In der
Spatmoderne ist er in viele Sprachen Ubersetzt ein Fachbegriff der verschiedensten
Wissenschaften (Physik, Biologie, Medizin, Psychologie, Okonomie, Soziologie,
Philosophie usw.) geworden. Das Gemeinsame all dieser unterschiedlichen
Fragilitatsweisen ist, dass die Struktur eines Gegenstandes, eines Materials, einer
Substanz, aber auch die Dynamik eines Gleichgewichts, eines Lebewesens oder
einer Gesellschaft, in spezifischer Weise (ein)brechbar ist. Doch hat sich der Begriff
SO ausgeweitet, dass er in jedem Fachgebiet in seiner jeweiligen Besonderheit zu
definieren ist. Dennoch kdénnen sich die verschiedenen Fragilitdtsweisen
gegenseitig beeinflussen. Beispielsweise kann die gesellschaftliche Fragilitat die
menschliche Fragilitat verstarken. Wenn wir ein Paket als »fragil« bezeichnen,
warnen wir vor einem maoglichen Bruch des Inhalts, der fir uns einen bestimmten
Wert hat. Ein Bruch, z.B. durch eine unvorsichtige Handhabung, soll mit dieser
Warnung vermieden werden. Was fragil ist, wird damit nicht ab-, sondern
aufgewertet. Hier kann nachklingen, dass Fragilitat friiher auch mit Schdnheit,
Feinheit und Zartheit in Verbindung gebracht wurde. Glas ist fragil, Plastik nicht.

Altere Lesende mdgen sich noch an den ehemaligen Schlagerhit Marmor, Stein
und Eisen bricht, aber unsere Liebe nicht von Drafi Deutscher erinnern. Der erste
Satzteil trifft zu, der zweite weniger. Denn auch die Liebe kann brechen. Ihr
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Reichtum liegt nicht in der Unzerbrechlichkeit, sondern darin, dass sie trotz ihrer
Bruchigkeit ein Leben bereichert.

Fragilitat ist doppelsinnig: Sie gefahrdet und ermdglicht. Es ist besser, sie
anzuerkennen, als gegen sie zu kdmpfen. Davon soll in diesem Buch ausfuhrlich
die Rede sein.

Das Buch hat einen systematischen Aufbau. Die einzelnen Kapitel sind aber so
verfasst, dass sie auch einzeln gelesen werden kénnen. Das bedingt im Sinne der
besseren Lesbarkeit auch einzelne inhaltliche Wiederholungen.

Aus dem gleichen Grund habe ich mich dazu entschieden, den Text im generischen
Maskulinum zu schreiben. Wenn also von »Patienten«, »Partnern« usw. die Rede
ist, sind immer auch »Patientinnen«, »Partnerinnen« usw. eingeschlossen sowie
alle dartiber hinausgehenden geschlechtlichen Zuweisungen mitgemeint.

Die folgende Ubersicht tiber die einzelnen Kapitel soll eine Orientierung (iber den
Aufbau des Buches geben:

- Nach dieser Einleitung gehe ich im ersten Kapitel auf die menschliche Fragilitat
naher ein: Was charakterisiert sie? Wie ist sie zu verstehen und wie kommt sie
zustande?

- Im zweiten Kapitel behandle ich die basale Gefahr einer Spaltung der Psyche.
Sie hangt auch mit der Entwicklung des reflexiven Selbstbewusstseins
zusammen. Indem sich Menschen nicht mehr nur subjektiv (sinnlich und
geflihlshaft) erleben, sondern sich auch wie Objekte erkennen, kann es zu
Brichen innerhalb des »Selbst« kommen.

- Im dritten Kapitel erértere ich die kognitive Selbstentwicklung. Sie erfolgt in
Sprungen sowie in vielen Entwicklungsschritten. Diese Entwicklungen fuhren
dazu, dass sich ein Kind selbst immer differenzierter als Subjekt und Objekt
einschéatzen kann. Diese Erweiterungen und Aufbriiche im Entwicklungsprozess
gehen mit Umbrlchen des »Selbst« einher. Sie ermdglichen auch ein besseres
Verstandnis der Mitmenschen.

- Im vierten Kapitel gehe ich auf die emotionale Entwicklung und ihre Brichigkeit
in der Kindheit ein. Genetisch angelegte Basalgefihle wie Angst und Wut werden
biografisch erweitert und miteinander verbunden. Sie werden zudem durch das
Selbstgefihl der Scham ergénzt, das auf Briche im Selbst hinweist. Dabei hangt
die Gefuhlsreifung wesentlich von der Bindung der Erziehungspersonen an das
Kind ab.

- Das flinfte Kapitel widmet sich der fragilen Entwicklung in der Adoleszenz. Es
betont den Umbruch im Selbstverstandnis der jugendlichen Menschen. Dabei
spielt die zunehmende Fahigkeit, sich und die Welt abstrakt und theoretisch zu
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verstehen, eine wichtige Rolle. Am Beispiel eines jungen Mannes und seiner
therapeutischen Begleitung stelle ich eine besonders fragile Selbstsuche dar.

- Das sechste Kapitel geht auf die Fragilitat des Alters ein. Die Lebenszeit des
Alters ist keineswegs nur durch Abbauprozesse charakterisiert. Vielmehr
erfahren alternde Menschen in unterschiedlichem MaBe auch Umbrilche, die zu
Neuorientierungen und Aufbrichen fuihren kénnen.

- Das siebte Kapitel setzt sich mit der Fragilitat des Selbstwertes auseinander. Der
moderne Trend zur individuellen Autonomie hat die Selbstbewertung besonders
bedeutsam, aber auch besonders fragil gemacht.

- Das achte Kapitel befasst sich kritisch mit den Folgen zeitgeméaBer Grund-
bedurfnisse. Vielfach erleben Menschen die Frustration eines Grundbedurfnisses
wie einen psychischen Einbruch. Da Menschen auch Sicherheit und
Anerkennung bedurfen, geht dieses Kapitel zudem in besonderer Weise auf
fragile zwischenmenschliche Beziehungen ein.

- Das neunte Kapitel untersucht die besondere Auspragung der Fragilitat in der
Moderne. Es verweist auf psychische und soziale Faktoren, die die menschliche
Fragilitat aktuell besonders herausfordern und geht darauf ein, wie sie verandert
werden kdnnen.

- Das zehnte Kapitel greift unter den psychischen Erkrankungen die besonders
haufige Problematik der Depression heraus. Gerade der Gesichtspunkt der
Fragilitat ermdglicht es, die Depression als ein dynamisches und prognostisch
offenes Geschehen zu verstehen.

- Das elfte Kapitel zeigt auf, wie die menschliche Fragilitat in verschiedenen

Zeitaltern verstanden und entsprechend unterschiedlich mit ihr umgegangen
wurde. Es wégt ab, welcher Umgang zurzeit moglich und glnstig ist.
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