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Padagogische Dimensionen der Salutogenese

Klaus Jork

Zusammenfassung

Das Kohiirenzgefiihl im Konzept der Salutogenese von Antonovsky bezieht sich auf
die Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinngebungsfihigkeit von Ereignissen und
Lebensumstinden. Widerstandsressourcen helfen bei der Bewdiltigung von Stressoren
und Spannungszustinden. Selbsterkenntnis und Einsicht sind unabdingbare Vor-
aussetzungen, um Verinderungen in der eigenen Lebenswelt bewirken zu kin-
nen.

Was hedeutet ,,Salutogenese” und warum ist sie so wichtig?

Die naturwissenschaftlich orientierte Schulmedizin arbeitet bisher mit einem sog. Ri-
stkofaktorenmodell. Das bedeutet, dass man das Augenmerk darauf richtet: Was ist
krank? Welche krankhaften Befunde lassen sich nachweisen, wie z. B. Laborwerte?
Was sollte der Patient meiden bzw. was sollte er nicht tun? Dieses Modell der Medi
zin otientiert sich an der Pathogenese, dem was krank macht. ,,pathos* bedeutet im
Griechischen Leiden oder Sucht, ,,genesis“ bedeutet Entstehung, Ursprung.

Pathogenese stellt also letzten Endes die Frage: Was macht krank? Dem Patienten
wird mitgeteilt, was bei ihm krank ist, welche Werte bei der Untersuchung von der
Norm abweichen, was er unterlassen sollte. Er wird jedoch gewdhnlich nicht gefragt,
welche Erfahrungen er gesammelt hat, womit es ihm besonders gut geht, was er am
liebsten tut oder isst. Die Beratung nach dem Konzept der Pathogenese beruht vor
allem darauf, dem Patienten mitzuteilen, was fir die Gesundheit unangemessen ist
und was bei Nichtbeachtung krank macht.

Die Antworten auf Fragen der Pathogenese werden im Rahmen der Gesundbeits-
beratung erginzt durch Hinweise z. B. auf gesunde Ernihrung, die Empfehlung von
korperlicher Bewegung, dem Vermeiden von Rauchen und geringem Alkoholgenuss.
Der Patient erhilt Informationen, wird aber selbst nicht nach seiner Ansicht gefragt,
wie er selbst gesund werden kann oder welche Erfahrungen gesammelt hat, um ge
sund zu bleiben.
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Diese Fragen aber sind nach dem Verstindnis der Salutogenese bedeutsam. ,,Sa
lus® heif3t lateinisch Gesundheit, Unversehrtheit bzw. Wohlbefinden, ,,genero® grie
chisch erzeugen. Salutogenese meint also sinngemal: Wie enssteht Gesundheit und was
erhiilt mich gesund? Bei dieser Frage ist nicht nur der Arzt, Gesundheitsberater oder
sonst eine in den Heilberufen titige Person gefragt, sondern der Patient. Wie kam es
dazu?

Wie entstand das Konzept der Salutogenese?

Ubetlegungen zu Gesundheitsmodellen wurden seit Mitte des vergangenen Jahrhun
derts verdffentlicht. So hatte z. B. der Wissenschaftler Richard S. Lazarus 1966 ein
Stressmodell entwickelt, an das sich die Forschungen von Aaron Antonovsky anleh
nen. Der 1923 in den USA geborene Forscher ging davon aus, dass Stress nicht
grundsitzlich krankmachend sein muss. Stress kann nach seinen Untersuchungen
auch einen Zustand der Anpassung auslosen, ohne dass dies zu negativem Stress fith
ren muss.

Antonovsky 1979 untersuchte mit seiner Forschergruppe in Zentraleuropa gebo
rene Frauen verschiedener ethnischer Gruppen der Jahrginge 1914 bis 1923 tber die
Auswirkungen der Menopause. Ein Teil dieser Frauen, fast 300, war in einem Kon
zentrationslager gewesen.

29 Prozent dieser inhaftierten Frauen berichteten trotz der traumatischen Erleb
nisse iber eine relativ gute psychische Gesundheit. Die Forscher interessierten des
wegen folgende Fragen:

* Wie hatten es diese Frauen geschafft, trotz der extremen Belastungen gesund zu
bleiben?

*  Warum bleiben Menschen trotz gesundheitsgefihrdender Einflisse gesund?

* Wie schaffen sie es, sich von Erkrankungen wieder zu erholen?

*  Was ist das Besondere an Menschen, die trotz extremer Belastungen nicht krank
werden?

Diese Fragen verdeutlichen, dass es nicht um Krankheitswissen von Arzten geht,
nicht um ein Wissen, was krank macht und wie Krankheit entsteht. Es geht vielmehr
darum, was Menschen an Fihigkeiten und Eigenschaften mitbringen, um gesund zu
bleiben bzw. als gesund bezeichnet zu werden. Wenn fast ein Drittel der Frauen, die
in einem Konzentrationslager waren, als nahezu ,,gesund® bezeichnet werden kon

nen, dann miussen sie sich durch etwas auszeichnen, das die anderen Frauen nicht be

sessen haben.

Ahnliche Ansichten, wie sie die Forschungsgruppe um Antonovsky entwickelt
hat, bestitigt die Resilienzforschung (Elle u. a. 2010). ,,Resilienz* bedeutet soviel wie
Widerstandsfahigkeit und kommt aus dem ILateinischen von ,,resilire”, was abprallen
bzw. zurtickspringen bedeutet. So hat man nachweisen kénnen, dass ,,Risikokinder®
dann unbeschadet aufwachsen, wenn entsprechende personale und soziale Schutzfak
toren vorliegen.
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Das Modell der Salutogenese stellt eine Erweiterung des pathogenetischen Den
kens der klassischen Medizin dar und betont, welche Eigenschaften und Fihigkeiten
des einzelnen Menschen geférdert und entwickelt werden sollten, damit er gesund
bleibt bzw. sich als gesund bezeichnen kann. Das bedeutet ndmlich auch, dass bereits
erkrankte Menschen salutogene Faktoren entwickeln und dadurch besser mit ihren
korperlichen und psychischen Stérungen umzugehen lernen kénnen.

Modell der Salutogenese und die Konstrukte Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und
Sinngebungsfahigkeit

Antonovsky ging von dem Gedanken aus: ,, ... meine fundamentale philosophische
Annahme ist, dass der Fluss der Strom des Lebens ist. Niemand geht sicher am Ufer
entlang. ... Meine Arbeit ist der Auseinandersetzung mit folgender Frage gewidmet:
Wie wird man, wo immer man sich in dem Fluss befindet, dessen Natur von histori
schen, soziokulturellen und physikalischen Umweltbedingungen bestimmt wird, ein
guter Schwimmer (Antonovsky 1979; Franke 1997)7

Man kann davon ausgehen, dass sich jeder sicher im Fluss des Lebens bewegen
mochte. Dass die Antwort auf die Frage jedoch nicht so einfach zu finden ist, wissen
wir aus Erfahrung selbst. Oft sind wir im Alltagsleben Situationen ausgesetzt, von
denen wir im ersten Moment glauben, sie nicht meistern zu kénnen. Wenn wir dann
nachdenken, fillt uns manchmal ein, dass wir ja bereits Erfahrungen gesammelt ha
ben, mit dhnlichen Problemen fertig zu werden. Was brauchen wir also, um gesund
zu bleiben oder um mit Krankheit besser umgehen zu kénnen?

Kohéarenzgefiihl

Antonovsky ging davon aus, dass die individuelle Fihigkeit ,,zu schwimmen® be
stimmten Personlichkeitseigenschaften entspricht, die er als Kohirenzgefiihl bezeich
net hat. Im Englischen prigte er den Begriff ,,sense of coherence®. ,,sense” bedeutet
so viel wie Sinn, Gefiihl, Verstindnis oder Bedeutung. Er meinte damit ezne persinli-
che, globale Orientierung, die das Ausmaf§ ausdriickt, in dem jemand ein durchdringen-
des, iiberdauerndes und dennoch dynamisches Gefiibl des Vertrauens besitzt.

Ein durchdringendes und tiberdauerndes Gefiithl empfinde ich, wenn ich von ei
ner inneren Wahrnehmung tiberzeugt bin, wenn sie mich gewissermaBen ausfiillt und
wenn sie mir jederzeit zur Verfiigung steht. Ein Gefiihl ist dynamisch, wenn es sich
entsprechend meinen Erfahrungen auch verindern kann, wenn sich meine Fahigkei
ten also verinderten Situationen anpassen kénnen.

Vertrauen bezieht sich immer auf etwas oder jemanden. Ich vertraue z. B. einer
Situation oder einem Menschen. Antonovsky meinte das Vertrauen in bestimmte I'a
higkeiten jedes einzelnen Menschen. Er gliederte dieses Vertrauen in drei Gefiiblsqua-
lititen:

*  Das Gefiibl der Verstehbarkeit (comprehensibility): Man versteht darunter die Fi
higkeit anzunehmen, dass bestimmte Situationen kontrollierbar sind, dass man ei
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ne bestimmte Geordnetheit erkennen und dass man die Situation verstehen kann.
Das Geftihl der Verstehbarkeit bezieht sich vor allem auf Fihigkeiten, die ich
durch Erfahrung erlernt habe.

*  Das Gefiihl der Handhabbarkeir (manageability): Das Gefiihl, Probleme lésen zu
kénnen setzt ein optimistisches Vertrauen voraus, Lebensaufgaben meistern zu
kénnen und die notwendigen Fihigkeiten (Ressourcen) dafiir zu besitzen. Neben
erlernten Verarbeitungsmustern muss ich z. B. ein Gefiihl der Selbstwirksamkeit
und des Selbstvertrauens besitzen, um handlungsfihig zu sein.

*  Das Gefiihl der Sinnhaftigkeit bzw. der Bedeutsamkeit (sense of meaningfulness):
Um mich fiir etwas einzusetzen, muss ich davon uberzeugt sein, dass das Leben
einen Sinn hat und dass sich Freude am Leben lohnt. Ich muss also eine gewisse
Zuversicht in das aufbringen, was ich tun will.

Die Forschungen auf dem Gebiet der Salutogenese haben in den vergangenen Jahren
gezeigt: Obne die Erfahrung von Sinnhaftigkeit und ohne positive Erwartungen an das
Leben ergibr sich trotz einer hobhen Auspriigung der beiden anderen, ersten Komponenten
kein hoher Wert des gesamten Kohiirenzgefiibls. Ein Mensch ohne Etleben von Sinnhaf
tigkeit wird das Leben in allen Bereichen nur als Last empfinden und jede weitere
sich stellende Aufgabe als zusitzliche Qual.

Auch neuere Untersuchungen der Altersforschung bestitigen diese Ergebnisse. Das
subjektive, also personliche Erleben von Gesundheit hat sich als bessere Orientie
rung fiir die Wahrscheinlichkeit fiir das Uberleben erwiesen als der objektive Ge
sundheitszustand. Anders ausgedriickt: Jemand der Freude am Leben verspiirt und
sich sinnvoll einsetzt, kann trotz nachweisbarer und behandlungsbedirftiger korperli
cher Krankheiten linger leben als ohne dieses Verstindnis. ,, Gutes Altern‘ lisst sich
also nicht allein an objektiven Kiriterien, wie Labordaten und Geritebefunden fest
machen, sondern es umfasst zugleich psychische Fahigkeiten, die zu einem positiven
Erleben beitragen. Diese Fihigkeiten kénnen helfen, korperliche Einschrinkungen
und Verluste jeder Art besser zu ertragen.

Widerstandsressourcen

Fahigkeiten, die uns helfen, mit Spannungen, Problemen und Aufgaben im alltdgli
chen Leben besser umzugehen, werden generalisierte Widerstandsressourcen genannt.
,,Generalsiert” bedeutet, dass sie in Situationen aller Art wirksam werden, ,,Wider
stand“ meint, dass die Ressourcen die Widerstandsfahigkeit der Person erh6hen. Zu
diesen Faktoren und Eigenschaften, die den Gesundheitszustand férdern, zihlen
zum einen individuelle Fihigkeiten, wie korpetliche Voraussetzungen, Intelligenz, die
Fahigkeit mit Bewiltigungsstrategien umzugehen und eine gewisse Ich Stirke. Ande
rerseits sind soziale Umstiinde hilfreich, wie die Unterstiitzung aus dem Lebensumfeld,
z. B. durch Nachbarn und Freunde, aber auch finanzielle Moglichkeiten und eine ge
wisse kulturelle Stabilitit.

Das Team um Antonovsky beschreibt die Funktionen der Widerstandsressourcen.
Sie prigen kontinuierlich die Lebenserfahrung, die das Kohdrenzgefuhl formt. Sie
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wirken als Speicher an Fihigkeiten, der aktiviert werden kann, wenn die Bewiltigung
von Spannungszustinden erforderlich wird. Das Kohdrenzgefthl ist die Instanz, die
»dieses Schlachtfeld von Kriften dirigiert und Ordnung oder Unordnung fordert®,
schreibt Antonovsky (Franke 1997).

Stressoren und Spannungszustande

Im Modell der Salutogenese spielen neben den Widerstandsressourcen vor allem Stres
soren eine bedeutende Rolle. Stressoren sind danach alle Reize und Anregungen (Stimu
li), die Stress erzeugen. Ob ein Reiz ein Stressor ist, lisst sich aber immer erst an der
Wirkung erkennen und nicht vorhersagen. Antonovsky bezeichnet Stressoren als ,,eine
von innen oder auBen kommende Anforderung an den Organismus, die sein Gleichge
wicht stort und die zur Wiederherstellung des Gleichgewichts eine nicht automatische
und nicht unmittelbar verfiighare Energie verbrauchende Handlung erfordert.

Stressoren kénnen im Alltag vielfiltig sein. Das kann z. B. die Nachricht von der
Krankheit eines liecben Menschen, ein schlechtes Zeugnis der Kinder, ein Streit mit
dem Partner oder der Verlust des Arbeitsplatzes sein. Jedes dieser Ereignisse erfor
dert ganz spezielle und unterschiedliche Losungsansitze.

»Indem wir einen Stressor bewiltigen, lernen wir, dass das Leben weder zerstore
risch noch sinnlos ist, meint Antonovsky. Er unterscheidet drei Arten von Stressoren:
physikalische, wie z. B. Waffengewalt oder Unfall, biochemische, wie z. B. Gifte und
Krankheitserreger, und psychosoziale, wie z. B. Hunger oder der Tod eine geliebten
Menschen.

Mit einem Fragebogen kann man das Kohirenzgefiihl (SOC Fragebogen; sense
of coherence) eines Menschen bestimmen. Eine Person mit hohem Kohirenzgeftihl
fihlt sich gegentiber einem Menschen mit niedrigen SOC jedoch nicht wirklich be
droht. Sie hat ein grundlegendes Vertrauen, dass sich komplexe Situation bewiltigen
lassen. Sie reagiert angemessen in der Situation und richtet die Problemlésung
(,,Handhabbarkeit®) auf das entsprechende Ziel, nimlich die Bewiltigung des Stres
sors. Ob ein Stressor als , krankmachend® und negativ empfunden wird, ist eine Fra
ge der individuellen Problemldsungsfihigkeit. Und diese wiederum ist abhingig vom
Bewertungsprozess.

Antonovsky nimmt unterschiedliche Wirkungsweisen des Kohirenzgefihls an. So
kann es verschiedene Systeme des Organismus, wie Zentralnervensystem, Immun und
Hormonsystem, direkt beeinflussen. Das Kohirenzgefithl mobilisiert vorhandene Res
sourcen durch die Reduktion von Spannungszustinden. Menschen mit einem ausge
prigten SOC sind eher in der Lage, sich gezielt fir gesundheitserhaltende Verhaltens
weisen zu entscheiden, wie fir gesunde Erndhrung oder das Rauchen aufzugeben.

Bei negativer Bewertung eines Stressors besitze ich nicht das Vertrauen, die an
stehende Belastung bewiltigen zu kénnen. Die positive Bewertung einer Stresssitua
tion resultiert hingegen auf dem Vertrauen, Ressourcen, d. h. Fahigkeiten zu besitzen
und einzusetzen, um mit der anstehenden Belastung erfolgreich umgehen zu kénnen;
ich nehme den Stressor als Herausforderung an. Aufgrund meiner Erfahrung und der
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bereits erworbenen Widerstandsressourcen ist es mir dann méglich, angemessene
Probleml6sungen einzusetzen und den Stressor zu bewaltigen.

Dieser Vorgang wird im vereinfachten Modell der Salutogenese (Bengel u. a. 2001)
verdeutlicht. Im Zentrum dieser Abbildung steht das Kohirenzgefthl, das sich aus
den generalisierten Widerstandsressourcen und der Lebenserfahrung bildet. Stresso
ren bewirken in einem Menschen einen Spannungszustand. Es wird etfordetlich, eine
Spannungsbewiltigung zu aktivieren. Sind die MaBnahmen zur Bewiltigung erfolg
reich, dann nimmt der Spannungszustand ab und die ,,Gesundheit®, sei sie korper
lich, psychisch oder sozial, bewegt sich mehr in Richtung ,,gesund®. Gelingt die
Spannungsbewiltigung hingegen nicht, dann verindert sich der Stresszustand nicht
oder nimmt sogar zu. Als Folge entwickelt sich der Gesundheitszustand mehr in
Richtung ,krank®.

Bemerkenswert ist, dass Antonovsky den Begtiff von einem Gesundheits-
Krankheits-Kontinuum verwendet. Er meint damit, dass wir nie vollig gesund und e
benso wenig nie ganz krank sind. Wir bewegen uns immer zwischen den beiden Polen
von Gesundheit und Krankheit.

Wie kénnen wir das verstehen? Ein Beispiel soll das verdeutlichen. Wenn ich an
einem Tag viel Wein getrunken und schwere, fettige Mahlzeiten zu mir genommen
habe, kann die Blutuntersuchung z. B. von der Norm abweichende Leberwerte zei
gen und der Blutdruck angestiegen sein. Ich fithle mich miide und leide evtl. unter
Bauchschmerzen. Ich schlafe schlecht und bewege mich mehr in Richtung , krank®.
Halte ich mich dann wieder an eine gesunde, ausgewogene und gemischte Kost mit
wenig Fett und ohne Alkohol, dann werden sich auch meine Laburbefunde wieder
der Norm zu bewegen; mein Zustand nihert sich mehr dem Pol ,,gesund®.

Problemldsung: Selbsterkenntnis und Einsicht ermdglichen Veranderung

Das Beispiel verdeutlicht, dass wir es ganz wesentlich selbst in der Hand haben, wie
gesund wir sind bzw. wie gesund wir uns fihlen. Entscheidend dafiir sind unsere Wi
derstandsressourcen, d. h. die Fihigkeit zu besitzen und zu unterscheiden, was uns
schadet und was uns niitzt. Dazu gehort Selbsterkenntnis. Selbsterkenntnis stellt die
Fragen: Was tue ich? Was bewitke ich damit? Habe ich das, was ich erreicht habe,
wirklich gewollt? Wenn ich die letzte Frage mit ,,Nein“ beantworten muss, ist eine
Kortrektur erfordetlich.

Ebenso wichtig wie Selbsterkenntnis ist es, die gewonnen Erkenntnis umzuset
zen, in den Alltag umzusetzen. Dazu ist Einsicht unverzichtbar. Als richtig Erkanntes
bleibt wirkungslos, wenn es nicht zu der Einsicht fihrt, dass Verinderung notwendig
ist. Problemlosung beinhaltet also die drei Schritte Selbsterkenntnis und Einsicht, um
eine Verinderung einleiten zu kénnen.

Je Klarer ich diese Schritte erkannt und angewendet habe, umso mehr Wider-
standsressourcen vermag ich zu bilden. Denn: ,,Je mehr generalisierte Widerstandsressour-
cen ich besitze, umso mehr Lebenserfabrung kann ich sammeln‘, meint Antonovsky und
nennt diese Erkenntnis den Regelkreis des Lebens. Wenn Widerstandsressourcen so
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bedeutsam sind, dann sollten wir niher betrachten, wie man sie bilden kann und wel
che Voraussetzungen zur Bildung von Widerstandsressourcen hilfreich sind.

Voraussetzungen zur Bildung von Widerstandsressourcen

Generalisierte Widerstandsressourcen sind individuelle Fihigkeiten, Voraussetzungen
und soziale Gegebenheiten, welche die Moglichkeit bieten, destabilisierenden Ein
flissen angemessen begegnen zu kénnen. Sie kénnen als individuelle kulturelle und
soziale Faktoren betrachtet werden, die Spannungsbewiltigung ermdglichen und
durch kohirente Lebenserfahrungen gebildet werden. Finanzielle Sicherheit, eine all
gemeine Ich Stirke und die Erfahrung mit Bewiltigungsstrategien begiinstigen die
Entstehung von generalisierten Widerstandsressourcen.

Individuelle Faktoren

Um moglichst viele Widerstandsressourcen bilden zu kdnnen, sind verschiedene
Voraussetzungen etfordetlich. Zu den individuellen Metkmalen zihlt zum einen eine
bestimmte Konsistenz der Personlichkeit. Das bedeutet, dass ich in der Lage bin, ge
danklich logische Zusammenhinge zu erkennen, Widerspriiche zu eliminieren und
sinnvolle Schritte der Probleml6ésung umzusetzen. Fine weitere Voraussetzung ist die
Partizipation. Es geht nicht um das theoretische Erfassen von Situationen, sondern
die Teilnahme an Entscheidungssituationen, um aus den erlebten Konsequenzen Er
fahrung sammeln zu konnen. Dabei ist das Vermeiden von Uber- und Unterforderung
entscheidend.

Allgemeine salutogene Faktoren

Nicht nur der Umgang mit sich selbst, Selbsterkenntnis und Einsicht zu notwendiger
Verinderung sind Grundlagen fiir ein hohes Kohirenzgeftihl (SOC). Unter den allge
meinen salutogenen Faktoren ist vor allem soziale Unterstiitzung bedeutsam. Die Bil
dung von Netzwerken sind vor allem bei chronisch Kranken und dlteren Menschen
unverzichtbare Voraussetzungen, um Gesundheit zu erhalten bzw. wiederherzustellen.
Entspannung und Wohblbefinden, die durch das Zusammenleben mit anderen be
glnstigt werden, stellen Voraussetzungen dar, um die Ausgewogenheit zwischen An
forderung bzw. Belastung und Erholung erreichen zu kénnen. Auch mit kérpetlicher
Behinderung oder Einschrinkung sollten Werte und Ziele zur Sinngebung gesucht
und gepflegt werden; sich selbst Aufgaben zu stellen und eine sinnvolle
Freizeitgestaltung kann Freude bereiten und stirkt die Selbstwirksamkeitserwartung.

Padagogische Dimensionen der Salutogenese

Pidagogische Dimensionen der Salutogenese lassen sich tiberblickend zusammenfas
sen: Lerne darauf zu achten, was du im Leben an Erfabrungen gesammelt hast, um Prob-
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leme zu lisen und Schwierigkeiten zu bewdltigen. Habe Selbstvertrauen aufgrund deiner
Fiihigkeiten, die sich bewdihrt haben, und erkenne den Sinn in dem, was du tust.

Ein Kollege hat es folgendermallen verdeutlicht, wenn jemand mit dem Konzept
der Salutogenese arbeiten moéchte: Patient und Arzt, aber auch alle Personen, die Sa
lutogenese bewusst ,,leben® wollen, missen lernen, mit je einem Auge auf ,, Gesund-
heit und dem anderen Auge auf ,Krankheit” zu schauen — also mit einem ,salurogeneti-
schen” und einem ,pathogenetischen Auge® sich selbst zu erkennen. Welche gesundheits
erhaltenden Ressourcen besitze ich einerseits und welche Beeintrichtigungen wurden
andererseits bei mir festgestellt?

Die naturwissenschaftliche Medizin hat uns unverzichtbare und grundlegende Er
rungenschaften beschert, auf die wir in keiner Weise verzichten wollen. Zusitzlich
sollten wir uns verstirkt darauf besinnen, was wir selbst fiir unsere Gesundheit tun
konnen bzw. welche Ressourcen wir besitzen, Gesundheit zu erhalten oder wieder
herzustellen. Es gilt also, aktive Bewiiltigungsstrategien bei sich selbst zu etkennen und
einzusetzen, statt eine passive Versorgungshaltung einzunehmen.

Pidagogische Dimensionen zur Anwendung des Konzeptes der Salutogenese
sollten als Herausforderung betrachtet werden. Diese Herausforderung muss gleichzei
tig als Prozess des lebenslangen Lernens verstanden werden. Antonovsky ging von einer
Stabilitdt des Kohirenzgefithls im Erwachsenenalter aus. Entgegen dieser Annahme
weisen Studien darauf hin, dass mit zunehmendem Alter auch die Stirke des Kohi
renzgefithls zunimmt. Faktoren eines ,,guten” bzw. ,erfolgreichen® Alterns sind ob
jektive Lebensbedingungen, wie Finkommen und Lebensstandard, Gesundheit, an
gemessenes Wohnen in einem sozialen Netzwerk, gesellschaftliche Partizipation und
sinnvolle Freizeitgestaltung. Diese Faktoren prigen ganz wesentlich die Lebensquali-
tat.

Zum Erwerb salutogener Ressourcen bedarf es letztendlich verschiedener menta-
ler Fiihigkeiten, wie sie Ortwin Meiss auch fiir Fithrungskrifte beschrieben hat: Fi
higkeit zur Selbstkritik, Bereitschaft aus Fehlern zu lernen, Selbstverantwortung zu
tbernehmen, die Fihigkeit, sich Hilfe zu holen, eine Ziel und Losungsorientierung
zu haben und offen fiir Neues zu sein.

Die einzelnen Schritte pidagogischer Dimensionen zur Umsetzung des Konzep
tes der Salutogenese kénnen sein:

Lernen, was Salutogenese bedeutet

Man bedarf eines Grundlagenwissens zam Verstindnis des Kohirenzgefiihls mit sei
nen Konstrukten der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit (Problemlésungsfihigkeit) und
Sinnhaftigkeit. ,,Sinngebungsfihigkeit bedeutet fir Menschen in der zweiten Le
benshilfte, fiir chronisch Kranke und Altere nicht vordergriindig die Suche nach 4u
Beren Werten, wie Geld, Anerkennung, Zeitvertreib und nach ,,Kicks®, sondern vor
allem die Suche nach Antworten auf Fragen der Spiritualitit (Jiger 2007): Woher
komme ich? Wer bin ich? Warum bin ich hier? Wohin gehe ich?

Religionen, Philosophien und sinngebende Titigkeiten, z. B. im sozialen Kontext,
sind hier vordergrindige Orientierungsbereiche. Es kénnen aber auch Hobbies sein,
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denen man einen Sinn zuordnet. Bedeutsam erscheint, dass jeder Mensch einen As
pekt findet, der ihm entsprichr.

Sichtweise der Salutogenese iiben

Es sollte getibt werden, Pathogenese und Salutogenese im Vetstindnis eines Gesund-
heits-Krankbeits-Kontinuums zu betrachten (Jotk u. Peseschkian 2006). Dabei kann
man sich Fragen zu den drei Konstrukten der Salutogenese stellen, wie z. B. zur Ver-
stehbarkeit: Was glauben Sie, sind wesentliche korpetliche und geistige Ursachen fir
Thren derzeitigen Gesundheits bzw. Krankheitszustand? Bedeutet Krankheit eine
Bestrafung fir Sie? Konnen Sie Krankheit oder Beschwerden als Chance auch zu
Verinderung ansehen? Glauben Sie, dass fiir Gesundheit auch Anderungen der Le
bensweise notwendig sind? Wer muss mehr fur Thre Gesundheit tun  der Arzt oder
Sie selbst?

Fragen zur Problemlsungsfibigkeit konnen lauten: Was hat Thnen in schwierigen
Situationen besonders geholfen? Woher bezichen Sie Thre Informationen zu Ge
sundheit und Krankheit?

Vertrauen Sie allein den Anweisungen Thres Arztes oder holen Sie sich zusitzlich
Rat? Was haben Sie gegen Thre derzeitigen Beschwerden schon selbst getan? Was tun
Sie selbst, wenn korperliche oder seelische Beschwerden auftreten? Was miissten Sie
tun, damit es Thnen besser geht?

Zur Sinnhaftigkeir des eigenen Daseins kann man fragen: Gibt es Winsche, die
Sie sich bisher nicht erfiillt haben? Was glauben Sie, warum Sie leben? Was wiirden
Sie als Ziel Thres Lebens betrachten? Haben Sie eine Lebensphilosophie? Was méch
ten Sie erreichen und was wire der nichste Schritt dahin? Was ist Thnen im Leben
besonders wichtig? Wofir wiirden Sie sich ganz besonders einsetzen?

Gesundpeitserhaltende Ressourcen erkennen und vermehren

Wenn man sich ein grundsitzliches Verstindnis des Konzepts der Salutogenese er
wotben hat, ist es etfordetlich, weiterhin aktiv in den unterschiedlichsten Bereichen
des Lebens teilzunehmen. Nur durch Teilnahme konnen bisher gewonnene Erfahrun
gen angewendet und durch neu gewonnene oder tberpriifte erginzt werden; der Be
stand an gesundheitserhaltenden Ressourcen kann wachsen.

Erkennen, was uns am meisten behindert

Hiufig klagen Menschen dartber, dass sie Ziele, die sie sich gesetzt haben, nicht er
reichen koénnen. Ursachen dafiir werden dann gewdhnlich in dufleren Umstinden o
der bei anderen Menschen gesucht. Versdumt wird der Blick auf sich selbst: Die
groBte Behinderung ist oft der eigene, ungezihmte Geist. Wir sind selten getibt, uns
selbst zu betrachten und zu erkennen, wodurch unser Denken, Kommunizieren und
Handeln bestimmt wird. Meist sind es unreflektiert ibernommene Vorstellungen
dartiber, was normal ist, wie man sich zu verhalten hat oder was man von anderen
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einfach erwartet. Erfolg ist das Ergebnis unseres Denkens (Moestl), denn alles ent
steht zuerst im Geist. Diese Sichtweise bedarf der Ubung.

Alles entsteht zuerst im Geist

Damit ist dieser die Ursache aller Erfahrung, ob gute oder schlechte. Deswegen ist es
notwendig, zuallererst zu lernen, mit dem Geist zu arbeiten. Es ist eine Frage von
Motivation und Geduld, um das zu akzeptieren und Verdnderungen der eigenen
Geisteshaltung tiben zu wollen (Jork 1995). Geistesschulung bedeutet dabei zuerst,
direkt und klar zu erkennen, wie der eigene Geist arbeitet. Dann wird man auch ein

sehen: Nicht die Umstiinde bestimmen des Menschen Gliick oder Ungliick, sondern seine
Fiihigkeiten zur Bewiiltigung der Umstinde. Oder anders ausgedriickt: Nicht die Er

eignisse sind wichtig, sondern meine Reaktion darauf.

Die Frage ,,Wer bin ich?* wird in indischen Weisheitslehren immer wieder ge
stellt. Der kritische Blick auf sich selbst ist jedoch oft nicht angenehm und schmei
chelhaft; ein Sich infrage Stellen deckt u.U. auch dunkle Anteile unserer Personlich
keit auf. Wem dies allerdings gelingt, der arbeitet an einem wichtigen Beitrag fiir das
Konstrukt der Sinnhaftigkeit im Konzept der Salutogenese.
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