Gluck und Gesundheit

- das ist wahrscheinlich die am haufigsten gebrauchte Formulierung auf Gliickwunschkarten!
Offenbar sind Gluck und Gesundheit u. a. auch Lebensziele. Wie sind Gliick und Gesundheit
miteinander verbunden? Verstarken sich Glick und Gesundheit gegenseitig? Ist der Gesunde
immer auch gliicklich (bzw. glucklicher) oder der Gluckliche immer auch gesund (bzw.
gesunder)?

Sind Glick und Gesundheit einzig und allein Geschenke eines giitigen Geschicks oder kann
ich Gluck und Gesundheit auch selbst beeinflussen — und wenn ja, dann wie?

(1) Sind Glickliche gesund und Gesunde gliicklich?

Die gegenseitige Beeinflussung von Gluck und Gesundheit ist noch wenig erforscht.
Dagegen gibt es vermehrt Hinweise dafir, dass Unglicklichsein mit Krankheit korreliert.

Es gibt endokrin-metabolische Parallelen zwischen Depression, Metabolischem Syndrom,
Diabetes mellitus und KHK. Eine wesentliche Ursache dafir ist ein Kortisol-Dauerfeuer bei
anhaltendem Disstress und bei der sog. Stress-Depression, fir die das Gefiihl kennzeichnend
ist, nur noch von aufRen bestimmt und selbst hilflos zu sein. Das erzeugt Angst und das Risiko
fiir eine Depression ist bei Menschen mit Angstproblemen bis zu 12-fach erhoht.

Das Risiko, innerhalb von 6 Monaten zu sterben, steigt bei depressiven Infarktpatienten um
das 3-4-fache. (N. Frasure-Smith et. Al., Montreal, JAMA, Vol. 270, No. 15 (1993), S. 1819-
1825). Bei einer US-amerikanischen prospektiven Kohortenstudie mit fast 100 000 Frauen
hatten depressive Frauen ein 58% hoheres Risiko, an einem Herzinfarkt zu sterben als Frauen
ohne Depressionen. Auch nach Korrektur durch Herausrechnung der Risikofaktoren blieb das
Risiko der Depressiven erhoht, so dass Depressionen einen unabhangigen Risikofaktor fir
kardiovaskulare Ereignisse darstellen. ( Wassertheil-Smoller, S., et. al., Arch Intern Med 164
(2004) 289 — 298). Kardiovasculdre Risikofaktoren, die mit der Lebensweise
zusammenhangen (wie z. B. Rauchen, Ubergewicht, zu wenig korperliche Bewegung)
standen in direktem Zusammenhang mit der seelischen Verfassung.

Dauerstress

(;,Stress-De pressioR

nterdriickung der
erotonin-Wirkung
im Gehirn

Hypertonie
N yp

Kortisol-
& | Dauerfeuer | ™

y

Magenleiden ‘

hrombozyten-
Aggregations-
Zunahme

Abnahme der
Sexualhormone

Insulin-
Resistenz

Verschlechterter
Immunstatus

Abb. 1: Auswirkungen von Dauer-Stress



Bei andauerndem Disstress und atypischen Depressionen, die mit einem Hyperkortisolismus
(s. Abb.1) einhergehen, waren haufig die Sexualhormone vermindert. Auch erhéhte
Thrombozytenaggregation und vermehrte Insulinresistenz bis hin zum Diabetes mellitus
wurden beobachtet. Die kardiale Mortalitat bei Depressiven ist 4- bis 6-mal erhéht. (Ernst-
Ulrich Vorbach, Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie Darmstadt, 2002).

Eine depressive Verstimmung verschlechtert den Immunstatus bei AIDS. Ein aktiver
Bewaltigungsstil steigert dagegen die Aktivitat der nattrlichen Killerzellen. Gestresste,
ungliickliche Menschen sind weniger resistent gegen Grippeviren und erholen sich schlechter
nach Operationen als gliickliche Menschen.

Unweigerlich wirkt sich Dauerstress negativ auf die Gesundheit aus. Er schwécht
insbesondere das Immunsystem. Nach Frankl erlebt man Stress, wenn man etwas tut, was
man eigentlich nicht will, wenn man etwas macht, indem man keinen Sinn sieht, wenn man
Uber eine Situation oder Tatigkeit keine Kontrolle mehr hat, wenn man sich also als
fremdbestimmt erlebt. Entscheidend ist immer, wie der Gestresste den Stress bewertet.

So wie Stress, der einen tberfordert, ungliicklich macht, so kann anderseits die
Auseinandersetzung mit einer Herausforderung, der man sich gewachsen fuhlt, durchaus
glucklich machen. Unglucklich sein oder sich unglucklich fihlen ist offenbar der Gesundheit
abtraglich. Ist dann der Umkehrschluss erlaubt, dass gliicklich sein oder sich glucklich fihlen,
die Gesundheit fordert?

Nach einer 2005 in London erfolgten Untersuchung hatten gliickliche, gut gelaunte Menschen
relativ geringe Mengen des Stresshormons Cortisol im Blut und nach maRiger korperlicher
Belastung stieg auch der Gerinnungsfaktor Fibrinogen im Blut weniger an und sie hatten eine
niedrigere Pulsfrequenz. Die inflammatorische und kardiovasculdre Ausgangssituation war
somit besser; denn Cortisol fordert Bluthochdruck, Diabetes und Magenleiden und schwécht
das Immunsystem und driickt auf die Stimmungslage: Depressive neigen ja auch zu erhéhten
Cortisolspiegeln. (Andrew Steptoe et. al., ProcNatl Acad Sci 2005, Untersuchungen des
University College London).

verstarkte
Endomorphin-
Ausschittung

geringere Verbesserte

Durchblutung

Kortisol-
Auschiittung

Verstarkte Verstarkte
Ly mphozytenaktivitét Hirndurchblutung

Abb. 2: Auswirkungen von Lachen




Schon lange weil3 der Volksmund: Lachen ist die beste Medizin (s. Abb. 2). Tatsachlich
steigen die Abwehrkréfte durch hdufiges Lachen. Das wird auf Endomorphin-Ausschiittungen
mit dadurch induzierter Lymphozytenaktivitdt mit vermehrter IgA-Ausschiittung
zuruckgefihrt. Inzwischen gibt es eine ,,Lachtherapie” (Kathleen Dillon), die 15 Minuten
Lachen provoziert, indem die Probanden humorvolle Filme ansehen. Ein weiteres Beispiel flr
ein das Glicksgefiihl und gleichzeitig die Gesundheit forderndes Verhalten ist das Kussen:
nach einem Morgenkuss soll die Unfallh&ufigkeit und die Anfalligkeit fir Herz-
Kreislauferkrankungen geringer sein. Auch die durch heitere, harmonische Musik (z. B.
Barockmusik von Vivaldi und Bach oder Kompositionen von Mozart) oder durch Tanzen
ausgeloste glickliche Stimmung soll einen positiven Einfluss auf die Gesundheit,
insbesondere auf die Reduktion von Herz-Kreislauferkrankungen, haben. Gelassenheit durch
ausreichenden Schlaf und Entspannung (3 mal pro Woche 45 Min. PMR oder AT) steigert die
Aktivitat der natiirlichen Killerzellen. Ginther Bien (1) weist darauf hin, dass Hochbetagte
bei z. T. sehr widerspruchlichen Verhalten gegenuber den bekannten Risikofaktoren eines
gemeinsam hatten, namlich eine positive Einstellung zu allen ihren Lebensumstanden.

Trotz all dieser Hinweise fur die gegenseitige Beeinflussung von Gliick und Gesundheit muss
man leider feststellen, dass dieses Thema leider noch wenig erforscht ist. Vielleicht liegt es
auch daran, dass ,,Gesundheit” und ,,Gluck* keine scharf definierten Begriffe sind. Jeder
versteht moglicher Weise darunter etwas anderes.

Was meinen wir genau, wenn wir Gliick und Gesundheit wiinschen?

Gehen wir zunéchst der Frage nach:

(2) Was ist unter ,.Gluck zu verstehen?

Zwel Zitate zeigen, dass Gluck ein vieldeutiger Begriff ist:
,»Sich glucklich fuhlen kdnnen, auch ohne Gliick — das ist Glick*“. (Marie von Ebner-
Eschenbach) und: ,,Derjenige pflegt tatsachlich glucklich zu sein, der sein Glick nicht dem
Glucke verdankt* (Artur Gorski). In der deutschen Sprache ist der Begriff ,,Gllick*
mehrdeutig (Polysemie des Wortes ,,Gliick*). Offensichtlich hat das Wort “Gliick” drei
verschiedene Haupt-Bedeutungen:
% Gluck als der Gefuhl der Gluckseligkeit
Kurzzeitiges ,,Wohlfihlglick* (nach Schmid (2)):
(griech. Eudaimonia/ lat. felicitas/ franz. bonheur/ engl. happiness)
Andauerndes ,,Gefiihl der Fille* (nach Schmid (2)):
(ahd. salig/ griech. makariotes bzw. makarion/ lat. beatitudo)
s Gluck als zuféllige Gunst der Umstande (,,Zufallsgliick* nach Schmid (2)) :
Unerwartetes, unvorhersehbares, nicht herstellbares, unverdientes, durch ein gilinstiges
Schicksal zugeteiltes Gliick
(mhd. Gellicke, Heil/ griech. Eutychia, Tyche/ lat. fortuna/ franz. La bonne chance,
fortune/ engl. luck, fortune)
% Gluck als Ziel menschlichen Strebens:
»Machbares*, besser anstrebbares (intendierbares) Gliick, Glick = Sinn

Das Gefunhl, glucklich zu sein, unterscheidet sich nicht nur darin, wie lange es andauert,
sondern auch darin, auf wie verschiedene Weisen sich ein Gliicksgefuhl ausdriicken kann (s.
Abb. 3):
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Offensichtlich lassen sich die verschiedenen Gliicksqualitaten unterschiedlichen
Seelenanteilen zuordnen. Im Menschenbild von Viktor Frankl mit seinen drei Dimensionen
Kaorper, Psyche und Geist*) ist die Lust mehr auf die korperliche, das Vergnigen mehr auf
die psychische und Freude und Erfalltsein mehr auf die geistige Dimension bezogen,
wéhrend Zufriedenheit, Behaglichkeit, Flow (s. u.) und Seligkeit sowohl eine N&he zur
psychischen als auch zur geistigen Dimension aufweisen kénnen, denn offenbar haben
Freude, Erfilltsein, Seligkeit und Zufriedenheit auch etwas mit Sinnfindung und
Sinnerflllung zu tun. Im religiésen Sprachgebrauch hat Seligkeit eine rein geistig-spirituelle
Bedeutung.

Wenn Gluck mehr in der geistigen oder aber mehr in der psychischen Dimension empfunden
wird, so wirkt sich das auch auf die Dauer der Gliicksempfindung aus. Sieht man das Glick
aus einer rein somatischen, biologistischen bzw. materialistischen Perspektive, so kann man
Sigmund Freud zustimmen, wenn er sagt: ,,Was man im strengsten Sinne Gliick heif3t,
entspringt der eher plotzlichen Befriedigung aufgestauter Bediirfnisse und ist seiner Natur
nach nur als episodisches Phdnomen moglich*. Freud zieht daraus auch die Konsequenz:
,,Dass der Mensch ,,glucklich* sei, ist...im Plan der ,,Schopfung‘ nicht enthalten. Trotzdem
strebt der Mensch von Natur aus nach Gliick, was auch immer er daftr halt.* (Alle
Unterstreichungen von W. H.). So schwelgt die menschliche Phantasie seit Urzeiten in
Paradies-Vorstellungen nach Art des Schlaraffenlandes, wo man sich im suRen Nichtstun der
totalen Regression hingeben kann, obwohl andererseits die Volksweisheit mahnt: ,,Nichts ist
schwerer zu ertragen / als eine Reihe von guten Tagen“ — in Ubereinstimmung mit Georg
Christoph Lichtenberg, der meint: ,,Ein langes Gliick verliert schon blof3 durch seine Dauer*
oder mit G. B. Shaw: ,,Ein immerwahrender Feiertag — die beste Definition der Holle*
(zitiert nach Glnther Bien (1)).

In obigen Zitaten wird Glick in erster Linie als Lusterlebnis infolge Befriedigung
aufgestauter Trieb-Bedurfnisse verstanden. Freud denkt da sicher vor allem an sexuelle
Triebbedurfnisse. Aber es gibt auch noch kurzfristige Glickserlebnisse mit anderen



Qualitéten, z. B. den ,,Flow*, einem von Mihaly Csikszentmihalyi (2) eingefiihrten
Glucksbegriff. ,,Flow* kdnnen wir dann erleben, wenn wir ein klares Ziel mit einer
unmittelbaren Rickmeldung vor uns haben, wenn wir uns mit unserer gesamten
Aufmerksamkeit auf die anstehende Aufgabe konzentrieren missen, wenn unsere
individuellen Fahigkeiten in aullerordentlicher Weise herausgefordert werden und wir aber
dennoch das Gefiihl haben, Herr der Lage zu sein. Dann kdnnen Handeln und Bewusstsein
verschmelzen zu einem Zustand des ,,Hingegebenseins®, in dem nicht mehr zwischen Selbst
und Umwelt unterschieden werden kann und in dem die Grenzen zwischen Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft weitgehend aufgehoben sind. Dieser Zustand der Selbstversunkenheit
wird dann als hoch begliickend empfunden. Objektiv gesehen dauert er nur kurz an, aber er
kann lange nachwirken. Flow kann sich bei einer Sinn-Verwirklichung einstellen, z. B. bei
einem Chirurgen wéhrend einer Operation. Ein Flow-Erlebnis kann aber auch ein
Geldschrank-Knacker bei seiner Arbeit haben, wobei es dann schwer féllt, von einer Sinn-
Verwirklichung zu sprechen. Gemeinsam mit der Sinn-Verwirklichung hat das ,,Flow*-
Erleben, dass zu Beginn ein intentionaler Akt, eine anfangliche Investition an Aufmerksam-
keit und Disziplin und somit der Einsatz von ,,Aktivierungsenergie“ nétig ist. ,,Flow* gibt es
also nicht zum Nulltarif. Bei ,,Flow*“-Erlebnissen sind auch andere Menschen wichtig, weil
ihre Anwesenheit Ziele erzeugt und weil sie Rickmeldungen geben. Auf letzteres ist die
Sinn-Findung nicht angewiesen.

Nicht lang wahrende Gliicksmomente, die dauerhaft nachwirken kénnen, stellen ekstatische
Gluckserlebnisse, sogenannte Gipfelerlebnisse sowie andere Lebenshéhepunkte dar, die
fast immer mit Sinn-Erlebnissen verknipft sind. Wahrend ekstatische Gluckserlebnisse das
Geflhl vermitteln kdnnen, z. B. mit der Schopfung eins zu sein und an der Ewigkeit zu
partizipieren, kénnen andere Lebenshdhepunkte auch institutionalisierte Formen annehmen
wie Feste, die einen neuen Lebensabschnitt einleiten.

Das zuféllige Glick und das selbst gestaltbare Gliick begegnen sich momentan im Kairos, im
»rechten Augenblick®. Einen solchen Kairos muss einem das Schicksal gewéhren. Man muss
den Kairos dann aber auch bemerken und wahrnehmen. Hier wird besonders deutlich, wie
wichtig fur das Erleben von Glick eine gewisse Glicksfahigkeit und Glicksbereitschaft
ist! Das Schicksal macht eine Tur auf, und ich muss das bemerken und es wagen, durch diese
Tir hindurchzutreten und dafur die Verantwortung zu tbernehmen. Gunther Bien (1)
beschreibt den gliickbegiinstigten Menschen als denjenigen, ,,der sich zur rechten Zeit am
rechten Ort befindet, und der gerade jetzt das Richtige und das jetzt Notwendige tut* und
erfligt hinzu: ,,Aber nicht nur das Gelegenheitsgliick, sondern das Leben insgesamt ist eine
einmalige Chance, die es wahrzunehmen gilt*.

Diese oben beschriebenen nur kurz dauernden, aber nachhaltig wirkenden Gliicksmomente
werden sich i. G. zu den biologisch-chemischen Lustbefriedigungen wohl nur bei solchen
Menschen einstellen, die gliicksbereit sind und die sich in ihrer geistigen Dimension 6ffnen.
Ein derartiges Gliick héngt von der subjektiven Wahrnehmungsféhigkeit und von der eigenen
Bereitschaft ab, sich voll einzubringen (notwendiger Einsatz von ,,Aktivierungsenergie®)! So
wird z. B. ein Bergsteiger nur dann ein Flow-artiges Gipfelerlebnis erfahren, wenn er schon
vorher Freude am Bergsteigen hatte und sich dem Gipfel voller freudiger Erwartung genéhert
hat. Wenn er aber den Gipfel nur aus der alleinigen Motivation heraus bestiegen hat, dadurch
ein Glucksgefuhl zu erleben, wird er hdchstwahrscheinlich enttduscht werden. Der Berg muss
gerufen haben! Paradoxer Weise werde ich das Gliick verfehlen, wenn mein Denken und
Handeln nur darum kreist, wenn ich ausschlief3lich danach trachte, mich selbst glticklich zu
machen bzw. glucklich zu fihlen. Frankl bemerkt dazu: ,,Je mehr es einem um die Lust geht,
desto mehr vergeht sie einem* und ,,Der Mensch, der dem Gluick nachjagt, der verjagt es*.
Das sind Einsichten, die Gberhaupt nicht in unser Konsumzeitalter passen wollen! Glick kann



sich demnach nur als sekundéares Phanomen einstellen, wenn etwas Sinnvolles angestrebt oder
verwirklicht wird; denn: ,,Was der Mensch wirklich will, ist nicht das Glucklichsein an sich,
sondern ein Grund zum Glucklichsein*, wie Frankl sagt (vgl. Abb. 4).
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Abb. 4: Die Unmdglichkeit, Glick direkt anzustreben.

Das Gliick, von dem Frankl spricht, bezieht sich nicht auf ein fliichtiges kérperlich-
psychisches Glucksgefuhl, das wir gewohnlich mit Lust oder Wohlgefihl (Wellness)
bezeichnen, sondern auf ein Glicksempfinden, an dem die geistige Dimension beteiligt ist,
wie z. B. die ,,Freude*. Freude hat man iber oder an etwas. Freude besitzt ihren spezifischen
,Grund zur Freude®. Die Freude kommt nach Elisabeth Lukas urspriinglich aus dem Verzicht
und aus der Entbehrung (z. B. der erste Schluck Wasser nach einem Wiistenmarsch). Freude
hat etwas von Dankbarkeit in sich, z. B. fur die unerwartete Erfullung eines Wunsches. In der
Freude sind wir so spontan und ehrlich wie selten. Der sich freuende Mensch befindet sich -
selbst in der ,,Vorfreude* oder ,,Nachfreude” — ,,in einer basalen Ubereinstimmung mit dem
Sein der Welt*. ,,Freuden, die in der Erinnerung nicht Freuden bleiben, sind keine wahren
Freuden!** (Elisabeth Lukas). Bei der Freudlosigkeit kann nach Elisabeth Lukas die
»Intensiviermacht des Geistes* zum Zuge kommen — eine Haltung, aus der heraus man gezielt
die vielen kleinen Anlasse, die das Leben zur Freude bietet, aufgreift und mit der Aura der
Besonderheit umgibt. So kann man auch Freude haben an der Freude eines anderen.
(Elisabeth Lukas). So kénnen beim Glick im Sinne von Freude Erlebniswerte (rosa Pfeil in
Abb. 8) zum Sinnereignis werden; man denke nur an die letzten Zeilen des Goethe-Gedichts
»Willkommen und Abschied*:

,,und doch, welch Glick, geliebt zu werden

und lieben, Gotter, welch ein Gluck!*

Nicht nur das Liebesgliick bewirkt einen Ruckkopplungseffekt. Ganz allgemein kann das in
der geistigen Dimension beheimatete Gliick einen Recycling-Prozess auslésen — entsprechend
dem Gedicht von Johann Ludwig Wilhelm Gleim:

,»-Wer glucklich ist, kann glucklich machen,

Wer’s tut, vermehrt sein eigenes Gliick**.



In der geistigen Dimension erlebtes Glick kann lange andauern - ganz i. G. zu dem mit
chemischen Mitteln wie Alkohol oder Drogen erreichbaren fliichtigen Gliickszustand, der
ausschliel3lich die korperliche Dimension betrifft. Auch Emotionen, die durch irgendwelche
aullere Reize in der psychischen Dimension ausgeldst werden wie z. B. erotisch- sexuelle
Geflhle pflegen nicht sehr lange anzuhalten, sofern nicht auch noch die geistige Dimension
dabei beteiligt ist. Sehr provokant driickt dies ein bekanntes, von mir gern zitiertes
chinesisches Sprichwort aus:

,»Wenn du fir eine Stunde gliicklich sein willst, betrinke dich.

Willst du flr drei Tage glicklich sein, dann heirate.

Wenn Du aber fur immer glicklich sein willst, werde Gartner*

Als ,,Gartner” kann man — natdirlich im bertragenen Sinne gerade auch in der Ehe —
schopferische Werte (Pflanzen, Hegen und Pflegen), Erlebniswerte (Freude an dem
Wachstum) und Einstellungswerte (z. B: Dankbarkeit fur die Ernte) verwirklichen. Hier geht
es um das anhaltende Gliick, die andauernde (vielleicht stille) Freude, letztendlich um die
Lebenszufriedenheit. Fir diese Art von Glick braucht es dann eigentlich nicht mehr viel.
Theodor Fontane driickt das in ,,Effi Briest” so aus: ,,Das Glick liegt in zweierlei: darin, dass
man ganz da steht, wo man hingehdrt... und zum zweiten und besten in einem behaglichen
Abwickeln des ganz alltéglichen, also darin, dass man ausgeschlafen hat und dass einen die
neuen Stiefel nicht dricken®. Glick ist zuallererst ,,Wissen, wo man zu Hause ist“, das
bedeutet, vom Glauben an den Sinn seines Lebens getragen zu sein. Das Abwickeln des
Alltaglichen entspricht der im Hier und Jetzt anstehenden Verwirklichung von schépferischen
Werten und Erlebniswerten.

Fur das Erreichen von Lebenszufriedenheit setzt die moderne Gliickspsychologie nach
Gunther Bien (1) Folgendes voraus:

-> Lebenssinnerfillung

- Lebenszufriedenheitskompetenz

-> Gliickbeginstigende Situationsfaktoren.

Dass nur tber Sinnerfullung der Weg zum Gliick im Sinne eines gegluckten und erfullten
Lebens fiihren kann, betont Viktor Frankl immer wieder in seinen Werken, wie oben bereits
erwahnt wurde, und auch andere schlieRen sich dieser Meinung an wie z. B. der populére
»freie” Philosoph Wilhelm Schmid (2).
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Abb. 5: Lebenszufriedenheitskompetenz (vgl. Gunther Bien (1))



Ohne eine gewisse Lebenszufriedenheitskompetenz wird man allerdings kaum glucklich
werden kdnnen. Nach Gunther Bien (1) hangt diese von der Glicksbereitschaft und von der
Glucksfahigkeit ab (s. Abb.5). Glucksbereit ist jemand, der offen ist fir das Positive, was ihm
wiederféhrt und der auch das kleine Gliick am Rande als solches wahrnimmt. Friedrich
Nietzsche weist im ,,Zarathustra® darauf hin: ,,Das Wenigste gerade, das Leiseste, das
Leichteste, einer Eidechse Rascheln, ein Hauch, ein Husch, ein Augenblick — wenig macht die
Art des besten Gliicks*. Man muss es nur bemerken! Zum Gliick fahig ist man dann, wenn
man seine positiven Erfahrungen verarbeiten, maximieren und in sich aufnehmen kann.
Hierbei erweist sich besonders das Danken-Koénnen als wichtig! Zur Glicksfahigkeit gehort
auch, nicht unglicklich zu werden, wenn Winsche nicht in Erfillung gehen. Dieter
Birnbacher (4) bemerkt dazu: ,,Eine wesentliche Bedingung des Gliicks scheint gerade darin
zu bestehen, dass zumindest einige Wiinsche unerfillt sind — gewissermalien als utopischer
Horizont ,,seliger Sehnsucht*. Ein wortwdrtliches ,,wunschloses Glick* ist mdglicherweise
eine contradictio in adjecto*. Das Glick sollte daher nicht ausschlieBlich von Glucksgutern
und gliicksbeguinstigenden Faktoren abhangig gemacht werden.

Die glucksbeglnstigenden Situationsfaktoren werden in 15 — 31 Arten von Bereichs-
zufriedenheiten aufgeteilt; z. B. Einkommen, Wohnung, Bildung, Arbeit, Familien- und
Ehesituation, politische Verhéltnisse ....und nicht zuletzt auch Gesundheit. Schon Aristoteles
fiihrt bestimmte ,,Glucksguter* in seiner ,,Nikomachische Ethik* auf. Bei ihm handelt es sich
dabei vor allem um Tugend (= Fahigkeit, sein Leben gekonnt, erfolgreich und gut zu fuhren),
praktische Intelligenz, Ehre, Reichtum, Gesundheit und tiefe Einsicht in die letzten Grinde.
Die Gluckseligkeit kann sich nach Aristoteles nur einstellen, wenn *Rechtschaffenheit (= das
Politische), *Vernunft (= das Philosophische) und *Lust (= das Genussleben) vorhanden
sind. Hermann Libbe schreibt in ,,Das neue Selbstverstandnis der Menschen und ihre
Erwartungen an die Gesellschaft* (zitiert nach Gunther Bien (1)): ,,Nach der antiken Theorie
des Glucks erlangen wir das Gluck nur, wenn wir das tun, was sich an Aufgaben von aufRen
an uns heranbewegt, wenn wir Verantwortung erftllen, die wir fir Personen und Sachen
ubernommen haben, und wenn dieses Tun des evident Sinnvollen unsere Kréfte fordert,
moralisch, psychisch, ohne uns durch Uberforderung zu zerriitten*“. So versteht Aristoteles in
seiner ,,Nikomachischen Ethik* unter Gliickseligkeit (=Eudaimonia), auf deren Erlebnis nach
seiner Meinung unser gesamtes Tun ausgerichtet ist, das Gelingen eines tugendhaften,
moralischen Lebens bei gleichzeitigem Besitz aller duf3eren und leiblichen Giter. Eine antike
Inschrift aus Delos driickt das so aus: ,,Das Schonste ist Gerechtigkeit. Das Beste und
Nitzlichste ist das Gesundsein. Aber das SuReste ist, wenn man erlangt, was man liebt*. Alle
antiken griechischen Glickstheorien sehen es als die wichtigste Gliicksvoraussetzung an,
Verantwortung fur die Polis, also fiir die Gemeinschaft, tbernehmen zu kdnnen. Sklaven
konnten also nach dieser Glickstheorie niemals gliicklich werden.

Nach den Glucksgutertheorien ist ganz allgemein derjenige als glucklich anzusehen, der iber
bestimmte positiv bewertete Giter wie z. B. Erfolg, Anerkennung, Prestige, Reichtum, Macht,
Sicherheit, Gesundheit, soziale Integration, Selbstachtung, freie Entfaltung u.s.w. verfiigt. Das
hat nach Dieter Birnbacher (3) zur Folge, dass Gliick dann ,,keine Sache des Befindens oder
der reflexiven Selbstbeurteilung* mehr ist, ,,sondern eine Sache der bei einem Menschen
objektiv realisierbaren Merkmale**. Auch Gesundheit ist demnach nur ein Glucksgut neben
anderen Glicksgutern und lange ging man davon aus, dass man demgemal die durch
Gesundheit bedingte Lebensqualitat objektiv erfassen kann, z. B. durch den Karnofsky- Index
(Karnofsky performance status scale) oder die Rosser-Matrix. Aber nicht selten beobachtet
man ein ,,Zufriedenheitsparadox* oder ein ,,Unzufriedenheitsdilemma*, wenn sich die
Patienten viel besser oder aber viel schlechter fuhlen, als ihrem objektivem Zustand
entspréche. ,,Wer gestnder, wohlhabender und geachteter ist, mag mehr Gliick im Sinne von



,.luck** haben, er braucht aber keineswegs glicklicher im Sinne von ,,happiness* zu sein.... ,
weil Glicksguter nur dann und insoweit gliicklich machen, als dem Individuum, an Ihnen
gelegen ist* merkt Birnbacher (3)) dazu an. Gluck im Sinne von Lebenszufriedenheit ist
offensichtlich wie die geistige Dimension, in der es erlebt wird, etwas ganz personliches und
individuelles. Wer heute Eudaimonia und Beatitudo meint, spricht deswegen haufig von
gegliicktem oder erfiilltem Leben. Darin sind dann auch die dunklen und schmerzlichen
Seiten des Lebens enthalten. Eine gelungene Integration dieser Aspekte ist eine begliickende
Leistung, die Leistung einer ausgebildeten Lebenskompetenz, d. h. letztendlich eine
Personlichkeitsentwicklung zu groRerer Reife. Nach J. W. v. Goethe (,,Buch Suleika®) ist das
sogar ,,das grolte Glick der Menschenkinder*:

,,Volk und Knecht und Uberwinder,

sie gestehn zu jeder Zeit:

hdchstes Gliick der Erdenkinder

sei nur die Personlichkeit.**

Eine starke Personlichkeit verflgt Uber ein gutes Grundvertrauen und eine positive
Grundeinstellung und damit auch tber eine Lebenszufriedenheitskompetenz und so, wie im
folgendem Abschnitt gezeigt werden wird, Gber gute Gesundheitsvoraussetzungen.

Sofort stellt sich dann die Frage:

(3) Was ist unter ,,Gesundheit* zu verstehen?

,,Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity**, so definierte die WHO 1946 Gesundheit. Gesundheit soll
also nicht nur eine Minusvariante von Krankheit sein, sondern ein umfassendes Wohlbefinden
(,,well-being*). Ist ,,well-being“ so etwas wie Gliick? Ist Wohlbefinden (,,well-being*) nicht
genauso vieldeutig und von Mensch zu Mensch verschieden und von soziokulturellen
MaRstaben abhangig wie das Glicksempfinden? Kann Gesundheit tiberhaupt als ein Zustand
angesehen werden? Ist Gesundheit nicht vielmehr ein Prozess wie die Entwicklung von
Personlichkeit und Lebenszufriedenheit? Wurde oben nicht dargelegt, dass Gesundheit i. a.
als ein Glicksgut bzw. als einen ,,gliickbegiinstigenden Situationsfaktor” (s. 0.) unter anderen
Gutern bzw. Faktoren angesehen wird? So kann man dem ersten Teil des bekannten
Schopenhauer-Zitats ,,Gesundheit ist nicht alles** durchaus zustimmen, aber gilt auch der Rest
des Zitats: ,,aber alles ist nichts ohne Gesundheit*? Es gibt ja genug Gegenbeispiele von
nicht gesunden Menschen, die trotzdem gliicklich sind. Gesundheit ist somit weder notwendig
noch hinreichend fur Glick und selbst nicht fiir ,,well-being®.

A

Héaufigkeit
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Abb. 6: Statistische Verteilung von Normalwerten und pathologischen Werten



Wie kann man dann ,,Gesundheit* anders definieren? Warum fallt die Definition so schwer?

Selbst wenn man Gesundheit nur auf das Psychophysikum bezieht und sich auf messbare
Parameter beschrankt, sind Uberschneidungen der Parameter-Verteilungen, die sich auf
Kranke und Gesunde beziehen, die Regel (s. horizontaler rosa Doppelpfeil in Abb. 6). Die
Festlegung der Grenze zwischen ,,gesund* und ,,krank* ist daher immer auch in gewissem
Umfange willkirlich.

Da die objektiv bestimmte Gesundheit bzw. Krankheit von einer Vielzahl derartiger
Parameter abhéngt, sind etwas zynische Aussagen wie ,,gesund ist einer, der noch nicht
grundlich genug untersucht ist* oder ,,gesund ist der, der noch nicht weif3, dass er krank ist*
in gewisser Weise nicht ganz unberechtigt. Gesundheit ist auch einem Entwicklungsprozess
unterworfen, weil sich der Mensch als Ganzheit und nicht nur sein Immunsystem oder seine
Muskulatur mit standig neuen Herausforderungen auseinandersetzen muss, um gesund zu
bleiben. Vor allem besteht solche Herausforderung darin, sich immer wieder neu an

veranderte Umweltverhaltnisse anzupassen. So kann es gar nicht anders sein, dass allein
durch die variierenden Umweltverhaltnisse unterschiedliche soziokulturelle Bewertungen und
unterschiedliche subjektive Wahrnehmungen und Bewertungen von Gesundheit bzw.
Krankheit entstehen.

% Gesundheit I&sst sich also als Begriff nicht scharf definieren —ahnlich wie das Gliick!
Aber zu dem Problem, dass ,,Gesundheit* sich nicht klar gegenliber Krankheit abgrenzen
lasst, kommt noch hinzu:

% Gesundheit ist ,,normal* und fallt somit nicht auf.

Es bedarf daher einer besonderen Schulung der Achtsamkeit und der Selbstwahrnehmung, um
sich als gesund wahrzunehmen (z. B. Feldenkrais-Methode im psychophysischen und
Danken im geistigen Bereich).

% Es existiert zum Begriff ,,Gesundheit” kein emotional besetztes Bild.

Gesundheit I&sst sich als solche nicht konkret vorstellen - i. G. zur Krankheit, wo sicher von
Mensch zu Mensch differierende, aber stark emotional besetzte Bilder (z. B. im Bett liegend,
schwitzend vor Fieberhitze, von Schmerzen geplagt etc.) sofort vor dem inneren Auge
auftauchen.

%+ Gesundheit wird oft nur als Mittel zum Zweck angesehen.

Z. B. kann jemandem Gesundheit wichtig sein, weil er tber ,,Fitness* verfligen will, um
leistungsfahig zu sein, um anerkannt und bewundert zu werden u. s. w. Dementsprechend
wird die Vorstellung von Gesundheit variieren, je nachdem wofr sie gebraucht wird.

%+ Gesundheit braucht einen Grund zum Gesundsein, d. h. ,,Gesundheit braucht Sinn*!
Gesundheit ist (wie das Glick) als Zustand nicht direkt intendierbar, sondern man braucht
einen Grund fur die Gesundheit — einen Grund, warum man gesund sein will. Und da gibt es
fur die verschiedenen Menschen unterschiedliche Griinde, z. B. fiir einen Sportler andere als
fiir einen Wissenschafter und wieder andere fur einen Liebenden (der evtl. sogar seine
korperliche Gesundheit ruiniert fiir seine/seinen Geliebten) u.s.w. - je nachdem, ,,wozu*
bzw. ,,woflr” jemand seine Gesundheit braucht und welchen Sinn er verwirklichen will.

Der ,,Wille zur Gesundheit* und damit alle Gesundheitsvorsorge tut sich offenbar wegen
folgender vier Punkte so schwer:

1.) Das Ziel ,,Gesundheit* ist schon rein begrifflich gesehen so uneindeutig, so abstrakt und so
unaufféllig ,,normal* ist (s. 0.)
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2.) ,,Gesundheit* ist nicht das eigentliche Ziel, jedenfalls kein Endziel, sondern sie kann nur
ein Zwischenziel sein, dazu nicht einmal ein unbedingt notwendiges, um das eigentliche Ziel,
die Realisation von SINN, zu erreichen (s. 0).
3.) ,,Gesundheit* lasst sich auch deswegen oftmals nicht erzwingen, weil Krankheit schon ein
Selbstheilungsversuch sein kann. Dass Krankheiten sogar die Uberlebensfahigkeit steigern
kdnnen, zeigt die Starkung des Immunsystems, die nur durch Uberstandene Infekte erfolgt.
Krankheit hat in mancher Beziehung einen Sinn, wenn einem das auch selten bewusst ist.
Gerhard Schwarz (6) hat in der Tabelle Abb. 7 zusammengestellt, welchen Sinn Krankheiten
haben kdnnen, woraus sich dann auch ganz unterschiedliche Gesundheitsvorstellungen
ergeben. Krankheitssymptome zeigen 6fter die Notwendigkeit einer neuen Ordnung an!
Goethe sagt einmal: ,,Ich habe durch nichts soviel gelernt, wie durch Krankheit*. Erst die
Krankheit und das Leid lehren einen, welches wertvolle Gut Gesundheit darstellt, und so
verblasst daneben vieles andere, was einem vorher so wichtig war — ganz im Sinne des
Frankl-Zitats: ,,Oft sind es erst die Ruinen, die den Blick auf den Himmel freigeben!*‘,

Reifungskrise

(Wiedergeburt)

Sinnder | Gesund Heilung Rolle des | Medikament
Krankheit Arztes
Krankheit als normgerecht Reparatur Organmechaniker Ersatzteil, Betriebsstoff
Normabweichung
Defizit an Symbiose, subj. schmerzfrei Sy mbiose Mutter Vater, Droge
Krankfthlen
‘Defizit an Selbstbe- Frei, selbstbestimmt Erziehung Vater Muttermilch
stimmung, Krhtals
Regression
Krankheit als Initiation, Wandelbar, stabil Verwandlung Medizinmann Symbol fir Verwaldlung i

Krankheit als Funktionsfahigkeit Kompengtion Gartner, Kumpan Kricke, Prothese
Organschwéche der Organe

‘Krankheit als Flucht, Kein Bedurfnis nach Wiedereinsteigen Fluchthelfer, Alibi, Austrittskarte
LJAussteigen* Aussteigen Ausgebeuteter
Symptomtréger fir soziale Funktionsfahige Konflikmanagement Stindenbock, Unnotig bzw. i
Konflike Sozialstruktur Sozialtherapeut Repréasentanzd. A.

‘Krankheit als Stérung des
Gleichgewiches

Gleichgewicht

Ausbalancieren

Priester

Mittel zum
Ausbalancieren

‘Kranldweit als Schuld

Entsthnt, erlost

Strafe

Richter

Stihneopfer, Talisman 1

Krankheit als Bewaltigung
'der Todesangst

Lebend

A 4

Uberleken

Totenrichter

Nektar und Ambrosia i

Abb. 6: Heilungsaquivalenz-Tafel nach Gerhard Schwarz
(s. Gerhard Schwarz: Produkte — Ihre Seele und ihre Widespriiche, Managerie, 2. Jg. 1993)

v

4.) Sich zu viele Gedanken um seine Gesundheit zu machen, ist schadlich!

Habe ich ndmlich nur meine Gesundheit um ihrer selbst willen im Visier und kreisen alle
meine Gedanken nur um meine kdrperliche Gesundheit und mein psychisches Wohlbefinden,
geht es mir vielleicht sogar so, wie es Rudiger Safranski einmal ausgedriickt hat:

,....tief in uns steckt der Verdacht: der Kérper kdnnte dein Attentéter sein....“ Oder wie es
Peter Sloterdijk ausmalt: ,,Wir haben nicht nur den Verdacht gegen unseren Korper, dass er
Ubles gegen uns im Schilde fiihrt. Wir sind fest davon (iberzeugt, dass er unser Mérder ist,
der ums Haus schleicht. Man weil3 daher auch nicht, warum man diesem Kerl Giberhaupt so
viel Zuwendung erweist. Es ist so eine Art Versuch von “Sleeping with the enemy ““.

Im Extremfall kann dann der Korper sogar zum Feind werden! Wird die Gesundheit zum
Fetisch, kann das neurotische AusmaRe annehmen. So beschrieb Dr. Steve Bratman 1997 das
Krankheitsbild der ,,Orthorexia nervosa“. Beim Streben nach Gesundheit kommt es wie
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immer — auf das richtige Mal} an. Nichts zu sehr! Sebastian Kneipp sagt dazu: ,,Im Mal3e liegt
die Ordnung: jedes Zuviel und jedes Zuwenig setzt an Stelle von Gesundheit Krankheit.
Untéatigkeit schwacht, Ubung starkt, Uberlastung schadet**. Wenn ich Gesundheit
hyperreflektiere, geht es mir so, wie wenn ich mit Gewalt einschlafen will, beim Sex
uneingeschrankt potent sein will oder unbedingt ein Kind kriegen will... ,,Mit der
Brechstange* geht es nicht! Mit Missachtung der Gesundheit, weil sie ja normal ist, geht es
aber auch nicht.

. 1 _ Gesundheits} La
[ Gesundheit J{\—‘-Iu‘
1

S

#_ Sinn-Achtsamkeit |

.
- _\) Einstellungswerte .
"=} [zupos. Schicksal
\ = ; -
= Schopferische
e | ere Subjekt

z.B.St@arkung des| ‘A —
Immunsystems

Abb. 8: Der Weg zur Gesundheit iber Sinn-Orientierung

Besser ist es sicher, Gesundheit als ein kostbares Geschenk anzusehen, fiir das ich dankbar
sein und das ich lieben kann und fir das ich Verantwortung habe, weil ich mit Hilfe der
Gesundheit leichter und besser Sinn verwirklichen kann (Verwirklichung schopferischer
Werte: s. nach rechts unten weisender turkisgruner Pfeil in Abb. 8) und tiberhaupt mein
geistiges Potential fordere im Sinne das Ausspruchs der HI. Theresa von Avila: ,,Tu deinem
Kdrper etwas Gutes, auf dass deine Seele Lust habe, in ihm zu wohnen*“. Wenn ich durch den
Sinn stimuliert nach Gesundheit strebe, so sollte ich mir vorher eine gewisse
Gesundheitskompetenz aneignen und diese standig weiterentwickeln (s. nach links weisende
tirkisfarbene Pfeile in Abb. 8). Um Gesundheitskompetenz zu erlangen, bedarf es besonders
der Schulung der Achtsamkeit und der Selbstwahrnehmung. Die Motivation flr das Bemiihen
um Gesundheitskompetenz wird primér durch den ,,Willen zum Sinn* (Frankl) hervorgerufen
und nicht durch einen isolierten ,,Willen zur Gesundheit”. Gesundheit braucht immer Sinn,
aber Sinn braucht nicht unbedingt immer Gesundheit. Gesundheit kann allerdings zu einem
Sinnerlebnis verhelfen, wenn man sich seiner Gesundheit dankbar bewusst ist und so z. B.
»Einstellungswerte zu einem positiven Schicksal® verwirklicht (s. hellblauer Pfeil in Abb. 8).

Frankl hat immer wieder darauf hingewiesen, dass Sinn-Orientierung auf der einen Seite und
Gesundheit des Psychophysikums auf der anderen Seite in zwei verschieden Dimensionen
stattfinden (s. Abb. 9). So kann psychophysische ,,Krankheit* durch Sinnfindung und
Sinnverwirklichung in den gesunden Bereich verschoben werden — bis hin zur
Lebensverlangerung (grine Pfeile in Abb. 9). Umgekehrt kann ein Gesunder zum Kranken
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werden, wenn er nicht in der Lage ist, Sinn zu finden (rote Pfeile in Abb. 9). So gesehen
kdnnte man definieren:

Gesundheit ist das Mal3 an Leiden, das mich imstande sein lasst, meinen
Sinnerfahrungen gemaf? zu leben (s. a. W. Hoffmann (7)).

,.sinn-erfullt

A

* = = $ =

.krank* < » ,gesund

- I - - 3
,»sinn-entleert “

Abb. 9: Gesundheit und Sinnreichtum

Die Form bzw. die Ausbildung von Gesundheit, die sog. Salutoplastik (i. G. zur Pathoplastik,
der Ausbildung von Krankheit) hangt somit sehr stark ab von den jeweiligen Sinninhalten und
den durch diese mitbestimmten Fahigkeiten und Fertigkeiten zur Gesunderhaltung. Die
Salutoplastik wird somit von Mensch zu Mensch sehr verschieden sein, so dass es eigentlich
keine ,,Gesundheit”, sondern nur ,,Gesundheiten“ im Plural gibt, von denen wir obendrein
keine Vorstellung, jedenfalls keine emotional angereicherte bildhafte VVorstellung haben (s.
0.). Die Entwicklung von Gesundheit, die Salutogenese, ist dann auch ein individueller
Entwicklungsprozess entsprechend der Personlichkeitsentwicklung. Dem entsprechend
miusste auch die Gesundheitsforderung und Gesundheitserziehung ganz individuell auf die
jeweilige Person abgestimmt sein. Allgemein geschult und gefordert werden kann dagegen
die Gesundheitskompetenz und gesundheitsférdernde Faktoren und da als erstes die
Selbstwahrnehmung und die Achtsamkeit auf Korper, Seele und Geist, das Horen auf die
»innere Stimme*“, das Sinn-Organ ,,Gewissen* nach Frankl.

Der Begriff der Salutogenese ist popular geworden durch die Untersuchungen des
amerikanisch-israelischen Soziologen Aaron Antonowsky. Er fand heraus, dass Menschen
dann Uber eine stabilere Gesundheit verfiigen, wenn sie Uber einen ausgepréagten
,»Kohérenzsinn* verfugten, der wiederum durch ,,Widerstandsressourcen* gestarkt wurde.
Unter Kohdrenzsinn (sence of coherence) versteht Antonowsky:

a.) Die Fahigkeit, dass man die Zusammenhange des Lebens versteht (comprehensibility),

b.) Die Uberzeugung, dass man das eigene Leben gestalten kann (manageability),

c.) Der Glaube, dass das Leben einen Sinn hat (meaningfulness).
Alle drei Faktoren korrelieren mit Urvertrauen und Glauben an den Sinn, insbesondere auch
an den Sinn des Lebens. Bei ausgepragtem Kohérenzsinn werden laut Antonowsky die
folgenden ,,Widerstandsressourcen® besonders effektiv:

1.) Orientierungssystem fur sinnhaftes Handeln
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2.) Intelligenz und Anpassungsfahigkeit

3.) physische und materielle Sicherheit

4.) Unterstlitzung durch soziale Netzwerke

5.) Immunstarke gegen Krankheiterreger und Stressoren.
Diese ,,Widerstandfaktoren stehen erneut in Beziehung zur Sinnorientierung, aber auch zur
Gesundheitskompetenz und zu den gliicksbeglnstigenden Faktoren. Das Immunsystem
erstarkt beispielsweise durch Sinnfindung, durch Trainingsmal3nahmen im Rahmen der
Gesundheitskompetenz und durch vitaminreiche, ausgewogene Ernahrung, die einen gewissen
Wohlstand und eine gewisse Bildung, somit gliickbeglinstigende Faktoren, voraussetzen.

Welche Zusammenhange gibt es nun zwischen Gesundheit und Glick?

(4) Was verbindet und was unterscheidet Gesundheit und Glick?

Der Philosoph Wladyslaw Tatarkiewicz (5) weist darauf hin, dass der alte Gliicksbegriff seit
dem 2. Weltkrieg von den USA ausgehend durch den Begriff der ,,psychischen Gesundheit*
abgel6st wurde. Die psychische Gesundheit wird dabei als ,,happiness and contentment®,
Lsatisfaction®, ,,presence of physical and emotional well-being® oder schlicht nur als
“happiness” bezeichnet. Tatarkiewicz findet viele weitere Parallelen zwischen dem (alten)
Glucksbegriff und der (psychischen) Gesundheit:

1.) Gesundheit und Gliick sind relative Begriffe und vom jeweiligen Blickwinkel abhéngig.
Sie lassen sich daher nicht eindeutig definieren.

2.) Gesundheit und Gliick konnen auf einen momentanen, situativen Zustand oder aber auch
auf ein relativ bestandiges Empfinden bezogen werden. Besonders erstrebenswert erscheint
die letztere Variante.

3.) Gesundheit und Glick kdnnen sich auf einen subjektiven, positiv erlebten
Bewusstseinszustand oder auf das VVorhandensein objektiv erhobener und positiv bewerteter
Fakten beziehen. In der Medizin und der psychologischen Verhaltensforschung sucht man mit
diversen Testverfahren, einen objektiven Malistab flr beides zufinden, aber in der
Logotherapie wie auch in einigen anderen Psychologien und Philosophien geht man eher
davon aus, dass Gesundheit und Gluck nur auf die individuelle Personlichkeit bezogen
werden konnen.

4.) Uber Gesundheit und Gliick macht man sich normaler Weise keine Gedanken. Dagegen
wird man sich oft erst bei Krankheit oder im Ungliick bewusst, was Gesundheit und Glick fur
einen bedeutet hat (vgl. den schon zitierten Satz von Frankl: ,,Oft sind es erst die Ruinen, die
den Blick auf den Himmel freigeben!*).

5.) Gesundheit und Gliick sind auch davon abhéangig, in welcher soziokulturellen Umgebung
man lebt und in welcher Beziehung zu ihr man steht, d. h. inwieweit man sich an seine
Umgebung in einem aktiven Prozess auf eine befriedigende Weise assimiliert hat bzw. ob
man an seine Umgebung auf passive Art akkommodiert ist, so dass man sich in ihr wohl
fahlt. Far den Weg zum Gluck heif3t das, ,,nicht anzustreben, was man nicht haben kann*
bzw. ,,sich damit zufrieden zu geben, was dem Menschen durch die Natur gegeben ist*, wie
schon die Stoiker und die Epikurder herausgefunden hatten.

6.) Gesundheit und Gliick sind Idealzustande. Im Alltag sind beide stdndigen Schwankungen
unterworfen.

Zu erganzen ist:

7.) Gesundheit und Glick lassen sich nicht um ihrer selbst willen anstreben. Der Mensch
braucht einen Grund fiir das Gesund- und Gliicklich-Sein!

8.) Um kompetent und féhig zu sein, seine Gesundheit zu pflegen, den Sinnaufruf
wahrzunehmen und sein Gliick zu entwickeln, bedarf es insbesondere des Achtens auf die
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Signale, die einem Korper und Seele senden, wenn etwas stimmig oder nicht stimmig ist — sei
es fur seine Gesundheit oder seine Sinn-Mdglichkeiten oder seine Gluckschancen.

9.) Gesundheit und Gliick sind beide einerseits ein Geschenk des Schicksals, eine Gnade
Gottes, aber andererseits auch eine Aufforderung zu eigenen Anstrengungen. Beides spielt
eine Rolle: gesunde Konstitution und Zufallsglick einerseits und Gesundheitspflege und
»,machbares*” Gluck andererseits. Der Mensch sollte das, was er geschenkt bekommen hat,
wahrnehmen, es hegen und pflegen und es weiter entwickeln.

10.) Es gibt sowohl ohne Gesundheit als auch ohne Gliick die Mdglichkeit, Sinn zu
verwirklichen und damit Krankheit und Ungluck, also das Fehlen von Gesundheit und Gliick,
zu bewaltigen.

Damit enden aber auch die Ubereinstimmungen von Gliick und Gesundheit, denn es sei daran
erinnert, dass Gesundheit nur eines von zahlreichen Glicksgutern ist. In gewissem Umfange
ist eine Basis-Gesundheit nétig, um gliicksbereit und glucksfahig sein zu kénnen; denn bei
bestimmten Krankheiten wie z. B. einer Demenz kann man weder Sinn intendieren noch
Glucksbereitschaft entwickeln. Gesundheit erweitert das Spektrum der Sinn-Wahrnehmung
und Sinn-Verwirklichung (vgl. Anmerkungen zu Abb. 8). Uber diesen Weg, namlich Gber die
Sinnerfahrung, ist dann auch ein Gliickserleben maéglich (s. tirkisgrine Pfeile in Abb. 10).
Die Sinnfindung und die Glickserfahrung kdnnen dann wiederum die Gesundheit in einem
Rickkopplungsprozess verstarken, z. B. Uber eine messbare Starkung des Immunsystems bis
hin zur Lebensverlangerung (s. gelbe Pfeile in Abb. 10).
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Abb. 10: Zusammenhange von Sinn-Orientierung, Gesundheit und Glick

Mehrmals wurde bereits darauf hingewiesen, dass der Sinn-Orientierung eine zentrale
Bedeutung zukommt. Das setzt die Bereitschaft und Fahigkeit voraus, auf die ,,leise Stimme
des Seins im Larm des Seienden® (Heidegger), auf die ,,raison du cceur* (Pascal), auf sein
Sinn-Organ ,,Gewissen* (Frankl) horen zu konnen. Hierfur ist es wichtig, Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung gelernt und weiterentwickelt zu haben. Beides ist aber auch eine
Grundvoraussetzung fur die Gesundheitskompetenz und fir die Glickskompetenz. In Abb. 10
sind die auf die Achtsamkeit bezogenen Kompetenzen hellgriin markiert. Die Bereitschaft zur
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Achtsamkeit einschlieBlich der Intention von Sinn und die Entwicklung von Gesundheits- und
Glucks-Kompetenz sind eine aktive Leistung des Menschen (tlrkisgrine Pfeile in Abb. 10),
wéhrend Glick (luck) und Gesundheit (Konstitution, &ul3ere Einfliisse) nur in
eingeschranktem Mal3e machbar sind, denn zu einem nicht unerheblichen Teil sind sie auch

ein Geschenk eines gutigen Geschicks. Gesundheit kann, wie bereits erwahnt, meist durch die
Verwirklichung von schopferischen Werten die Sinnfindung erleichtern (nach rechts unten
weisender turkisgriner Pfeil in Abb. 10), wéahrend ja beim Glick - wie oben im Kommentar
zu Abb. 8 bereits gesagt wurde - eher Erlebniswerte (rosa Pfeile in Abb. 10) zu einer
Sinnerfahrung fihren kénnen.

Eine Sinnverwirklichung tber ,,Einstellungswerte zu einem positiven Schicksal®, d. h. in
erster Linie Gber Dankbarkeit, ist sowohl bei Gesundheit als auch beim Glick méglich bzw.
sogar angezeigt (hellblaue Pfeile in Abb. 10).

(5) Was kann ich zu meiner Gesundheit und zu meinem Glick beitragen?

Offensichtlich wirkt sich Sinnsuche und Sinnverwirklichung sehr positiv auf die
Lebenszufriedenheit und die Gesundheit aus, wie auch Viktor Frankl und Elisabeth Lukas in
ihren Blchern immer wieder hervorheben. Menschen, die sich nach ihren Sinnerfahrungen
ausrichten, kdnnen offenbar sogar den Tod zuweilen etwas hinausschieben, wie z. B. die
geringere Todesrate vor Feiertagen beweist oder die l&ngere Lebenserwartung von solchen
Lagerinsassen zeigt, die glaubten, dass noch eine Sinnverwirklichung auf sie warte. In die
gleiche Richtung weisen auch die von E. Lukas zitierten Untersuchungsergebnisse von
Stephen R. Covey (,,The 7 Habits of Highly Effective People*, 1992) iber Erfolgreiche (=
,»Gluckliche®) und von Leonard A. Sagan (,,Die Gesundheit der Nationen*, 1992) uber
Langlebige. Nach E. Lukas (,,Urvertrauen gewinnen®, 1993) waren beide Gruppen bestrebt:
1. Selbstverantwortlich zu leben (im Blick: das Eigene),
2. Selbsttranszendent zu denken (im Blick: den / das andere(n)),
3. Proaktiv und zukunftsorientiert zu handeln  (im Blick: das Kommende),
4. Grundvertrauen zu pflegen und feste Beziehungen zu haben  (im Blick: das
Ubergeordnete),
5. Sinn zu suchen und Horizonterweiterung anzustreben (im Blick: der groRe
Zusammenhang).

Auf das Immunsystem gibt es nach mehreren Untersuchungen positive Einflusse durch
Slnnflndung (Aufzéhlung nach Boglarka Hadinger):

Positive geistig-seelische Einstellung mit Sinn-Realisation,

Authentisches, sinnerfilltes, sozial bedeutsames Leben,

Kurzfristige, aber nicht andauernde Stress-Situationen,

Fahigkeit zur Entspannung und zu Stress-Abbau,

Humor / herzhaftes Lachen / Selbstdistanzierung,

Aktives Coping mit Erkennen des verbliebenen Freiraums,

Fahigkeit zu akzeptierender Versohnung und Dankbarkeit.
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Elisabeth Lukas berichtet, dass AIDS-Kranke in Sizilien erst starben, nachdem sie den fur
sich gefundenen Sinn, das Malen einer ihren Angehérigen gewidmeten Ikone, erfullt hatten.
Nonnen schneiden gesundheitlich nach einer italienischen Studie von 2005 besser ab als die
Allgemeinbevdlkerung. So bleibt der Blutdruck bei Nonnen bis ins hohe Alter stabil, wahrend
er bei der Allgemeinbevdlkerung mit dem Alter stetig ansteigt. Selbst die Alzheimer-Demenz
scheint bei Nonnen mit gesunder Lebensfiihrung und innerer Zufriedenheit nach den
Untersuchungen von David Snowdon (University of Kentucky, Lexington, 2003) moglicher
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Weise milder zu verlaufen. Auch bei den sehr seltenen Spontanheilungen von
Krebserkrankungen wird nach Hiroshi Oda deutlich, wie ginstig sich eine positive
Grundeinstellung und eine Ausrichtung nach Sinn und geistigen Werten auswirken. Die
spontan geheilten Patienten lieRen sich drei Gruppen zuordnen: entweder waren sie ,,Fromme
Glaubige*®, die die Krankheit in frommer Ergebenheit als gottliche Priifung ansahen, oder auf
spirituelle Weise ,,Suchende”, die die Krankheit in erster Linie als Aufforderung ansahen, sich
im spirituellen Einklang mit sich und dem Kosmos neu zu entfalten und zu transformieren,
oder ,, Tapferer Kdmpfer*, die mit positivem Grundvertrauen aktiv gegen die Krankheit
vorgingen und so ,,schopferische Werte* verwirklichten.

Mihaly Csikszentmihalyi (3) demonstriert an einem anderen, recht extremen Fall einer seit
Uber 10 Jahre hospitalisierten, chronisch-schizophrenen Patientin mit den ,,iblichen Mustern
gedanklicher Verwirrung* und dem ,,bei schweren psychischen Krankheiten tbliche
schwache Affekt“, wie tiber Sinnfindung sowohl Gliick als auch Gesundheit gefordert werden
konnten. Bei Flow-Messungen viel auf, dass eine ,,einigermalien positive* Stimmungslage bei
der Patientin beobachtet werden konnte, wenn sie sich die Fingernagel schnitt. Daraufhin
wurde sie in der Manikdre geschult und sie durfte dann auch anderen Patienten die Néagel
schneiden. Ihr Befinden verbesserte sich daraufhin so sehr, dass sie entlassen werden konnte
und sich sogar durch ihre Manikure-Tatigkeit selbst versorgen konnte.

Als weiteres Beispiel dafiir, welche gering erscheinenden Sinnverwirklichungen oft
ausreichen, um zu Gesundheit und Gliick zu verhelfen, sei die Untersuchung von Langer und
Rodin (1976) zitiert (gefunden in Matthias Burisch: Das Burnout-Syndrom, 1994). Bei dieser
Studie wurde in einem Altenpflegeheim bei den Bewohnern die Eigeninitiative zu einer
Sinnverwirklichung mit einfachsten Mitteln in einer Gruppe gestéarkt und in einer anderen
Gruppe geschwacht.

Starkung und  Dampfung

der Eigeninitiative bei Altenpflegeneimbewohnern
(Langer & Rodin 1976)

« Auforderung, Anregungen zu geben « Maoglichkeit, Anregungen zu geben
und sich gegebenenfalls zu und sich gegebenenfalls zu
beschweren beschweren

« Angebot einer Topfpflanze mit der « bloRe Verteilung der Topfpflanzen
Maéglichkeit, dieses Geschenk mit dem Hinweis, dass die Pflanze
abzulehnen und auszusuchen von den Helferinnen versorgt werde

« Ankundigung eines Spielfilms mit « Ankundigung eines Spielfilms mit
der Entscheidungsmdglichkeit, ihn Einteilung fiir Fr. oder Sa.

Fr. oder Sa. zu sehen

Nach 3 Wochen Zunahme von Aktivitat,
Zufriedenheit und Wachheit

[ Mor talitatsrate nach 1% Jahren: } [ Mor talitatsrate nach 1% Jahren: }

15% 30%

Abb. 11: Beispiel fur die Entwicklung von Gesundheit und Zufriedenheit durch Mdglichkeit
zu freien Sinn-Entscheidungen.

Wie in Abb. 11 aufgefiihrt wird, gab es im Wesentlichen nur drei Moglichkeiten,
Eigeninitiative zu entwickeln. Diese drei Varianten erscheinen von auf3en betrachtet fast
bedeutungslos, sie zeigten aber eine groRe Wirkung: schon nach drei Wochen erwies sich die
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Gruppe mit mehr Eigeninitiative zufriedener, also in gewisser Weise glucklicher, als die
Vergleichsgruppe und die Sterblichkeitsrate hatte sich bei dieser Gruppe der gliicklicheren
Heimbewohner nach 1% Jahren halbiert! Diese Untersuchungsergebnisse belegen, dass
Sinnfindung und Sinnverwirklichung mit der damit verbundenen Ubernahme von
Verantwortung und Selbstbestimmtheit und dem dadurch gesteigerten Selbstwertgefuhl zur
Gesundheit beitragen, aber auch der Schlissel zu Zufriedenheit und Gliick sind!

Wie oben schon betont wurde, fordert die Ausrichtung nach Sinnerfahrungen aber nur dann
Gesundheit und Gluck, wenn es einem wirklich nur um den Sinn geht und man nicht Sinn
intendiert, weil man bloR gesund oder glticklich werden will. Im Bewusstsein, dass
Gesundheit und Gliick nicht das allerwichtigste sind, darf ich mich nur ,,reinen Herzens* auf
die Sinnsuche begeben und mich ganz dem sinnvollem Ziel hingeben ohne Nebengedanken
an Gesundheit und Gluck! Ich sollte mich allerdings fiir Gesundheit und Gliick bereithalten
und auf beides achten. Man kann es gar nicht oft genug wiederholen, dass sich hierbei das
Danken als so hilfreich erweist!

Dieses ,,Bereithalten” fiir die Gesundheit wird durch einen entsprechenden gesunden
Lebensstil eingeubt und gefordert. Die alten Griechen wie Hippokrates nannten das die
Diaitia. Ende des 19. Jahrhunderts entwarf der Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner
die von ihm sogenannte ,,Ordnungstherapie®. Sebastian Kneipp machte die Ordnungstherapie
spéter zu einer der funf Saulen der Naturheilkunde. Ziel der Ordnungstherapie ist es,
Gesundheit zu fordern und zu erhalten bzw. wiederherzustellen durch sinnreiche
Lebenskultur, d. h.:
¢+ im korperlichem Bereich:

» gesunde Erndhrung
Vermeidung von Risikofaktoren
Kdrpertraining, richtiges Atmen in frischer Luft
Kaorpersensibilitat
Ausgewogenheit zwischen Stress und Erholungsphasen

Leben im Biorhythmus (=Chronohygiene)
%+ im seelisch-geistigem Bereich:
allgemeines subjektives Wohlbefinden und gutes Selbstwertgefiihl
Einbettung in ein stabiles Beziehungsnetz
Liebes- und Arbeitsfahigkeit
Leidensfahigkeit
Entfaltung geistiger Moglichkeiten / Spiritualitat

Die Ordnungstherapie sieht auch gerade heutzutage die ,,Entfaltung geistiger Méglichkeiten*
und damit auch die Sinnfrage als zentralen Punkt an. Die Sinn- und Werteverwirklichung und
die Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit, die Chronohygiene und Entspannung, die
Bewegung und die Erndhrung sind eng miteinander verzahnt. Dabei ist es wichtig, das
richtige Mal3 zu finden! Die Achtsamkeit sollte z. B. nicht in eine krankhafte
Selbstbeobachtung ausarten (s. 0.)! Flr die Achtsamkeit gibt es unterschiedliche Begabungen:
Frauen beobachten sich selbst sensibler, feinfihliger und kritischer. Sie haben eine bessere
Beziehung zu ihrem Kdorper als Ménner. Das mag daran liegen, dass sie durch die
Regelblutung von frith an gewohnt sind, auf ihren Kérper zu achten. Frauen wollen ,,schon®
sein — auch das fordert das Korpergefiihl. Manner ignorieren eher die Signale des Kdrpers und
der Seele. 36% der Frauen, aber nur 13% der Manner gehen zur Krebsvorsorge. Auch bei der
Bewegung sollten Extreme vermieden werden. So erkranken Spitzensportler besonders h&ufig
an Grippe und Bronchitis. Das liegt an einer Dauerbelastung mit zu wenigen Erholungs-
phasen, so dass Stresshormone gebildet werden (Adrenalin, Noradrenalin, STH und Cortisol).
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Cortisol unterdrickt die Aktivitat des Immunsystems; d. h. die Produktion von Zytokininen
wird reduziert und Makrophagen, Killerzellen, bestimmte Populationen von Lymphozyten
werden zu ,,Wé&chtern im Schlafrock®. Dauer-Stress z. B. bei Marathonldufern vermindert
auch das Gedachtnis (kognitive Leistungsschwache). Das Risiko fiir Depressionen steigt, da
Cortisol die Wirkung des Neurotransmitters Serotonin unterdriickt! (J. Herbert, Cambridge,
1997).

Die Ordnungstherapie will nicht so sehr die spezifischen Krankheitsursachen beheben,
sondern sie will den ,,Willen zur Gesundheit* stirken durch eine an der individuellen Sinn-
und Werterfahrung orientierte Beratung und Unterstutzung bei der Entwicklung des
Lebensstils und der Reifung der Personlichkeit, um den Menschen ganzheitlich zu
stabilisieren und reaktionsfahiger zu machen — d. h. also gerade - auch in der psychischen und
geistigen Dimension! Dass dadurch nebenbei dem Menschen auch zu mehr Glick und
Zufriedenheit verholfen werden kann, wurde oben bereits mehrmals dargelegt. Diese zentrale
Bedeutung der Sinn-Intention fir Gluck und Gesundheit macht die Logotherapie nicht nur zu
einer idealen Erganzung der Ordnungstherapie, worauf mich Karl Huth, Frankfurt am Main,
aufmerksam machte, sondern auch zu einem zentralen Ansatz, um Gesundheit und Gliick zu
fordern (s. Abb. 12).

Selbstverantwortung
Selbstkompetenzerwartung
Selbstwertgefinhl

,»Wille* zum ) ,,Gluck*
gesunden Leben Sinn Lebensfreude
und
Werte
Starkung des Stress-, Leid-
Immunsystems ,» Toleranz*

Abb. 12: Die zentrale Bedeutung der Sinnorientierung

Zu bedenken ist dabei, dass durch Sinnverwirklichung nicht nur Gesundheit und Glick,
sondern auch die Selbstverwirklichung (nach dem Selbstverwirklichungsverstandnis von
Frankl: vgl. Artikel ,,Reifung durch Toleranz und Akzeptanz* (4. Kapitel) auf dieser Web-
page) und damit die Personlichkeitsentwicklung geférdert wird, was dem ,,élan vital* zugute
kommt, der wiederum so wichtig ist fur die Gesundheitsbereitschaft und die
Glucksbereitschaft. Die Moglichkeit zur Sinnerfullung wird so zum Quell von Gesundheit
und Gliick:

Gesund ist derjenige, der seinen personlichen Sinn wahrnehmen kann, wodurch er auch
die Chance hat, glicklich zu sein, was ihm wiederum helfen kann, seine Gesundheit zu
fordern und zu stabilisieren.
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Ferner sei auf die Logotherapeutische Fachliteratur, insbesondere die Biicher von Viktor

Frankl und Elisabeth Lukas und z. B. auch auf meinen Artikel ,,Einfiihrung in die Supportive
Psychotherapie und Logotherapie® in dieser Webpage hingewiesen.

20



