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Salutogenese

Beim salutogenetischen Ansatz geht es nicht primar um die Vermeidung von Krankheiten
(pathogenetischer Ansatz), sondern um die Forderung der Ressourcen des Menschen. Statt
der Heilung von Krankheiten steht die Férderung der Leistungsfahigkeit bzw. der Lebens-
funktionen im Vordergrund, sodass es gar nicht erst zu Krankheiten kommt oder diese leich-
ter Uberwunden werden.

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

Es gibt kein ,ganz krank" oder ,absolut gesund" —
wir befinden uns sténdig irgendwo zwischen den beiden Polen.
Belastungen (Stressoren) ,verschieben" unseren Zustand in Richtung Krankheit.

Widerstandsressourcen helfen uns auf dem Weg in Richtung
Gesundheit!

N\ &

—
ressourcen N '

Gesundheit ist eine aktive Leistung, die immer wieder aufgebaut werden muss!

EIN BEISPIEL AUS DER SPORTPRAXIS

¢ Im ersten Fall (pathogenetischer Ansatz) jogge ich, weil ich GefaRerkrankungen und
Ubergewicht vermeiden maochte.

e Im zweiten Fall (salutogenetischer Ansatz) jogge ich, weil ich Abstand zum Alltag be-
komme, weil ich mich danach entspannt fuhle, weil ich dort Freunde treffe, 0.4.. Die posi-
tive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System ist hier genauso vorhanden, steht aber nicht
im Vordergrund des Interesses.

Flussmetapher
Die Salutogenese hat das Bild des Menschen, der in einem Fluss schwimmt — dem ,gefahrli-
chen* Strom des Lebens.
e Pathogenetisch orientierte Medizin versucht, den Ertrinkenden aus dem Fluss zu retten.
e Salutogenetisch orientierte Medizin versucht, den Menschen zu einem guten Schwim-
mer zu machen.

Die salutogenetische Fragestellung ist also
¢ Was halt den Menschen trotz der vielen gefahrdenden Einflisse (personliche, soziale,
umweltbedingte und berufliche Belastungen) gesund?
e Was ist das besondere an Menschen, die trotz extremer Belastungen nicht krank wer-
den?




Eine Ressource, die dem Menschen hilft gesund zu bleiben, ist das Koharenzgefihl.
Fur die Sportpraxis hat diese Sichtweise folgende Bedeutung:
Will man die Teilnehmenden umfassend fordern, hat das Auswirkungen auf Inhalte, Methodik
und UL-Verhalten:
e Verstehbarkeit: TN lernen ihren Korper wahrzunehmen und seine Funktionsweisen
zu verstehen; Planungen und Uberlegungen zur Sportstunde werden transparent
gemacht; Wirkungen von Ubungen oder Spielen sind verstandlich ...

e Bewaltigbarkeit: Alle TN werden durch Ubungen oder Spiele gefordert, aber nicht
Uberfordert; sie erleben, dass sie die (angemessenen) Herausforderungen bewaltigen
konnen; sie erfahren Erfolgserlebnisse ...

e Sinnhaftigkeit: TN erkennen Spielraume und kdnnen sie nutzen; ihre Bedurfnisse
und Winsche sind interessant und werden bertcksichtigt; TN werden in die Losung
von Problemen einbezogen ...

Koharenzgefihl Die Grundhaltung gegenuber der Welt und dem eigenen Le-
ben. Sie setzt sich aus folgenden Komponenten zusammen:

Verstehbarkeit die Fahigkeit einer Person, Situationen, die ihr widerfahren,
angemessen bewerten und einordnen zu konnen

Bewaltigbarkeit die Uberzeugung eines Menschen in seine Fahigkeiten,
Schwierigkeiten und Probleme selbst I6sen zu kdnnen

Sinnhaftigkeit das Geflihl, Probleme und Schwierigkeiten als Herausforde-
rung und nicht nur als Last zu empfinden; es lohnt sich, mich
fur diese Sache zu engagieren




