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Menschen wollen und kénnen in ihren Lebenskontexten bewusst gesund leben.

Psychologisch lasst sich dies genauer umschreiben:
Menschen wollen und kénnen sich in Lebenskontexten bewusst gesund erleben und verhalten,
und zwar in folgenden Lebenskontexten:
o in rhythmischen Kreisldufen des Lebens,
in mitmenschlichen Gemeinschaften,
mit den Schwierigkeiten und Unsicherheiten des Lebens,
in Entwicklung persénlichen Lebens,
mit der ,Mutter Erde’ und ihren Lebewesen,
im geist-erfiillten Universum (?, je nach personlicher Weltanschauung).

Dieser Aufsatz enthilt eine einfiihrende Ubersicht in gesundheitspsychologisches Wissen zur Selbst-
hilfe fur gesundes Leben.
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1. Ubersicht: Bewusst gesund leben wollen in Lebenskontexten

Menschen wollen und kénnen in ihren Lebenskontexten bewusst gesund leben.

Psychologisch lasst sich dies genauer umschreiben:
Menschen wollen und kdnnen sich in Lebenskontexten bewusst gesund erleben und verhalten,
und zwar in folgenden Lebenskontexten:

e in rhythmischen Kreislaufen des Lebens,

e in mitmenschlichen Gemeinschaften,

o mit Schwierigkeiten und Unsicherheiten des Lebens,

e in den Entwicklungen persénlichen Lebens,

e mit der ,Mutter Erde’ und ihren Lebewesen,

o im geist-erfiillten Universum (?, je nach personlicher Weltanschauung).

Wirklichkeiten und Moglichkeiten gesunden Lebens von Menschen schwingen und kreisen, systemisch
psychologisch betrachtet, in allen genannten Aspekten, ganzheitlich verbunden. In ganzheitlichen Wel-
len und Kreislaufen gesunden Lebens schwingen die genannten Aspekte miteinander verbunden.

Die Aspekte seien aus philosophischer und psychologischer Sicht ndher umschrieben: leben, ge-
sund, bewusst, wollen, kénnen, erleben, verhalten, in rhythmischen Kreislaufen des Lebens, in mit-
menschlichen Gemeinschaften, mit Schwierigkeiten und Unsicherheiten, in Entwicklungen personli-
chen Lebens, mit ,Mutter Erde’, im geist-erfillten Universum (?).

2. Leben — Lebewesen leben: wollend und selbstorganisiert

In der Evolution des Lebens haben sich — quasi aus den Wurzeln des Stammbaums der Evolution —
Zellen als einzellige Lebewesen und als urgriindige, eigenstindige Lebewesen entwickelt.! Zellen leben
aus Lebensprozessen, die stammbaummaRig in allen weiteren Lebewesen wirken und sich zu vielfalti-
gen Lebensgattungen evolutionar entfaltet haben. Zellen besiedelten die Erdoberflache, zunachst in
Meerestiefen; im Bild des Stammbaums: Aus quantentheoretischen, physikalischen und chemischen
Prozessen in den Wurzeln des Stammbaums der Evolution haben sich Zellen auf der Erdoberflache als
erste Lebewesen entwickelt.

Die wesentlichen, nachfolgend skizzierten Lebensprozesse von Zellen als einzelligen Lebewesen las-
sen sich als urgriindige Lebensprozesse betrachten sowie systemtheoretisch als Systemprinzipien von
selbst organisierten Lebensprozessen nahezu aller Lebewesen?.

2.1 Zellen wollen leben und ihr Leben organisieren

Zellen wollen ihr Leben erhalten, stabilisieren, erweitern, sich zu weiteren Zellen verdoppeln und in
Zellen-Gemeinschaft leben (vgl. 4.5 ,,wollen”). Dazu organisieren sie ihr Leben zielorientiert und selbst-
tatig durch vielfaltige Prozesse.?

Insbesondere steuern sie ihr Leben mit Hilfe genetischer Informationen (vgl. Bauer 2010). Jede Zelle
lebt mit einem einzigartigen System genetischer Informationen, als Genom bezeichnet, und stofflich
an Nukleinsduremolekiile gebunden ist. Zellen nehmen durch ihre Genome an Informationen teil, die
als genetische Informationen im ,Stammbaum’ der Evolution gedachtnismaRig gespeichert sind.

1 Zusammenfassend zur Evolution des Lebens: Ward & Kirschvink; Bauer 2010

2 Zu systemtheoretischen Betrachtungen in Bezug auf Lebewesen vgl. Rielidnder; Rieldnder

3 Penzlin (2016) resiimiert (S. 456): Organismen, Lebewesen organisieren ihr Leben zielorientiert (,,funktionell”,
,teleonom”, ,,zweckmaRig”), harmonisch abgestimmt. Sie sind fahig, , diese Organisation fernab vom thermody-
namischen Gleichgewicht selbsttétig zu erzeugen, aufrechtzuerhalten und zu reproduzieren.” Sie organisieren
durch interne Informationsprozesse dynamische Stoff- und Energieflisse.
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2.2 Zellen organisieren Informations-Kooperations-Prozesse

Zellen organisieren fir ihr Leben-Wollen, fiir ihre Lebensziele selbststatig Informations-Kommunikati-
ons-Kooperations-Prozesse (vgl. Bauer 2010):

a) Individueller Lebensraum durch durchldssige Zellmembran

Zellen organisieren mit ihren durchlassigen Zellmembranen aus Lipidmolekilen jeweils ,individuelle’,
von der Umwelt abgrenzte Lebensrdaume; so konnen individuelle Zellen aus ihrem Genom ein eigen-
standiges Leben mit ,individuell’ einzigartigem Lebensmuster organisieren.

b) Kreislaufige Energie- und Stoffwechselprozesse

Zellen bilden und aktivieren aus ihren Informationsprozessen mit Nukleinsduremolekilen Proteine (als
Kettenmolekiile aus Aminosauren). Sie vollziehen mit ihnen kreisldufige Energie- und Stoffwechselpro-
zesse: Energien stoffwechselmaRig aufnehmen, intern weitergeben, umwandeln und ausscheiden. Sie
streben in den kreislaufigen Prozessen innere Ausgeglichenheit an.

c) Lebensnotwendige Kontakte mit der Umwelt

Zellen organisieren Gber ihre Zellmembranen lebens-not-wendige Kontakte mit der Umwelt:

a. Sie pflegen sie kooperative Verbindungen mit anderen Zellen in Zellengemeinschaften.

b. Sie suchen in der 6kologischen Umwelt lebens-notwendige ,ndhrende’ Energien, nehmen
diese auf, verarbeiten sie durch interne Stoffwechselprozesse (vgl. b) und scheiden nicht mehr
bendétigte Stoffe als ,Abfall* zur Umwelt hin aus.

c. Sie schiitzen sich vor Leben gefahrdenden Energien und Stoffen aus der Umwelt.

d) Informationen aus Reizwahrnehmungen

Zellen nehmen Reize aus inneren Prozessen und aus der 6kologischen und sozialen Umwelt wahr. Sie
deuten wahrgenommene Reize als bedeutsame Informationen fiir jeweilige Zielorientierungen.

e) Anpassung von Zielen an raumzeitliche 6kologische und soziale Wirklichkeiten

In der Anpassung an raumzeitliche 6kologische und soziale Wirklichkeiten wahlen Zellen aus, welche
konkreten Ziele sie fiir ihr Leben in der nachsten Zeit anstreben und planend durch Aktivitdten ver-
wirklichen mdéchten.

f) ,In-formierende’ Aktivitaten und Informationen aus Aktivitatswirkungen

Zellen gestalten durch ,in-formierende’ Aktivitdten Prozesse und ,Formen’ fir Ziele.
Sie nehmen die Wirkungen ihrer Aktivitaten wahr. Sie machen daraus Informationen dazu, wie weit
sie erwiinschte Ziele erreicht (als Erfolge) oder nicht erreicht (als Misserfolge) haben.

g) Speicherung von Informations-Kommunikations-Kooperations-Prozessen im Gedachtnis

Zellen speichern erfahrene und vollzogene Informations-Kommunikations-Kooperations-Prozesse ge-
dachtnismaRig in ihren Genomen; sie pragen sich eine ,innere Geschichte’ ihrer Lebenserfahrungen
ein; sie nutzen gespeicherte Erfahrungen fiir weitere Informations-Kommunikations-Kooperations-
Prozesse. So lernen sie, und sie trainieren und erweitern ihre Organisationsfahigkeiten.

h) Verdoppelung von Genomanteilen

In ihrem Genom verdoppeln Zellen Genomanteile, Gene als Abschnitte der DNS- und RNS-Molekiile.
Sie nutzen verdoppelte Genomanteile in zwei Richtungen (vgl. Bauer 2010):

a. Sie stabilisieren ihr Leben durch verdoppelte Genomanteile als ,Sicherungskopien’.

b. Sie strukturieren sie verdoppelte Genomanteile neuartig fiir neue Lebensmaoglichkeiten.

i) Verdoppelung von Zellen, Fortpflanzung und Zellengemeinschaften

Zellen verdoppeln ihre DNS und ihr Genom. Dann teilen sie sich jeweils als ganze Zelle in zwei Zellen
mit ,verwandten’ Genomen. So bilden sie verbundene familidre Zellengemeinschaften.

Dies Geschehen tragt in der Evolution prototypisch zur Fortpflanzung der Lebewesen und zur Bil-
dung ,familidarer Gemeinschaften gleichartiger Lebewesen bei.



3. In Lebenskontexten leben

Wir Menschen leben in Lebenskontexten, in die unser Leben eingebettet ist, die mit unserem Leben
naturgegeben bzw. ,natirlich’ verbunden sind. Die Lebenskontexte seien nachfolgend kurz skizziert.

3.1 Rhythmische Kreislaufe des Lebens

»Alles kreist” —im Universum makrokosmisch und mikrokosmisch: die Erde um die Sonne, die Erde
um sich selbst, der Mond um die Erde, die Galaxien um ,schwarze Locher’, Kleinstteilchen mit Spins
als Eigendrehungen.
,Alles kreist” —im irdischen Leben, im personlichen und sozialen Leben.

Wir leben mit dem inneren Blutkreislauf, mit kreislaufigen 6kologischen Austauschprozessen (At-
mung, Nahrung & Ausscheidung, usw.), mit inneren kreislaufigen Stoffwechselprozessen, usw..

Wir erleben rhythmische Kreislaufe — bzw. kreislaufige Rhythmen, rhythmische Schwankungen —
auch psychisch als Kreisen von

e Aktivitats- und Ruhebedirfnissen,

e Leben stabilisieren und erweitern wollend,

e Anspannungen und Entspannungen,

e viel und wenig Energiepotenzial,

e Wohl- und Unwohlftihlen,

e erfillten und unerfiillten Wiinschen,

e ,Freude’und,Leid’.
Wir erleben rhythmische Kreislaufe in nahezu allen Lebenskontexten und Aspekten gesunden Lebens
(vgl. Rielander 2021a).

3.2 Mitmenschliche Gemeinschaften

Seit den ersten lebenden Zellen leben Lebewesen als genetisch einzigartige individuelle Lebewesen in
Gemeinschaften gleichartiger Lebewesen. Wahrend alle mehrzelligen Lebewesen im Tod ihre indivi-
duelle Systemorganisation auflosen, leben die sie umgebenden Gemeinschaften gleichartiger Lebewe-
sen in der Regel weiter.

Auch wir Menschen leben als genetisch einzigartige individuelle Personen notwendigerweise in Ge-
meinschaften als sozialen Systemeinheiten: zunachst in familiaren Gemeinschaften, weiterhin mit Ar-
beitsgemeinschaften und auch mit Freizeitgemeinschaften. Wir sind darauf angewiesen, uns in Ge-
meinschaften zu integrieren.

Wir leben in Gemeinschaften mit mitmenschlichen Beziehungen: mit langfristig verbindlichen Be-
ziehungen, auch mit sporadisch unverbindlichen Beziehungen und mit vielen sozialen Begegnungen.

Wir Menschen wollen in unserem Gemeinschaftsleben
e das personliche Leben in Gemeinschaften integrieren und stabilisieren, wozu wir auch mit-
menschliche Zuwendungen aus der Gemeinschaft wiinschen,
e das Leben der Gemeinschaften durch personliche Beitrage stabilisieren,
e das Leben der Gemeinschaften durch persdnliche Beitrdge erweitern und weiterentwickeln.

Wir Menschen tun Gutes
e fir die Mitmenschen, mit denen wir zusammenleben, mit denen wir gemeinschaftlich und be-
ziehungsmalig verbunden sind,
e fir die uns umgebenden Gemeinschaften als soziale Systemeinheiten,
e auch fur weitere Mitmenschen,
e auch fir weitere soziale Organisationen.



In Gemeinschaften und mitmenschlichen Beziehungen erleben wir als kreislaufmaRige Wechsel so-
wohl gemeinsame Richtungen im Wollen, Wiinschen und Denken als auch individuell unterschiedliche
Richtungen im Wollen, Wiinschen und Denken, weil wir durch einzigartige genetische Ausstattungen
und unterschiedliche Lebenserfahrungen jeweils einzigartige Individuen sind.

Bei gemeinsamen Richtungen kénnen wir gut gemeinsame kooperative Aktivitaten durchfiihren
und so erwiinschte Harmonie in der Gemeinschaft erleben.

Bei individuell unterschiedlichen Richtungen kénnen wir Konflikte erleben, austragen und in Bezug
auf Aktivitaten dann

e uns in der Suche nach gemeinsamen kooperativen Aktivitaten auf Kompromisse verstandigen,

o getrennte Wege gehen und individuell verschiedene Aktivitdaten durchfiihren,

e zwischen unterschiedlichen Richtungen kampfen, um eine Richtung durchzusetzen.

3.3 Schwierigkeiten und Unsicherheiten des Lebens

Lebewesen kénnen nur leben, wenn sie ihre rhythmischen Kreisldufe (3.1) sowie lebens-not-wendige
Kontakte mit der Umwelt bewaltigen (vgl. 2.2 ¢):

e sich in ihrem Gemeinschaftsleben fiir kooperative Prozesse wechselseitig verstandigen,

e durch Kontakte mit ihrer Umwelt ,ndhrende’ Energien aufnehmen,

e sich vor Leben gefdhrdenden Energien aus der Umwelt schiitzen.

Lebewesen erleben in der Bewaltigung von Lebens-not-wendigkeiten natiirlicherweise Schwierigkei-
ten, Unsicherheiten, Belastungen, Probleme, Gefahren. Dies gehort fiir alle Lebewesen zum Leben.

3.4 Entwicklung personlichen Lebens

a) Entwicklungsphasen individuellen Lebens

Wir Menschen entwickeln unser personliches, individuell einzigartiges Leben aus unserer von Eltern

gezeugten Ursprungszelle mit genetischen Informationen durch eine Folge von verschiedenen Ent-

wicklungsphasen:

e eine embryonale und fotale vorgeburtliche Zeit,

e die Geburt als beschwerlichen Ubergang aus dem MutterschoR in weiteres Leben,

e die friihe Kindheit in den ersten 6 Lebensjahren,

e die Kindheit im Alter von etwa 6 — 12 Jahren,

e die pubertdre Jugendzeit im Alter von etwa 13 — 17 Jahren,

e die Adoleszenz als Phase des Erwachsenwerdens im Alter von etwa 18 — 25 Jahren,

e eine Stabilisierung im Erwachsenenleben (Alter ca. 25 — 35 Jahre),

e eine stabilisierte Phase des Erwachsenenlebens (Alter ca. 35— 60 Jahre),

e eine Phase des Alterns (Alter ca. ab 65 Jahre),

e eine Lebensendphase mit Alterungs- und Krankheitsprozessen sowie mit Sterbeprozessem,

e eine Phase des Todes, in der wesentliche biologische Kreisldufe enden, und moéglicherweise eines
Ubergangs, in dem sich das individuelle, psychisch erlebende Bewusstsein vom Kérper 16st und
sich ,jenseitig’ erweitert®.

# Uber Nahtoderfahrungen gibt es wissenschaftlich ernstzunehmende Berichte, z.B. van Lommel 2013. Van Lom-
mel (2013) verweist durch eine selbst durchgefiihrte Studie auf Nahtod-Erfahrungen zu Zeitrdumen, in denen
keine Gehirnfunktionen messbar waren. Er ist Gberzeugt: Das Bewusstsein ist nach neuesten Erkenntnissen der
Hirnforschung nicht im Korper lokalisierbar, und es hort nach dem Tod nicht auf zu existieren. (Kap. 4.10 b).

Fiir viele Menschen gehéren zu ihrem psychischen Erleben spirituelle und religidse Uberzeugungen, dass sie
ihre individuelle Existenz nach dem Tod des Kérpers fortsetzen kénnen..



Wir speichern wichtige Erfahrungen unserer Entwicklung in Korperzellen, in Verbindungen des Ner-
vensystems, in vielfdltigen unterbewussten und bewussten Gedachtnisbereichen des Gehirns.

Wir kénnen uns auch an viele positive und behindernde Erfahrungen bewusst erinnern. Durch be-
wusste Erinnerungen stabilisieren wir auch unsere Gedachtnisfahigkeiten.

b) Personliche Entwicklung bewusst fordern

Menschen organisieren selbsttatig psychische Lernprozesse, um Selbstorganisationsfahigkeiten ein-
zuliben, zu stabilisieren und so ihre Entwicklung zu férdern.

In verschiedenen Zeitabschnitten ihres Lebens konnen Menschen wahlen, ob sie nur bei bisherigen
Fahigkeiten und Gewohnheiten bleiben wollen oder ob sie durch Lern- und Ubungsprozesse neue Fa-
higkeiten und Gewohnheiten erwerben und so ihr Leben weiterentwickeln wollen.

3.5 Mutter Erde und ihre Lebewesen

Wir Menschen kénnen nur auf der ,Mutter Erde’ leben, mit der Schwerkraftverbindung zur Erde, mit
Okologisch notwendigen Bedingungen fiir das Leben: Wasser als zentral wichtiger Stoff fiir alles Leben,
Licht und Warme spendende Sonnenstrahlen, die von einzelligen Lebewesen mit Sauerstoff angerei-
cherte Erdatmosphare, klimatische Kreislaufprozessen der Erde,.

Die Erde organisiert und evolviert sich als System 6kologisch und biologisch selbsttatig wie ein leben-
diger Organismus.’

Wir Menschen leben mit anderen Lebewesen zusammen:

o Als Lebensnotwendigkeit erndhren wir uns mit Zellen von Lebewesen (Pflanzen, Friichte, Tier-
produkte, usw.) und fittern unseren Stoffwechsel mit organischer Energie.

o Wir kdnnen Gemeinschaften mit Lebewesen bereichernd erleben: z.B. mit Pflanzen und Baumen
im Garten und in der Natur, mit Haustieren und Beziehungsgefiihlen zu ihnen, durch gemein-
same Aktivitdten mit Haustieren, usw..

o Wir nutzen besondere Fahigkeiten von Haustieren, um unser Leben zu erweitern: z.B. Hunde,
Pferde, Kamele.

Wir Menschen kdnnen vielfaltige Verbindungen mit der Natur erleben und uns dadurch bereichern.
Wir kénnen die Natur in ihrer Vielfalt im GroRen und Kleinen wahrnehmen, beschaulich wahrneh-
men und auf uns wirken lassen.
Wir kénnen wir uns vielfaltig in der Natur bewegen, dies bewusst achtsam erleben und dadurch
sehr gesund leben.

Menschen neigen fir ihr Streben, gemeinschaftliches und individuelles Leben zu stabilisieren und zu
erweitern, zu riicksichtslosen und stérenden Handlungen gegeniiber anderen Lebewesen und 6kolo-
gischen Bedingungen der Erdatmosphare. In der Geschichte der Menschheit sind dort, wo sich Men-
schen grofRraumig angesiedelt haben, viele Lebensgattungen ausgestorben. Menschen haben durch
UbermaRige Nutzung von Bodenschatzen und vermehrten Ausstol klimaschadlicher Gase die klimati-
schen Bedingungen fiir das Weiterleben der Menschheit deutlich verschlechtert.

3.6 Geist-erfiilltes Universum

Viele Menschen denken philosophisch, religios, spirituell an folgende Moglichkeit: Im Universum wirkt
,GEIST* — umschrieben z.B. als Gottheit, ,Gott’, geist-erfillte All-Einheit, usw. — als Urgrund aller Wirk-
lichkeiten, als Grund fiir die Einheit des Universums.

5 ,Gaia ist ein evolvierendes System, bestehend aus allem Lebendigem und seiner Oberfldchenumwelt, den Mee-
ren, der Atmosphdre, dem Krustengestein, wobei diese beiden Komponenten fest verkoppelt ... sind.” Das System
ist ,,aus der gemeinsamen und wechselseitigen Evolution der Organismen und ihrer Umwelt im Laufe der Entwick-
lungszeitalter des Lebens auf der Erde hervorgegangen.” (Lovelock 1992, S. 11)

7



Quantenphysikalisch lasst sich ableiten (vgl. Gérnitz 2016): Aus abstrakter Ouanteninformation mit
ihren Quantenbits (,Protyposis‘) lassen sich die grundlegenden physikalischen Strukturen herleiten.
Philosophisch lasst sich daraus die Moglichkeit von ,Geist’ als Urgrund von Wirklichkeiten ableiten.

Viele Menschen glauben an Moglichkeiten persénlicher Verbundenheit mit ,GEIST’. Sie versuchen,
die Verbundenheit bewusst durch Denken, betendes Sprechen/Singen und Meditieren zu pflegen, be-
sonders in Religionsgemeinschaften. Sie versuchen, aus solcher Verbundenheit bewusst Gutes fiir sich,
Mitmenschen und Gemeinschaften zu tun. So versuchen sie auch, gesund zu leben.

4. Sich bewusst gesund erleben und verhalten wollen und kénnen ...

Menschen leben.
In der Psychologie werden folgende Aspekte hervorgeboben: Menschen erleben und verhalten sich.

,Gesund leben” heiRt psychologisch: sich bewusst gesund erleben und verhalten wollen und kénnen.

Menschen kénnen sich sagen: ,Ich will und kann bewusst gesund leben.”
»Ich will und kann mich gesund erleben und verhalten.”
—oder in einzelnen pragnanten Satzen:
»Ich will mich gesund erleben.” »Ich kann mich gesund erleben.”
»Ich will mich gesund verhalten.” ,Ich kann mich gesund verhalten.”

Nachfolgend seien die genutzten Worte und Begriffe aspekthaft beleuchtet und gedeutet.

4.1 ,erleben”

a) ,,Erleben” umschreiben

,Erleben” umschreibt die Innenperspektive psychischen Lebens bei Menschen. Menschen ,erleben’
sich innerlich bewegt, sie erleben und vollziehen innere Prozesse: Sie motivieren sich bzw. erstreben,
wollen, wiinschen; sie nehmen dulRere und innere Reize als Informationen wabhr, sie filhlen, sie denken.

Zum Erleben lassen sich wesentliche Prozesselemente so skizzieren: Aus motiviertem Streben ori-
entieren sich Menschen aufmerksam auf duRere und innere Reize. Sie nehmen Reize als Informationen
wahr. Sie deuten die Informationen im Fihlen und Denken in Bezug auf ihr Streben; daraus bewerten
sie die Informationen als (un)erwiinscht, (un)angenehm, ,positiv‘/,negativ’. Dann planen sie denkend
Verhaltensweisen fir ihr Streben.

b) Zwei Qualitdaten des Erlebens: spontan und konzentriert

Menschen erleben sozusagen mit zwei Qualitaten:

e eher unterbewusst, eher von Nervenaktivitdten in ,unterbewussten’ Bereichen des Gehirns,

insbesondere im Limbischen System, gesteuert und

e eher bewusst, eher von Nervenaktivitdten im Stirnhirn (prafrontaler Cortex) gesteuert.

Diesen zwei Qualitaten entsprechen in etwa auch folgende Qualitdten: spontan und konzentriert
(vom Autor bevorzugt), ,automatisiert’ und ,kontrolliert’, ,es’-haft und als ,Ich’ (begrifflich von Sigmund
Freud entfaltet).

Menschen erleben sich spontan und konzentriert:

e ihr motiviertes Streben als ,es‘-hafte Antriebe und als bewusstes Wollen,

e unterschwellige und bewusst registrierte Wahrnehmungen,

e ihr Fuhlen als spontane Affekte und als bewusste Gefihle,

e im Denken spontan auftauchende Gedanken und bewusst konzentriertes Denken,

e im Verhalten (s.u.) spontanes Verhalten und konzentriertes Handeln.

4.2 ,verhalten”

,Verhalten” umschreibt die von aulRen beobachtbare AulRenperspektive psychischen Lebens bei Men-
schen. Menschen ,verhalten’ sich, von auBen sichtbar, mit unwillkirlichen Bewegungen, mit sponta-
nem Verhalten und mit geplantem konzentriertem Handeln.



In Kontakten verhalten sich Menschen durch Gesprache miteinander. Sie nehmen wechselseitig ihr
Verhalten wahr. Dann deuten sie in ihrem Erleben verbale und nonverbale Verhaltenswahrnehmungen
als Informationen fiir eigene Einstellungen.

4.3 ,gesund”

Das Wort ,gesund” leitet sich von althochdeutsch ,,gisunt” ab und meint ,wohlbehalten, lebendig,
heil” (Wikipedia: Gesundheit).
,Gesund” umfasst:
e sich wohlftihlen, sich lebendig fiihlen,
Lebenswillen selbstbestimmt einsetzen,
Einklang mit sich selbst und mit Mitmenschen erleben,
das eigene Leben konstruktiv fiir sich, die Mitmenschen und die Umwelt gestalten
Schwierigkeiten, Unsicherheiten, Belastungen bewaltigen

4.4 ,bewusst”

a) ,,bewusst” als Qualitat menschlichen Erlebens und Verhaltens

Das Adjektiv ,bewusst” umschreibt eine wichtige Qualitat spezifisch menschlichen Erlebens und Ver-
haltens. Wie oben beschrieben, erleben und verhalten wir Menschen uns unterbewusst und bewusst.
Wir kénnen bewusst wollen, bewusst wahrnehmen, bewusst denken, bewusst fihlen und bewusst
zielorientiert handeln und es kommentieren: ,Ich will ...“, ,ich denke ...“, ,ich fihle ...“, ,ich tue ...“.
Bewusst bzw. mit Bewusstsein kdnnen Menschen evolutiondr spezifisch menschliche Fahigkeiten
einsetzen, um personliches und gemeinschaftliches Leben selbstbestimmt und selbstorganisiert zu ge-
stalten. Sie wollen, denken, fiihlen und handeln dann aus ,Ich“-Bewusstsein, aus Selbstbewusstsein.
Menschen brauchen aber auch bewusstes Wollen, Denken, Fiihlen und Handeln, um ihr Leben in-
dividuell und gemeinschaftlich zu erweitern sowie um natirlich vorkommende Schwierigkeiten, Belas-
tungen und gesundheitliche Beeintrachtigungen mit gezielten Problemlésungen zu bewaltigen.

b) Bewusst gesund — erst nach erlebten Gesundheitsstorungen?

Viele Menschen in der heutigen Zeit scheinen fir ihre Gesundheit wenig Bewusstsein einzusetzen, als
ob sie ihre Gesundheit unterbewusst als selbstverstandlich oder nebenséachlich betrachten; oft streben
sie mit ungesunden Lebensweisen zu ihren personlichen und sozialen Zielen. Erst wenn sich diese Men-
schen durch Beschwerden gesundheitlich beeintrachtigt fliihlen, wollen sie bewusst mehr Gesundheit,
oftmals zundchst mit erhéhten Erwartungen an Arzte, dass diese von auBen ihre Gesundheit wieder-
herstellen kénnten.

Fir viele Menschen gilt: Erst wenn sie sich krank flhlen, beginnen sie bewusst gesund leben zu
wollen, tiber Selbsthilfemdoglichkeiten nachzudenken und bewusst fir ihre Gesundheit zu handeln.

c) Bewusste Achtsamkeit pflegen

Sich bewusst achtsam gegenwartig erleben, bewusst achtsam und konzentriert gegenwartiges Erleben
wahrnehmen und innerlich wirken lassen — so kdnnen sich Menschen zeitweilig erweitert selbst-be-
wusst erleben.

Menschen kénnen ihr gegenwartiges Erleben selbst-bewusst spliren:

e das Atmen bewusst spliren, in vielen Situationen, so auf den Atemrhythmus ausgleichend wir-

ken

e Bewegungen bewusst achtsam erleben: innere und duBere Bewegungen, Motive, Gefiihle

e bewusst konzentriert denken und handeln

e mitmenschliche Begegnungen achtsam und einfiihlsam bewusst erleben

e mitmenschliche Gemeinschaften achtsam und einflihlsam bewusst erleben

e Verbindungen mit der Natur bewusst achtsam erleben


https://de.wikipedia.org/wiki/Gesundheit

d) Bewusst ,Ja‘ denken zum Leben und Erleben
Bewusst gesund denken umfasst auch folgende Einstellung: ,Ja‘ denken zum Leben und Erleben.

Menschen kdnnen sich vor allem dann bewusst gesund erleben und verhalten,
wenn sie ihr Leben und Erleben bejahen bzw. bewusst ,Ja‘ denken zu ihrem Leben und Erleben:
,Ich bejahe das Leben — mit seinen Kreislaufen, Moglichkeiten und Schwierigkeiten.

,Ich bejahe das Leben — von mir, von Mitmenschen und weiteren Lebewesen.”
»Ich bejahe mein Erleben —in seinen Kreislaufen, mit Wohl und Wehe.”

Menschen kénnen ein Ja-Denken fiir alle dargestellten Lebenskontexte einliben.

Flr viele Menschen ist es vielleicht besonders herausfordernd
e Dbei den rhythmischen Kreisldufen des Lebens auch den Kreislauf von Wohl- und Unwohlfiihlen,
von erfillten und unerfiillten Wiinschen zu bejahen.
e Schwierigkeiten und Unsicherheiten des Lebens zu bejahen

4.5 ,wollen”

»Ich bin Leben, das leben will, inmitten von Leben, das leben will.” (Albert Schweitzer)
Wir Menschen wollen leben und uns wohlfiihlen — aus Lebenswillen.

Wir wollen unser Leben erhalten, stabilisieren und erweitern: unser genetisch einzigartiges person-
liches Leben, unser Leben in Gemeinschaften sowie das Leben der Gemeinschaften, in denen wir mit
Mitmenschen zusammenkommen.

Seit den ersten Zellen wollen Lebewesen ihr Leben erhalten, stabilisieren, erweitern, sich fortpflan-
zen und in Gemeinschaften gleichartiger Lebewesen leben. Dazu organisieren sie ihr Leben zielorien-
tiert und selbsttatig. (vgl. 2.1) Aus ihrem Lebenswillen haben Lebewesen eine Dynamik entfaltet, die
maRgeblich zur Evolution des Lebens auf der Erde beigetragen hat (vgl. Bauer 2010).

Das Motivationswort , wollen” bezieht sich hier auf den allgemeinen Lebenswillen von Lebewesen
und Menschen; es umfasst alle Qualitdten motivierten Strebens und somit auch weitere Motivations-
worte: streben, wiinschen, Antrieb zu ..., Lust auf ..., anzielen, hoffen, usw.

Wir Menschen erleben motiviertes Streben in zwei Qualitaten (vgl. 4.1):

e spontanes, impulshaftes, ,es’-haftes, teilweise auch unterbewusstes Streben: in biologischen
Instinkten, spontanen Antrieben, spontanen gefiihlsmaRigen Affekten, verbunden mit sponta-
nem Verhalten,

o bewusst reflektiertes Wollen (vgl. oben , bewusst”) aus dem ,Ich’ und Selbstbewusstsein, als
spezifisch menschliche evolutionare Qualitat, umschreibbar als ,Ich will ...“.

Im Wollen erleben wir Menschen auch rhythmische Kreislaufe des Lebens (vgl. oben 3.1), insbeson-

dere in folgenden Dimensionen:

e sich wohlfiihlen, genieRen & Unwohlfiihlen Gberwinden

e ruhen, sich sammeln, sich schiitzen & sich aktiv bewegen, gezielt aktiv handeln

e das Leben stabilisieren & das Leben erweitern

e firs eigene Leben etwas wollen & fiirs Gemeinschaftsleben etwas wollen

e spontan wollen (,es treibt mich’) & bewusst reflektiert wollen (,ich will‘)

4.6 ,konnen“

Wir Menschen leiten aus den allgemeinen Zielorientierungen, Leben zu stabilisieren und zu erweitern,
konkrete Ziele ab und wollen sie durch aktives Handeln verwirklichen. Dazu probieren wir verschie-
dene Handlungsweisen aus und bewerten die Wirkungen in Bezug auf ihre Ziele als Erfolg oder Miss-
erfolg; so erleben wir, wie wir durch erfolgreiche Handlungsweisen Ziele erreichen kénnen; Dann wie-
derholen und trainieren wir erfolgreiche Handlungsweisen. Wenn wir solche Verhaltensweisen regel-
maRig einliiben, mindestens an 100 Tagen, machen wir daraus Gewohnheiten und Fahigkeiten.

So kdnnen wir Menschen fiir eigenes Wollen durch trainierte Fahigkeiten angestrebte Ziele ver-
wirklichen.
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So kénnen wir Menschen auch immer wieder fir unser gesundes Leben und fiir anderes
e neue Zielsetzungen anstreben,

e dazu verschiedene Handlungsweisen ausprobieren,

o erfolgreiche Verhaltensweisen regelmaRig eintiiben, mindestens an 100 Tagen,

e dadurch neue Gewohnheiten und Fahigkeiten stabilisieren

e und so mit Ausdauer und Selbstbewusstsein unsere Lebensfahigkeiten erweitern.

Wenn wir Menschen das, was zum Leben gehort — also auch Lebens-not-wendigkeiten, Schwierigkei-
ten, Unsicherheiten, Belastungen, Probleme, Gefahren —,

e mit bewusstem Ja-Denken akzeptieren,

o mit bewusstem Wollen, Denken und Handeln zu bewaltigen versuchen,

e aus den Handlungswirkungen, ihren Erfolgen und Misserfolgen lernen,

o erfolgreiche Aktivitdaten regelmaRig trainieren, mindestens an 100 Tagen, zu Gewohnheiten

und Fahigkeiten machen

kénnen wir Selbstbewusstsein, ,Selbstwirksamkeitserwartung” und ,Resilienz” weiterentwickeln.
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5. Gesundheitspsychologie: Psychologie fiir gesundes Leben

5.1 Gesundheitspsychologie im Rahmen der Psychologie

Gesundheitspsychologie hei3t: Psychologie fiir gesundes Leben, fiir bewusstes gesundes Erleben
und Verhalten.

Psychologie gilt als Wissenschaft zum Erleben und Verhalten von Menschen. Menschen erleben
sich im Innen korperlich, wahrnehmend, motiviert, fihlend, denkend und sich nach aufSen verhaltend.
Aus dem Erleben verhalten sich Menschen nach aullen, mit Riickwirkungen aufs eigene Erleben und
Wirkungen nach aufRen in der Umwelt.

Gesundheitspsychologie bietet Menschen fiir sich selbst als Personen, fiir ihre Gemeinschaften und
Organisationen psychologisches Wissen mit den Zielen, dass sie

e sichinihren Lebenskontexten bewusst gesund erleben und verhalten wollen und kénnen

o firihre Gemeinschaften und Organisationen Moglichkeiten gesunden Erlebens und Verhaltens

fordern wollen und kénnen,

e auch anderen Menschen, Gemeinschaften und Organisationen Anregungen zu gesundem Erle-

ben und Verhalten weitergeben kénnen.

5.2 Gesundheitspsychologie betont Gesundheitsforderung

Wenn Menschen sich bewusst gesund erleben und verhalten wollen, kénnen sie ihre Gesundheit er-
halten und férdern und so auch Erkrankungen vorbeugen und Erkrankungen bewaltigen.

Gesundheitspsychologie befasst sich mit Gesundheitsférderung, mit psychischen Prozessen zu ge-
sundem Leben (,salutogenetische’ Prozesse) — als Erganzung zur Klinischen Psychologie, die sich mehr
mit psychischen Erkrankungsprozessen befasst (,pathogenetische’ Prozesse). Gesundheitsférderung
bewirkt auch Pravention und Therapie gegenliber Erkrankungen.

5.3 Gesundheitspsychologisches Wissen zur Selbsthilfe fiir gesundes Leben

Gesundheitspsychologisches Wissen mége Menschen in ihrer Selbsthilfe flr gesundes Leben unter-
stlitzen. Menschen, die bewusst gesund leben wollen, die sich bewusst gesund erleben und verhalten
wollen und die in ihren Gemeinschaften bewusstes gesundes Leben férdern mochten, kénnen das an-
gebotene gesundheitspsychologische Wissen nutzen.
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