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Was ist Gesundheit?

Was uns hilft, Krisen zu bewiltigen

Trainerin, Coach und
Pflegeberaterin
Sabine Zaun
untersucht, was den
Organismus starkt

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) definierte 1948 Gesundheit
als:,,... Zustand vélligen psychischen,
physischen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht nur das Freisein von
Krankheit und Gebrechen. Sich des
bestmaglichen Gesundheitszustandes
zu erfreuen ist ein Grundrecht jedes
Menschen, ohne Unterschied der Rasse,
der Religion, der politischen Uber-
zeugung, der wirtschaftlichen oder
sozialen Stellung.” Gesundheit ist nach
der Definition der WHO also einer-
seits der,,Zustand des vollstindigen
kdrperlichen, geistigen und sozialen
Woh! gadenk’, andererseits aber
auch ein ,menschliches Grundrecht”.

Diese Aussage bildete die Grundlage fiir die
sogenannte ,Ottawa-Charta, die zum Ab-
schluss der Ersten Internationalen Konferenz
zur Gesundheitsforderung von der Weltge-
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sundheitsorganisation (WHO) am 21.11.1986
zum  Thema ,Basisgesundheitsversorgung*
veréftentlicht wurde. Dem liegt ein inhaltliches
und methodisches Integrationsmodell zugrun-
de, um unterschiedliche Strategien der Ge-
sundheitsaufklirung, ~ Gesundheitserziehung,
Gesundheitsbildung, ~ Gesundheitsberatung,
Gesundheitsselbsthilfe sowie der Priventivme-
dizin anzuwenden und fortzuentwickeln.

Das gesundheitspolitische Leithild wird als
Umorientierung von der Verhiitung von
Krankheiten zur Forderung von Gesundheit
definiert, was neue Handlurgspriorititen
mit Orientierunf auf die politische Gestal-
tung von gesunaheftsrelevanten Faktoren
und Umnweltbedingungen erfordert.

Des Weiteren existiert zu dem Begriff ,Ge-
sundheit” eine Vielzahl von unterschiedlichen
Definitionen im Rahmen der Gesundheitswis-
senschaften sowie von pflegewissenschaftlichen
tber entwicklungspsychologischen bis hin zu
philosophischen Ansitzen. Gesundheit ist
kein genau abgrenzbarer Befund, sondern
siedelt sich zwischen einem kaum erreich-
baren ,idealen Vitalzustand” und dem Tod
an. Arztlicherseits wird Gesundheit héufig auf
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die Dimension der Physis reduziert und als
»Abwesenheit von Krankheit“ verstanden.

In diesem Zusammenhang sollte die Salutoge-
nese Erwidhnung finden. Der israelisch-ameri-
kanische Medizinsoziologe Aaron Antonovs-
ky (1923-1994) prigte den Ausdruck in den
1980er-Jahren als komplementiren Begriff zur
Pathogenese. Er bezeichnete damit einerseits
eine Sichtweise fiir die Medizin und anderer-
seits ein Rahmenkonzept, das sich auf Faktoren
und dynamische Wechselwirkungen bezieht,
die zur Entstehung und Erhaltung von Gesund-
heit fithren. Nach dem Salutogenese-Modell
ist Gesundheit nicht als Zustand, sondern als
Prozess zu verstehen, wobei sich Risiko- und
Schutzfaktoren in einem Wechselwirkungspro-
zess befinden. (siehe Tabelle nichste Seite.)

In der ;esellschafﬂichen Ethik ist
Gesunaheit als , hiheres Gut*
dage%en ein stark mit dem Begriff
des Gliicks verkniipftes Ideal.

Unabhingig vom Bedeutungskontext ist Ge-
sundheit vor allem ein subjektiv empfundener
Zustand abseits der diagnostischen Nachweis-
barkeit. Der deutsche Philosoph Ernst Bloch
definierte Gesundheit als ,.etwas, das genossen,
nicht verbraucht werden soll.“ Der Soziologe



Talcott Parsons sah Gesundheit als funktionale
Voraussetzung von Gesellschaft an:

Gesundhet st ¢in Zustand optimaler
Leistungsfahigkeit eines Individuums
fiir die wirksame Erfillung der
Rollen und Aufgaben, fir §ie
es sozialisiert worden ist.”

Schaue ich mir die Sprache an, finden sich viele
Hinweise auf Krankheitssymptome und kérper-
liches Unwohlsein, die ihre Ursache in negativen
Gefiihlen haben. Verlust und Trauer ,,ziehen
das Herz zusammen" (das sogenannte Broken-
Heart-Syndrom). Bei Verdrgerung wird jemand
»griin im Gesicht®, ihm ,lduft die Galle iiber*
oder ,eine Laus tiber die Leber®. Ein ,vom Le-
ben gebeutelter Mensch* muss viele Schicksals-
schlidge erdulden. Und dann gab es im Mittel-
alter noch die Hexen, die in der Lage waren,
jemanden mittels ,,Hexenschuss“ gnadenlos
niederzustrecken.

Dass sich unangenehme Emotionen
hdufiger als angenehme auf den
Korper auswirken, ldsst sich insofern
erkldren, dass negative Gefiihle den
Organismus im Interesse des Uberle-
bens starker und haufiger aktivieren.

Hier kommen (wie es einmal eine Kollegin
bei einer Fortbildung so treffend formulierte)
»Blaubeer- und Tigermodus” ins Spiel: Im
»Blaubeermodus® ist man entspannt und lisst

es sich gut gehen. Kérper und Geist sind in
Ruhe. Wir fithlen uns wohl, sind in Sicherheit.

Dann kommt der ,Tiger” vorbei:

Alle Alarmglocken im Kérper schrillen,
es kommt zur Ausschiittung von
Stresshormonen und Fluchtverhalten.
Eine ganz normale evolutions-biolo-
gische Reaktion wird in Gang gesetzt,
die in Urzeiten das Uberleben sicherte.

Auch aus psychologischer und psychosomati-
scher Sicht lassen sich diverse Zusammenhange
zwischen emotionalem Verhalten, Gesundheit
und Krankheit beschreiben.

Um nur einige Beispiele zu nennen:
Emotionales Verhalten kann selbst zu einer Er-
krankung werden (zum Beispiel Angststérung,
Depression).

Physiologische Erregungen bei emotionalen
Vorgangen fithren zu funktionellen oder dauer-
haften pathologischen somatischen Verinde-
rungen (zum Beispiel muskuldre Verspannun-
gen, Riickenschmerzen).

Emotionales Verhalten bewirkt oder wird selber
zu einem Risikoverhalten (zum Beispiel Kon-
trollverlust unter Stress wird durch Rauchen
kompensiert, was wiederum Herz-Kreislaufsto-
rungen verursacht).

Emotionale Reaktionen werden als Krankheits-
symptome fehlinterpretiert (zum Beispiel ein
trockener Hals bei Angst wird als Schluckbe-
schwerde zur Krankheit).

Tabelle: Ubersicht Wechselwirkungsprozess der Salutogenese

Problem — Unstimmigkeit

Stimmigkeit — Koharenz

Attraktive Gesundheitsziele

Ressourcen SH X

Subjektive Einflis:

Systemische Selbstregulation (Kontext-Bezug)
Entwicklung und Evolution

Wahlmaéglichkeiten (sowohl — als auch)

Vermeidungsziele
Defizite

Normierung

Aber es geht aber auch anders: Emotionales
Verhalten stirkt den Organismus gegeniiber
negativen Einfliissen und wird tréigt zur Stres-
sresistenz bei. Hier kommen wir zur Resilienz
(lat. resilire ,zurtickspringen' ,abprallen’). Auch
wenn dieser Begriff inzwischen etwas ,abge-
nutzt® ist, ermaéglicht uns diese psychische Wi-
derstandsfahigkeit, Krisen zu bewiltigen und
sie durch Riickgriff auf persénliche und sozial
vermittelte Ressourcen als Anlass fiir Entwick-
lungen zu nutzen.

Resilienz bezeichnete urspriinglich die
Fahigkeit, Extremsituationen durch-
zustehen, ohne Schaden an der Seele
zu nehmen. Sie ist ein Schutzschild zur
Selbstwirksamkeit. Resilienz-Strategien
sind erlernbar, wenn wir den Umfang
der eigenen Handlungsspielraume
erkennen und Klarheit liber unsere
personlichen Ziele und Werte erlangen.

Zu diesen Ressourcen trigt in wesentlichem
Mafle der tagliche gesellschaftliche Umgang
miteinander und nicht zuletzt die Sprache bei,
wenn wir sie in Gewaltfreier Kommunikation
nach Marshall B. Rosenberg einsetzen.

Mehr Freude und Vertrauen im Leben sind
wichtige Impulse, die wesentlich zur Gesund-
heit betragen. Gefiihle und Bediirfnisse im pri-
vaten und beruflichen Kontext leben, kreativ
sein diirfen, gesehen und gehért werden, Aner-
kennung und Wertschitzung erfahren, in Ver-
bindung kommen und die Herzen beriihren —
auch das ist Gesundheit! e

Isolierende Analyse (,Ursache im Kleinen”)

unflexibler Zustand

Fehlende WahImdéglichkeiten (nur eine Méglichkeit: entweder — oder)
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