,Was uns heil werden lasst.”

Dr. Bernhard Lang
vulgo Horetzeder

Wart 12, 4152 Sarleinsbach
dr.lang@resi.at

6. Schlagler Biogesprache 2010
Gesprach 1V:05.Marz:Gesunder Mensch

,Ganzheitlich gut leben®



Einleitung

Salutogenese - Aaron Antonowsky
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6 gesundheitsrelevante Lebensbereiche
Gesundheitsbild nach Dr. Merl



Einleitung

« 3 Thesen
— Heilwerden ist durch Bewusstseinsbildung madglich.
— Es gibt sinnerfllites Leben mit Erkrankung
— Schicksal und Vererbung liegt nicht in unserer Kompetenz

Salutogenese, Dr. Bernhard Lang



Kindheitstraum

Eigener Weg

— Medizinstudium, Gemeindearzt, Ausbildungen in Manualtherapie,
Therapie nach F. X. Mayr, master in NLP (modelling project ,Gesund alt
werden®), Landwirtschaftlicher Facharbeiter, Ausbildung zur
Krisenintervention, seit 2006 Biobauer

Erwachen (Sondermill-Raum-Altstoffzentrum)

Krankheit (Rudolf Steiner: ,Wenn der Mensch nicht mehr weiter
wisse, wurden die Gotter die Krankheit schicken®)

Jede Erkrankung moéchte Veranderung hin zum Besseren.
Vision - Leben in Fulle

— Ehrfurcht vor dem Leben

— Staunen Uber das Wunder Leben

— Liebe zum Leben

Glaube an Weiterentwicklung (Fortschritt)
Wertschatzung und Verstehen des Althergebrachten



Psychologische Studien an Holocaust Opfern

Fluss Metapher (Guter Schwimmer im reil3enden Fluss
des Lebens)

Kohéarenzgefiuhl (SOC — sense of coherence, lat.
cohere = zusammenhangend)

1. Geflhl von Verstehbarkeit

2. Gefuhl von Handhabbarkeit (Bewaltigbarkeit)

3. Gefuhl von Sinnhaftigkeit



* Probleme hat jeder Mensch (sind da um geldst zu
werden — Chance zur Veranderung und zum Lernen) —
Segelboot (Egal woher der Wind weht ist das Ziel
ansteuerbar. Wichtig! Wissen wo das Ziel ist)

« Gefuhle verstehen, die durch Problem ausgel6st werden,
wie
— Angst
— Wut
— Trauer
— Eifersucht
— Enttduschung




* Ressourcen (innere und aul3ere) aktivieren

* |nnere Ressourcen
— Naturell
— Glaubenssatze (z.B. Nichts wird so heil3 gegessen wie gekocht.)
— Ausbildung
— Intelligenz (1Q, EQ)
— kristalline Intelligenz
— Soziale Kompetenz
— Herzensbildung
— Eigenerfahrung



« Aul3ere Ressourcen
— Familie
— Ausbildungsmadglichkeiten (z.B. Schlagler Biogesprache)
— Freunde
— Soziale Kontakte und Vernetzung
— Soziale Absicherung
— Geld



* Probleme sinnvoll l6sen

« Emotionale Komponente
— Was gibt mir Sinn
— Woflr lebe ich
— Was ist meine Vision
— Was gibt mir die Kraft ein Problem zu I6sen

* Die konstruktive Losung eines Problems bewirkt
» Glucksgefunl



Vertrauen
Wir sind alle Sieger! — Aufklarungsunterricht VS Sarleinsbach

Flexibles reagieren auf Anforderungen des Lebens
Wenn Strategie nicht erfolgreich, dann andere sie.

Je mehr Ressourcen (z.B. Weiterbildung) desto
leichter Probleme I0sbar

Das Koharenzgefuhl entwickelt sich im Laufe der
Kindheit und Jugend. Ist aber durch Bewusstseins-
bildung bis ins Alter weiter entwickelbar!
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Stressoren sind von Innen oder Aul3en kommende
Anforderungen an den Organismus, die sein
Gleichgewicht storen.

4 Arten der Stressverarbeitung:

1.
2.
3.

Kampfen
Fliehen

Totstellen (Meist wenn die ersten 2 Mdglichkeiten nicht
sinnvoll)

Chronische Aktivierung des Stresssystems (Amygdale =
Mandelkern) bewirkt psychosomatische Erkrankungen
(z.B. Herzkreislauf, Magentbersauerung, Depressionen
und Burn-out)



Salutogenese, Dr. Bernhard Lang

13



« Verflgt eine Person Uber ein hohes Mal} an
Kohérenzgefiuhl so kann sie einen Reiz als neutral
bewerten oder sogar als Herausforderung sehen

(priméare Bewertung 1) “Freut sich der Katamaran, dass
er jetzt laufen darf!”

* Eine Person mit schwachem Koharenzgefiuhl kann den
selben Reiz als bedrohlich wahrnehmen (primare
Bewertung Il) bewirkt Stressreaktion.

« Eine Person, der das Vertrauen in die Bewaltigbarkeit
eines Problems Uberhaupt fehlt, wird oft mit schwer zu
regulierenden Emotionen (z.B. blinder Wut oder Panik)
reagieren und handlungsunfahig werden (priméare
Bewertung lIll).




Autotelische Erfahrung
— autos = selbst
— telos = Ziel

Autotelische Berufe
(z.B. Chirurg, Jager)

Flow = Im Fluss sein = Freude daran haben

Schlissel zum Flow ist, dass diese Erfahrung um der
Sache selbst willen geschient. (z.B.: Kinder beim
Spielen)



« Das Koharenzgefuhl beeinflusst das
— Zentralnervensystem,
— Immunsystem und
— Hormonsystem direkt.

Indem es Uber die Bewertung einer Situation als
gefahrlich, ungefahrlich oder willkommen entscheidet.

 Das Koharenzgeflhl mobilisiert vorhandene
Ressourcen, die zu einer Spannungsreduktion fuhren.

* Menschen mit hohem Koharenzgefuhl sind eher in der
Lage gesundheitsforderndes Verhalten an den Tag zu
legen (z.B. Bioernahrung, Vorsorgemedizin).



Acker ohne Chemie-

keule Ampferfrei

Wurzeln vollstandig
aus der Erde ziehen.

Traktorladung voller

Ampferwurzeln

Flow erzeugt
Glucksgefunl.

Ohne Beachtung von
meter-gramm-
sekunden-euro!

Bekomme immer mehr
Ubung




Ilch personlich

Soziales
Engagement

Hobby flr mich
personlich



Sinn im Leben
— Nicht fragen was man erreichen will, sondern wozu!
— Welche Werte bestimmen mein Leben?
— Was soll abgelaufen sein, wenn ich auf mein Leben zurtckblicke!
Spiritualitat
— V. E. Frankl: Glaubige sind nicht besser vor Sinnverlust geschitzt als
Atheisten. Entscheidend ist ob es gelingt anderen etwas Gutes zu tun.

Vor-Sicht

— Blick in die Zukunft

— Bewusstsein das Vieles nicht in unserer Kompetenz ist.
Dankbarkeit (tagliche Ubung)

— Aufschreiben woflir an dem Tag dankbar. (David Steindl-Rast)
Versbhnung

— Mit ungelebten Teilen, verpassten Mdglichkeiten, Menschen die uns
pragten.

Humor
— Witz vom Bauern am Krankenbett



 Arbeit — Freizeit

— Yequana Indianer in Venezuela kennen nur Tatigkeiten, aber
nicht das Wort ,Arbeit” (z.B. Fische fangen, Dach decken, Bier
trinken usw.)

— Autotelische Erfahrung
— Broterwerb oder Berufung?
« Oft Krisen, wenn Beruf und Berufung (Mission) divergieren.



Stammfamilie

— Verwandtschaft kann man sich nicht aussuchen, jeder wird
In eine Familie hineingeboren.

Eigene Familie
— Leistung vs. Beziehung (Peseschkian)

Erheiratete Familie

Flow in der Familie
— Gemeinsames Ziel: Existenz der Familie

— Energie richtet sich auf gemeinsame Aufgaben, an denen
sich die gesamte Familie betelligt. (z.B. Kartoffelernte)
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Francis Bacon:

,Einsamkeit ist am
schlimmsten, wenn es einem
an ehrlicher Freundschatft
mangelt.”

Freunde kann man sich
aussuchen. (Kontakt oft viel
unbelasteter als mit Familie.)

Freundschaften, die auch In

Krisenzeiten ein Auffangnetz
bilden.



« Autotelische Erfahrung
— Hingabe — Glucksgefunl
— Arbeit als Hobby?

« Verschwendung der Freizeit (z.B. Scheinwelt
Fernsehen)

— Fernsehen unterbindet oft aktive Teillnahme am Geschehen.
(,Berieselung®)
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Vereinsleben (Sport, Feuerwehr, Rotes Kreuz, Sozial
Sprengel)

Politisches Engagement (Politiker vs. ldiotes)

— Im antiken Griechenland war Engagement fur alles was Uber
personliches und familidres Wohlergehen hinausgeht Politik.
Menschen, die sich nicht am sozialen Geschehen beteiligten,
wurden als “ldiotes” bezeichnet.

Freude an konstruktiver Weiterentwicklung einer
Gesellschaft und eines Gemeinwesens.
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Fehlen eines der 6 Bereiche = blinder Fleck
Aufmerksamkeit darauf lenken!
Ist — Analyse (derzeitiger Zustand)

Ziel — Analyse (Wie ware mein Zielzustand?)

— Ziele sind nur eigenverantwortlich (ICH) und positiv formuliert
erreichbar. (Ziel-Satze ohne das Wort ,NICHT" formulieren!)

» Ich rauche nicht mehr vs. Ich lebe freli von Nikotin.



 Hinderliche Glaubenssatze
— Keine Zeit!
— Bin nicht dazu geeignet!
— Finde nicht die richtigen Menschen!
— Man kann eh nichts andern!
— Das schaffe ich nie!

« Okocheck

— Was bedeutet Erreichung eines personlichen Zieles flr mich,
meine Familie und meine Arbeitskollegen?

— Wer zahlt den Preis der Veranderung?



« Das Gesundheitsbild ist die Vision (Zielbild) eines
Menschen, die jederzeit zu entwickeln moglich ist.

 In leichter Trance entstehen Vorstellungen wie man
aussehen wurde, wenn man vollkommen gesund ware,
wie man sich fuhlen und bewegen wirde, wenn man
diesen Zustand der Gesundheit erreicht hatte. Weiters
gilt es dabei Hindernisse auf dem Weg der Gesundheit
zu entdecken und Losungen zu besserer Lebensqualitat
zu finden.
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Die Lebenskraft ist nicht im
Menschen eingeschlossen,
sondern umstrahlt ihn wie
eine leuchtende Kugel und
kann in die Ferne wirken. In
diesen halbstofflichen
Strahlen kann die
Vorstellungskraft eines
Menschen gesunde und
krankmachende Wirkung
hervorrufen.



 Jeder muss seinen
eigenen Stil finden.

* Nicht auf die Technik
kommt es an, sondern auf
das Herz.

 Der Mensch lebt von
Energie, aber nicht in
Joule, sondern von
Lebenskraft.



gelebt

hat er nur

die Zeit

die er sich
genommen hat

» Moglichkelit einer
Grabinschrift?



Der Herr sei vor Dir, um Dir den rechten Weg zu zeigen.

Der Herr sei neben Dir, um Dich in die Arme zu
schliel3en um Dich zu schutzen.

Der Herr sei hinter Dir, um Dich zu bewahren vor der
Heimtlcke boser Menschen.

Der Herr sei unter Dir, um Dich aufzufangen, wenn Du
fallst und Dich aus der Schlinge zu ziehen.

Der Herr sei in Dir, um Dich zu trésten, wenn Du traurig
bist.

Der Herr sei um Dich herum, um Dich zu verteidigen,
wenn andere Uber Dich herfallen.

Der Herr sei Uber Dir, um Dich zu segnen.
So segne Dich der gutige Gott.
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