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Seelisches Gesundsein:
Die inneren Saiten zum Klingen bringen

Es gibt viele Krankheiten, aber
nur eine Gesundheit - meint
man. Und die wird dann zum
zentralen Thema, wenn sie ver-
loren geht — weiss man. Die Sor-
ge um die Gesundheit belegt je-
des Jahr einen der ersten Réinge
auf dem Sorgenbarometer der
Schweizer Bevolkerung. Was
aber ist Gesundheit, was heisst
seelisches Gesundsein? Die Mei-
nungen gehen auseinander, aber
eines ist sicher: Gesundheit ist
mehr als nur das Fehlen von
Krankheit.

Gesundsein - Zusammen-
wirken vieler Faktoren

Wir werden tuberflutet mit Be-
richten tiber individuelle Verhal-
tensweisen, welche die Gesund-
heit gefdhrden. Wir wissen auch,
dass das Abwehren von Krank-
heiten so alt ist wie die Mensch-
heit. Eindriickliche Beispiele
sind die Erfolge der Medizin bei
der Einddmmung von Seuchen
wie Cholera oder Typhus zu Be-
ginn des 19. Jahrhunderts. Doch
die Medizin allein kann es nicht
richten: Bessere Gesundheit und
damit hohere Lebenserwartung
sind weniger den Erfolgen der
Medizin zu verdanken als der
Verbesserung der wirtschaft-
lichen und sozialen Lebensbe-
dingungen sowie der allgemei-
nen Infrastruktur. Trinkwasser-
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versorgung, Abwasserreinigung,
hygienisches Wohnen, ausgewo-
gene Erndhrung, gute Arbeitsbe-
dingungen sowie ein Einkom-
men zum Auskommen sind ent-
scheidend fiir die Gesundheit.
Gesundheit ist schliesslich auch
eine soziale Frage — nicht nur
eine Frage des Verhaltens, son-
dern auch der Verhiltnisse.

Der Blick aufs Ganze

Gesundheit umfassend verste-
hen - dazu hatauch der Medizin-
soziologe Aaron Antonovsky
(1923 bis 1994) beigetragen. Er
stellte in den 1970er-Jahren ganz
neue Fragen: Was halt Menschen
gesund? Wie kann es gelingen,
trotz schwieriger Umstidnde ein
gutes Leben zu fithren? Anto-
novsky brachte es auf den Punkt:
Ein Mensch ist nie ganz gesund
oder ganz krank. Gesundheit ist
nicht ein Zustand, sondern ein
Hin-und-Her-Pendeln zwischen
den Polen «gesund» und «krank».
Gesundsein ist ein tdglich neu
auszubalancierendes Gut.

Mit diesem Blick aufs Ganze
ist auch der Begriff der Lebens-
qualitdt neu zu sehen. Antonovs-
kys Gesundheitsbegriff bezieht
sich auf Lebensqualitit, die sich
ergibt, wenn wir: erstens fihig
sind, die Zusammenhdnge des
Lebens zu erfassen, zweitens
tiberzeugt sind, das eigene Leben

gestalten zu konnen und drittens
glauben, dass das Leben einen
Sinn hat.

Ist dies nicht oder nur teil-
weise der Fall, wird die Lebens-
qualitat und damit das Gesund-
sein beeintrachtigt. Das heisst
wiederum: Krankheit ist nicht
einfach ein reparaturbediirftiger
Zwischenfall. Kranksein ist viel-
mehr aus dem Fluss des Lebens
heraus zu verstehen und zu hin-
terfragen. «Kein Mensch kann
trockenen Fusses am Ufer des
Lebensstroms wandern» - so
formulierte es Antonovsky.

«Keine Gesundheit ohne
psychische Gesundheit»

Seelische Gesundheit entspringt
der Harmonie vieler Einfliisse.
Aber was ist iitberhaupt die Seele?
In der Antike wurde «Seele»
gleichbedeutend mit «Atem»
verwendet und in einem umfas-
senden Sinn verstanden. Die Be-
griffe «Seele» und «Psyche»
meinten «die ganze Person» und
«das Kostbarste und Wertvollste
tiberhaupt». Heute verstehen wir
unter «Seele» oder «Psyche» die

Gesamtheit unseres «Innenle-
bens».
Unsere seelische Balance

hiangt von vielen Faktoren ab
und ist nicht von korperlichen
Vorgingen zu trennen. Wenn
der Kérper schmerzt, leidet auch

d
S€
E
h
G
G

e B N

N
2



ergibt sich ein neues Bild des Ganzen.

die Seele. Umgekehrt beeinflusst
seelisches Erleben den Korper.
Deshalb betont die Weltgesund-
heitsorganisation WHO: «Keine
Gesundheit ohne psychische
Gesundheit». In unserer schnell-
lebigenundanforderungsreichen
Zeit ist ein ausgewogenes Ver-
héltnis von Anspannung und
Entspannung, von Anforde-
rungen und Freirdumen, von Ar-
beit und Freizeit eine wichtige
Voraussetzung fiir seelisches
Wohlbefinden. Eine Balance
zwischen diesen Bereichen fiihrt

zu einem inneren Gleichgewicht,
aus dem wir Kraft und Energie
schopfen konnen. Doch zwi-
schen Wunsch und Wirklichkeit
geht die Schere oft auseinander.
Die notwendige Balance zwi-
schen Familie und Beruf, Freizeit
und Arbeit gerdt allzuoft in
Schieflage, was zu seelischen Be-
lastungen fithrt. In der Schweiz
erkrankt jede zweite Person im
Laufe ihres Lebens an einer
behandlungsbediirftigen  psy-
chischen Storung. Praktisch alle
kommen in Kontakt mit psy-
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Gesundsein — auch eine Frage der Wahrnehmung. Ein Mensch ist nie nur krank oder nur gesund. Je nach Blickwinkel,

chischer Erkrankung, sei es als
direkt oder als indirekt Betrof-
fene.

Depression: Volkskrankheit
der Seele

Das Ausmass der individuellen
und volkswirtschaftlichen Belas-
tungen durch psychische Sto-
rungen wird gemédss WHO stark
unterschatzt. Storungen der psy-
chischen Gesundheit reichen
von Angst tiber Depression und
Suchterkrankungen bis zu Psy-
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chosen und fiithren zu hiufigen
und schweren Beeintrichti-
gungen in allen Bevolkerungs-
gruppen. Neben den Volks-
krankheiten Diabetes, Bluthoch-
druck, Herzkreislaufbeschwer-
den ist Depression die Volks-
krankheit der Seele. Weltweit ist
Depression die vierthdufigste
Ursache von Krankheit und Be-
hinderung. Im Jahr 2020 wird sie
den zweiten Platz belegen.

Depression ist eine der hdu-
figsten psychischen Erkran-
kungen und verursacht bei Be-
troffenen und Angehorigen
grosses personliches Leid. Etwa
40 bis 70 % der Suizide stehen in
engem Zusammenhang mit de-
pressiven Erkrankungen. Jeder
Mensch, der sich das Leben
nimmt, ist einer zu viel.

Den meisten depressiv er-
krankten ~Menschen konnte
durch eine angemessene Thera-
pie mit speziellen Medikamen-
ten und/oder Psychotherapie er-
folgreich geholfen werden. Aber:
Nur wenige erhalten eine ange-
messene Behandlung, weil De-
pressionen immer noch zu hdu-
fig iibersehen werden.

Das Thema Depression wird
von der Offentlichkeit kaum
wahrgenommen und aus Un-
kenntnis oft missverstanden.
Haufig wird den Betroffenen die
Schuld fiir ihr Leiden gegeben.
Viele erkennen selbst nicht, dass
sie unter Depressionen leiden,
sondern glauben, korperlich
krank zu sein. Andere trauen
sich aus Scham und Angst vor
Stigmatisierung nicht, Unter-
stiitzung anzunehmen.

Dariiber reden

«Mir ist das Ausserrhoder Biindnis gegen Depression ein grosses
Anliegen. Die Depression ist eine Krankheit, die uns hilf- und sprachlos
macht. Mehr iiber sie zu wissen— wie sie entsteht, wie sie erkannt und
wie sie behandelt wird, was Betroffene und Angehorige an Unter-
stiitzung brauchen, wie der Krankheit vorgebeugt werden kann — wird
uns achtsamer und verstdndnisvoller machen und viel Leid mildern.»

Ehemalige Frau Landammann Alice Scherrer, Vorsitz Projektausschuss

Das Ritsel besser verstehen

«Im Berufsalltag als Unternehmer und Arbeitgeber ist mir die Depres-
sion verschiedentlich begegnet, aber auch in der persénlichen Biografie,
und sie ist mir trotzdem noch immer ein vielschichtiges Ratsel. Im
Ausserrhoder Biindnis gegen Depression gemeinsam versuchen,

in Offenheit einen zeitgemissen Umgang mit der «dunklen Seite des
Lebens» zu lernen, im Netzwerk breiteres Verstandnis schaffen

und Tiren 6ffnen, da sehe ich Chancen. Es reicht nicht, Depression

im modernen Machbarkeitsdenken zu bekdmpfen.»

Werner Frischknecht, Vorsitz Projektausschuss

Das Gesundsein achten

Die Anwesenheit von Gesundheit wird kaum bemerkt, ihr Abnehmen,
ihr Verschwinden kann aber belastend, verstérend und schmerzhaft
sein. So verhilt es sich auch mit der psychischen Gesundheit. Wir sind,
wie wir sind; wir glauben, uns zu kennen; wir sind mit uns vertraut.
Und dann kann plotzlich — manchmal fast unmerklich - etwas in uns
passieren. Die Seele bekommt einen feinen Riss, der Geist ermiidet.
Wir sind wie ein Acker in einer Hitzeperiode. Zuerst ist es noch
praktisch, dass die Erde trocknet, sie wird krumig und fruchtbar. Mit
anhaltender Trockenheit bekommt die Oberfliche Risse, sie werden
allméhlich breiter und tiefer, aus Humus wird Staub, der Wind weht ihn
davon und hinterldsst eine Wiiste. Mit rechtzeitiger Bewdsserung wird
der Schaden begrenzt; wird dagegen zu spat, zu viel oder gar nicht be-
wassert, wird der Schaden noch grosser. Sich Sorge zu tragen, bedeutet,
den inneren Acker zu néhren, ihn nicht zu iiberdiingen, ihn respekt-
voll zu pflegen. So kann er Hitze und Nisse tiberstehen und Boden sein
fiir neues Wachstum.

Peter Gut, Leiter Rehabilitations-Zentrum Lutzenberg
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