
"Salutogenese"
____

Gesundheit ist nicht die
Abwesenheit von
Krankheit
____

Was erhält Menschen
gesund?
____

Ressourcen, die gesund
erhalten
____

Bedürfnisse
kommunizieren
_____

Hilfe und Information
für Angehörige von
Menschen mit
psychischen
Erkrankungen
_____

Café-Treff Termine

Thema:Thema:

﻿"Salutogenese" -﻿"Salutogenese" -
Wie entsteht GesundheitWie entsteht Gesundheit??

A U S G A B E  2 1

F E B R U A R  2 0 2 4

Gesundheit ist nicht die Abwesenheit von
Krankheit

Das “salutogenetische” Konzept geht davon aus, dass
kein Mensch gesund oder krank ist, und der eine
Zustand den anderen ausschließt. Vielmehr befindet
sich jeder Mensch irgendwo zwischen den beiden Polen
Gesundheit und Krankheit. 
Aufgrund der gegenwärtigen Situation, in der sich der
Mensch gerade befindet, verschiebt sich die eigene
Position mal mehr Richtung Gesundheit und mal mehr
Richtung Krankheit. 
Hat jemand z.B. ein eingegipstes Bein, ist er nicht
komplett krank, denn der Rest des Körpers ist gesund.
Er muss sich mit dem gebrochenen Bein nicht
zwangsläufig krank und schlecht fühlen, wenn er
trotzdem mit Anderen Zeit verbringen, Musik hören,
telefonieren oder in der Sonne sitzen kann. Jeder
Mensch ist eine Einheit aus Körper, Psyche und Umwelt.



Was erhält Menschen gesund?

Das Wort „Salutogenese“ hat seinen Ursprung in den Worten „Salus“
(Unverletztheit, Heil, Glück) und „Genese“ (Entstehung) und kann mit
„Entstehung von Gesundheit“ übersetzt werden.

Das Konzept der Salutogenese wurde vom Medizin-Soziologen Aaron
Antonovsky in den 1970/80er-Jahren entwickelt. Ihm fiel auf, dass unter den
gleichen Umständen einige Menschen sich sehr krank fühlen, während andere
sich als recht gesund bezeichneten. 
Er forschte bewusst danach, was Menschen gesund erhält. 
Denn leider war und ist es vor allem üblich danach zu schauen, was Menschen
krank werden lässt! 

Antonovsky war der Auffassung, dass jeder Mensch Stressoren ausgesetzt ist.
Im Laufe des Lebens haben oder erlangen wir Widerstandsressourcen, die
uns helfen, Stressoren positiv zu bewältigen. Diese Widerstandsressourcen
sind vielfältig. Sie reichen beispielsweise von rein körperlichen Faktoren
(Kraft, Immunsystem) über soziale Unterstützungsmöglichkeiten, Intelligenz,
Religion, kulturelle Identität bis hin zu den finanziellen Möglichkeiten.
Wenn wir immer wieder Erfahrungen machen, dass wir Stress auch
bewältigen und Anforderungen erfüllen zu können, wenn wir diese als
Herausforderung erleben, die Sinn machen, dann bildet sich mit der Zeit ein
Gefühl von Stimmigkeit heraus, das Kohärenzgefühl.



                 Ressourcen, die gesund erhalten:

Das Konzept de Salutogenes hat Faktoren herausgearbeitet, die uns helfen,
seelisch und körperlich gesünder zu bleiben:

Stimmigkeit: Was brauche ich jetzt für mich? Wie soll mein Leben aussehen?
Wie kann ich authentisch sein?

1.

Attraktive Gesundheitsziele: Wie möchte ich mich fühlen? Welche Bewegung
macht mir Spaß? Wie kann ich gesundes Essen lecker zubereiten?

2.

Ressourcen: Was kann ich und was macht mir Spaß? Was erfüllt mich?3.
Subjekt und Subjektives: Ich orientiere mich nicht, was „man“ tut und was
die Norm ist, sondern ich schaue in mir, was ICH möchte.

4.

Systemische Selbstregulation: Ich bin kein Einzelwesen. Welchen Einfluss
hat mein familiäres, soziales oder berufliches Umfeld auf mein
Wohlbefinden?

5.

Entwicklung und Evolution: Ich kann mich entwickeln. Ich kann lernen und
mich verändern.

6.

Möglichkeiten: Prinzip des Sowohl-als-auch. Ich kann krank sein und
trotzdem lebenslustig. Oder gesund und traurig. 

7.

 



                                       

                                               Bedürfnisse Kommunizieren

Fragen Sie sich immer wieder, was Ihnen gut tut:

Was ist Ihr ureigener Rhythmus von Anspannung und Erholung?

Was sind Ihre Fähigkeiten?

Was wünschen Sie sich von Herzen?

Was sind Ihre Bedürfnisse?

Wie kommunizieren Sie Ihre Bedürfnisse? 

Wie können Sie Grenzen setzen und sich dabei wohlfühlen?

Zitat Antonovsky (in Franke, 1997, S. 92)

„….meine fundamentale philosophische Annahme ist, dass der Fluss der
Strom des Lebens ist. Niemand geht sicher am Ufer entlang.

Darüberhinaus ist für mich klar, dass ein Großteil des Flusses sowohl im
wörtlichen als auch im übertragenen Sinn verschmutzt ist. 

Es gibt Gabelungen im Fluß, die zu leichten Strömungen oder in
gefährliche Stromschnellen und Strudel führen. 

Meine Arbeit ist der Auseinandersetzung mit der Frage gewidmet: 
“Wie wird man, wo immer man sich im Fluß befindet, dessen Natur von
historischen, soziokulturellen und physikalischen Umweltbedingungen

bestimmt wird, ein guter Schwimmer?‘“





Es grüßt Sie herzlichst
Ihr Team der Psychosozialen Kontakt- und Beratungsstelle

In diesem Sinne:

Bleiben Sie gesund.


