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Was ist Salutogenese?

 

Wenn ich in meinen Vortrgen und meiner Lehrttigkeit das Wort Salutogenese ausspreche, meldet sich sicherlich  ganz im Gegensatz zum blichen vorgetuschten Wissen wir natrlich ohnedies alles!  mit Sicherheit irgendwer zu Wort und fragt: Was? Was haben Sie da gerade gesagt? Was ist das  Saluto?
 
Dann antworte ich blicherweise: Das Wort Pathogenese  die Entstehung von Krankheit  ist Ihnen sicherlich wohl vertraut; das Wort Salutogenese ist ein Neologismus  eine Wortneuschpfung  und verweist auf das Gegenteil: die Entstehung, die Frderung, die Erhaltung von Gesundheit.
 
Und dann erklre ich meist, wie dem amerikanisch-israelischen Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923  1994) in seiner Forschungsarbeit aufgefallen war, dass manche Frauen die Inhaftierungen in Konzentrationslagern, also lang andauernde extreme Hochstresssituationen, berlebt hatten, ganz gegen alle Erwartungen in einem guten mentalen Zustand waren, und dass er in der Folge herausfinden wollte, wie konkret sich diese Frauen anders verhalten htten gegenber denjenigen, die Einbuen oder Zerstrungen ihrer mentalen Gesundheit erlitten hatten. Antonovsky tauschte also die bliche Fragestellung: Warum wird ein Mensch krank?, gegen die Suche nach den Wirkfaktoren aus, die erklren konnten: Was hlt Menschen gesund? 
 
Antonovsky erkannte, dass es von den so genannten Coping-Strategien  psychosozialen Bewltigungsmethoden, ber die ein Mensch verfgt,  abhngt, wie er oder sie sich in Stresssituationen verhlt und welche Folgen daraus erwachsen.
 
 
 
Modewort Stress

 

In unserer derzeitigen Hochgeschwindigkeitsgesellschaft ist es modern geworden, ber Stress zu klagen: Man fhlt sich unter Druck  Zeit- und Leistungsdruck , und tatschlich wird ja vielfach verlangt, dass immer weniger Menschen immer mehr Arbeit in immer weniger Zeit bewltigen sollen, weil: Ihr habt ja jetzt ohnedies den Computer! 
 
Die Methode, mit der die meisten Leute diese Herausforderung zu bewltigen versuchen, liegt darin, dass sie sich konzentrieren wie einst in der Grundschule  was bedeutet, dass sie sich muskulr anspannen und in der Folge gar verspannen, Kopfschmerzen bekommen und einen Rundrcken, weil sie die Faust des quasi Sklaventreibers im Nacken spren und daher versuchen, den Hals einzuziehen. Auf diese Weise verengen sie aber nicht nur ihre Blutgefe, ihre Atmung, ihren Blickwinkel, sondern auch ihr kreatives Potenzial.
 
Ich versuche soeben bewusst, ein Bild von Sklavenmrschen oder Galeerenstrflingen vor den Augen der geneigten Leserschaft entstehen zu lassen; dazu gehrt auch die paar- oder gruppenweise Anordnung, und die haben fast alle im Schulunterricht befohlen bekommen. Einschrnkung von Freiraum, von Bewegungsraum bewirkt ebenfalls Enge und unbewusst auch Angst, und das war in diesen militrisch inspirierten Choreografien durchaus Absicht. Viele Angstreaktionen stammen von solchen Erfahrungen aus der frhen Schulzeit, als zum Gehorsams-, Ruhe- und Geschwindigkeitstraining noch Konkurrenz- und Versagensngste dazu kamen. 
 
Jede Ttigkeit hat ihre eigene Zeit. 
 
 

Wie schn heit es doch in der Bibel:
 
 
 
Alles hat seine Stunde. 
 
Fr jedes Geschehen unter dem Himmel gibt es eine bestimmte Zeit:
 
 
 
eine Zeit zum Gebren / und eine Zeit zum Sterben, / 
 
eine Zeit zum Pflanzen / und eine Zeit zum Abernten der Pflanzen,
 
 
 
eine Zeit zum Tten / und eine Zeit zum Heilen, / 
 
eine Zeit zum Niederreien / und eine Zeit zum Bauen,
 
 
 
eine Zeit zum Weinen / und eine Zeit zum Lachen, / 
 
eine Zeit fr die Klage / und eine Zeit fr den Tanz,
 
 
 
eine Zeit zum Steinewerfen / und eine Zeit zum Steinesammeln, / eine Zeit zum Umarmen / und eine Zeit, die Umarmung zu lsen,
 
 
 
eine Zeit zum Suchen / und eine Zeit zum Verlieren, / 
 
eine Zeit zum Behalten / und eine Zeit zum Wegwerfen, 
 
 
 
eine Zeit zum Zerreien / und eine Zeit zum Zusammennhen, / eine Zeit zum Schweigen / und eine Zeit zum Reden,
 
 
 
eine Zeit zum Lieben / und eine Zeit zum Hassen, / 
 
eine Zeit fr den Krieg / und eine Zeit fr den Frieden.
 
 
 
Wenn jemand etwas tut  
 
welchen Vorteil hat er davon, dass er sich anstrengt?
 
 
 
Kohelet 3, 1-9
 
 

Die Qualitt der Zeit zu erkennen, ist wesentlicher Bestandteil mentaler Gesundheit. 
 
Beschleunigungen erhhen meist nur die Fehleranflligkeit  auer es wird bewusst krperlich wie auch mental darauf hin trainiert wie etwa im Hochleistungssport.
 
 
 

 

 

Ende der Leseprobe. 

 

Hat Ihnen diese Leseprobe von Hand - Herz - Hirn gefallen?

 

Dann kaufen Sie das eBook jetzt gleich im Shop und Sie können direkt weiterlesen!
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