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Seit mehr als zwei Jahren bewiltigen wir die globale Corona-Pandemie, die Men-
schen und Organisationen sowohl kérperlich als auch seelisch fordert. Schon da-
vor und dariiber hinaus leiden wir in Deutschland an einer weiteren Epidemie:
den zunehmenden psychischen Erkrankungen. Dabei ist gerade die psychische
Gesundheit der notwendige Treibstoff unserer Kopfarbeiter-Gesellschaft. Frau
Trautmann stellt in diesem Buch einen innovativen Ansatz zur Erhaltung und
Stirkung der psychosozialen Gesundheit vor. Als Kernkonzept des Buches wird
die »innere Haltung« vorgestellt: als moderner, positiver und nachhaltiger Weg
zur Gesundheitsforderung. Sie beruht auf Werten, Erfahrungen, Erinnerungen
und Zielen als Grundlagen intrinsischer Motivation. Frau Trautmann versteht ihr
klar formuliertes und gut verstindliches Buch als »Leitfaden fiir Coaching, Be-
ratung und Fithrung«. Der Schwerpunkt liegt auf der Arbeit an der Haltung der
Coachees auf dem Weg zu der fiir sie oder ihn selbst passenden »Spur« in Richtung
Wohlbefinden, also auf Hilfe zur Selbsthilfe. Coaching ist ein zwischenmenschli-
cher Prozess verstanden als mentale Arbeit. Die Absicht ist dabei sowohl die biolo-
gischen Grundbediirfnisse in den Blick zu nehmen (»Bauchgefiihl«) wie das soziale
Umfeld und hier insbesondere das soziale Umfeld im Setting Arbeit.

Frau Trautmann befasst sich besonders mit dem Coachingbedarf der Fiih-
rungskrifte und dem Thema gesunde Fithrung. Sehr ausfiihrlich beschiftigt sie
sich dabei mit Stress und seiner Bewiltigung. Sie betont dabei dankenswerterwei-
se einen Aspekt, der in der 6ffentlichen Debatte zum Thema Arbeit und Gesund-
heit deutlich zu kurz kommt: die Unterscheidung zwischen akutem und chroni-
schem Stress. Akuter Stress dient der maximalen Mobilisierung psychischer Ener-
gie zur Bewiltigung bedrohlicher Herausforderungen und dient somit sowohl der
personlichen Gesundheit wie auch der Gesundheit der betroffenen Unternehmen.
Akuter Stress wirkt hiufig salutogen, weil er nicht nur zur Bewiltigung person-
licher, sondern auch kollektiver Krisen beitrigt und damit der Anpassung an eine
sichimmer schneller verdndernden Umwelt dient. Der chronische Stress hingegen
fiihrt zu Uberlastung und begiinstigt die Entstehung psychischer wie physischer
Krankheiten.

Zur Gesundheit gehort mehr als die kérperliche Gesundheit: in der modernen
Medizin hat die Sichtweise auf den Menschen als Einheit von Kdrper und Seele
Einzug gehalten. In Fachkreisen spricht man von Gesundheit als biopsychosozia-
lem Potenzial: Es zieht seine Energie aus intrinsischer Motivation, sinnstiftenden
Aufgaben und sozialer Verbundenheit. Ziel des Coachings ist aus Sicht von Frau
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Vorwort

Trautmann sowohl die Wiederherstellung eines Gleichgewichts zwischen An-
spriichen aus dem sozialen Umfeld wie auch Anspriichen seitens der psycho-phy-
sischen Grundbediirfnisse - mit anderen Worten die Stirkung der intrinsischen
Motivation. Damit adressiert das Kernkonzept der inneren Haltung die Anfor-
derungen an zeitgemiRe Gesundheitsférderung und Frau Trautmann trigt mit
diesem Buch einen sinnvollen Interventionsansatz zur Bewiltigung der aktuellen
Krisen und Herausforderungen bei.

Bernhard Badura
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Einfithrung -
Die Reise zur gesunden inneren Haltung

Wenn ich Sie frage, womit Sie Threr Gesundheit etwas Gutes tun kénnen, denken
Sie vielleicht an ausreichend Wasser trinken, an gentigend Bewegung, an einen
wertschitzenden Umgang und an kleine Auszeiten im Alltag. Wie sieht es aus,
wenn ich Sie frage: Setzen Sie diese Dinge auch um?

Bei vielen Menschen kommt es nun zu einem leichten bis mittelschweren
Bauchgrummeln und es offenbaren sich Diskrepanzen zwischen unserem Wissen
dartiber, was gut fiir unsere Gesundheit ist, und unserem tatsichlichen Gesund-
heitsverhalten. Wieso schaffe ich es nicht, meiner Gesundheit etwas Gutes zu tun?
Das schlechte Gewissen hat freie Fahrt und Unwohlsein macht sich breit.

Ich habe eine gute Nachricht fiir Sie: Wir werden dieses Unwohlsein sofort
wieder loslassen. Aus dieser niedergeschlagenen Haltung heraus kénnen wir kei-
ne Heldentaten vollbringen! Keine Heldentat wie 10 Kilo abzunehmen, fit fiir den
Spielplatz mit den Enkelkindern zu werden oder mehr Zeit fiir mich selbst und
meine Liebsten in den Alltag einzubauen.

Nachhaltige gesundheitliche Verdnderungen sind Heldentaten: sie brauchen einen
Sinn und kraftvolle, positive Emotionen.

Schlieglich ist Gesundheit vor allem eines: Wohlbefinden. Und dieses angenehme
Gefiihl erreichen wir nur, indem wir den Weg von Anfang an in der passenden
Spur beschreiten.

Das kommt Thnen etwas zu einfach vor? Wir miissen doch den inneren Schwei-
nehund iiberwinden, uns auch mal zu unserem Gliick zwingen? Nun ja, das ist ein
Weg. Ich nehme mir dieses Buch lang Zeit, um Ihnen diesen anderen, positiven
Weg zu zeigen und Thnen Argumente und Hilfsmittel an die Hand zu geben, damit
Sie ihn mit Thren Kunden weitergehen kénnen.

Wir vergessen in der Gesundheitsforderungspraxis oftmals, worum es eigent-
lich geht:

»Gesundheit ist ein Zustand vollstandigen korperlichen, seelischen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit oder Gebrechen.«
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Einfihrung - Die Reise zur gesunden inneren Haltung

So steht es bis heute in der Satzung der Weltgesundheitsorganisation. Unser Ziel
ist es, Wohlbefinden zu férdern und wir begleiten Menschen in diesem Prozess.
Der Weg dorthin sieht in der Praxis aber auch so aus, dass den Menschen statt ihrer
Stiarken ihre Defizite aufgezeigt werden, ihnen gespiegelt wird, dass sie in ihrem
jetzigen Zustand nicht in Ordnung sind, dass Druck aufgebaut wird und Angste
geschiirt werden. Es verwundert nicht, dass wir viele Menschen mit Gesundheits-
férderungsmafnahmen gar nicht erreichen oder keine nachhaltigen Gesundheits-
effekte erzielen.

Wie schaffen wir eine Briicke vom Gesundheitswissen zum Gesundheitsver-
halten, die angenehm zu gehen ist? Es gibt jede Menge wissenschaftliche Theorien
dazu, mit denen wir uns im Laufe dieses Buches auch beschiftigen werden. Wir
werden aber auch schauen, wie wir diese Briicke praktisch bauen kénnen.

Meine Briicke vom Ufer Gesundheitswissen zum Ufer Gesundheitsverhalten ist
die innere Haltung.

Selbstbestimmung und Selbstbewusstsein

Innere Haltung

Wohlbefinden

positive

. Authentizitit
Emotionen

Sinnhaftigkeit
Motivation

Gesundheitswissen Gesundheitsverhalten

Abbildung 1: Innere Haltung als Briicke vom Gesundheitswissen zum Gesundheitsverhalten.

Sie ist gebaut aus positiven Emotionen, Wohlbefinden und Authentizitit. Sie wird
gestiitzt von Sinnhaftigkeit und Motivation. Auf dem Weg erlangen wir Selbstbe-
stimmung und Selbstbewusstsein. Die innere Haltung ist unser Schliissel zur gesund-
heitlichen Verdnderung.

Mein Weg zum Thema innere Haltung und auch die Idee fiir das Buch haben
sich aus der Praxis entwickelt. In meinem Berufsalltag arbeite ich mit verschie-
densten Menschen zusammen und mache trotz dessen dabei immer wieder dhn-
liche Erfahrungen:
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Einfihrung - Die Reise zur gesunden inneren Haltung

1. Die Erwartungen an erfolgreiche Gesundheitsférderung sind sehr hiufig: Re-
zepte, Tipps, Ubungen, ein universeller Weg fiir alles und jeden!

2. Tatsdchlich sind erfolgreiche Verinderungen jedoch bei Menschen zu beobach-
ten, die auf einer tieferen, sehr persénlichen Ebene an ihrer Einstellung, ihren
Sichtweisen und Werten gearbeitet haben - kurz, der inneren Haltung.

Wunsch und Wirklichkeit liegen also weit auseinander. Stimmen Sie den folgen-

den Forderungen zu, entsprechen Sie Ihren Werten und Uberzeugungen?

o »Wir brauchen eine gesunde Einstellung zum Leben.«

o »Wir brauchen eine gesundheitsforderliche Kultur in den Unternehmen.«

o »Wir brauchen eine wertschitzende Haltung gegeniiber unseren Mitarbeiten-
den.«

Interessanterweise bestehen bereits breiter Konsens und das Bewusstsein dafiir,
dass nachhaltige Verinderung mit der Einstellung beginnen muss. Aber was pas-
siert, wenn wir nun konkret an diesen Feldern arbeiten wollen? Wie entwickeln wir
eine gesunde Einstellung, eine gesundheitsférderliche Kultur, eine wertschitzen-
de Haltung? Wie arbeitet man auf der Haltungsebene?

Wir kénnen jede der eingangs genannten Forderungen - geniigend Bewegung,
wertschitzender Umgang und kleine Auszeiten im Alltag - in konkrete Verhal-
tensweisen iibersetzen, z.B. bestimmte Gesprichstechniken fiir wertschitzende
Kommunikation. Mein Ziel ist es, dass Sie nach dem Lesen moglichst konkrete
Ideen entwickelt haben, wie Sie mit Ihren Coachees in die Haltungsarbeit starten
und wie Sie kleine Haltungsimpulse in Thre Teammeetings, Seminare und Work-
shops einbauen kénnen.

Das ist ein wichtiger Schritt, jedoch verschenken wir in der Gesundheitsférde-
rung wahnsinnig viel Potenzial, indem wir uns nicht auf die Haltungsebene wa-
gen und iiberwiegend am Gesundheitsverhalten arbeiten. Das werde ich in diesem
Buch anders machen.

Wir setzen uns dafiir intensiv mit einer gesundheitsforderlichen inneren Haltung
auseinander. Es ist kein Regelwerk, kein Fahrplan, sondern eine Anndherung an
das grofe Thema innere Haltungsarbeit. Ich gebe Ihnen mit diesem Buch einen
Leitfaden an die Hand, der Ihnen als Landkarte fiir eine gesundheitsférderliche
innere Haltungsarbeit dient. Sie finden darin Anregungen und Impulse fiir den
Weg zur gesunden inneren Haltung. Auf Ihrer eigenen Reise werden Sie sicher
auch noch ganz andere, schone Orte finden, die Sie ansprechen und begeistern.

Lassen Sie uns nun gemeinsam auf die Reise gehen. Im ersten Teil des Buches
erkunden wir das theoretische Fundament der gesunden inneren Haltung und ma-
chen uns auf zur Beziehung von innerer Haltung und Gesundheit. Dabei werden
wir verschiedene Gesichter von Haltung kennenlernen, die Beziehung zum Verhal-
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Einfihrung - Die Reise zur gesunden inneren Haltung

ten beleuchten und das Wesen der inneren Haltung besser verstehen lernen. Der
zweite Teil des Buches thematisiert die praktische Haltungsarbeit. Wir werden uns
Methoden und Werkzeuge anschauen, mit denen wir auf der Haltungsebene arbei-
ten konnen. Die Tools, die ich Thnen in den Kapiteln zur Verfiigung stelle, sind so
formuliert, dass Sie sie im Einsatz mit Ihren Coachees direkt verwenden kénnen.
Ich gebe Thnen mit dem »Kompetenzmodell - Das Zuhause der gesunden Haltung« ein
Modell an die Hand, mit dem Sie mit Thren Coachees eine gesunde Haltung von
Grund auf entwickeln oder punktuell in bestimmten Lebensbereichen stirken
konnen. Dafiir werde ich Thnen die Grundgedanken zum Modell ndherbringen und
zu jeder Kompetenz unterstiitzendes Hintergrundwissen und Praxisimpulse fiir
Haltung und Kultur mitgeben.

Die Reise zur gesunden inneren Haltung

Haltung systema-
tisch entwickeln

Wesen der Haltung
verstehen

Kompetenzmodell
der 6 Sdulen

Haltung &
Verhalten

Gesundheit <
Haltung

Abbildung 2: Reise zur gesunden inneren Haltung.

DasBuch dient allen Menschen, die mit der Fiirsorge und Férderung von psychoso-
zialer Gesundheit betraut sind. Es ist nicht als strikte Leitlinie zu verstehen, son-
dern ein richtungsweisender Leitfaden. Ich wiinsche mir, dass Sie als Multiplika-
toren den Inhalten ihre personliche Note verleihen und ihnen Leben einhauchen.

Authentische Modelle und Vorbilder sind eine starke Ressource in Gesundheitsforde-
rungsprozessen — Sie kénnen genau das fiir lhre Coachees, Mitarbeitenden, Kinder,
Partner und fiir unsere Gesellschaft sein!
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Einfihrung - Die Reise zur gesunden inneren Haltung

Ich habe das Buch fiir Sie, die Coaches, Trainerinnen, Berater und Dozentinnen
geschrieben, die direkt mit Menschen zu psychosozialen Themen arbeiten und ihr
Know-how weitergeben. Es dient Thnen, wenn Sie als Gesundheitsmanager in Un-
ternehmen verankert sind und als Teil der Organisation eine gesundheitsférderli-
che Arbeitskultur gestalten. Ich richte mich an Sie, die Gesundheitsmanagerinnen
und Berater bei Krankenkassen und Gesundheitsdienstleistern, die den Arbeits-
markt mit gesunden Impulsen und Tools unterstiitzen. Genauso habe ich das Buch
fiir Sie als Fithrungskrifte aller Hierarchieebenen geschrieben, da Sie als Gestalter
von Arbeitsbeziehungen und -bedingungen immer auch mit Ihrer persénlichen
wie auch mitarbeiterbezogenen Gesundheit in Kontakt treten. Ich richte mich an
Sie als Personal- und Organisationsentwicklerinnen sowie Changemanager, die
Veridnderungen und Weiterentwicklung in und von Organisationen begleiten und
bei denen das personliche wie kollegiale Wohlbefinden stets berithrt wird.

Das Buch dient Thnen allen. Als selbststindige Coachin und Beraterin begleite
ich Menschen in 1:1 Coachings, aber auch in Gruppenveranstaltungen (Workshops,
Seminare, Vortrige). Fiir eine angenehme Lesbarkeit werde ich im gesamten Buch
die Begriffe »Coach« und »Coachee« verwenden. Dahinter steht eine neugierige
Haltung, in der wir einander interessiert und offen begegnen. Gemeint sind aber
alle Berufsrollen sowie alle Menschen, die Zielgruppe unserer Mafnahmen sind
(z.B. Seminarteilnehmende, Mitarbeitende etc.). Zudem verwende ich in diesem
Buch abwechselnd die weibliche und die minnliche Schreibweise. Es sollen sich
jedoch immer alle Geschlechter angesprochen fiihlen.

Angelehnt an die Ziele von Gesundheitsférderung, wie sie die Weltgesundheits-
organisation (1986) beschrieben hat, méchte ich Sie und Ihre Coachees mit diesem
Buch dazu einladen

o mehr Selbstbestimmung fiir die eigene Gesundheit zu itbernehmen,

o Gesundheitsférderung in die eigenen Hinde zu nehmen und zu gestalten,

o Bediirfnisse, Wiinsche und Grenzen zu erkennen und zu achten,

o sichfiir innere und dufere Herausforderungen des Lebens gut zu wappnen.

Unabhingig davon, ob wir auf die berufliche oder private Ebene schauen, in wel-
cher Branche und Rolle wir unterwegs sind - Wandel und Entwicklung sind allgegen-
widrtig, Anpassung ist dabei die bestindigste Anforderung an uns Menschen. Lassen Sie
unsin dieser Umgebung Haltung bewahren und den Herausforderungen mit einer
gesunden inneren Haltung begegnen.
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Gesundheit braucht eine positive Haltung

Von der Sehnsucht nach einem positiven Leben

Seit tausenden von Jahren befasst sich der Mensch mit der Medizin und der Heil-
kunde. Wunden zu versorgen und Krankheiten zu behandeln hat aus evolutionirer
Sicht eine grofe Bedeutung, um den Fortbestand der Menschheit zu sichern. Auch
aus ethischen, wirtschaftlichen und sozialen Griinden erscheint es fiir eine Gesell-
schaft sinnvoll, Verantwortung fiir die Krankheitsversorgung ihrer Mitglieder zu
iibernehmen. Dahinter steckt eine Sichtweise, die sich an den Defiziten orientiert
- wir wollen Negatives korrigieren und méglichst vermeiden. Dieser Grundgedan-
ke hat sich in der Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten fest etabliert.

Was macht das menschliche Leben aus? Was macht es lebenswert? Tatsichlich
geben wir dem Vermeiden negativer Ereignisse einen enormen Raum in unserem
Leben. Und das nicht nur auf der korperlichen, sondern auch auf der seelischen
Ebene. So zdhlen Orientierung und Kontrolle zu unseren psychischen Grundbe-
dirfnissen (Grawe 2004). Die beiden sind sozusagen Beschiitzer unserer psychi-
schen Unversehrtheit und dienen damit dem Vermeiden negativer seelischer Zu-
stinde. Wenn ich Sie nun aber frage, was Ihr Leben lebenswert macht, antworten
Sie vermutlich nicht »das Vermeiden negativer Ereignissex, richtig? Es muss also
noch mehr geben, was uns Menschen antreibt.

Wir haben viele bunte Facetten und fiir unsere psychische Gesundheit reicht
es nicht aus, das Leben nur auf Sicherheit und Kontrolle auszurichten. Vielmehr
sehnt sich die Seele besonders nach positiven Emotionen - nach Lustgewinn, Bin-
dung und Selbstwerterhéhung (Grawe 2004). Der Mensch strebt also danach, sich
gut und wohl zu fithlen! Carl Rogers, Begriinder der Gesprichspsychotherapie und
Humanistischen Psychologie, kam zu der folgenden Einschitzung des Menschen:
»Der innerste Kern der menschlichen Natur, die am tiefsten liegenden Schichten seiner Per-
sonlichkeit, die Grundlage seiner tierischen Natur ist von Natur aus positiv - von Grund
auf sozial, vorwdrtsgerichtet, rational und realistisch« (Rogers 2016, S. 99-100). Dieses
Menschenbild beschreibt Rogers im 20. Jahrhundert. Diese Zeit ist fiir unser The-
ma gesunde innere Haltung sehr spannend, denn in den vergangenen 100 Jahren hat
sich aus verschiedenen Richtungen und Strémungen ein positives Menschenbild
entwickelt, wie es sich beispielsweise in dem Zitat von Rogers widerspiegelt. Und
dasin einem Jahrhundert, in dem zwei Weltkriege stattgefunden haben.

Dieses positive Menschenbild und die Fragen danach, was das Leben lebens-
wert macht, wie Menschen Zufriedenheit, Gliick und Gesundheit erleben, hat im
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Gesundheit braucht eine positive Haltung

20. Jahrhundert einen wahren Raketenschub bekommen. In verschiedenen Lin-
dern und verschiedenen Fachrichtungen sind diese Anliegen aufgekommen und
wollten beachtet werden. In meiner wissenschaftlichen Heimat, den Gesundheits-
wissenschaften, war es Aaron Antonovsky, der mit seinem Konzept der Salutoge-
nese das Fundament fiir einen Paradigmenwechsel legte: Menschen kénnen krank
oder gesund sein, bewegen sich aber die meiste Zeit zwischen diesen beiden Polen
(»Gesundheits-Krankheits-Kontinuum«). Die Salutogenese beschiftigt sich mit
der Frage, welche Faktoren die Bewegung in Richtung >Gesundheit« beeinflussen
konnen (Antonovsky 1997). Die Frage danach, wie Menschen es trotz widriger Um-
stinde und Belastungen schaffen, gesund zu werden und ihre Gesundheit zu be-
wahren, riickte in das Zentrum der Aufmerksamkeit. Seit den 1970er Jahren hat
sichim Zuge der sozialen Bewegungen und der Erkldrung von Alma-Ata 1978 dafiir
der Begriff Gesundheitsforderung etabliert und ist spatestens seit der Ottawa-Charta
1986 zu einer festen Sdule der Gesundheitsversorgung neben Pravention, Kuration
und Rehabilitation geworden.

»Gesundheit steht fiir ein positives Konzept, das in gleicher Weise die Bedeutung so-
zialer und individueller Ressourcen fiir die Gesundheit betont wie die kdrperlichen Fa-
higkeiten. [...] [Gesundheitsforderung] zielt tiber die Entwicklung gestinderer Lebens-
weisen hinaus auf die Férderung von umfassendem Wohlbefinden hin.«
(Weltgesundheitsorganisation 1986, 0.S.)

Diese Beschreibung bildet unser Fundament. Die Arbeit mit der inneren Haltung
ist ein moderner, positiver und nachhaltiger Weg zur Gesundheitsférderung. Er
ist eine Bestirkung des fortwihrenden Paradigmenwechsels - damit wir positi-
ver mit uns selbst und miteinander in den Familien, Unternehmen und in der Ge-
sellschaft umgehen. Gerade in den vergangenen 20 Jahren hat diese Sichtweise auf
den Menschen durch die Positive Psychologie und verstirkte Resilienzforschung
weiter Fahrt aufgenommen. Gleichzeitig wissen wir aus Fehlzeitenstatistiken und
Befragungen von der starken Verbreitung von Stressbelastungen und psychischen
Erkrankungen iiber verschiedene Personengruppen hinweg (BAuA 2020; Grobe &
Braun 2021). Wir brauchen also weiterhin Ausdauer auf dem Weg zu einer gesiin-
deren Gesellschaft.

Perspektiven auf innere Haltung und Gesundheit

Dass sich unsere Gedanken und Einstellung auf unser Wohlbefinden auswirken,
wissen wir mittlerweile aus diversen Forschungszweigen. Es hat sich als Alltags-
wissen etabliert. Aber welche Uberzeugungen und Vorstellungen iiber die Be-
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ziehung und Wirkmechanismen zwischen innerer Haltung und Gesundheit ver-

bergen sich eigentlich dahinter? Um einen ersten Eindruck davon zu bekommen,

welche Vorstellungen in der Praxis existieren, habe ich eine Umfrage in meinem

beruflichen Netzwerk gestartet. Ich habe Fachkrifte kontaktiert, die mit Gesund-

heitsférderung vertraut sind:

o Berater fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement bei Krankenkassen,

o Beraterinnen bei Dienstleistern fiir Gesundheitsférderung,

o Wissenschaftliche Mitarbeiter und Studierende aus dem Gesundheitsbereich,

o Gesundheitsmanagerinnen in Unternehmen,

o Selbststindige Coaches und Berater aus Gesundheitsférderung und -manage-
ment.

Konkret habe ich in meinem Netzwerk diese Fragen gestellt:

Wie hangt unsere innere Haltung, innere Einstellung mit unserer Gesundheit zusam-
men? In welcher Beziehung stehen sie zueinander?

Die Antworten auf diese Fragen haben mir spannende Erkenntnisse geliefert:

1. DasThema innere Haltung ist oft schwer zu greifen und zu beschreiben!

Viele Menschen haben mir gespiegelt, dass es schwer ist, die eigenen Gedanken zu
den Fragen kurz und knapp in Worte zu fassen. Es scheint herausfordernd zu sein,
fiir sich selbst eine Antwort zu finden und diese dann im zweiten Schritt auch zu
formulieren.

Mit einigen der Befragten habe ich mich zudem inhaltlich zu den Fragen ausge-
tauscht. Bei der Auswertung der Erkenntnisse, ist mir zunichst dieser Aspekt auf-
gefallen:

2. Fiir den Begriff »innere Haltung« werden verschiedene Synonyme verwendet!
Dies war am hiufigsten der Begriff Einstellung. Aber auch die Warter inneres Be-
wusstsein, innere Stimme, innere Sprache, innere Kraft, Riickgrat und Uberzeugung wur-
denim selben Atemzug verwendet. Dieser Eindruck bestitigt sich bei der Sichtung
der Literatur zu dem Thema.

Beziiglich der Beziehung von innerer Haltung und Gesundheit wurden diese Zu-

sammenhinge beschrieben:

3. Die innere Haltung entwickelt sich aus Werten, Erfahrungen, Erinnerungen
und Zielen. Je stabiler sie ist, desto besser fiir die mentale Gesundheit.

4. Die innere Haltung ist das seelische Riickgrat. Stirken wir sie, stirken wir die
Psyche und das wirkt sich positiv auf den gesamten Gesundheitszustand aus.
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Gesundheit braucht eine positive Haltung

5. Sieist dadurch der Ursprung unserer Gesundheit und hat Einfluss auf den Ge-
sundheitszustand sowie das Gesundheitsverhalten.

6. Das Bewusstwerden {iber sich selbst, die innere Haltung und Ziele ist wichtig
fiir den Erfolg gesundheitsforderlicher Aktivititen.

7. In einer gesunden inneren Haltung akzeptiere ich mich selbst und mein Ver-
halten.

8. Psychische Gesundheit entfaltet sich, wenn man authentisch lebt und das In-
nen (Haltung) und Aufen (Verhalten) in Einklang sind.

9. Einenegative Haltung begiinstigt Stress und Unwohlsein.

10. Die positive und negative Haltung sind zwei Endpunkte, dazwischen gibt es
viele Graustufen.

1. DasGesundheitsverhalten - positivwie negativ - ldsst Riickschliisse auf die da-
hinterstehende Haltung zu und macht diese sichtbar.

12. Eine Verinderung der Haltung muss gewollt sein.

Natiirlich ist dies keine repridsentative Befragung, aber sie liefert erste Ansatz-
punkte fiir das allgemeine Verstindnis von Haltung und Gesundheit. Diese Er-
gebnisse aus der Praxis sind gemeinsam mit theoretischen Erkenntnissen in die
nachfolgenden Uberlegungen eingeflossen, wie innere Haltung und Gesundheit
zusammenhingen kénnen.

Innere Haltung, Emotionen und Gesundheit

Wir befassen uns mit Begriffen, von denen wir - oft unbewusst - eine Vorstellung
haben, was sie fiir uns bedeuten. Allerdings sind Gesundheit wie auch innere Hal-
tung komplexe Konstrukte. Sie sind weder einfach zu greifen, noch unterliegen sie
einer allgemeingiiltigen Definition. Deshalb bringe ich Thnen mein Verstindnis
der beiden als Grundlage fiir unsere Reise niher.

positive Haltung positive Emotionen Gesundheitsférderung

negative Haltung negative Emotionen Gesundheitsrisiko

Abbildung 3: Innere Haltung, Emotionen und Gesundheit



