Antonia von Fiirstenberg

Wege in eine neue Gesundheitskultur

oder: Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung

Schon seit 2014 diskutierten Mitglieder und Teilnehmende der
Symposien des Dachverbandes Salutogenese, wie sich saluto-
genes Denken und Handeln auch in Form und Ablauf der Sym-
posien widerspiegeln kdnnte. Verbundenheit, Vertrauen, Kom-
munikation und Kooperation, wie entsteht eine Atmosphare,
die den Nédhrboden fir solch eine Gesundheitskultur bietet? Soll
das Neue in die Welt kommen, indem man sich herkdmmlicher
Modelle bedient wie Vortrag, Murmelgruppe, Diskussion und
Workshops? Oder soll das Symposium den offenen Raum bieten,
der mehr Interaktion zwischen den Teilnehmenden ermdglicht
und deren Ressourcen zur Eigengestaltung kreativer Prozesse
fordert?

Beim Symposium 2018 wurde versucht, diese Uberlegungen
in Richtung einer neuen Gesundheitskultur praktisch umzuset-
zen. Der Musiktherapeut Salam Riazy war ein wichtiges Element
dieses Prozesses. Zu Beginn durften wir Teilnehmenden uns nach
Herzenslust in einer Kakophonie von Ténen, Rhythmen und Klan-
gen austoben - jeder nach seiner Facon. So von der Hemmung
befreit, ,schon” klingen zu miissen, konnten wir nach und nach
immer genauer hinhdren, uns einstimmen und trotzdem das In-
dividuelle im Gemeinschaftlichen bewahren. Neue Wege werden
gefunden, indem man sich beWEGt. Also bewegten wir uns t6-
nend und singend im Raum, begegneten uns, lieBen die Sonne
Uber uns und in uns aufleuchten. In Indien verbeugen sich die
Menschen zur Begriiung mit einem Namasté und ehren damit
den géttlichen Funken in jedem von uns. Kdnnten wir diese Hal-
tung konsequent im Alltag umsetzen, gabe es keine tddlichen
Konflikte, Rassismus, Sexismus und Ausbeutung. Das wére eine
salutogene Revolution, denn Mortalitatsraten wie Krankenstand
wirden dadurch entscheidend verringert. In den musikalischen
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Improvisationen mit Salam hatten wir einen kleinen Geschmack
davon, wie es ist, sich ohne Vorbehalte einzustimmen auf das Ver-
bindende anstatt auf das Trennende.

Die nachfolgenden Vortrage boten Gelegenbheit, sich zu infor-
mieren, wie Individuen, (Ausbildungs-) Institutionen, Unterneh-
men und unser pathogen orientiertes Gesundheitssystem liebe-
voll salutogen geimpft werden kdnnen, um ihre Resilienz gegen
Uberzogene Leistungsanspriiche, Gier, Profitdenken, Hass und
Konkurrenz zu starken.

Das nachhaltigste Erlebnis war fiir mich der ko-kreative Grup-
penprozess, von dem ich hier aus personlicher Perspektive be-
richten will, weil die genaue Erforschung meines Prozesses ande-
ren dienlich sein kann.

»Selbsterkenntnis ist der beste und sicherste Weg, unsere
Mitmenschen zu verstehen” postuliert der Psychologe William
McDougall. Verbundenheit, die andere nicht manipuliert, ent-
steht durch mitfithlendes Verstehen. In unserer Gruppe hatten
wir reichlich Gelegenheit, uns in Selbsterkenntnis und Verstehen
zu Uben. Viele verschiedene Themenvorschldge, die einzeln zu
wenig Interessierte gefunden hatten, fanden sich unter einer
Uibergeordneten Vision wieder: ,Wie wollen wir lernen, miteinan-
der verbunden umzugehen?”.

Was es braucht, um das Verbindende und Heilsame in einem
lebendigen Prozess heraus zu filtern, entpuppte sich als konflikt-
aber hochst erkenntnisreicher Vorgang.

Es begann damit, dass Teilnehmende ihre Sorge um ein
Gelingen des ko-kreativen, nicht moderierten Prozesses in
nervose Aktivitdt umsetzten und, fir mich viel zu schnell, Zwi-
schenergebnisse formulierten. Der angstgetriebene Ruf nach
Zielvorgaben, Prozesssteuerung und effektiver Nutzung der
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knappen Zeit wurde laut. Es kam zum verbalen Schlagabtausch
und Krankungen.

Um die Wogen zu glatten, schlug Klaus Platsch eine MaBnahme
zur Entschleunigung vor. Diese kam in Form einer Plastikwasser-
flasche, die ins Zentrum der Runde postiert wurde. Jede/r Sprech-
willige musste nun vor ihrem/ seinen Beitrag in die Mitte gehen,
ihr/sein Statement abliefern und danach die Flasche zurlickstel-
len. Die Bewegungseinheiten entkoppelten Rede und Gegenre-
de, brachten Besinnungszeit und eine spiirbare Entspannung. Es
war, als ob sich alle innerlich zurilicklehnten. Doch der nun ent-
standene offene Raum wurde fiir manche zu harmoniestichtig, zu
langweilig, vielleicht auch: zu gefdhrlich. Die ko-kreative Arbeit
sollte den Sprung in unbekannte Gewdsser ermdglichen, aber bit-
te ohne sich dabei nass zu machen. All das hatte auf mich einen so
Uberraschenden wie drastischen Effekt: Mir stellten sich formlich
die Nackenhaare auf. Als nachstes kam eine Verkrampfung in der
Magengegend und Atemschwierigkeiten, verbunden mit starken
Angstgefiihlen. Durch meine Lebensgeschichte wie durch inten-
sives Training von Sense-Awareness und Sense-Memory wahrend
meiner Schauspielausbildung habe ich ein sehr empfindliches
Sensorium und bin gewohnt, meine Sinnesempfindungen und
die begleitenden Gefiihle zu beobachten. Durch die Entschleu-
nigung gab es ein zusatzliches Werkzeug, dass mir ermdglichte,
sowohl zu empfinden wie zu denken. Ich erkannte meine tief-
sitzende Tendenz, mich flr Gruppenprozesse verantwortlich zu
flhlen, sei es als Fursorglich-Strukturierende, als Ideenlieferantin,
Provokateurin oder Unterhalterin. Diese Erkenntnis war nicht neu,
aber in dieser korperlich-seelischen Unmittelbarkeit schmerz-
lich. Gleichzeitig wurde mir spatestens beim Abendessen klar, als
ich mich ,zufédllig” von lauter Damen umgeben sah, die dhnliche
Muster in ihrem Leben kennen, dass ich nicht alleine bin mit dem
schnellen Anspringen auf tatsdchliche oder angenommene An-
spriiche von Anderen. Ich teile diesen Aktionismus mit Menschen,
die friih Verantwortung fiir das Wohlergehen von anderen (iber-
nehmen mussten, damit es ihnen selbst gut ging. Wir sind nicht
aus Stein, sondern eher aus Ton. Eindriicke hinterlassen bei uns
Ein-Druck, formen und verformen uns. Informationen, die von
einer Person, einem System, einem Raum jenseits von Zeit und
Ziel ausgehen, vermischen sich mit den eigenen Eindriicken, ver-
starken und verwandeln sie.

Mein Erleben von gro3er Angst war also nicht nur personlich,
sondern etwas, was ,im Raum stand”. Die co-kreative Gruppen-
situation war fir alle neu, ungewiss und damit angstbesetzt. Das
am eigenen Leib zu spiren, was nicht bewusst ist, aber in einem
Micro- wie Macrosystem wirkt, ist die Gabe der Seherlnnen,
Schamaninnen, Kiinstlerinnen und Heilerinnen. Antennen, die auf
das Wabern und Leuchten in und zwischen den Menschen aus-
gerichtet sind, bilden die Voraussetzung fiir Selbsterkenntnis und
Verstehen des Anderen. Aufmerksamkeits- und Achtsamkeitstrai-
ning unterstltzen das Herausbilden dieser fein getunten Wahr-
nehmung. Entschleunigung gibt allen den Entspannungsrahmen,

in dem Informationen, die das Innere in Aufruhr versetzen, wahr-
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genommen, differenziert und in bedachtsame Handlung umge-
setzt werden kdnnen. Bewusst wahrgenommene Empfindungen
wie Langeweile, Arger und Angst kénnen heilsame Prozesse an-
stoen, anstatt vermieden zu werden. So kann sich der Raum
offnen zum hoéheren Selbst, das die Spitze des Dreiecks vom ,Du
zum Ich zum Selbst zum Du” bildet.

Eine Plastikflasche, ein dicker Stift oder ein anderes Entschleu-
nigungsobjekt findet sich immer, zuhause oder im Beruf. Ich
muss nur den Mut haben, meinem Gegeniiber vorzuschlagen,
zwischenmenschliche Kommunikation einmal neu und anders zu
gestalten.

Fir mich hatte das Symposium, das erste Schritte auf den We-
gen zu einer neuen Gesundheitskultur wagte, einen nicht nur ko-
gnitiven, sondern fiihlbaren Lerngewinn: Das ICH geht iber mei-
ne Haut hinaus und das DU fiihle ich in mir. Ein Miteinander, das
sich so seiner Verbundenheit bewusst wird, setzt eine differen-
zierte Wahrnehmung, Entschleunigung und den Mut zur Selbst-
reflexion und -erkenntnis voraus. Es setzt auch die Hoffnung und
Zuversicht voraus, dass wir uns ,mit Zartlichkeit” (Papst Franzis-
kus) auf andere Menschen einschwingen kénnen und so heilsam
statt reaktiv in einer immer uniiberschaubaren Welt wirken. 0O

Unser Gruppenergebnis als MindMap:
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