Gesundheitsschutz / Grundlagen: Gesundheits-Psychologie 

Gesundheit ist lernbar

Gesundheit beginnt oder endet zuweilen im Kopf. Lebensgefühl, Einstellungen und emotionale Kompetenz beeinflussen unsere Gesundheit ebenso wie Bewegung, Ernährung oder Hygiene. Gesundheits-Psychologie gehört daher zu den Pflichtfächern von morgen.

VON MARIE-THERES ANNEN

Kann man Gesundsein lernen? Die Antwort der Gesundheitspsychologie lautet: "Ja, teilweise." Dieser Aspekt lässt aufhorchen, auch im Hinblick auf unser kosten-explosives Gesundheits- bzw. Krankenwesen, wo der  Kampf gegen den 'Feind Krankheit' mitunter mit aggressiven Mitteln (Stechen, Schneiden, Strahlen, Lasern, Gift) geführt wird. Ein breiter gefasstes Gesundheits-Verständnis setzt primär auf Lebensqualität und Ressourcen – auch mit, trotz und sogar durch Krankheit – und wirkt ergänzend und korrektiv durch das Primat von Erhaltung, Schutz, Stärkung, Pflege und Förderung von Gesundheit.

Ganzheitliche Gesundheit

SYMBOL 174 \f "Wingdings"Historisch: Ein Blick in die Geschichte zeigt einen markanten Wandel im Verständnis von Gesundheit und Krankheit: a) Einst galten Gesundheit und Krankheit als religös-moralische Phänomene. Stichworte wie "Strafe Gottes", "Besessenheit", "gesundbeten" weisen darauf hin. b) Mit dem Fortschritt der Naturwissenschaften wurden Gesundheit und Krankheit zunehmend als rein medizinische und primär körperliche Ereignisse betrachtet, einhergehend mit einem Grosseinsatz an Technik, Operationen, Medikamenten. c) Aufgrund der jüngeren psychosomatischen und psychologischen Forschung rücken heute vermehrt auch Lernprozesse ins Blickfeld. Man erkennt, dass für Gesundheit und Krankheit auch Wissen, Verstehen, Sichtweisen, Einstellungen, Fertigkeiten und somit Lernen eine Rolle spielen.

Heute zeichnet sich eine integrative Sichtweise ab: Schicksalhafte Aspekte von Gesund- und Kranksein verbinden sich mit Errungenschaften moderner Medizin und Chancen psychologischer Neuorientierung.

SYMBOL 174 \f "Wingdings" Die Weltgesundheitsorganisation WHO definierte Gesundheit 1946 als " Zustand völligen körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von Krankheiten." und 1987 als: "Fähigkeit und Möglichkeit, psychische , physische, soziale, kulturelle und materielle Ressourcen optimal zu nutzen und ein wirtschaftlich und sozial aktives Leben zu führen."
SYMBOL 174 \f "Wingdings" Für Sigmund Freud ist Gesundheit "die Fähigkeit, zu lieben und zu arbeiten".

SYMBOL 174 \f "Wingdings" Der Gesundheitspsychologe Antonovsky betont den 'Kohärenz-Sinn', das Erleben eines inneren Sinn-Zusammenhangs im Leben.

In diesen Umschreibungen begegnet uns ein umfassendes, mehrdimensionales Verständnis von Gesundheit: Psychische Faktoren figurieren an erster Stelle; die Betonung liegt beim Nutzen von geistigen wie materiellen Ressourcen, beim aktiven Leben, bei Erlebnis-Fähigkeit und Lebensfreude - unter Umständen trotz Behinderung (den lebensfrohen Brillenträger wird niemand als krank bezeichnen). Wir sprechen somit von ganzheitlicher Gesundheit. Kurz, ein Mensch ist gesund, wenn er über seinen ganzen Reichtum an Lebens- und Erlebnismöglichkeiten verfügen kann und sich wohl fühlt. Krank ist er demnach, wenn er in seinen Möglichkeiten eingeschränkt ist,  sei es durch ein gebrochenes Bein oder Fieber – sei es durch Angst, Unruhe, Sprach- oder Freudlosigkeit.

'Ursachen' / Voraussetzungen

Gewöhnlich wird bei Erkrankung nach Ursachen gefragt. Aber es ist unüblich, dass jemand Sie frägt, warum Sie so gesund sind. Dasselbe gilt für die Forschung. Krankheiten zu erforschen hat Tradition; Gesundheits-Voraussetzungen (inkl. seelische) zu erforschen hingegen, ist ein junges wissenschaftliches 'Pflänzchen'.

Zwei Ergebnisse seien hier angeführt: 

- 'Superkids' sind Kinder, die trotz misslichen Verhältnissen (wie Verwahrlosung, Armut, süchtige Eltern) erstaunlich gesund aufwachsen - jedoch nur unter einer Bedingung: Mindestens eine gute, verlässliche  Beziehung zu einem verständnisvollen Menschen.

- Grösster Stressfaktor – oder stärkste Ressource am Arbeitsplatz sind: Arbeits-Klima und zwischenmenschliche Beziehungen, je nach deren Qualität.

Lernprozesse 


Schwierige Situationen verlieren oft an Schärfe, wenn wir ihnen mit der Frage begegnen "Was kann ich daran lernen?". Die Frage empfiehlt sich für persönliche, betriebliche wie für gesellschaftliche Probleme; im Alltag wie in der professionellen Beratung. Die gesundheitspsychologischer Perspektive führt zu Fragen wie: Was ist u.U. das Gute an einer Störung, was das Gesunde an dieser Krankheit ? Was 'leistet' das Symptom hier ? Was will die Störung sagen? Welche Funktion erfüllt sie? Was erspart, wofor schützt sie?

Zunächst geht es also um den Versuch zu verstehen, 'im Leben lesen' zu lernen. Es geht gerade nicht ums Bekämpfen oder Eliminieren von Symptomen. Denn das würde ja die inhärente Information und mögliche Funktion mit eliminieren. Wenn z.B.  eine Angst oder ein Kopfweh vor (Selbst-)Ueberforderung schützt, soll man dann diesen Schutz zerstören? Wenn die Funktion eines Symptoms verstanden wird, kann sie oft auf einem andern, konstruktiven Weg erreicht werden, und die Störung  verschwindet von selbst. So hilft die Seele heilen. Viele Klienten erklären denn auch rückblickend sowas wie Einverständnis mit dem Erlebten: "Ohne diese Störung hätte ich einfach 'weitergewurstelt' und würde heute weniger gut mit mir selbst, dem Betrieb oder der Familie umgehen." Dazu einige Beispiele: 

· Ein Lehrling wird wegen 'Ausnahmezuständen' hospitalisiert. Er ist völlig verkrampft vor Angst, Fehler zu machen. Er findet sein Lachen wieder, indem er lernt, Fehler nicht mehr als Katastrophenzu sehen, sondern schlicht als Fehler mit Korrekturbedarf. 

· Eine junge Mutter getraut sich aus Angst vor Panik-Attacken kaum mehr auf die Strasse. Indem sie lernt, Pläne auch mal spontan zu ändern (dürfen) - statt verbissen durchzuziehen im Stil ihres früheres Spitzensporttrainings – sinkt  die Spannung, und  sie wagt wieder Ausflüge mit ihren Kindern. 

· Ein Arbeitsteam lernt,  Arbeitsklima und Effizienz zu verbessern durch  halbwöchentliche gemeinsame, emotionale Standortbestimmungen.

· Vorgesetzter: "Seit ich klarer und lockerer führe, ist meine Migräne weg."

Wir können eine Menge an gesundheitsrelevantem Verhalten beobachten und herausfinden. Wir können lernen, respektvoll mit uns selbst, mit andern Menschen und Lebewesen umzugehen, Gefühle, Bedürfnisse und Interessen ernst zu nehmen,  zementierte Soll-Vorstellungen überprüfen (wer will etwas?). Wir können konstruktive Möglichkeiten des Umgangs mit Stress, mit Aufgaben, mit Konflikten ausprobieren, der Sache u.U. Spass und Sportlichkeit abgewinnen. Es steht uns frei, unser Verhaltensrepertoire zu pflegen oder erweitern. In diesem Sinne gilt: Gesundheit ist (zumindest teilweise) lernbar.

Ausblick  / Vision

Aus gesundheitspsychologischer Perspektive wünschenswert ist:

Mehr Prophylaxe statt 'Feuerwehrübungen': Das Handicap dabei: Gelungene Prophylaxe ist unspektakulär! Schulen ohne Gewalttat, Uebergriff oder Deckeneinsturz machen keine Schlagzeilen; das funktionierende Unternehmen ohne Skandal, Entlassungen und Betrügereien ebensowenig. Es braucht einen Effort, um das Unauffällige, Intakte (Gesunde Betriebe, sozialkompetente Chefs, verlässliche Mitarbeiter, zufriedene Lehrer, begeisterte Schüler) wahrzunehmen, doch erst dies erlaubt Lernen am Erfolg. Prophylaxe bedarf eines höheren Aufmerksamkeitsgrads als 'Eingreifen'. 
Hauptfach 'Gesundheit' an der Schule: Nebst Lesen, Rechnen, Zähneputzen, Turnen und Frühfranzösich figuriert auf den Stundenplänen der Zukunft ganz selbstverständlich 'Seelischer Gesundheitsschutz' mit Themen wie: Effiziente,  gewaltfreie Kommunikation, / Konstruktiver Umgang mit Konflikten / Symptome als Wegweiser /  Win-win-Strategien / Humor / Selbstvertrauen.
Politische Gesundheitsverträglichkeits-Prüfungen: Jede politische oder betriebliche Entscheidung wird auf ihre gesundheitsrelevanten Auswirkungen hin überprüft - nebst den üblichen juristischen, wirtschaftlichen, finanziellen und parteipolitischen Aspekten.

Lernbereitschaft vermag Erfolge und Hindernisse in Herausforderung umzufunktionieren - und erweist sich damit als gesundheitsprotektives Element.
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Quotes  (Vorschlag):
· "Hat Sie je jemand gefragt, warum Sie so gesund sind?"

· "Gesundheit ist die Fähigkeit, zu lieben und zu arbeiten". (S. Freud)
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