Seelische Ggsundheit,

-

Lebenskuns

Was in einer Gesellschaft als gesund definiert
wird, hangt von ihren Werten und ihrem Men-
schenbild ab. Gesundheit ist also auch eine
Wertung und bedeutet zugleich gut, richtig,

so wie es sein soll. Als Mitglied dieser Ge-
sellschaft kann man mit dieser Definition
Ubereinstimmen, oder davon abweichen. Viel-
leicht ist es ein Zeichen seelischer Gesundheit,
nicht in allem mit den allgemein aner-
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Der Begriff Gesundheit stammt aus dem mediz-
inischen Modell, wahrend sich die Psychologie
auch an philosophischen Modellen orientiert.
Die humanistische Psychologie spricht denn
auch weniger von Gesundheit, sondern von
Wachstum. Gemeint ist ein inneres Wachstum,

inneres

kannten Definitionen Uberein zu stimmen.
Ich verstehe meine Definitionen als meine
(vorlaufigen) Ansichten. Dabei liess ich mich
anregen durch die Lektlre von Autoren wie
Abraham Maslow, Victor Frankl, Sheldon Kopp,
Hans Martin Zoéllner, Annemarie Piper, Carola
Meier-Seethaler, Eckhart Tolle, Jane Goodall,
u.a., sowie durch Gesprache mit Freundlnnen
und Kolleglnnen.

Begriff Gesundheit

das sich auf mehr Reife, Integritat, Kongruenz,
Empathie, Gelassenheit, Differenzierung und
Integration bewegt. Die folgenden Aspekte
seelischer Gesundheit kdnnen als Orientierung-
spunkte auf diesem Weg des inneren Wachs-
tums gesehen werden.



* Seelisch gesunde Men-
schen akzeptieren, dass es
eine Wirklichkeit ausserhalb
von ihnen gibt, dass andere
Menschen anders denken und
fihlen. (Das mag banal er-
scheinen, aber gerade das geht
in einer Psychose verloren.)

* Seelisch gesunde Menschen
interessieren sich fur anderes
Denken und Fuhlen, setzen
sich mit anderen Meinungen
auseinander, kdbnnen den ei-
genen Standpunkt reflektieren
und verandern.

* Seelisch gesunde Menschen
kdonnen sich akzeptieren, seel-
isch kranke neigen zur Selbsta-
blehnung. Zwar erleben auch
gesunde Menschen Angst und
Schuld, aber nicht als Dauer-
zustand.

* Seelisch gesunde Menschen
konnen sich beruhigen, sich
selbst gut zureden, motivieren
und ermutigen. Sie konnen
sich meistens in einer guten
Stimmung halten.

* Seelisch gesunde Menschen
sind eher spontan und entsc-
heidungsfreudig, seelisch
kranke mussen selbst kleine
Entscheidungen lange abwa-
gen und vor sich her schieben.
* Seelisch gesunde Menschen
sind gegenuber Traditionen
und Konventionen eher positiv
eingestellt, aber durchaus un-
abhangig von Normen und
Werten ihrer Kultur. Sie sind
weder starre Bewahrer, noch
radikale Nonkonformisten-
Sie leben nach ihren eigenen
Werten und lassen andere
nach ihren leben.

* Seelisch gesunde Menschen
kénnen sich freuen und kon-
nen traurig sein.

* Seelisch gesunde Menschen
konnen ihre Gefiihle wahrneh-
men und entscheiden, ob und
wie sie sich ausdruicken.

* Seelisch gesunde Menschen
verstehen es haufig im Jetzt
zu leben, statt mit der Vergan-
genheit zu hadern, oder sich
vor der Zukunft zu flrchten.

* Seelisch gesunde Menschen
kdnnen staunen sich beein-
drucken lassen. Sie koénnen
auch Ereignisse wurdigen,
die sich wiederholen und
brauchen nicht standig den
Thrill des Neuen.

* Seelisch gesunde Men-
schen koénnen stark und
schwach sein, sie kdnnen fra-
gen und Hilfe annehmen, sie
konnen geben und nehmen.

* Seelisch gesunde Menschen
sind sich ihrer Einzigartigkeit
sicher und mussen diese nicht
durch hoch auffalliges Outfit
und Benehmen demonstrier-
en.

* Seelisch gesunde Menschen
wenden sich anderen Men-
schen zu, sie sind mindestens
ebenso auf Mitmenschen be-
zogen, wie auf sich selbst. Ihr
Kommunikationsstil ist part-
nerschaftlich und demokra-
tisch.

* Seelisch gesunde Menschen
pflegen offene, harmonische
und tiefe Beziehungen, die

Qualitat ist ihnen wichtiger als
die Quantitat.

* Seelisch gesunde Menschen
sind tolerant, seelisch kranke
Menschen sind intolerant aus

Angst.

* Seelisch gesunde Menschen
sind mehr an Kooperation in-
teressiert, als an Konkurrenz.
* Seelisch gesunde Menschen
sind bestrebt, Konflikte zu
klaren und zu l6sen, statt sie zu
vermeiden, sie konnen ihre
aggressiven Impulse kontrolli-
eren und durch Mitgefihl mas-
sigen.

* Seelisch gesunde Menschen
neigen wenig dazu andere zu
idealisieren oder abzuwerten.

* Seelisch gesunde Menschen
betrachten die Privatsphare
als etwas Wichtiges und Un-
verzichtbares. Sie ziehen sich
gerne zeitweise zurlick. Seel-
isch kranke Menschen haben
Mduhe, allein zu sein.

* Seelisch gesunde Menschen
setzen sich flar Dinge ein, die
ihnen Sinn machen, sie sind
nicht hauptsachlich damit
beschaftigt gltcklich, berlihmt
und reich zu werden. Sie den-
ken Uber soziale Gerechtigkeit
nach und fuhlen sich vom Leid
anderer betroffen. Sie sind be-
strebt zu Lésungen beizutra-
gen.

* Seelisch gesunde Menschen
stellen Sachaufgaben vor Ei-
gennutz. Sie kénnen die Ver-
wirklichung ihrer Person am
deutlichsten erleben, wenn sie
sich einer Aufgabe widmen,
wenn sie sich fur etwas en-



gagieren, wovon sie Uberzeugt
sind.

* Seelisch gesunde Menschen
unterscheiden zwischen Mittel
und Zweck. Sie verfolgen Ziele,
sind aber nicht bereit jedes
Mittel dafiir einzusetzen. Seel-
isch kranke Menschen ver-
wechseln oft Mittel und Ziele,
entweder sie verfolgen Ziele
fanatisch, dazu ist ihnen jedes
Mittel recht, oder sie veracht-
en alle Mittel (z.B. Geld verdi-
enen) und geben ihre Ziele auf.

* Seelisch gesunde Menschen
sind auch Philosophen und
Psychologen. Sie reflektieren

ihre Ziele und ihre Art zu leben.

* Seelisch gesunde Menschen
haben Humor, sie kbnnen lust-
ig sein, ohne es auf Kosten

anderer zu tun, sie kdonnen Gber
sich selbst lachen. Sie haben
die Fahigkeit zum Leichtneh-
men, ohne leichtfertig zu sein.

* Seelisch gesunde Menschen
sind kreativ, sie wagen es Neu-
es auszuprobieren.

* Seelisch gesunde Menschen
stellen sich die Frage, ob eine
Situation verandert werden
kann, oder hingenommen
werden muss und versuchen

sich danach einzustellen.

* Seelisch gesunde Men-
schen wissen, dass sie unvol-
Ikommen und verletzbar sind,
deshalb sind sie eher beschei-
den als Ubermassig selbstbe-
wusst.

* Seelisch gesunde Menschen
streben nach innerem Wachs-
tum und Verbesserungen, aber
sie lassen es nicht zu, dass sie
bei der Suche nach der Vol-
I[kommenheit ihr Leben
verpassen.

Die Liste ist lang geworden - unerreichbar lang. Gesundsein ist mehr ein ldealzustand, als ein
Normalzustand, wobei Zustand auch schon wieder nicht stimmt, da ja immer alles in Bewegung
ist. Gesundheit ist zum Teil Gliickssache, zum Teil haben wir Einfluss darauf, mit unserer Lebens-

fuhrung.

Sigmund Freud, der Vater der modernen Psychotherapie, definierte seelische Gesundheit viel ein-
facher und bescheidener als Arbeits- und Liebesfahigkeit. Die von mir aufgezéhlten Punkte sind
weitere Aspekte davon. Wir kdnnen nie zu 100% gesund sein, wir sind immer wieder Stérungen
ausgesetzt, an denen wir leiden, wachsen oder krank werden kénnen.

Auch seelisch gesunde Menschen kdnnen Probleme haben und seelisch kranke kdnnen wachsen
und gesund werden. Die humanistische Psychologie stellt denn auch nicht Krankheit und Ge-
sundheit in den Mittelpunkt, sondern eben: seelisches Wachstum.



