Forschung & Entwicklung

Essay iiber den Wert von ,,Eigen-sinn“ fiir die Gesundheitsforderung

Unzahlige Gesundheiten?

Health Promotion (Gesundheitsférderung), wie sie seit der Ottawa-Charta entwickelt wurde, hat als syste-
misch—0kologische Strategie wichtige neue Impulse gesetzt. Bisher sind ihre Handlungsfelder vorwiegend
politisch, institutionell und aufklarend-erzieherisch. Die Akteurlnnen der Gesundheitsforderung leisten wichtige
Beitrage zur Bewusstseinsbildung und intersektorialen Vernetzung. Im Hinblick auf ihr Verstandnis von indivi-
duellem Gesundheitsverhalten besteht Entwicklungsbedarf. Dabei ist die Einbeziehung der ,eigen-sinnigen“,
subjektiven Wahrnehmung eine wesentliche Grundlage fiir Selbstsorge und Empathie.

Helmut Milz

Das systemisch-okologische Konzept der
Gesundheitsforderung  verhandelt Ge-
sundheit im Kontext von natiirlichen
und menschengemachten Um- und Mit-
welten, sowie personlichen Erlebens-
und Verhaltensweisen. Den Akteurlnnen
der Gesundheitsforderung ist es zuneh-
mend gelungen das Thema ,Gesund-
heit“ auf der Agenda von Politikbereichen
zu platzieren. Dadurch ist das politische
Bewusstsein iiber Gesundheit als inter-
sektoriale Herausforderung gewachsen.
Mit Hilfe von Informations- und Aufkld-
rungskampagnen wurde der Wissens-
stand iiber Gesundheitsfragen verbessert.
Durch zunehmende 0&kologische Pro-
lemlagen, wie Klimawandel mit Hitze-,
Diirre- und Uberschwemmungsepisoden,
mit Landversteppung und Wasserman-
gel infolge extensiver Landwirtschaft und
Bodenversiegelung, mit Luft- und Um-
weltverschmutzung durch toxische Sub-
stanzen und Co2-Belastung durch ver-
dichteten Verkehr spiiren die Menschen
diese Gesundheitsgefahren vermehrt am
eigenen Leibe. Durch die aktuelle Covid
19 Pandemie haben sich neue, bislang
kaum beachtete Gesundheitsgefahren
und -dngste entwickelt.

Wie die Menschen sich selbst, ihren Kor-

per, als leiblicher Mitte ihrer personlichen
Gesundheit und als wesentlichem Mittel
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ihres Lebens, in ihren 6kologischen und
sozialen Zusammenhdngen erleben und
verstehen, ist eine entscheidende Frage
fir ihre aktive Teilnahme an Prozessen
der Gesundheitsforderung. Dabei ist mit-
entscheidend, welches ,Bild“ sich die
Einzelnen von ,ihrem Korper“ machen,
beziehungsweise welche Vorstellungen
ihnen Experten {iber ,den Korper“ prasen-
tieren, den die Menschen annehmen zu
sein. Solche offentlichen Korperdarstel-
lungen beeinflussen mit, wie Menschen
ihre Gesundheit ,eigen-sinnig“ erleben.
Welche Verdnderungen dieser Vorstellun-
gen sich im Verlauf der Geschichte ent-
wickelt haben, davon handelt mein neues
Buch: ,,Der eigen-sinnige Mensch. Korper,
Letb und Seele im Wandel.“(1)

Gibt mehrere ,,Gesundheiten”

Versuche das komplexe, symbolische, me-
taphorische, oft paradoxe Geschehen des
,Phdnomens Gesundheit® zu erfassen
und definieren miissen anndherungsweise
bleiben. Das liegt darin begriindet, daf}
,Gesundheit“ kein dauerhafter Zustand,
sondern nur eine Momentaufnahme ist.
Sie wird immer wieder aufs Spiel gesetzt,
riskiert, verloren und neu gewonnen.
Friedrich Nietzsche hat davon gespro-
chen, daf es nicht nur eine, sondern ,,un-

zdhlige Gesundheiten des Leibes“ gdbe.
,Je mehr man dem Einzelnen und Unver-
gleichlichen wieder erlaubt, sein Haupt
zu erheben, je mehr man das Dogma von
der 'Gleichheit der Menschen' verlernt,
umso mehr muss auch der Begriff einer
Normal-Gesundheit, nebst Normal-Didt,
Normal-Verlauf einer Erkrankung, unse-
ren Mediziner abhandenkommen.“ (2)

Eine solche Ansicht widerspricht schein-
bar der wissenschaftlichen Suche nach ei-
ner pradzisen Definition, die auf der Ba-
sis von Analysen und Quantifizierungen
.Normwerte“ von Gesundheit fixieren
mochte. Naturwissenschaftliches Denken
basiert auf der Erforschung von kausalen
Gesetzmadfigkeiten, sucht nach linearem
Geschehen, fordert die distanziert-objek-
tive Beobachtung von isolierten, materi-
ellen Vorgangen. Sie sucht nach Stabili-
tdt und Logik in geschlossenen Systemen,
aus denen sich klare Vorhersagbarkeiten
ableiten lassen, mit deren Hilfe medizini-
sche Pravention und Therapeutik gestal-
tet werden.

Diese naturwissenschaftliche Methodik
hat viele segensreiche Fortschritte eroff-
net. Aber sie ldsst viele Frage offen, etwa
die Anerkennung von und den Umgang mit
Selbstheilungspotentialen, welche nicht
dieser Logik zu entsprechen scheinen.



Neben der linearen, naturwissenschaftli-
chen Methodik haben sich weitere Denk-
und Forschungsmodelle entwickelt. Diese
widmen sich nicht-linearen und unerwar-
teten, ,emergierenden” Eigenschaften von
lebenden Organismen, beziehen subjektive
Dimensionen ein, betonen Zusammen-
hdnge von Prozessen, erkunden Sensi-
bilitditen, komplexe Muster von offenen
Systemen, chaotischen Ordnungen und
zeitkritischen Perioden, sowie selbststeu-
ernde Regulierungen von Feldern und
Netzwerken, auch als Moglichkeiten zur
integrativen Gesundheitsforderung. In die-
sem Denken konnen bisweilen kleine Ver-
dnderungen, infolge selbstverstarkender
Regelkreise, grofle Wirkungen anstofien.

Im Hinblick auf diese systemischen Mo-
delle wird bisweilen von einem Paradig-
menwechsel gesprochen. In den Wissen-
schafts- und Denksystemen des Abendlan-
des sind solche Wechsel immer schwierig
und langwierig gewesen. Dies trifft auch
fiir Gesundheits-, Heilungs- und Medi-
zinkulturen zu. Die Betrachtung dieser
Geschichte zeigt, daf® manche, schein-
bar ,veraltete® Konzepte in einer populd-
ren Heilpraxis ,,weiterwirken“, obwohl sie
von akademischer Seite, bisweilen miss-
achtet oder diskreditiert werden.

Aktuell erleben wir auch im Gesundheits-
bereich eine Welle der Begeisterung fiir
Méoglichkeiten zur verbesserten Uberwa-
chung und Kontrolle von Gesundheits-
problemen durch technologische Ap-
plikationen (,Apps“) oder ,kiinstliche
Intelligenz“ (siehe die Abb. rechts oben).

Diese Technologien sollen physiologi-
sche und Verhaltensdaten ,,objektiv* auf-
zeichnen, analysieren und riickmelden.
Fiir einzelne Krankheitsgruppen, wie Di-
abetes mellitus, Herzrhythmusstdrungen,
Bluthochdruck oder Schlafapnoe sind da-
bei vielversprechende Potentiale vorhan-
den. Wenn solche Strategien generell die
Hoffnung beférdern, dass sich durch |, life
tracking“ oder , life loggings* die eigenen
Sinne ersetzen lassen, dann wird diese
enttauscht werden. Es gilt diese Entwick-
lungen kritisch zu priifen und falsche Ver-
sprechungen beizeiten zu erkennen. So
kann moglicherweise verhindert werden,
dass unnotige Finanzstrome in Sackgas-
sen der Gesundheitsversorgung abfliefien.
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und technische Veranderungen

Der Titel meines Buchs: ,Der eigen-sin-
nige Mensch“ verweist auf ,Mehrdeutig-
keiten®“ in der objektiven Darstellung des
Korpers und im subjektiven Erleben des
Leibes. So sind etwa in der wissenschaft-
lich, objektiven Darstellung die morpho-
logischen Strukturen und physiologischen
Arbeitsweisen der Sinnesorgane ,eindeu-
tig“ und prinzipiell bei allen Menschen
»gleich®. Der individuelle Gebrauch der
Sinne und deren Bewertung ist jedoch
unterschiedlich, ,meindeutig“ und ,ei-
gen-sinnig®. Das, was die Einzelnen mit
ihren Sinnen wahrnehmen und erle-
ben verdndert auf ldngere Sicht auch die
Funktionsweise dieser Sinne. Der Volks-
mund sagt etwa: ,,Auf diesem Ohr bin ich
taub®, ,jemand ist betriebs-blind gewor-
den“ oder hat einen ,Tunnelblick” ent-
wickelt, nicht zuletzt, ,mich beriihrt das
nicht mehr*. Solche korperbezogenen Me-
taphern sind wesentlicher Bestandteil der
Umgangssprache.

Die Sinnesorgane, mit denen wir die Welt
wahrnehmen, unterliegen kulturellen und
sozialen Zusammenhdngen, Machtstruk-
turen und Vorlieben. So spielt z. B. in Fi-
schereikulturen die Geruchswahrneh-
mung eine weitaus groflere Rolle als in
bauerlichen Kulturen. Das Gehér in der
sozialen Kommunikation dominiert in

Jagdgesellschaften stdrker als in der Biiro-
arbeit. In mittelalterlichen Kulturen muss-
ten die Menschen enger aneinander , ku-
scheln“, um sich gegenseitig Warme zu
spenden, wdhrend moderne Menschen
sich allein in zentralgeheizten Raumen
aufhalten, ohne zu frieren. Der ,Sinnes-
wandel“ in modernen Gesellschaften
bringt mmer wieder neue Herausforde-
rungen fiir die Gesundheitsférderung. An
wenigen Beispielen soll gezeigt werden,
wie subtil und fast ,unbemerkt“ solche
Wandel vor sich gehen.

Beriihren

Bertihrungen sind ein wichtiges Lebens-
mittel. Wenn Menschen in fritheren Ge-
sellschaften oft unter ,Beriihrungsiiber-
schuss* litten, dann leiden moderne Men-
schen zunehmend unter ,Beriihrungs-
hunger”, wenn sie in nicht selbstge-
wdhlter Einsamkeit leben miissen. Da
professionelle, therapeutische Beriiher-
Innen, etwa in Massagetherapien oder
der Pflege diesen Mangel nicht mehr aus-
gleichen konnen, werden neue, tech-
nische Abhilfen gesucht, wie ,Daten-
handschuhe“ und virtuelle Realitdten.
In Japan wurde vor kurzem, auf einer
Messe fiir Altenpflege, ein ,Anti-Lonely-
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ness“-Sessel prdsentiert, dessen ,,Robo-
terarme“ dementen Stuhlinsassen sanfte
Bertihrungen verabreichen sollen. Wie
konnen wir menschlichere Formen des
Kontakts foérdern? Im Kolntext von neuen
Hygienemassnahmen, etwa hinsichtlich
der zunehmenden Krankenhauskeime
oder der Covid19-Pandemie wird ein Be-
rithrungstabu verstdrkt betont und dies
schafft zugleich neue, zwischenmenschli-
che Defizite der Beriihrung.

Sitzen

Das Sitzen auf eigenen Stiihlen ist seit
Mitte des 19. Jh.s ein Bestandteil von
Demokratisierung, Fortschritt und Diszi-
plinierung geworden. Aber stundenlan-
ges Sitzen ist gesundheitlich durchaus
problematisch. Es verspannt die Skelett-
muskulatur, kippt das Becken, verandert
die Kriimmung der Lendenwirbelsdule,
schrankt Atemmuskulatur und Atemvo-
lumen ein, Blutzirkulation, Energiestoff-
wechsel und Verdauungsmobilitdt wer-
den vermindert.

In wissenschaftlichen Analysen wird
seit lingerem auf die gesundheitliche
Gefahren von ununterbrochenem, lan-
gem Sitzen (mehr als 6-9 Stunden/Tg)
verwiesen. Sie berichten iiber ein deut-
lich hoheres Risiko der ,Sitzenbleiber
fiir Herz-Kreislauferkrankungen, Uber-
gewicht, Diabetes-Typ 2, Schlaganfille,
Darm- und Gebdrmutterkrebs, Venener-
krankungen, Gelenks- und Wirbelsdulen-
beschwerden oder depressive Storungen.
Aktivitdten der Sinnesrezeptoren in Mus-
kulatur und Gefdflen, in den Atemorga-
nen oder dem Herzens werden reduziert.
Wichtige Botenstoffe wie die Myokine
der Muskeln werden weniger produziert.
Folglich machte die Parole: ,Sitzen ist das
neue Rauchen®, die Runde. Rauchen kann
man sich abgewdhnen, langes Sitzen wird
jedoch momentan gesellschaftlich gefor-
dert. Wie konnen regelmdfiigere kurze
Pause und mehr Bewegung zu reguldren
Elementen des Arbeitsalltags werden?

Gehen

Das Gehen auf ebenem und glatten Un-
tergrund, moglichst ohne Hindernis und
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barrierefrei, gehort zu den Errungenschaf-
ten stddtischer Zivilisation. Ein implizi-
tes Problem dieses Fortschritts ist jedoch,
dass dies die notwendigen Ausgleichsbe-
wegungen des Korpers fiir Zustandsunter-
schiede des Bodens weitgehend verhin-
dert. Dementsprechend gering sind die
Anreize der Sinnesorgane zur stindigen
Stabilisierung des Gleichgewichts. Deren
Impulse kommen aus Fuf8sohlen, Muskel-
spindeln, Gelenksrezeptoren, Augen und
Innenohr. Sie werden im Hirnstamm mit
den Impulsen aus Kleinhirn und Grof-
hirnrinde verschaltet, damit Augen- und
Muskelbewegungen gezielt gelenkt wer-

den konnen. Wenn aber durch einen
Mangel an Ausgleichsbewegungen der
Gleichgewichtssinn zunehmend unterfor-
dert wird, dann fehlt ihm bei zufdlligem
Stolpern oft die Fahigkeit zur raschen Be-
wegungskompensation. Mogliche Folgen
sind Schwindelgefiihle, vermehrte Stiirze,
vor allem bei dlteren Menschen, welche
oft Oberschenkelhalsfrakturen und teure
medizinischen Mafnahmen zur Folge ha-
ben. Alltdgliches Gehen auf unebenen
Fldchen in Parks oder der Natur hat hier
eine konkret gesundheitsfordernde Be-
deutung (s. dazu auch die Abbildung un-
ten ,,Smartphonenacken“).

SMARTPHONENACKEN Wer den Kopf beim Blick aufs Smartphone um
bis zu 60 Grad senkt, burdet seinem Genick eine Last von 27 Kilogramm auf.
Das ist so viel, wie ein siebenjahriges Kind wiegt

g¥

Quelle: Seidel, E. J.: Arbeitsformen und Typen von Bildschirmarbeit. Vortrag auf der Interbild 2016,
Ernst-Abbe-Hochschule Jena/Sophien- und Hufeland-Klinikum Weimar. Nach Studie von Hansraj, K. K.:
Assessment of Stresses in the Cervival Spine Caused by Posture and Position oft he Head. In: Surgical

Technology International XXV, 2014 Nov; 25:277-9.

Schmecken

Der Geschmacksinn gehort zu den frithen
Sinnen des Menschen. Er vermittelt un-
ter anderem das angenehme Gefiihl von
Siile, welches fiir den Sdugling mit der
Sattigung durch die Muttermilch verbun-
den ist. Stif} bleibt lebenslang mit ,befrie-
digenden Assoziationen“ verbunden, was
dieNahrungs-und Zuckerindustrielukrativ
fir sich nutzt. Auch Salz fordert den
Geschmack und macht fade Speisen wiir-
ziger. Solche gewohnten Geschmacksvor-
lieben erschweren es den gesundheits-
schadlichen Konsum von Zucker und Salz

in industriell produzierten Nahrungs-
mitteln zu reduzieren, da Konsumenten
diese Produkte weniger kaufen.

Eine moderne Abhilfe bietet dazu die
Aromaforschung an. Heute ,tduschen®
ca. 3000 Aromastoffe den menschlichen
Geschmackssinn und sorgen dafiir, das
Menschen mit Hilfe von ,Food-Enginee-
ring“ iiber mangelnden Geschmack von
Fast Food hinwegschmecken. Wie konnen
wir wieder mehr auf einen eigenen,
geslinderen Geschmack kommen?



Riechen

Hygienekampagnen der Vergangenheit
haben unter groften Miihen die Miasmen
des Gestanks von Exkrementen und Ab-
fdllen in den Stadten durch Kanalisierung
abgeschafft und mit sauberem Wasser in-
fektiose Epidemien beseitigt. Zudem wur-
den immer mehr personliche Sauberkeits-
standards von allen Bevolkerungsgruppen
verlangt. Heute stammen die meisten be-
lastenden Geruchsstoffe meist aus den
Abgasen des gewachsenen Verkehrs. Zur
Vermeidung von personlichem Geruch
,des-odorieren“ (,ent-riechen®) sich die
Menschen mit parfiimierten Hygienearti-
kel. Brauchen wir wieder mehr einen ,,gu-
ten Riecher” und eine ,,Spiirnase“ fiir das,
was uns gesund erhalt?

Hoéren

Horen ist der Sinn der raumlichen Orien-
tierung und wesentlich fiir unsere sozia-
le Kommunikation. Durch die Permanenz
von Gerduschkulissen gehen Orte der
Stille zunehmend verloren. Immer mehr
Menschen kapseln sich im Alltag durch
»Earplugs“ voneinander ab. Wollen wir
den anderen wieder ,,mehr Gehor* schen-
ken?

Sehen

Sehen ist die dominante Wahrnehmungs-
form in unserer Kultur. Dies bleibt aber
nicht ohne Folgen. So hat beispielsweise
pathologische Kurzsichtigkeit rasant zu-
genommen. In den letzten 60 Jahren ist
sie bei Teenagern in China von etwa 20%
auf bis zu 90% angestiegen. In den USA
oder Europa ist bereits jeder zweite Ju-
gendliche betroffen. Am Ende dieses Jahr-
zehnts konnten weltweit ca. 2,5 Milliar-
den Menschen darunter leiden.

Ein Faktor fiir diese Entwicklung ist die
zunehmende Zeit, welche Kinder und Ju-
gendliche in geschlossenen Riumen ver-
bringen. Die dadurch verdnderte Licht-
situation beeinflusst, durch verminderte
Produktion des Botenstoffs Dopamin, das
Lingenwachstum des Augapfels negativ.
Zur dessen ausreichenden Produktion
wdre es notwendig, dass Kinder und Ju-
gendliche ca. eine Stunde/Tag mehr im

Tageslicht verbringen. Stattdessen diese
Chance prdventiv zu nutzen, l0st man
meist das Problem ,kurativ® durch die
Verordnung von lebenslangen Sehhilfen.
Wollen wir mehr ,Tageslicht“ fiir unsere
Kinder ermoglichen und ihre Gesundheit
wieder mehr ,,im Blick“ haben?

2016 litten weltweit geschdtzt ca. 70 Mil-
lionen Menschen, die in Beruf und Frei-
zeit intensiv mit Bildschirmtatigkeiten be-
schdftigt sind, unter dem sogenannten
,Computer Vision Syndrome*. Sie entwi-
ckelten Symptome, wie verschwommenes
Sehen, trockene Augen, Kopf-, oder Na-
cken- und Riickenschmerzen. Diese wer-
den auch dadurch ausgelost, dass die
verpixelten Zeichen des Bildschirms nur
unscharfe Ecken haben, was es den Au-
gen erschwert fokussiert zu bleiben. Des-
halb versuchen unsere Augen dadurch
,mehr Ruhe“ zu finden, indem sie sich
auf eine Region ,,in der Tiefe®, hinter den
Zeichen des Bildschirms, fokussieren. Der
permanente Wechsel zwischen vorderem
Bildschirm und tieferem Ruhepunkt be-
dingt erhebliche Augenbelastungen.

Sollten wir Ofters den ,,Blick heben“ und
,in die Ferne schweifen“ lassen?

Fazit

Nimmt man diese exemplarischen Bei-
spiele fiir ein verdndertes ,eigen-sinnes“
Spiiren, Fiihlen und Handeln, dann wird
deutlicher, dass die Gesundheitsforde-
rung, neben Erkenntnissen aus Epidemio-
logie oder Naturwissenschaften, vermehrt
,mafigeschneiderte“ Ausgestaltungen fiir
Gruppen und Individuen benoétigt.

Die zahlreichen guten praktischen Initia-
tiven zur Gesundheitsférderungen in Be-
trieben, Schulen oder Stddten sollten auf
ihre personlich, sinnlich mit- und nach-
vollziehbaren Anteile {iberpriift werden,
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damit nicht nur kognitiv-verniinftige Ein-
sichten, sondern auch ,,am eigenen Leibe®
erlebte Qualitdten zur Motivation der Ver-
dnderung werden.

Nicht nur die Inhalte der Erndhrung, son-
dern auch ihre sinnlichen Geschmacks-
und Geruchsqualitdten, nicht nur die
gezdhlten Schritte der Bewegung, son-
dern auch die Bewegungsfreude, nicht
nur die formelle Bedeutung von ,social
support®, sondern auch die gespiirte zwi-
schenmenschliche Begegnung und Ge-
meinsamkeit ,,zdhlen“ flir nachhaltigere
Erfolge der Gesundheitsférderung.

Dazu gibt mein neues Buch zahlreiche
Anregungen ohne vorschnell einzelne
Mafinahmen zu formulieren, welche erst
entlang lokaler Initiativen konkretisiert
werden konnen. |
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