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-

Gott ist ein Gott der Beziehung. Er liebt es, wenn wir mit ihm 

am Vaterherzen Gottes nachhaltig zur Ruhe kommen. Die 

Bibel ist unsere Kraft- und Lebensquelle; durch sie dürfen 

wir erkennen, dass wir von Gott bedingungslos geliebt und 

angenommen sind. «Durch Umkehr und durch Ruhe werdet 

ihr gerettet. In Stillsein und in Vertrauen ist eure Stärke.» 

(Die Bibel, Jesaja 40,31)

-

Jesus lädt uns ein, ihm in allen Situationen und Lebensberei-

unserem Leben gewinnen kann. Er ist es, der Leben schafft 

und wirkliche Orientierung und Perspektive ermöglicht.

-

Dankbarkeit, Zufriedenheit und Genügsamkeit sind wesent-

liche Schlüssel zum Leben, aus denen sich enorme Lebens-

quellen und Ressourcen für die Gesundheit erschließen. 

Gott lädt uns ein, Dankbarkeit und Anbetung als Lebensstil 

zu kultivieren. Dabei geht es nicht um Leistung oder die 

dass der Versorgungsplan Gottes ganzheitlich und vollkom-

men ist und alle unsere Lebensbereiche mit einschließt, 

hilft uns, unser Leben mehr und mehr aus der Rolle des 

Empfangenden und Beschenkten zu gestalten.

SEELE UND GEIST

Hilfen zu einem resilienten Leben

12



1313

Bin ich mir manchmal selber Feind, indem ich mich inner-

lich verachte, anklage, geringschätze? Eigenannahme und 

Versöhnung mit mir sind Voraussetzungen, um auch andere 

in ihrer Andersartigkeit annehmen zu können. Dabei kann 

uns beispielsweise Psalm 23 sehr helfen. Sich an Gottes 

Gnade genügen lassen, im Wissen, dass er uns vollumfäng-

lich und in jeder Lebenslage versorgt. 

-

-

-

-

Gott ist ein Gott der Versöhnung. Durch Versöhnung mit und 

durch Jesus Christus wurde das Fundament für lebendige 

und authentische Beziehungen gelegt. Dies ist die Grund-

lage dafür, dass wir uns selber, inklusiv unserer Lebensge-

schichte und unserer Prägungen annehmen und bejahen 

können.

Gott ist ein unermesslich kreativer und genialer Schöpfer-

gott, der das Meisterwerk Mensch zu seinem Bilde und zu 

seiner Ehre geschaffen hat. Sich staunend und fortwährend 

auf Entdeckungsreise zu begeben, um zu erkennen, wie 

er beispielsweise das menschliche Gehirn oder die dem 

Immunsystem innewohnenden Selbstheilungskräfte ange-

legt hat, gehören ebenso dazu, wie das Erkunden der einzig-

artigen Heilkräfte der Natur.

-

-

Der Mensch lebt nicht vom Brot allein. Ganzheitliche Ernäh-

rung ist viel mehr als Kalorienzufuhr und Lustgewinn. 

Ernährung im umfassenden Sinn bedeutet ein ausgewoge-

nes und individuell abgestimmtes Kombinieren verschiede-

ner Bereiche und das Ineinandergreifen geistiger, seelisch-

mentaler und körperlicher Aspekte. Dabei kommt auch 

der Kultivierung unserer Gedanken und unserer Worte ein 

bedeutsamer Stellenwert zu. Körperliche Ernährung darf 

als Geschenk betrachtet werden; sie ist gleichsam auch 

eine wichtige Gesundheitsanlage. Sich am Essen zu freuen 

und es zu genießen sind ebenso bedeutsam, wie sich genü-

gend Zeit zu lassen zum Essen.

-

Körperliche Bewegung, vor allem in der freien Natur, sind 

kostbar und erfrischend für Körper, Seele und Geist. Mög-

lichst regelmäßige und moderate Bewegungseinheiten 

und -Abläufe sind ein willkommener Ausgleich zu unserer 

Arbeit und unserem stressigen Alltag. Bewegung hilft uns 

auch zu entschleunigen. Dabei soll es nicht in erster Linie 

um Leistung gehen, sondern um die Freude, die dazu bei-

trägt, unsere Körperwahrnehmung und unser Körpergefühl 

zu verbessern und zu intensivieren. Unser aktueller Fitness-

zustand soll dabei ebenso mitberücksichtigt werden, wie 

das Einlegen von regelmäßigen Pausen und Ruhephasen, 

die der notwendigen Regeneration unseres Körpers und 

unserer Seele dienen. 

Schöpferisches und kreatives Tätigsein haben eine hohe 

Gesundheitsrelevanz. Auch hier geht es nicht primär um 

Leistung, sondern darum, individuelle Herausforderungen 

abzuwägen und situationsgerecht ein- und umzusetzen. 

Lernprozesse sind Lebensprozesse, die dazu beitragen sol-

T I T E LT H E M A
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Das Festlegen und Verfolgen von Zielen sind wichtig. In was 

investiere ich? Welches ist die Motivation und die Triebfe-

der meiner gesetzten Ziele? Durch was lasse ich mich fül-

len und durch was ablenken?  Wie groß ist der verbundene 

Aufwand, den ich mit der Realisierung des Ziels bereit bin 

auf mich zu nehmen? Die Beantwortung solcher oder ähn-

licher Fragen kann helfen, Zielsetzungen kritisch zu über-

prüfen und Orientierung im Leben zu schaffen.

-

Peter Höhn, Buchautor, Berater und Redaktor, hat die pri-

märe Berufung für Christen folgendermaßen auf den Punkt 

gebracht: Die erste Berufung ist die Einladung, meinem 

Schöpfer-Gott nahezukommen, eine angstfreie, vertraute 

Beziehung zu ihm 

aufzubauen, zu 

erfahren, dass ich 

Vater-Gott erkannt 

und geliebt bin, 

ganz (zu) ihm 

gehöre und beru-

fen bin, als sein 

Kind ein Leben 

lang ihn immer 

besser kennen- 

und lieben zu ler-

nen.

Die zweite Berufungsdimension besteht darin, ein «erlös-

ter» – ein ganzer und freier – Mensch zu sein. Dies bedeu-

tet, mein Leben vom Erlöser Jesus so umwandeln zu las-

sen, dass ich immer mehr in Liebe, Freiheit, Gerechtigkeit, 

Frieden und Freude «erlöste» Beziehungen leben kann: zu 

Gott, zu den Menschen, zur Schöpfung, zu mir selbst.

Die Gewissheit, dass Gott das in mir angefangene gute 

Werk auch vollenden wird, ist eine gewaltige Lebensres-

source, ebenso wie der Glaube, dass es für ihn keine aus-

weglosen und hoffnungslosen Situationen gibt. Mehr als 

alles andere, achte auf dein Herz, denn von ihm geht das 

Leben aus (Sprüche 4,23).  

Gesundheitsbuch «Im Kern gesund» von Rolf Nussbaumer, 

Band 1, Mosaicstones-Verlag 2023

Rolf Nussbaumer, 

Gesundheits- und Lebensberatung Herisau, 

T IT E LT H E M A
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der Gesundheit

Das Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

von 1946 gemäß als „einen Zustand vollständigen [com-

Es hat sich ein gesundheitswissenschaftlicher Konsens 

und unvollständig ist. Vorzug gebührt Modellen, die den 

Gesundheitsbegriff in das „Gesundheits-Krankheits-Kon-

tinuum“ einbetten.  Abbildung 1 zeigt die Stationen des 

auf die beiden Zustände im grünen Bereich. Der Zustand 

„gesund sein“ ähnelt dem Innehalten auf dem höchsten 

Punkt einer Achterbahn. Wir streben nach diesem Zustand 

und wir können alles erdenklich Vernünftige dafür tun, um 

ihn zu stabilisieren und auszudehnen, aber festhalten kön-

nen wir ihn nicht. Wir werden krank, sind krank und erholen 

uns wieder, aber irgendwann kehren wir nicht mehr in das 

sich unser Leben in einem unaufhaltsamen Gefälle hin zum 

Sterben ab. 

Gesunde Kranke und kranke Kranke
Abbildung 2 zeigt ein Gesundheitsmodell, das sich auf 

alle Phasen des Gesundheits-Krankheits-Kontinuums 

erstreckt, indem es die Fähigkeit, widrigen Umständen zu 

trotzen,  einbezieht. Es handelt sich darum, gesund umzu-

gehen mit dem Krankwerden, dem Kranksein, dem Krank-

bleiben – und auch mit dem Sterben. Aus dieser Perspek-

tive lässt sich sagen, dass es gesunde Kranke und kranke 

Kranke gibt, aber genauso auch kranke Gesunde, wie zum 

Beispiel Gesundheitssüchtige, die den Status des Wohlbe-

das Leben stellen, dass sich das auf keinen Fall ändern darf, 

und die darum nicht damit umgehen können, wenn sie aus 

dem grünen Bereich in den grauen wechseln müssen. 

Eine starke wissenschaftliche Bekräftigung hat dieses 

erweiterte Gesundheitsmodell durch den israelischen Medi-

zinsoziologen Aaron Antonovsky (1923-1994) erfahren. Aus 

seiner Theorie ging das hervor, was sich seit den 80er Jah-

ren mit dem Begriff „Salutogenese“ als basaler Bestandteil 

der Gesundheitspsychologie etabliert hat.

Bemerkenswert ist, dass Antonosvky als Jude auf die Idee 

zur Theorie der Salutogenese kam, als er sich mit dem Ge-

sundheitszustand von KZ-Überlebenden beschäftigte.

Die Salutogenese
Meist wird die Theorie der Salutogenese, vor allem in Ver-

bindung mit der Positiven Psychologie, als die früher viel 

zu wenig beachtete Ergänzung zur Fokussierung der Medi-

zin auf die Pathogenese verstanden. Das ist nicht ganz 

falsch, aber Antonovsky ging es um noch mehr. Er stellte 
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nämlich fest, dass die Pathogenese, das heißt die Beschäf-

tigung mit der Entstehung von Krankheiten, bislang ihren 

Ausgangspunkt bei einer irrigen Grundannahme nahm. Das 

pathogene System gehe von dem Glauben aus, schreibt 

Antonovsky, „dass, wenn nicht eine bestimmte Kombina-

tion bestimmter Umstände auftritt, Menschen nicht krank 

werden.“ Das sei aber nicht wahr. Man müsse stattdessen 

davon ausgehen, dass „Ungleichgewicht und Leid inhä-

rente Bestandteile menschlicher Existenz sind, ebenso wie 

der Tod.“ Mit anderen Worten: Normal ist mehr der graue 

Bereich im Kontinuum, nicht der grüne. „Wir alle“, fährt 

Antonvsky fort, „sind vom Moment unserer Empfängnis bis 

zu dem Zeitpunkt, an dem wir die Kante des Wasserfalls 

passieren, in diesem Fluss.“ 

Das Wunder
Das liest sich gar nicht so positiv, wie man denken möchte, 

dafür aber um so realistischer. Es lässt sich nicht leugnen. 

„Der salutogenetische Ansatz betrachtet den Kampf in 

Richtung Gesundheit als permanent und nie ganz erfolg-

reich“, grenzt Antonovsky nüchtern ein, und dennoch: Die 

Salutogenese ist etwas Wunderbares, denn es geht dabei 

um das Rätsel, wie er es nennt, warum Menschen sich über-

haupt „auf dem Kontinuum in Richtung des Pols ‚Gesund-

heit’ bewegen“, also in Gegenrichtung zur Strömung auf den 

Wasserfall zu. 

Das Dasein bejahen

Lebens in der Ausdrucksform der immer neuen, bewuss-

ten, freiwilligen Lebensbejahung. Dieses Wunder ist das 

Geheimnis gesunder Spiritualität und der eigentliche 

Beweggrund für Spiritual Care. Geschichtlich wie inhalt-

lich nähert sich die Spiritual Care gewissermaßen von der 

rechten unteren Ecke im Gesundheits-Krankheits-Konti-

nuum dem Phänomen des Krankseins und Sterbens, indem 

„Care“ als Vorentscheidung zu einem gesunden helfenden 

Umgang damit verstanden wird, – mit dem Ziel, Betrof-

fene möglichst dabei zu unterstützen, dass ihnen dieser 

Umgang auch selbst gelingt, so dass sie gesunde Gene-

sende, gesunde Gesunde, gesunde Kranke und – nicht erst 

zuletzt, auch gesunde Sterbende sein können. 

Die Kraft der Salutogenese liegt in einer vertrauensbe-

stimmten Erwartung dem Dasein gegenüber, die Dynamik 

der Pathogenese dagegen ist von Angst beherrscht. Anton-

ovky fand heraus, dass ein von Angst und Sorge dominier-

tes Leben negativ mit dem Grundprinzip der Salutogenese 

korreliert. Das heißt: Je umfassender die Angst einen Men-

schen im Griff hat, desto weniger reift die Kraft und Fähig-

keit in ihm heran, mit dem Krankwerden, Kranksein, Krank-

leiben und Sterben gesund zurechtzukommen. 

Das Kohärenzgefühl
Jenes Grundprinzip nannte Antonovsky den „Sense of 

Coherence“ (SOC). In der Literatur wird das gern mit „Kohä-

renz-Gefühl“ übersetzt. Der SOC besteht aus drei Kompo-

menten: Comprehensibility, Manageability und Meaning-

fulness, zu Deutsch: Verständlichkeit, Machbarkeit und 

Bedeutsamkeit; Letzteres ist der Faktor, auf den es vor 

allem ankommt. Antonovsky erklärt die Kompomenten so: 

Verständlichkeit: Ich kann meine Lebens-

situation auf sinnvolle Weise interpretieren.

Machbarkeit: Man glaubt dem Gedanken 

nicht, „dass die Karten des Lebens gegen einen 

gemischt werden“, das heißt: Man glaubt daran, 

auch sehr schwierige Herausforderungen 

bewältigen zu können.

Bedeutsamkeit: Ich halte die Bewältigung der 

Herausforderung auch der Mühe wert, das 

heißt: Ich bin wirklich motiviert dazu. 

Das Verstehen und der Glaube an die Möglichkeit des 

Bewältigens bleiben kraftlos ohne den Wert, den ich der 

Bewältigung zumesse, sagt Antonovsky. Anders gesagt: Ob 

ich alle nötigen Kräfte mobilisiere, um die Lage zu meistern, 

Die wohl günstigste Voraussetzung dafür, dass die drei 

Kompenenten des SOC in einem Menschen reifen und stark 

werden können, sind vertrauensstärkende Beziehungser-

fahrungen. Aber entscheidend ist unter allen Umständen 

die Beziehung der Person zu sich selbst: Bin ich selbst es 

weiter zu vertrauen, zu hoffen und zu lieben? Bin ich es mir 

wert, weil ich ich mich selbst für wertvoll halte? Glaube ich, 

dass es Sinn hat, wenn ich mein Dasein in dieser Welt den-

noch bejahe? Dann werde ich mich auch nicht aufgeben. 

Dr. phil. Hans-Arved Willberg, Sozial- 

-
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P ersönliche Einstellung: Selten geht es um ein radika-

les Entweder – Oder, sondern meist eher um die Frage 

„Wie kann ich persönlich möglichst gut mit den Situationen 

umgehen, die mich in meinem Job besonders stressen?“ Je 

genauer Sie die Situationen analysieren und auf den Punkt 

bringen, desto einfacher können Sie sich im Anschluss eine 

Palette an Bewältigungsstrategien bereit legen.

R
wo man gerade steht. Sagen Sie auch Ihren Mitmenschen, 

wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie überlastet sind und 

suchen Sie gemeinsam Lösungen, wie Ihnen ein Teil der Last 

abgenommen werden kann.

Ändern Sie Ihre Fehlertoleranz sich selbst gegenüber: Beim 

nächsten Missgeschick versuchen Sie, Ihre Ärgernis-

Gedankenspirale mit einem gedanklichen „Stopp“ zu unter-

brechen. Sagen Sie sich: „Ich lerne dazu und jeder Fehler 

bringt mich voran.“ Selbst wenn Sie es (noch) nicht glauben 

können, wird es auf lange Sicht einen Unterschied machen.

Verstehen Sie Ihre typischen Denkmuster: Lernen Sie Ihre 

-

aus, wann Sie präventiv eine Denkpause brauchen. Vielleicht 

verwandeln Sie die nächste Mittagspause in einen Spazier-

gang und das folgende Arbeitsgespräch ebenso?

Echtheit übertrifft einen scheinbar „perfekten“ Berufs-

alltag: Was ändert sich, wenn Sie Ihren Kollegen einmal 

sagen, welche Tätigkeiten im Berufsalltag Sie unnötig viel 

Zeit kosten?

Prävention. Leben.

Auf einer Skala von 1-10: Wie stressig war Ihr Arbeitstag heute? Wir alle erleben stressige Situationen 

-

NEIN ist ein wichtiges und befreiendes Wort: Lernen Sie es 

freundlich, klar, mit einer kurzen Begründung und ohne 

Schuldgefühle in Ihren Alltag zu integrieren.

Täglich Prioritäten zu setzen, macht den Unterschied: Das 

ist nichts Neues, neu ist nur, wenn man sie auch wirklich 

umsetzt und seine Zeit mit dem füllt, was für einen wichtig ist 

und nicht nur dringend.

Ironie und besser noch Humor sind echte Helfer: Wel-

ches Potential hätte Ihre aktuelle Stresssituation in einer 

Comedy-Show? Machen Sie sich über sich selbst lustig, brin-

gen Sie andere dadurch zum Lachen.

O
den Moment und holen Sie sich die Bilder in einer akuten 

Stresssituation zurück. Umso öfter Sie sich gedanklich an 

den Ort begeben, desto schneller stellt sich ein Gefühl der 

Entspannung ein.

Neu fokussieren: Vielleicht reicht es schon, beim nächsten 

inneren Seufzen und dem Gedanken „Das war so stres-

sig“ kurz selbst aufzuhorchen und sich danach die Frage zu 

stellen: „Was habe ich heute besonders gut gelöst?“ oder 

„Wo bin ich heute einen Mini-Schritt weitergekommen?“

Geben Sie sich die Chance, stressige Situationen anders zu 

bewerten und dadurch auch anders zu erleben, bleiben Sie 

neugierig auf sich selbst und gönnen Sie Ihrem Alltag ein 

paar Stressmomente weniger! 

Clara Plochberger, M.A. 

Prävention und Gesundheitsförderung, 

Referentin beim Erzbistum Hamburg

Jetzt Scannen und diesen 
beitrag Anhören! 
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