Gesundheit
& Pravention

Alles fiir ein
strahlende




Gesundhett

Jeder Mensch wiinscht sich Gesundheit.
Manchmal schlummert sie tief in uns

und musste lediglich aktiviert werden.




Jetzt im Herbst héren wir es wieder 6f-
ter: ,Ich bin krank.” Wir meinen damit
ein Kratzen im Hals, den lastigen Schnup-
fen und vielleicht sogar die erhohte
Temperatur. Zugegeben: Wir fithlen uns
unwohl, méchten lieber ins Bett — aber
so richtig schlecht geht es uns eigent-
lich nicht. Haben Sie schon mal darii-
ber nachgedacht, die aktuelle Tagesform
stattdessen auf einer Skala von eins bis
zehn anzugeben? Vermutlich nicht. Denn
die absolute Sichtweise ,Ich bin krank“

ist keine Eigenheit von Einzelnen. Es ist

Zusammen stark
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noch immer ein Phinomen der klassi-
schen Schulmedizin und ihrem Grund-
verstindnis von Gesundheit und Krank-
heit. Demnach handelt es sich um zwei
Zustande, die sich gegenseitig ausschlie-
fen. Man kann nur eins sein: gesund oder
eben krank. Gesunde Menschen finden
in dem System keine weitere Beachtung,
denn hier gibt es keinen Handlungsbe-
darf. Lautet die Diagnose des Arztes hin-
gegen ,krank®, lauft die Behandlungsma-
schinerie an. Deren Ziel: méglichst schnell
den Zustand ,,gesund” zu erreichen.

Wie viel gesund sind Sie heute?

Diese strikte Trennung hat der amerika-
nisch-israelische Medizinsoziologe Aaron
Antonovsky (1923-1994) kritisiert und
ihr das Gesundheits-Krankheits-Konti-
nuum entgegengestellt. Demzufolge sind
Gesundheit und Krankheit zwei Extrem-
zustdnde eines geschlossenen Bereichs.

Gesundheit

Ahnlich einem Seiltanzer bewegen wir
uns ein Leben lang zwischen beiden Po-
len hin und her, ohne einen davon jemals
ganz zu erreichen. Wir tragen also immer
beides in uns, Gesundheit und Krankheit,
allerdings mit schwankenden Anteilen.
Entscheidend ist, wo wir uns gerade be-
finden und welcher Anteil iiberwiegt.

Genau damit setzt sich das von Antonovs-
ky gepragte salutogenetische Gesund-
heitsmodell auseinander. Er fragt: Wie
sind wir dahin gekommen und welche
Faktoren haben dabei eine Rolle gespielt?
Denn Antonovsky hatte festgestellt, dass
sich Menschen trotz identischer duf3erer
Bedingungen durchaus unterschiedlich
entwickeln kénnen. Ausschlaggebend
war seine Untersuchung von Frauen im
Jahr 1970, von denen ein Teil im Jugend-
und frithen Erwachsenenalter in einem
Konzentrationslager inhaftiert war. >
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Gesundheit

Natiirlich war der psychische und kérper-
liche Zustand der KZ-Uberlebenden ins-
gesamt schlechter als der der Vergleichs-
gruppe. Ein Ergebnis sorgte allerdings
fiir Uberraschung: Immerhin 29 Prozent
dieser Frauen waren trotz ihrer traumati-
schen Erfahrungen voéllig gesund.

Eine Frage der Einstellung

Warum ist das so? Wie schaffen es man-
che Menschen, trotz schlechtester Ver-
hiltnisse gesund zu bleiben? Fiir Anto-
novsky liegt die Antwort im sogenannten
Kohirenzgefithl. Damit meint er die
Grundeinstellung solcher Menschen der
Welt und ihrem eigenen Leben gegen-
tiber. Also eine Art ,Weltbild“, das sich
bereits in der Kindheit entwickelt. Men-
schen mit einem stark ausgeprigten Ko-
hirenzgefiihl kénnen flexibel auf die An-
forderungen des Lebens reagieren, weil
sie Ressourcen anlegen und in der Lage
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sind, diese im richtigen Moment abzuru-
fen. Das ist moglich, weil sie drei Grund-
vorausetzungen erfillen: Sie verstehen
die Zusammenhinge des Lebens und
kénnen seine Ereignisse einordnen (Ver-
stehbarkeit), besitzen ein Urvertrauen,
dass Schwierigkeiten losbar sind (Hand-
habbarkeit) und, vielleicht am wichtigs-
ten, sehen einen Sinn im Leben und sind
motiviert, sich seinen Herausforder-

ungen zu stellen (Sinnhaftigkeit).

Wege zur Unverwundbarkeit

Wiahrend Antonovsky noch davon aus-
ging, dass sich das Koharenzgefiihl bei
Erwachsenen verfestigt und sich da-
nach nicht mehr ohne Weiteres veran-
dern lisst, sieht man das heute anders.
Menschen kénnen es in jedem Alter for-
men und stirken, so die Meinung der Ex-
perten. Es lohnt sich also, aktiv daran zu
arbeiten. Humor, Optimismus, Genuss-

fahigkeit und die Fahigkeit zu verzeihen
sind zum Beispiel Eigenschaften, die es
stirken und so direkt zu einem grofie-
ren Maf} an Gesundheit beitragen. Auch
suflere Verdnderungen kénnen die inne-
re Einstellung beeinflussen. Diese Sicht-
weise teilt das Yoga. ,Umkehrhaltungen
wie der Kopf-, Arm- oder Schulterstand
lassen einen das Leben aus einem ande-
ren Blickwinkel betrachten®, sagt Verena
Jovan, die in Karlsruhe Anusara Yoga un-
terrichtet. Aber nicht nur Yoga, sondern
Sport ganz allgemein sorgt fiir ein star-
kes Kohirenzgefiihl, wie verschiedene
Studien belegen. Er baut Stress ab, macht
selbstbewusst und gliicklich.

o
| WEB-TIPP | Weitere Infos unter

www.bzga.de. Einfach ,Salutogenese”

in das Suchfeld eingeben und den Treffer
.Was erhalt Menschen gesund? Antonov-
skys Modell der Salutogenese” auswahlen.



