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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

es liegt in der Natur des Lebens, uns immer wieder mit neuen Herausforderungen zu
Uberraschen. Und so kénnte man sich fur das Jahr 2023 vielleicht auch vornehmen,
sich selbst mit mehr aufrichtigem wie liebevollem Interesse zu begegnen und
wahrzunehmen. Unser aktueller Newsletter kann lhnen dabei mit Sicherheit helfen!
Denn natirlich widmen wir uns weiterhin der ganzheitlichen Gesundheit. Julia Engel
hat ihren Weg darin gefunden und stellt sich im Portrait vor. Einen ersten Einblick in
die Gesundheitsberatung und wie ein ganzheitlich gesundes Lebenskonzept aus-
sehen konnte schildert kurz und knapp Tatjana Kraft und die Stiftung Reformhaus-
Fachakademie hat uns fur Sie einen Artikel Uber die Salutogenese aus dem Fach-
lexikon Reformhaus zur Verfligung gestellt.

Wir wiinschen viel Lesevergniigen und gute Erkenntnisse! Ihr Newsletter-Team

PORTRAIT JULIA ENGEL (LESEZEIT: CA. 3 MINUTEN)

BVGB e.V.: Julia, was war Dein personlicher Beweggrund fir deine jetzige Tatigkeit? Welche
Entwicklung gab es dabei?

Julia Engel: Das Thema Gesund-
heit, vor allem die Ernahrung, hat
mich schon immer fasziniert. Nach
einigen Jahren als  Zeitungs-
redakteurin habe ich mich irgend-
wann ziemlich spontan dazu ent-
schlossen, tiefer in das Thema
einzusteigen und mit Anfang 30 eine
Ausbildung zur Gesundheits- und
Krankenpflegerin begonnen. Ich sog
den theoretischen Stoff auf wie ein
Schwamm und die Praxiseinsatze
waren allesamt super spannend.
Schnell merkt man jedoch schon als
Pflegeschiler, dass die Schulmedizin
und auch unser Gesundheitssystem
ihre Grenzen haben.
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Die wenige Zeit fur die Patienten, die Reduzierung einer Leidensgeschichte auf einzelne
Symptome und die oftmals wenig ganzheitliche Herangehensweise im stressigen Klinikalltag
waren mir recht bald ein Dorn im Auge.

Nach meinem Examen arbeitete ich in einer Psychiatrie mit Depressionserkrankten. Hier
wurde schon mehr auf Ganzheitlichkeit geachtet. Mit tollen Rundum-Konzepten konnten wir
als Team wirklich gut helfen. Diese Ansatze wollte ich gern unter eigener Regie ausweiten und
entdeckte die dazu perfekt passende Weiterbildung zur Gesundheitsberaterin an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel. Mit dieser Grundlage habe ich kirzlich den Schritt
in die nebenberufliche Selbststandigkeit gewagt und mochte damit vielen Menschen - online
oder per Hausbesuch in meiner Region - eine fachkundige und empathische Anlaufstelle
bieten. Das bestehende Gesundheitssystem scheint mehr und mehr in den Seilen zu héangen
und ich bin Uberzeugt, dass wir Gesundheitsberater diese Licken in manch einem Fall
schlieRen kdnnen.

BVGB e.V.: Gibt es in der Umsetzung Deiner Erfahrung, bzw. Idee einen erkennbaren roten
Faden?

Julia Engel: Meine Gesundheitsberatung habe ich
auf drei Hauptsaulen gestellt: erstens die ganz-
heitliche Beratung rund um Ernéhrung, Bewegung
und Entspannung, zweitens die professionelle

Begleitung bei depressiven Verstimmungen und -
. . s {
drittens die Beratung rund um das so wichtige ‘ (( ((S /[((7(/
Vitamin D. Neben der Individualberatung habe ich :‘ | ’t(
zudem sogenannte Selfcare-Partys entwickelt. ‘ . (1’1/}/()

Angelehnt an die guten alten Tupper-Abende - nur
ohne Verkauf - mdchte ich Gesundheitsthemen auf
unterhaltsame Art und Weise in gemutlicher Runde
vermitteln. Als lockerer Mini-Workshop quasi.
Gerade in den aktuellen Zeiten, in denen wir alle
den Gurtel finanziell enger schnallen missen, ist
dies fur Interessenten zudem eine Mdglichkeit,
fundiertes Gesundheitswissen zu bekommen, sich
die Kosten dafir aber mit Freunden zu teilen.

BVGB e.V.: Welchen Menschen mdchtest Du durch Deine Arbeit mit Rat und Tat zur
Verfligung stehen?
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Julia Engel: Die Antwort ergibt sich im Prinzip aus den drei Saulen meiner Beratung. Vielleicht
werden sich im Lauf meiner Tatigkeit noch engere Schwerpunkte ergeben. Aktuell stehe ich
aber allen Anfragen offen gegeniber. Wichtig ist mir immer, die seelischen Aspekte mit zu
berlcksichtigen. Manchmal ergeben sich dabei Ubrigens ganz andere vorrangige Ziele, als
anfangs gedacht. Die ganzheitliche Herangehensweise ist sehr spannend und ich glaube fest
daran, dass sie der Schlissel fir nachhaltige Erfolge ist.

BVGB e.V.: Wie sieht Dein beruflicher Ausblick aus? Welche Ziele verfolgst Du mit Deiner
Arbeit? Und wie lassen sich diese Ziele umsetzen.

Julia Engel: Realistisch gesehen wird es sicherlich eine Weile dauern, bis man als Gesund-
heitsberater/in wirklich fest im Sattel sitzt. Aktuell halten viele Menschen verstandlicherweise
ihr Geld zusammen. Zudem denke ich, dass viele auch einfach noch gar nichts davon wissen,
dass es uns gibt und dass wir bei vielen Themen eine durchaus kompetente Alternative sind,
wenn andere Gesundheitseinrichtungen Uberlastet sind. Auch muss die Wichtigkeit
praventiven Handelns zum Grundverstandnis der Menschen werden. Warum immer erst
warten, bis es richtig schlimm ist? Ich versuche, diese Aspekte auch in den sozialen Medien
zu thematisieren. Der Weg ist vielleicht steinig, aber die Aussichten sind durchaus positiv,
davon bin ich Uberzeugt. Dranbleiben ist das Motto!

Julia Engel

Gesundheitsberatung ,Mission Selfcare*
26835 Hesel

Internet: www.mission-selfcare.de

,Bildung ist nicht das
BefUllen von Fassern, sondern das
Entzunden von Flammen.”

Heraklit von Ephesos, etwa 540 -480 vor unserer Zeitrechnung
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GANZHEITLICHE GESUNDHEIT (LESEZEIT: CA. 2 MINUTEN)

Ganzheitlich gesundes Sein

Es ist nie zu spét, sich neu zu (er-) finden

Auftrag und Ziel der Gesundheitsberatung ist es, Uber eine ganzheitlich gesunde Lebensweise
aufzuklaren und ratsuchenden Menschen das Vertrauen in das Leben, in ihr Leben, in ihre
eigenen Krafte und Fahigkeiten (zurtick) zu geben. Erkennen zu helfen, dass die personliche
Lebensqualitat zum Guten beeinflusst werden kann, Interessierte mit Informationen zu
versorgen sowie Uber naturkundliche Heilansatze zu beraten. Es geht um Eigenverantwortung
und Selbstfirsorge sowie darum, die Kostbarkeit des Lebens (wieder) bewusst zu wirdigen
sowie zu spuren. Dies ist unsere Einladung und unser Angebot.

In einer Zeit wie der unseren, in der sich Gliicklagen und Verhaltnisse schnell &ndern kénnen,
ist und bleibt die personliche Gesundheit auf allen Ebenen des Seins unser grofdtes Gut.
Fundiertes Wissen zur Erhaltung oder Erlangung ist der Schliissel, der Zugang gewabhrt.

Wer sich flrr eine Lebensweise in ganzheitlicher Gesundheit entscheidet, um im Leben mehr
Wohlbefinden zu erfahren, begibt sich auf eine spannende Entdeckungsreise. ,Du kannst in
den Supermarkt gehen und ein Glas Marmelade kaufen, oder Du machst Deine Marmelade
selbst.” Dieser Satz konnte sinnbildlich fir das schlichte Geheimnis stehen: Die eigene
Lebensgestaltung macht den Unterschied. Wer also seinem Leben eine neue Richtig geben
will, darf und sollte dieser Eingebung folgen.
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Als erste und gute Orientierungshilfe auf dem Weg zu Gesundheit an Korper, Geist und Seele
kann das Gesundheitskonzept ,diaita“, welches urspringlich aus der Feder des bekannten
griechischen Arztes der Antike ,Hippokrates“ stammt und vor Uber 2.400 Jahren verfasst
wurde, dienen.

Die diaita ful3t auf sieben ,Saulen®, die alle von gleichwertiger Wichtigkeit sind. Natirlich ist
eine von ihnen die GESUNDE ERNAHRUNG sowie BEWEGUNG UND RUHE IM WECHSEL.
Hinzu kommt der NATURGEMASSE RHYTHMUS ZWISCHEN WACHSEIN UND SCHLAF,
UNGESTORTE AUSSCHEIDUNGEN, LICHT UND LUFT sowie SEELISCHER GLEICHMUT
und eine GESUNDE UMWELT. All diese Bereiche beinhalten jeweils eine Vielzahl von
Moglichkeiten, bewéhrten Methoden, Verfahren wie Optionen und sind immer individuell — von
Person zu Person — zu finden und auszuprobieren. Dabei ist es moglich, den eigenen
Lebensstil ganz nach den personlichen Bedurfnissen, Vorlieben und Wiunschen zu gestalten.

Erinnern wir uns daran, dass wir sowieso jeden Moment unseres Lebens selbst gestalten -
bewusst und unbewusst - sowie durch unser Tun und/oder Lassen zum Wohl oder Unwohl
beitragen.

Beginnen wir einfach bei der Person, die uns am nachsten stehen sollte: uns selbst und treffen
die Entscheidung unseren jeweils individuellen Weg zu Ganzheitlichkeit und Wohlgefihl zu
finden, Schritt flr Schritt im eigenen Tempo zu begehen sowie mit Freude beizubehalten.

Tatjana Kraft

Gesundheitsberaterin (IHK)
61191 Rosbach v. d. Héhe
tatjanakraft.gesundheitsberatung@outlook.de

Beiratin und Team Newsletter

Bundesverband fiir Gesundheitsberater e. V.
Fachverband fiir ganzheitliche Gesundheit
tatjana.kraft@bundesverband-gesundheitsberater.de

REZEPT-TIPP. ORANGEN-ROSMARIN-GETRANK

Zutaten: Den feingeriebenen Ingwer mit dem Rosmarin im
50 g Ingwer Wasser einmal aufkochen lassen; danach durch ein
1 Liter Wasser Sieb abseihen. Den Saft der Orangen und der Zitrone
Saft von 2 Orangen mit dem Honig oder Ahornsirup vermischen und mit dem
Saft von 1 Zitrone (abgekuhlten) Ingwerwasser vermischen.
1 - 2 Zweige Rosmarin
4 EL Honig, oder Schmeckt heifld und kalt und kann nach Geschmack mit
4 EL Ahornsirup Zimt, Nelken und/oder Sternanis gewurzt werden.
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AUS DEM REFORMHAUS FACHLEXIKON (LESEZEIT: CA. 10 MINUTEN)

Veréffentlichung des Beitrags mit freundlicher Genehmigung
der Stiftung Reformhaus-Fachakademie

Salutogenese

Das Konzept der Salutogenese (saluto — griech. = Gesundheit; genese — griech. = Entstehung)
wurde von dem Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923 - 1994) entwickelt. Er setzt dem
in der Medizin ausgepragten Krankheits- und Symptom orientierten Denken ein Modell
entgegen, das mehr die Gesundheitsforderung und weniger die Krankheitsvermeidung im
Blick hat.

In der Salutogenese hat die Frage, warum Menschen gesund bleiben, Vorrang vor der Frage
nach den Ursachen von Krankheiten und Risikofaktoren.

Pathogenese versus Salutogenese:

Die Erfolge des auf die Pathogenese ausgerichteten Krankheitsmodells sind unbestritten,
erklaren das Phanomen Gesundheit jedoch nur ungeniigend. Angesichts der Tatsache, dass
Menschen in ihrer Lebensumwelt permanent mannigfaltigen Risikofaktoren fiir Krankheiten
(Pathogenen) ausgesetzt sind, ist es eher erstaunlich, dass nicht alle krank werden.
Antonovsky halt die Erwartung, durch Erforschen und Bekampfen von Pathogenen alle
Krankheiten heilen oder verhindern zu kdnnen, flr unrealistisch.

Entstehung des Salutogenetischen Modells:

Der Medizinsoziologe Aaron Antonovsky fihrte in Israel im Jahre 1970 eine Untersuchung
durch Uber die Anpassung von Frauen verschiedener ethnischer Gruppen an das
Klimakterium. Eine dieser Gruppen war in Mitteleuropa geboren und zur Zeit des
nationalsozialistischen Regimes im Jugend- und frihen Erwachsenenalter. Antonovsky
befragte diese, ob sie im Konzentrationslager gewesen seien. Er fand heraus, dass 29% der
Frauen, die das Konzentrationslager tberlebt hatten, trotz der Gréauel des Lagers mit einer
Vielzahl an Risikofaktoren (Kalte, Mangelernahrung, psychische Qualen) Uber eine relativ gute
Gesundheit verfugten. Dieser fur ihn Gberraschende Befund veranlasste ihn dazu nach
Faktoren zu forschen, die trotz massiver Einwirkung von krankheitsférdernden Bedingungen
Gesundheit stabilisieren.
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In diesem Zusammenhang entwickelte Antonovsky die Vorstellung von Gesundheit und Krank-
heit als Kontinuum.

Gesundheit und Krankheit als Kontinuum:

Gesundheit und Krankheit werden aus salutogenetischer Sicht nicht als einander aus-
schlieBende Zustande (Dichotonie: krank oder gesund) gesehen, sondern als Endpunkte eines
gemeinsamen Kontinuums. Die beiden Pole ,vollige Gesundheit® und ,vollige Krankheit* sind
fur den Menschen nicht zu erreichen.

Neutralpunkt

[ Reaktives Verhalten )l

Patho- | Aktives VeEhalten B Saluto-
e ® QD D@ O s
1
Chronisch Symptome Anzeichen E b,,'::::,’,‘ lernen sizl.m‘::i:':;-

: entwickein

Sich als gesund einschatzende Menschen haben auch kranke Anteile, genau wie sich als
krank einschatzende Menschen auch gesunde Anteile haben. Sie bewegen sich im Laufe des
Lebens mal mehr in Richtung des extremen Krankheitspols oder des extremen
Gesundheitspols!

Das Grundprinzip menschlicher Existenz beruht also nicht auf einem Gleichgewichts-
zustand sondern auf Ungleichgewicht und Krankheit. Antonovsky pragt hierfir den Begriff
der Entropie und meint damit die Tendenz menschlicher Organismen, ihre organisierten
Strukturen zu verlieren, wobei negative Entropie die Ordnung wieder aufzubauen vermag.
Ubertragt man dies nun auf den Gesundheitszustand, bedeutet dies, dass Gesundheit immer
wieder aufgebaut werden muss und der Verlust von Gesundheit ein natdrlicher und
allgegenwartiger Prozess ist.

Ein plakatives Beispiel, das Antonovsky fir diese Dynamik anfuhrt, ist der in einem Fluss
schwimmende Mensch. Dieser “muss Stromschnellen, Wasserfalle und Untiefen (iberwinden,
kommt gelegentlich auch in ruhigere Zonen und Uberlebt die Gefahrenzonen letztlich nur,
wenn ihm ausreichend personliche (Widerstands-) Ressourcen und Schutzfaktoren zur
Verfligung stehen und eine entsprechende Grundeinstellung (Uberlebenswillen) vorhanden
ist.
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Um im Bild zu bleiben wirden nach pathogenetischem Denken, die Stromschnellen,
Wasserfalle und Untiefen beseitigt, der Mensch gar ganzlich aus dem Wasser genommen.
Nach salutogenetischem Vorgehen wiirde der Mensch befahigt, gut zu schwimmen bzw. sich
optimal im Wasser zu bewegen! Im Zentrum der Salutogenese stehen die Faktoren, die zu
einer Bewegung in Richtung auf das positive Ende des Kontinuums beitragen
(Gesundheitsfaktoren).

Im Unterschied zur pathogenen Orientierung, die sich auf schadigende Lebensbedingungen
und krankmachende Faktoren (Risikofaktoren) konzentriert, also davon ausgeht, dass
Krankheiten durch Erreger ausgeltst werden, stellt die salutogenetische Forschung immer
die Grundfrage: Warum bleiben Menschen trotz einer Vielzahl von Risiko- und Stressfaktoren
gesund? Betrachtet werden vor allem die abweichenden Félle. In der pathogenetischen
Denkweise wird z.B. der Zusammenhang zwischen Rauchen und Lungenkrebs herausgestellt,
salutogenetisch interessant ist aber auch die Frage, warum eine Gruppe von Rauchern keinen
Lungenkrebs entwickelt.

Das Hauptmerkmal der Salutogenese ist die Zentrierung auf die Entstehungs- und
Erhaltungsbedingungen von Gesundheit. Eine zentrale Bedeutung hat dabei das von
Antonovsky formulierte Koharenzgefuhl (englisch: Sense of coherence).

Das Koharenzgefihl (Sense of coherence = SOC):

Die Antwort auf die salutogenetische Grundfrage liefert das Koharenzgefihl. Antonovsky
definiert dieses als "eine globale Orientierung [...], die das Mal3 ausdriickt, in dem man ein
durchdringendes, andauerndes aber dynamisches Gefiihl des Vertrauens hat, dass die eigene
interne und externe Umwelt vorhersagbar ist und dass es eine hohe Wahrscheinlichkeit gibt,
dass sich die Dinge so entwickeln werden, wie vernunftigerweise erwartet werden kann". Die
Auspragung des SOC (niedrig/hoch) ist als die wichtigste BestimmungsgrtfRe zu
verstehen, welche Position ein Mensch auf dem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum
einnimmt.

Je ausgepragter das SOC einer Person ist, desto gestinder wird sie nach salutogenetischem
Verstandnis sein bzw. desto schneller wird sie gesund werden und bleiben.

Um die Welt als zusammenh&ngend und sinnvoll erleben zu kdnnen, bedarf es des
Zusammenwirkens von folgenden drei Komponenten:

o Die Fahigkeit, dass man die Zusammenhange des Lebens versteht. Gefuhl der
Verstehbarkeit (Sense of comprehensibility), d.h. die Fahigkeit, Umwelt so zu
ordnen und zu strukturieren, dass sie sinnvoll interpretiert werden kann.

» Die Uberzeugung, dass man das eigene Leben gestalten kann. Gefiihl der
Machbarkeit (Sense of manageability), d.h. der Glaube und die Uberzeugung,
Situationen und Probleme aktiv bewaltigen zu kénnen.
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o Der Glaube, dass das Leben einen Sinn hat. Gefuhl der Sinnhaftigkeit (Sense of
meaningfullness), d.h. etwas bewaltigen zu wollen, weil es sinnvoll ist oder einen
Sinn hat bzw. einen Sinn gibt.

Fur die Auspragung des Koharenzgefiihls missen alle drei Aspekte vorhanden sein,
wobei der Aspekt der Sinnhatftigkeit die grofite Bedeutung hat!

Entwicklung des SOC beim Menschen:

Das Koharenzgefuhl entwickelt sich im Laufe des Lebens und wird von den gesamten
Lebenserfahrungen beeinflusst. Wahrend das Kohéarenzgefiihl in der Kindheit und Jugend
gepragt wird und sich in diesem Zeitraum auch stark verandern kann, ist es nach Antonovsky
ab dem 4. Lebensjahrzehnt ausgebildet und recht stabil. Er halt eine Veréanderung des SOC
im Erwachsenenalter zwar nicht flir unmaoglich, aber nur durch harte und kontinuierliche Arbeit
fur erreichbar.

Ob sich ein starkes oder ein schwaches Koharenzgefiihl herausbildet, hangt fir Antonovsky
vor allem von den gesellschaftichen Gegebenheiten ab, d.h. insbesondere von der
Verflugbarkeit generalisierter Widerstandsressourcen, die ein starkes Koharenzgefihl ent-
stehen lassen.

GRR = generalisierte Widerstandsressourcen:

Neben dem SOC arbeitete Antonovsky ein weiteres Element der Salutogenese heraus, die
generalisierten Widerstandsressourcen (GRR).

Als generalisierte Widerstandsressourcen (GRR) bezeichnet Antonovsky sowohl
individuelle (z.B. korperliche Faktoren, Intelligenz, Bewdltigungsstrategien) als auch soziale
und kulturelle Faktoren (z.B. soziale Unterstiitzung, finanzielle Mdoglichkeiten, kulturelle
Stabilitét), die als Ressourcen die Widerstandsfahigkeit einer Person erhdhen. Solche
Widerstandsressourcen haben zweierlei Funktionen. Zum einen pragen sie kontinuierlich die
Lebenserfahrungen und erméglichen es, bedeutsame und koharente Lebenserfahrungen zu
machen, die wiederum das Kohéarenzgefiihl formen. Und zum anderen wirken sie als Potential,
das aktiviert werden kann, wenn es fur die Bewadltigung eines Spannungszustandes
erforderlich ist. Die Individuen unterscheiden sich darin, wie erfolgreich sie derartige
Spannungszustande bewaéltigen. Das Coping-Konzept (Coping = Bewaltigung) ist zentral fur
das Modell der Salutogenese. Stressoren kdnnen nicht (immer) vermieden werden, wichtig ist,
wie mit belastenden Situationen und kérperlichen Spannungszustanden umgegangen wird.
Bei schlechter Spannungsbewaltigung kann ein Stresssyndrom entstehen, und die Position
auf dem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum kann sich in Richtung Krankheit verschieben.
Eine gute Stressbewaltigung hat dagegen einen gesundheitsforderlichen Effekt.

Newsletter 2023/1— Seite 10




Die Rolle der Stressoren im Rahmen der GRR:

Antonovsky postuliert, dass Stressoren einen Spannungszustand erzeugen, der darauf
zurlickzufuhren ist, dass Menschen nicht wissen, wie sie in einer Situation reagieren sollen.
Weiterhin definiert Antonovsky einen Stressor als ein Merkmal, das Entropie in ein System
bringt; es handelt sich folglich um Lebenserfahrungen, die durch Inkonsistenz, Unter- oder
Uberforderung und fehlende Teilhabe an Entscheidungsprozessen gekennzeichnet sind.

Antonovsky unterscheidet in Ubereinstimmung mit anderen Autoren chronische Stressoren,
gréRere Lebensereignisse sowie alltégliche Argernisse (im Englischen “daily hassles”). Der
Organismus reagiert auf einen Stressor mit einem Spannungszustand (tension), der
pathologische, neutrale oder heilsame Auswirkungen haben kann.

Antonovsky weist weiterhin darauf hin, dass die generalisierten Widerstandsressourcen
negative Entropie in das System Mensch bringen, also die durch Stressoren ausgeloste
Entropie abfedern. Sind nun ausreichend Widerstandsressourcen vorhanden, kénnen
Menschen ein starkes SOC ausbilden.

Im ”inneren Milieu” des Individuums muissen diese verschiedenen GRRs koordiniert, gewichtet
und organisiert werden. lhre funktionale Gemeinsamkeit liegt wiederum in dem
Koharenzgefihl (sense of coherence) begriindet, das zu einer erfolgreichen
Spannungsbewaltigung beitragt.

Kurzfassung des Koharenz-Fragebogens von Antonovksy:

1. Geht es lhnen oft so, dass es Ihnen egal ist, was um Sie herum vorgeht?
1 sehr oft e sai ) A7 b 970 av-Die

2. Sind Sie in der Vergangenheit tiber das Verhalten von Menschen erstaunt gewesen,
von denen Sie glaubten, dass Sie sie gut kennen?

1 standig 2%, 3 S L5 ¢ 6 e/ nie
3. Ist es vorgekommen, dass Menschen Sie enttauscht haben, auf die sie fest gezahlt
hatten?

1 standig 2 3 4 5 6 T7nie

4. Bis jetzt hatte Ihr Leben: keine klaren Ziele/keinen Sinn; sehr deutlich Ziele.
1 unklar 2 3 4 5 6 7deutlich

5. Haben Sie das Gefiihl, dass Sie unfair behandelt werden?
1 sehr haufig 2 3 4 5 6 Tnie
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6. Haben Sie das Geflhl, dass Sie in einer ungewohnten Situation sind und nicht
wissen, wie Sie sich verhalten sollen?

1 sehr haufig 2 3 4 5 6 T7nie

7. Zu tun, was Sie jeden Tag tun, ist: voller Unlust und Langeweile; voll tiefer
Befriedigung und Freude.

1 voller Unlust 2 3 4 5 6 7voll Freude

8. Sind lhre Geflihle und Gedanken sehr durcheinander?
1 sehr haufig 2 3 4 5 6 T7nie

9. Kommt es vor, dass Sie Gefluihle spiren, die Sie lieber nicht hatten?
1 sehr haufig 2 3 4 5 6 T7nie

10. Viele Menschen, auch solche mit einem starken Charakter, fihlen sich manchmal
wie Verlierer in bestimmten Situationen. Wie haufig haben Sie sich so in der letzten
Zeit gefuhlt?

1 nie 2 3 4 5 6 7sehrhaufig

11. Wenn etwas geschehen ist, wie haben Sie das Ereignis im Allgemeinen beurteilt?
1 sehr haufig 280003 1L ) (546 1 " Nie

12. Wie oft haben Sie das Geflihl, dass die Dinge, die Sie taglich tun, sinnlos, sind?
1 sehr haufig 2 3 4 5 6 T7nie

13. Wie haufig haben Sie Gefluihle, die Sie kaum unter Kontrolle halten kénnen?
1 sehr haufig 2 3 4 5 6 T7nie

Quelle: Ernst, H.: Gesund ist, was SpalR macht; Kreuz Verlag
Auswertung: Zu jeder Frage sind 7 Antworten mdglich: 1 und 7 markieren die Extrem-

Antworten. Kreuzen Sie den Wert an, der lhnen entspricht, und addieren Sie alle Werte zum
Schluss. Liegt Ihr persdnlicher Wert Gber 53 Punkten, sind Sie Gberdurchschnittlich “koharent®.
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Der Einfluss des Kohérenzgefiihls auf die Gesundheit:

Da ein zu grol3es Mal? an anhaltendem oder wiederholtem Erleben von Stress zusammen mit
korperlichen Schwachen eine Gefahrdung des Gesundheitszustandes mit sich bringt, geht es
im Konzept der Salutogenese vor allem darum, zu verhindern, dass Spannung sich in eine
Belastung verwandelt. Dabei kdnnen nach Antonovsky unterschiedliche Wirkungsweisen des
Koharenzgeflihls angenommen werden:

1. Das Kohéarenzgefiihl beeinflusst verschiedene Systeme des Organismus (z.B.
Zentralnervensystem, Immunsystem, Hormonsystem) direkt, indem es bei den
kognitiven Prozessen mitwirkt, die Gber die Bewertung einer Situation als geféhrlich,
ungefahrlich oder willkommen entscheidet. In dem recht neuen Wissenschaftsgebiet
der Psychoneuroimmunologie (Lehre von den Zusammenhangen zwischen seelischen
Einflissen, Nerven- und Immunsystem) sieht Antonovsky seine Theorie bestatigt, dass
“kognitiv-motivationale Aspekte” direkten Einfluss auf Organsysteme und damit auf die
korperliche Gesundheit bzw. Krankheit nehmen kénnen

2. Das Kohéarenzgefihl mobilisiert vorhandene Ressourcen, die zu einer
Spannungsreduktion fihren und damit indirekt auf die physiologischen Systeme der
Stressverarbeitung wirken. Wahrend eine kurzfristige physiologische Stressreaktion
(Anspannung) von Antonovsky als nicht gesundheitsschadigend eingeschéatzt wird,
wenn sie durch eine anschlieRende Erholungsphase ausgeglichen wird, entsteht eine
Schadigung dann, wenn die selbstregulierenden Prozesse des Systems gestort sind.

3. Menschen mit einem hohen Koharenzgefiihl sind eher in der Lage, sich gezielt
fur gesundheitsfordernde Verhaltensweisen (z.B. gesunde Ernéhrung, rechtzeitig
einen Arzt aufsuchen) zu entscheiden und gesundheitsgefadhrdende Verhaltensweisen
zu vermeiden.

Teufelskreis von schwachem SOC und Disstress:

Das Koharenzempfinden héngt auch von korperlichen Einflissen ab: Geréat der Organismus
dauerhaft aus dem Gleichgewicht, zum Beispiel durch permanenten Stress, so senkt dies auf
langere Sicht das Kohéarenzgefihl; die Betreffenden empfinden dann ihren Alltag zunehmend
als sinnentleerte Zumutung.

Die "allostatische Last" ist ein Mal3 dafiir, wie stark das Gleichgewicht des Kérpers gestort ist
- mutmallich vor allem durch wiederholten und chronischen Stress. Stress ist eine naturliche
Anpassungsreaktion des Korpers auf Anforderungen; er ist unschadlich, wenn der gestresste
Organismus anschlieRend ausreichend Zeit findet, sich wieder von dem Aufruhr zu erholen.
Ist dies nicht gewahrleistet, zum Beispiel weil der Stress Uber Tage und Wochen anhélt, so
findet der Kérper nicht wieder vollstidndig zum Gleichgewicht zuriick: Allostatische Last hauft
sich an.

Dieses korperliche Ungleichgewicht wirkt sich offenbar auch seelisch aus und schmalert das

Koharenzempfinden und damit den Lebensmut - ein Teufelskreis: "Ein schwaches
Koharenzempfinden wird die Kapazitat eines Menschen, seinen Alltag erfolgreich zu
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bewaltigen, weiter reduzieren, was wiederum Spannung und Stress verstarkt, die korperlichen
Ressourcen verschleif3t und das Gesundheitsrisiko erhoht." Andererseits gilt wohl auch
umgekehrt: Wer sein Leben als koharent und sinnhaft empfindet, baut Stress rascher ab und
schont seine kérperlichen Ressourcen.

Literatur: Antonovsky, A.: Salutogenese — zur Entmystifizierung der Gesundheit; DGVT Verlag Tubingen; www.wikipedia.de
Epidemiologie, Evidenz basierte Medizin, Prévention, Stress
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Reformhaus Fachlexikon: www.reformhaus-fachlexikon.de
Akademie Gesundes Leben: www.akademie-gesundes-leben.de

VORSCHAU

Unseren nachsten Newsletter planen wir fur Marz 2023. Bis dahin: bleiben Sie gesund!

ABMELDEN

Sie méchten unseren Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten? Senden Sie uns einfach eine E-Mail mit
dem Betreff ,Abmelden” an newsletter@bundesverband-gesundheitsberater.de.
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