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Das Wort »Saluto-
genese« setzt sich
aus dem lateini-
schen »salus« — Ge-
sundheit - und dem
griechischen »gene-
sis« — Entstehung -

Zusammen.

Einleitung

Was hat Sie gereizt, nach einem Buch mit diesem Titel zu greifen?
Das Wort »Salutogenese«? Oder der verbliffende Gedanke, dass
Gesundheit »ansteckend« sein kdnnte? Auf jeden Fall haben Sie mit
dem Griff nach diesem Buch schon einen Schritt in Richtung Ge-
sundheit getan, schon einen Beitrag geleistet zu Ihrer Salutoge-
nese, zur Entstehung lhrer Gesundheit.

Denn schon indem Sie Uber diese Fragen nachdenken, 6ffnen Sie
sich fur die Moglichkeit, sich mit Gesundheit anzustecken —und das
erhoht lhre Chance, sich in Richtung Gesundheit zu entwickeln.
Hirnforscher nennen diesen Vorgang »Bahnen« und meinen damit
die Verschaltung von Gedanken und Empfindungen im Gehirn.
Wenn Sie eine gesunde Entwicklung furr sich in Betracht ziehen,
steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Gesundheit finden. So haben
Sie sich mit dem Lesen dieses Buchtitels vielleicht schon mit einem
Gesundheitserreger infiziert.



INFIZIEREN SIE SICH MIT GESUNDHEIT!

Das Wort »Salutogenese« gibt es gerade seit gut 30 Jahren — und
schon ist es in vielen Landern der Welt verbreitet. Geschaffen hat es
der amerikanisch-israelische Medizinsoziologe und Stressforscher
Aaron Antonovsky. Er war es auch, der die dazugehdrige salutoge-
netische Frage in die moderne Wissenschaft eingeflihrt hat: »Wie
und wodurch entsteht Gesundheit?« (siehe S. 204).

Obwohl Salutogenese zunachst eine Fragestellung und noch keine
Methode war, so regte sie auf vielfaltige Weise die Praxis von Vor-
beugung, Heilung und Rehabilitation an. Mit einer konsequent sa-
lutogenetischen Orientierung lasst sich fast jede Methode noch er-
heblich wirksamer anwenden.

Ein Praxisbuch

In der Hand halten Sie nun ein »Praxisbuch Salutogenese«, denn in-
zwischen ist das Salutogenesekonzept von Aaron Antonovsky in
Verbindung mit der Praxis weiterentwickelt worden. Dieser Praxis-
bezug stammt u.a. aus meiner Uber 35-jahrigen arztlichen und psy-
chotherapeutischen Tatigkeit sowie aus reichhaltigen Erfahrungen
in kreativen Gruppenprozessen.

Eine weitere wichtige Grundlage zur Fortfiihrung des Salutogene-
sekonzepts stellen die umfangreichen und zukunftsweisenden Ar-
beiten des Heidelberger Forschers Ronald Grossarth-Maticek dar
(siehe S.204).

Er konnte mit ein bis fiinf Gesprachen die gesundheitliche Selbstre-
gulation der Gesprachspartner derart anregen, dass 20 Jahre spater
30 Prozent mehr Probanden am Leben waren als in einer Kontroll-
gruppe, die keine solchen Gesprache erhalten hatte. Seit 2001 habe
ich in intensiver Zusammenarbeit seine Gesprachsfiihrung unter-
sucht, angewendet, unterrichtet und weiterentwickelt.

Eine salutogeneti-
sche Orientierung
bedeutet eine Aus-
richtung auf attrak-
tive, motivierende
Gesundheitsziele
und das Erschlief3en

von Ressourcen.



Im Wort »Wunder«
steckt Wunde. Die
Endung -er bezeich-
net einen Vorgang,
der zu Ende geht.
So wurde das Heilen
einer Wunde als

Wunder gesehen.

EINLEITUNG - WIE ENTSTEHT GESUNDHEIT?

Da Gesundheit heute ein wichtiges Thema sowohl im privaten
Leben als auch in vielen Berufsfeldern auRBerhalb des Gesundheits-
wesens ist, erfolgte die Weiterentwicklung der Salutogenese von
Anfang an in interdisziplindrer Zusammenarbeit. Diese hat seit
2005 jahrlich einen Hohepunkt im Symposium fiir Salutogenese.
Dabei flieRen viele Erkenntnisse der modernen Hirnforschung und
Psychotherapie in Theorie und Praxis der Salutogenese ein.

Aaron Antonovsky hatte im Rahmen seiner Forschungen ofter be-
merkt, dass Stress nicht nur krank machen, sondern auch als star-
kende Herausforderung wirken kann. Zur Schopfung des neuen
Wortes »Salutogenese« veranlasste ihn in erster Linie das Ergebnis
einer Studie zur Gesundheit von Frauen in den Wechseljahren.
Dabei war Antonovsky auf eine umwalzende Erkenntnis gestol3en:
Er bezeichnete es selbst als »Wunder«, dass sich 29 Prozent der be-
fragten Frauen, die rund 30 Jahre zuvor den unvorstellbaren Horror
eines KZs erlebt hatten, dennoch einer guten korperlichen und see-
lischen Gesundheit erfreuten. Manche Frauen gaben sogar an, dass
sie aus dieser Erfahrung gestarkt hervorgegangen seien.

Dieses »Wunder« veranlasste Antonovsky dazu, die salutogeneti-
sche Frage ganz explizit auch diesen Frauen zu stellen: Wie hatten
sie es geschafft, sich trotz dieses ungeheuren Stresses weiterhin ge-
sund zu entwickeln? Wie und wodurch konnten sie sich gesund er-
halten? Die Auswertung der Interviews ergab, dass die gesund ge-
bliebenen Frauen als Ubergeordnete Fahigkeit ein tiefes, kaum zu



KOHARENZGEFUHL UND URVERTRAUEN

beschreibendes Vertrauen angaben, mit dem sie sich innerlich weit
Uber personliche Beziehungen hinaus »global« miteinander ver-
bunden gefiihlt hatten. Dieses tiefe Vertrauen nannte Antonovsky
»sense of coherence« (SOC) — Koharenzgefiihl. Er definiert es als
»globale Orientierung, die ausdriickt, in welchem Ausmal man ein
durchdringendes, andauerndes und dennoch dynamisches Gefihl
des Vertrauens hat«.

Dieses Vertrauen geht tber die individuellen und nationalen Gren-
zen hinaus; man konnte es auch Urvertrauen nennen. Ich bezeichne
es gern als stimmige Verbundenheit. »Sense of coherence« kann
auf Deutsch zum einen als Sinn fiir stimmige Verbundenheit wie-
dergegeben werden und zum anderen als Gefiihl von stimmiger
Verbundenheit — einmal also als Wahrnehmungsfahigkeit und zum
anderen als Ergebnis stimmiger Erfahrung.

Stimmige Verbundenheit

Antonovsky entnahm den Interviews mit diesen gesundheitlich er-
folgreichen Frauen, dass sich ihr Koharenzgefiihl aus drei Kompo-
nenten zusammensetzte. Die Frauen hatten drei Fahigkeiten ausge-
bildet, die ihnen dabei halfen, das Koharenzgefiihl aufzubauen und
zu erhalten:

(»comprehensibility«): Sie hatten eine
Erklarung, eine eigene Theorie liber die Zusammenhange, die dazu
gefiihrt hatten, dass sie ins KZ gekommen waren. Sie konnten das
Verhalten von Aufsehern und Politikern wie Hitler irgendwie verste-
hen und in einen Zusammenhang bringen. Sie hatten das Gefuhl,
daraus das Verhalten und die alltaglichen Geschehnisse im KZ eini-
germalien vorhersehen zu kénnen, also ungefahr absehen zu kon-
nen, was passieren wiirde.

Verstehbarkeit,
Handhabbarkeit,
Bedeutsamkeit -
auf diesen drei Sdu-
len ruht das Saluto-
genesekonzept von

Aaron Antonovsky.



Die drei Kompo-
nenten kann man
auch als Fahigkei-
ten verstehen: als
Fahigkeit zu verste-
hen, als Handlungs-
fahigkeit und als
Fahigkeit, Bedeut-

samkeit zu fiihlen.

EINLEITUNG - WIE ENTSTEHT GESUNDHEIT?

(»manageability«): Selbst in der
hochst reglementierten und fremdbestimmten Welt des KZs hatten
die Frauen noch das Gefiihl, aktiv sein zu konnen. Sie richteten
selbst in dieser extremen Situation den Blick darauf, was sie noch
selbstbestimmt tun konnten, wozu sie noch die erforderlichen Fa-
higkeiten und Moglichkeiten hatten. Das betraf u.a. alltagliche Klei-
nigkeiten wie Besuche bei Freunden, Toilettengdnge oder auch Ge-
sprache mit Aufsehern. Der auf diese Situationen fokussierte Blick
erhielt bei den Frauen das Gefiihl der Handhabbarkeit bzw. stellte
es immer wieder her.

(»meaningfulness«): Obwohl sie von

der AuRenwelt abgeschnitten waren und keine Zeitung lber ihre
Aktivitaten berichtete, hatten die Frauen das Gefiihl, dass ihr Leben
und vieles, was sie im KZ taten, sinnvoll war. Ob sie Worte mit den
Aufsehern wechselten, beteten oder mit Freunden sprachen — sie
waren motiviert, hatten bei ihren Aktivitaten das Gefiuihl, bedeut-
sam zu sein, und glaubten, dass es sich lohne, Energie und Aufmerk-
samkeit in diese Aktivitaten zu stecken.
Antonovsky bezog diese drei Komponenten des Koharenzgefiihls
auf die drei Seinsdimensionen des Menschen: die Verstehbarkeit
auf das Denken, also die kognitive Dimension; die Handhabbarkeit
auf das Verhalten, also die korperliche Dimension; und die Bedeut-
samkeit schlieBlich auf das Fiihlen, also die emotionale Dimension,
die ihm hinsichtlich der Motivation zum aktiven Dasein am wich-
tigsten schien.

Wann und warum sind wir gesund?

Antonovsky brachte die uralte Frage nach der Entstehung von Ge-
sundheit mit seiner Wortschopfung »Salutogenese« in die mo-



GUTE FRAGEN STELLEN

derne Wissenschaft und Gesundheitspraxis ein. Er betonte, dass die
Fragestellung auch in der Wissenschaft wichtiger sei als eine gege-
bene Antwort. Diese Frage flihrt uns durch das ganze Buch.
Es wird Sie vielleicht Gberraschen, in einem Ratgeber immer wieder
Fragen zu lesen. Aber schon Sokrates, der Philosoph, der am Anfang
der abendlandischen Kultur stand, stellte das Fragen in den Mittel-
punkt seiner Dialoge.
Hirnforscher haben mittlerweile herausgefunden, dass Fragen fur
jeden Menschen viele ganz praktische Folgen haben. Durch die Auf-
merksamkeit, die wir einer Frage widmen, wird unser Denken in
eine bestimmte Richtung gelenkt. Und dem Denken folgt Aktivitat.
Deshalb also ist es sehr ratsam, auf gute Fragen zu achten, etwa auf
die, wie Sie sich mit Gesundheit anstecken kénnen. Zwei grundle-
gende Erkenntnisse zur Entstehung von Gesundheit seien an dieser
Stelle schon vorweggenommen:

Wir sind zu gesunder Entwicklung durch ein tibergeordnetes Stre-
ben nach Stimmigkeit, nach »aufbauender Koharenz« motiviert.

Gesundheit entsteht im Erleben von stimmiger Verbundenheit in
einer mehrdimensionalen Kommunikation immer wieder.

Mit diesem Buch lernen Sie neue Wege zu lhrer inneren und dufe-
ren Stimmigkeit, zu einer »aufbauenden Koharenz« kennen. Sie
werden Gesundheit und Krankheit aus einem neuen Blickwinkel
betrachten kénnen und eine »neue Art zu denken« zur Verfiigung
haben. Aus dem Gefiihl und dem Bewusstsein einer umfassenden
Stimmigkeit, eben jenem Koharenzgefiihl heraus, sollen Sie Ihr
Leben kreativ und gesund gestalten kdnnen.

In diesem Buch
finden Sie die erste
umfassende und
auch praxisbezo-
gene Weiterent-
wicklung des Salu-

togenesekonzepts.



»Eine neue Art zu
denken braucht die
Menschheit.«
Albert Einstein

EINLEITUNG - WIE ENTSTEHT GESUNDHEIT?

Fragen regen die kreative Eigenaktivitat und Entfaltung der eigenen
Kompetenz an. Gleichzeitig lassen sie auch individuelle Freiheit zu.
Viele unterschiedliche Antworten kommen der Wahrheit insgesamt
naher als eine Antwort: Sie spiegeln die Komplexitat, Individualitat
und lebendige Vielfalt von Gesundheit.

Mit der Frage nach der Salutogenese ist auch die Frage nach einer
zielgerichteten individuellen gesunden Entwicklung gestellt. Wie
kann aus chaotischer Bewegung ein so hochkomplex gesund funk-
tionierendes Wesen wie der Mensch entstehen, wie eine Familie,
eine Kultur oder die ganze Biosphare? Mit dieser Frage brachte
Aaron Antonovsky eine grundlegend neue Betrachtungsweise, ein
neues Paradigma in die moderne Medizin ein —in eine Medizin, die
sich bis dato fast ausschlief3lich mit der Frage nach der Entstehung
von Krankheiten beschaftigte. Die Frage nach der Entstehung von
Gesundheit kann eine »neue Art zu denken« anregen, wie Albert
Einstein sie gefordert hat. Eine Art zu denken, die den modernen
Menschen mehr und mehr befahigt, die anstehenden Probleme zu
|6sen, die Herausforderungen in allen unseren Lebensdimensionen
zu meistern: personlich, zwischenmenschlich, familiar, beruflich,
kulturell, global und geistig. Das Mittel dazu ist Kommunikation.

Der Weg durch das Buch

In jedem Kapitel finden Sie eigens hervorgehobene Anregungen,
um das Prinzip der Salutogenese in die Praxis umzusetzen. Diese
Anregungen sind in vier Kategorien unterteilt:

Fragen zum Nachdenken, zur Uberprifung der eigenen Situation
und als Themen fiir Gesprache in der Familie sowie im Freundes-
oder Bekanntenkreis

Anregungen zu einem gesunden Lebensstil

10



KOMMUNIKATION ALS SCHLUSSEL ZU GESUNDHEIT

Ubungen, die Sie alleine durchfiihren kénnen

Dialogiibungen aus der Salutogenen Kommunikation Salkom®,
die mit einem Dialogpartner oder in grofReren Gruppen durchge-
fuhrt werden kénnen
Im ersten Kapitel »Wie funktioniert Salutogenese?« (siehe S. 13ff)
geht es um die Bedeutsamkeit der salutogenetischen Fragestellung
sowie darum, Fragen zu stellen, die uns in Richtung Gesundheit
weiterfuhren. Im zweiten Kapitel »Das Prinzip der Stimmigkeit«
(siehe S.31ff.) widmen wir uns der aufbauenden Koharenz. Hier geht
es um die Achtsamkeit gegenuiber der stimmigen Verbundenheit in
allen Dimensionen unseres Daseins: in unserer physischen Existenz,
unseren mitmenschlichen Beziehungen, unserem Beruf und ande-
ren kulturellen Aktivitaten sowie in einer globalen Biosphare und
geistigen Dimension.
Damit wir uns einer immer umfassenderen Stimmigkeit annahern
konnen, verfligen wir lber jeweils ein neuropsychisches System
zum »Anndhern« und »Abwendenc, die im dritten Kapitel (siehe
S. 67ff.) behandelt werden. Das Abwendungssystem hilft uns dabei,
Krankheiten und Gefahren zu vermeiden bzw. abzuwehren; auf
dem Weg der Anndherung an attraktive Ziele spiiren wir Lust, d. h,,
unsere korperlichen und geistigen Bedurfnisse aktivieren ein lust-
volles Anndhern. Jede Bedurfnisbefriedigung ist ein dialogischer
Vorgang, der im vierten Kapitel »Bediirfniskommunikation« (siehe
S.93ff.) betrachtet wird.
Ebenso wie unsere Bedurfnisse in unterschiedlichen Abstanden
immer wieder Befriedigung oder Beachtung verlangen, so ist auch
unsere gesunde Entwicklung ein mehrdimensional rhythmisches
Geschehen. Diese Rhythmen unseres Lebens kénnen wir in Reso-
nanz zu anderen Rhythmen der Natur finden. Darauf wird im Kapi-
tel »Die eigenen Rhythmen finden« (siehe S.115ff.) eingegangen.

n

Mit salutogener
Kommunikation
konnen die gesunde
Selbstregulation
angeregt und eine
aufbauende Stim-
migkeit zwischen
individuellen
Bediirfnissen sowie
sozialen, kulturellen
und globalen Inter-
essen erreicht

werden.



EINLEITUNG - WIE ENTSTEHT GESUNDHEIT?

Das sechste Kapitel »Der Mensch — ein heilendes System« (siehe
S.141ff.) widmet sich dem Vorgang der Selbstheilung des Menschen
in seinen Bezugssystemen. Unsere Selbstheilungsfahigkeit beruht
auf der psychophysischen Selbstregulation. In der gesunden Selbst-
regulation wirken unsere bedeutsamen Motive und unsere Hand-
lungsfahigkeit sowie unser Lernvermogen zusammen, um letztlich
mehr Stimmigkeit zu erreichen.

Im siebten Kapitel (siehe S.175ff.) geht es um das Ressourcenmana-
gement. Wenn wir einer neuen Herausforderung begegnen, haben
wir bereits Fahigkeiten, um diese zu meistern, brauchen aber viel-
leicht auch noch neue. Uber welche Fahigkeiten verfiigen Sie? Viel-
leicht besitzen Sie mehr Ressourcen, als [hnen bewusst ist.

Durch Anndherung an Stimmigkeit sind wir motiviert, in unserem
Leben Unstimmigkeiten zu klaren — vielleicht auch ungeldste Pro-
bleme unserer Elterngeneration zu l6sen. Indem wir unser Leben
nach stimmiger Verbundenheit ausrichten, dienen wir nicht nur un-
serer personlichen Entwicklung und Gesundheit, sondern womog-
lich auch einer groBeren sozialen und kulturellen Evolution. Um die-
sen Aspekt schlieRlich geht es im letzten Kapitel »Gesundheit,
Entwicklung und Evolution« (siehe S.185ff.).

12



Wie funktioniert
Salutogenese?

»Was tut Ihnen nachhaltig gut?«

Stellen Sie sich vor, Ihr Arzt wiirde Ihnen diese Frage stellen. Weiter
wirde er nachfragen, was lhnen Freude macht, was Sie gern tun
und wo Sie sich wohlfuihlen. Auch bei einem Treffen mit Freunden
und in Ihrer Familie kdnnen Sie diese Fragen besprechen und ge-
meinsam kreativ dariiber nachdenken, was Sie tun kdnnen, um
glucklicher und zufriedener zu werden.

Indem wir unsere Aufmerksambkeit auf die Entstehung von Gesund-
heit, die Salutogenese, richten, bahnen wir im Gehirn ganz andere
Verschaltungen als mit der Frage nach der Ursache von Krankhei-
ten, der pathogenetischen Frage (pathos = Leiden, genese = Entste-
hung). Mit dem Augenmerk auf aufbauende Eigenschaften kénnen
wir die Fahigkeiten entwickeln, die Antonovsky bei den Frauen fest-
gestellt hat, die trotz des unvorstellbaren Stresses des KZs noch
30 Jahre und langer gesund leben konnten. Wir kénnen ein zuneh-
mendes Geflihl von stimmiger Verbundenheit, das Koharenzgefihl
starken —auch als starke Ressource in stressigen Situationen.

Viele Menschen haben schon ein gutes Koharenzgeflhl entwickelt.
Sie sind durch eine gesunde Verarbeitung ihrer Lebenserfahrungen
bereits zu Gesundheitsexperten zumindest fir sich selbst gewor-
den. Sie lassen sich durch standige Warnungen von Krankheitsex-
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Am Ende dieses
Kapitels (siehe

S. 29) finden Sie
einen Fragenkata-
log, der Ihre Auf-
merksamkeit auf die
Entstehung von Ge-
sundheit richtet.
Gehen Sie ihn in
Rubhe fiir sich selbst
durch oder bespre-
chen Sie die Fragen
beispielsweise auch
im Familien- oder

Freundeskreis.



Die Traditionelle
Chinesische Medi-
zin (TCM) hat eine
sehr differenzierte

Vorstellung vom ge-
sunden Leben. Ge-
sundheit entsteht
nach der TCM
durch Harmonie
von Energiestromen
und Eigenschaften,
von Yin und Yang,
die einem rhythmi-
schen Wandel

unterliegen.

WIE FUNKTIONIERT SALUTOGENESE?

perten nicht in ihrem Urvertrauen erschittern. Viele andere Men-
schen hingegen lassen sich noch durch eine permanente Konfron-
tation mit allen moglichen Krankheitsrisiken immer wieder in einen
Angstzustand und damit Stress treiben. Sie werden durch die herr-
schende Angstmacherei geschwacht und damit krankheitsanfalli-
ger. Deshalb ist es wichtig, so liber Krankheiten zu sprechen und zu
schreiben, dass es der gesunden Entwicklung moglichst vieler Men-
schen dient.

Antonovsky hat mit dem Koharenzkonzept — dem Gefiihl von Ver-
stehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit — das Gerlst fur
ein modernes Bild ganzheitlicher mehrdimensionaler Gesundheit
geschaffen. Die alten Hochkulturen in China, Indien und Tibet hat-
ten samtlich Vorstellungen davon entwickelt, wie der Mensch in sei-
ner Welt leben sollte, damit er moglichst lange gesund bleibt. Folg-
lich wurden auch Krankheiten als Abweichungen vom gesunden
Leben verstanden und dementsprechend behandelt, damit die Er-
krankten wieder in ihren ausgeglichenen Lebensrhythmus zuriick-
finden und gesunden.

Ein ganzheitliches Bild vom gesunden Leben fehlt der modernen
wissenschaftlichen Medizin. Eine Umfrage in unterschiedlichen
Kulturen zum Gesundheitsbegriff ergab, dass in den westlichen Zi-
vilisationen, wo das Bewusstsein und die Sprache wesentlich durch
die Wissenschaften gepragt sind, viele Menschen keine positiv defi-
nierte Vorstellung von Gesundheit mehr haben, sondern diese als



DEN BLICKWINKEL ERWEITERN

Abwesenheit von Schmerzen, Unwohlsein, Krankheit und derglei-
chen mehr bezeichnen. Diese eingetriibten Vorstellungen von Ge-
sundheit resultieren daraus, dass die herrschende Medizin im Zu-
sammenhang mit Gesundheit fast nur die Frage nach der Ursache
von Krankheiten stellt. Chinesen beispielsweise beschreiben Ge-
sundheit noch viel haufiger mit Balance, Harmonie oder auch mit
guten Familienbeziehungen.

So zielt die salutogenetische Frage heute auch darauf ab, eine
Vorstellung flr ganzheitliche Gesundheit zu entwickeln, die mit
den Erkenntnissen der modernen Wissenschaften tbereinstimmt.
Ein modernes Konzept von Gesundheit muss dynamisch entwick-
lungsorientiert sein und der Mehrdimensionalitat unseres Lebens
gerecht werden.

Krankheits- und Gesundheitsexperten

Die Frage nach der Entstehung von Krankheiten haben Arzte ge-
stellt, weil sie glaubten, Gesundheit herzustellen, wenn sie Ursa-
chen von Krankheiten bekdmpfen und ausrotten. Das zugrunde lie-
gende Motiv fiir diese pathogenetische Orientierung war also die
Sorge um Gesundheit, um Salutogenese. Der Kampf gegen Krank-
heiten war eine Antwort auf die tiefere Frage nach Gesundheit. Die
Medizin der letzten 150 Jahre ist fast ausschlieSlich diesem einen
Aspekt, der Krankheitsorientierung, nachgegangen.

Dadurch mutierte die moderne Medizin zum Kampfgeschwader
gegen bedrohliche Krankheiten. Bluthochdruck z.B. wird als »the si-
lent killer«, lautloser Morder, bezeichnet, obwohl er meist eine Folge
des Lebenswandels ist. Aus der Kampfhaltung gegen Krankheiten
rithren auch die vielen Antimittel: Antihypertonika, Antirheumatika,
Antibiotika. Ob sie auch einer gesunden Entwicklung dienen, ist

15

Die einseitige Kon-
zentration auf
Krankheitsursachen
hat in den letzten
150 Jahren viele ge-
sundheitliche Pro-
bleme gelost. Heute
wird diese Losung
selbst zum Problem.
Um die aktuellen
gesundheitlichen
Probleme zu lésen,
brauchen wir eine
neue Ausrichtung,
die Konzentration
auf eine gesunde

Entwicklung.



Sich gesund zu
entwickeln ist wie
schwimmen und
lernen, immer bes-
ser zu schwimmen
im grof3en Strom

des Lebens.

WIE FUNKTIONIERT SALUTOGENESE?

eine zweite Frage, die angesichts von Nebenwirkungen in man-
chem Einzelfall mit Nein beantwortet werden muss. Die einseitig
krankheitsbezogene Denkrichtung war und ist bei vielen Krankhei-
ten, z.B. bei Infektionskrankheiten, Notfallen und Unfallfolgen, sehr
erfolgreich. Deshalb werden in der Medizin auch heute noch einsei-
tig Krankheitsexperten ausgebildet. Allerdings geht es immer mehr
um Erkrankungen, die sich mit dieser pathogenetischen Vorgehens-
weise offenbar nicht erfolgreich behandeln oder vermeiden lassen
—zu nennen waren hier »Altersdiabetes« und GefaRverkalkung.
Gesundheitsexperten stellen Fragen nach attraktiven Gesund-
heitszielen und Ressourcen fiir gesunde Entwicklung. Auf diesem
Wege ergeben sich ganz neue Mdglichkeiten der Vorbeugung und
Behandlung fiir die sich immer mehr verbreitenden Leiden wie Dia-
betes, Depression, Stresserkrankungen, Tumorleiden und andere so-
genannte Zivilisationskrankheiten. Zu einer Vorbeugung und auch
Heilung dieser Leiden kann jeder selbst beitragen, indem er fir
mehr Stimmigkeit im Leben sorgt und seine Ressourcen fiir ge-
sunde Entwicklung erschliel3t und entfaltet.

Vom Schwimmen
im Strom des Lebens

Wenn wir das Leben als Strom betrachten, in dem wir schwimmen
und an schwierigen Stellen immer wieder einmal unterzugehen
oder zu stranden drohen, so ist es das Ziel der salutogenetischen
Ausrichtung, gut schwimmen zu lernen. Die pathogenetisch orien-
tierte Medizin hingegen versucht, den bedrohten Menschen zu ret-
ten, um ihn dann standig auf einem FloR zu halten oder an anderer
Stelle wieder in den Fluss zu werfen — ungeachtet seiner Schwimm-
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BESSER SCHWIMMEN LERNEN

kiinste. Eine solche Medizin ist von einer Retter-Opfer-Beziehung
gepragt, die nach einem ursachlichen Tater fur jede Krankheit fahn-
det. Problematisch wird es, wenn kein Tater in Sicht ist, den man be-
kimpfen konnte, oder wenn der gesellschaftliche Kontext tatver-
dachtig ist und es eigentlich darum geht, gestinder zu leben.

Wende im Krankheitsverlauf

Herr M. war 58 Jahre alt, hatte bei den Stadtwerken gearbeitet und
litt seit Uber drei Jahren unter extrem starken Schmerzen im Len-
denwirbelbereich, die nach einer Bandscheibenoperation eher
schlimmer als besser geworden waren. Aufgrund dieser Erkrankung
war er bereits Frihrentner. Er nahm taglich sowohl hohe Dosen
Morphium als auch Kortison, ein Antidepressivum sowie Schmerz-
mittel und Antirheumatika. In die Sprechstunde kam er stark hum-
pelnd mit schmerzverzerrtem Gesicht; er beschwerte sich, dass
nichts half und es ihm einfach nicht besser gehen wollte.

Erst durch die wiederholt gestellte Frage, ob er schon irgendetwas
gemacht oder erlebt hatte, bei dem er sich wenigstens etwas woh-
ler geflihlt hatte, kam er nach einiger Zeit darauf, dass es ihm in
warmem Wasser etwas besser ging — allerdings nur fur kurze Zeit.
Dann erinnerte er sich, dass er sich auch bei kurzen Spaziergangen
ganz gut fuhlte. Dies war der Wendepunkt in seinem Krankheitsver-
lauf: Herr M. achtete mehr und mehr darauf, ob ihm etwas guttat.
Die Spaziergange wurden langsam langer, er schlief besser und
brauchte immer weniger Schmerzmittel. Nach anderthalb Jahren
konnte er das Morphium und das Kortison absetzen, nach einem
weiteren halben Jahr auch das Antidepressivum. Heute braucht er
nur noch selten Schmerzmittel, humpelt kaum noch und sieht we-
sentlich klarer und zufriedener aus.
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Das Potenzial zu
schwimmen haben
fast alle Menschen;
bei manchen
schlummert es noch
im Verborgenen.
Viele Menschen
wollen besser
schwimmen lernen
im Fluss des Lebens
und konnen es

auch.



Gesundheitsexper-
ten gestalten ihr
Leben so, dass sie
sich immer wieder
wohl, sicher und zu-
gehorig fithlen und
Erfiillung finden.
Dies entspricht dem
Schwimmenkénnen
im Strom des

Lebens.

WIE FUNKTIONIERT SALUTOGENESE?

Gesundheitsexperten -
ein Blick in die Zukunft

Zunachst ist jeder Mensch ein Gesundheitsexperte fiir sich selbst.
Jeder kann im Normalfall am besten fiir sich selbst sagen, ob er sich
gesund oder krank flihlt, wie stimmig er im Leben steht oder ob mit
ihm gerade etwas »nicht stimmt«. Die meisten Menschen wissen
im Grunde sehr gut, was ihnen guttut und was nicht. Allerdings
brauchen manche von ihnen die Erlaubnis oder Unterstiitzung, das
zu tun, was ihnen nachhaltig guttut. Lassen Sie uns deshalb einen
Blick in die Zukunft werfen.

Dort helfen speziell ausgebildete Gesundheitsexperten anderen
Menschen dabei, ihr Leben nachhaltig gesund zu gestalten. Sie wis-
sen um die Selbstheilungsfahigkeiten des Menschen in seinen
Wechselbeziehungen zu seiner Umgebung und gestalten deshalb
unsere Umgebung so, dass sie uns guttut. Sie unterstitzen Fami-
lien, damit Schwangerschaften und Geburten gut verlaufen kon-
nen und damit gentigend menschliche und materielle Ressourcen
flr Eltern und Kinder zur Verfligung stehen. Sie gestalten Schulen
und andere Ausbildungsstatten so, dass Lernen Freude macht und
Kreativitat und Losungskompetenz angeregt werden.

Mithilfe dieser Gesundheitsexperten werden unsere Arbeitsbedin-
gungen so optimiert, dass alle eine erfiillende Tatigkeit auslben
konnen, die sowohl die Leistung als auch die Gesundheit nachhaltig
fordert. Fiir das Alter schlief3lich schaffen sie Raume und Moglich-
keiten, die den Wiinschen und Fahigkeiten alterer Menschen ent-
sprechen.

Ein Zukunftstraum? Nein — all dies sind bereits bekannte Ziele der
Gesundheitsforderung. Die Frage ist nur, ob sie auch in die Tat um-
gesetzt werden. Internationale Vergleichsstudien zeigen, dass wir in



FUR GESUNDHEIT SORGEN

Deutschland eine sehr teure und relativ gute Krankenversorgung
haben; doch leider ist das nicht gleichbedeutend mit einer guten
Sorge fir die Gesundheit.

Die Weltgesundheitsorganisation (World Health Organization,
WHO) hat in einer grol8 angelegten Studie im Jahr 2000 festge-
stellt, dass das deutsche Gesundheitssystem weltweit nur auf den
25. Platz kommt, wenn man nicht nur die Krankenversorgung, son-
dern auch die Gesundheitsvorsorge untersucht. Kein rithmliches Er-
gebnis, Ubt Letztere auf unsere Gesundheit doch einen weitaus gro-
Beren Einfluss aus als die Krankenversorgung.

Mit einer grundsatzlich anderen Orientierung des Denkens und
grundsatzlich anderen personlichen, gesellschaftlichen und wis-
senschaftlichen Fragestellungen kénnen wir noch viele bislang un-
genutzte, vernachlassigte oder sogar zerstorte Ressourcen fur
Gesundheit erschlieRen. Dazu missen Gesundheitsexperten ver-
mehrt salutogenetisch orientiert ausgebildet werden und mehr
Entscheidungskompetenz bekommen.

Fragen zum Nachdenken

Stellen Sie sich in Ruhe einmal die folgenden Fragen:

Was bedeuten vollkommene Gesundheit und umfassendes Wohl-
befinden fiir Sie?

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie gesund sind? Bitte beschreiben Sie dies
genauer — auch, woran Sie spiiren, dass Sie gesund sind.

Nach welchen —auch alltdglichen — Erlebnissen fiihlen Sie sich gut?

Hat Gesundheit fiir Sie etwas mit Entwicklung zu tun?

Wer ist fiir Sie ein Gesundheitsexperte?

Was sollte er lhrer Meinung nach wissen und kdnnen?

Wie sind Sie Ihr eigener Gesundheitsexperte?
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Gesundheitsvor-
sorge hat auf die
Lebensqualitat, die
Gesundheit und die
Lebenserwartung
der Menschen einen
grof3eren Einfluss
als die alleinige
Versorgung im
Krankheitsfall.



»[Eine] salutogene-
tische Orientierung
[...] fithrt uns dazu,
die dichotome Klas-
sifizierung von
Menschen als ge-
sund oder krank zu
verwerfen und diese
stattdessen auf
einem multidmen-
sionalen Gesund-
heits-Krankheits-
Kontinuum zu
lokalisieren.«

Aaron Antonovsky

WIE FUNKTIONIERT SALUTOGENESE?

Mit der Salutogenese richten wir die Aufmerksamkeit auf die Dyna-
mik des Lebens, auf die permanente Veranderung des Organismus.
Dieser standige Vorgang in und um uns hat Gesundheit als attrakti-
ves Ziel. Gesundheit hat keine Dauer, sondern entsteht immer neu -
wie das Gliick. Wir kénnen uns von dem Begriff »Gesundheitszu-
stand« verabschieden, denn er ist eine lllusion. Wir befinden uns in
einem standigen Fluss, in einem Prozess des Austauschs, des Auf-
und Abbaus und der Entwicklung.

Dieser permanente Veranderungsprozess weist viele rhythmische
und zyklische Verlaufe auf. Wir erleben sowohl Wohlbefinden als
auch Unwohlsein und Erkrankung. Antonovsky spricht von einem
»Kontinuume« zwischen Gesundheit und Krankheit: Jeder Mensch
bewegt sich immer zwischen vollkommener Gesundheit und tota-
ler Krankheit. In der Medizin sagt man: »Einen gesunden Menschen
gibt es nicht — nur einen, der noch nicht griindlich genug unter-
sucht worden ist.«

Auf der anderen Seite hat ein schwerstkranker Mensch noch ge-
sunde Anteile in sich. Deshalb sehen wir bei der salutogenetischen
Orientierung immer sowohl gesunde als auch kranke Anteile im
Unterschied zu einem dualistischen Entweder-Oder. Wenn wir
»richtig« krank sind, flihlen wir uns zwar nicht gesund; dennoch ist
es auch dann sinnvoll, sich auf den Teil zu besinnen, der noch ge-
sund funktioniert. Das kdnnen Kleinigkeiten der vegetativen Regu-
lation sein wie gut schlafen kdnnen oder auch ein gesundes Ver-
trauen, dass man sich wieder wohler fiihlen und alles schon seinen
guten Ausgang finden wird.
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IN STANDIGEM FLUSS

Bedeutung einer Erkrankung

Auch bei einer anderen Betrachtungsweise bedeutet Kranksein kei-
nen Gegensatz, sondern lediglich eine extreme Variante der gesun-
den Entwicklung, einen zwar schwierigen, aber durchaus sinnvollen
Schritt auf dem Weg zu umfassenderer Gesundheit.

So kann beispielsweise eine Grippe uns eine erforderliche Ruhe-
pause verschaffen, eine Depression kann als besondere Konzentra-
tion auf tiefe Geflhlsstimmungen gesehen werden, Angst als
Warnsignal und ein Nackenschmerz mit Handlungsunfahigkeit als
Gelegenheit, sich selbst in Ruhe gut zu splren.

Wenn wir uns gesunde Entwicklung als spiralférmig kreisend nach
oben verlaufend vorstellen (siehe Grafik), wiirde uns eine Erkran-
kung aus dieser Bahn bringen, was wir uns bildlich als eine beson-
ders starke waagerechte Abweichung vor-

Krankheit stellt auch
eine Chance dar, zu
Gesundheit zuriick-

zufinden.

stellen kdnnen. Die Erkrankung kann uns
zur Besinnung bringen, auf den Weg unse-
rer spiraligen Entwicklung zurilick, damit
wir weiter voranschreiten konnen.

In der nebenstehenden Grafik sieht alles

schon und glatt aus. In Wirklichkeit verlauft StimMgkeit
der Weg der Entwicklung in Richtung der (Attraktor)

attraktiven vollkommenen Gesundheit
chaotisch. Chaotisch im Sinne der Chaos-
forschung heil3t, dass das attraktive Ziel,
ein Attraktor, zwar vorgegeben, der Weg

Entwicklung

=

1
|

GesuWiung

J
dorthin aber unvorhersehbar ist. Die Erkrankung "( |:

Schritte zum Ziel kénnen sich unter Um-
standen sehr weit vom direkten Weg ent-

fernen (siehe Kap. 8, S. 185ff.).
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