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1. Einleitung


Eine weltumspannende Krise, wie sie eine Pandemie darstellt, lässt wegen der Ansteckungsgefahr um die eigene Gesundheit fürchten, hat darüber hinaus aber auch bedrohliche wirtschaftliche und soziale Auswirkungen. Für die einen spitzt sich die berufliche Belastung zu, was zu Stress führt. Die anderen verlieren ihre Arbeit oder sind zumindest stark unterbeschäftigt; das Überleben des eigenen Geschäfts ist womöglich gefährdet. Eine geregelte Tagesstruktur kann zuweilen entfallen. Die mit der Arbeit verbundene Daseinsberechtigung ist in Frage gestellt, der Boden droht unter den Füssen wegzubrechen. Langeweile, soziale Isolation und ein Gefühl von Nutzlosigkeit können die Folge sein. Das Selbstwert-Gefühl nimmt womöglich Schaden. Zudem können liebgewonnene Gewohnheiten wie weltweites Reisen, Besuch von ausgelassenen Partys, Musikfestivals oder Sportanlässen nicht ausgelebt werden. All dies wirkt sich nicht selten negativ auf die psychische Gesundheit aus.


Eine Review-Studie (Erfahrungen von SARS und Ebola-Epidemien), bei der von 3166 durchgesehenen Internet-Publikationen 24 methodisch befriedigende Arbeiten einbezogen wurden, ergab interessante Ergebnisse zur Frage, was die psychischen Folgen einer längerdauernden Quarantäne sind, bei der die Betroffenen alleine zuhause ‚eingesperrt‘ sind. Viele leiden an Ängsten, gedrückter Stimmung und Reizbarkeit. Die soziale Isolation zeigt auch langfristige Folgen. So fanden sich teilweise noch bis zu drei Jahren später Zeichen von posttraumatischem Stress, depressive Symptome und Alkoholprobleme (Brendler 2020).


In solch schwierigen Zeiten ist es von Vorteil, das eigene Leben sicher zu verankern, um die Hoffnung nicht zu verlieren und für sich neue Perspektiven zu erschliessen. Der westlich geprägte Mensch definiert sich bekanntlich über den Vergleich mit anderen. Zentrale Aspekte sind beruflicher Erfolg sowie materieller und sozialer Wohlstand. Wer diese Voraussetzungen erfüllt hat alle Möglichkeiten, um ein an positiven Erlebnissen und Erfahrungen reiches Leben zu führen. Problematisch wird es demzufolge dann, wenn die entsprechenden Voraussetzungen in Frage gestellt sind, wie dies in Krisenzeiten der Fall sein kann. Ein Leben in Saus und Braus: Dies galt bisher für weite Kreise als Selbstverständlichkeit. Das Selbstverständliche im bisherigen Rahmen ist nun bis zu einem gewissen Grad in Frage gestellt.


Allerdings: Krise gleich Chance! Das Selbstverständliche hinterfragen zu müssen kann auch ein Anreiz dafür sein, sich vertiefte Gedanken zum eigenen Dasein zu machen. In diesem Sinne sollen im Rahmen des in der Gesundheitsförderung weit verbreiteten Salutogenese-Konzepts nach Antonowsky Überlegungen in Hinblick auf geeignete Bewältigungsstrategien angestellt werden. Vorgeschlagen wird ein ‚Fakten-Check’, der es erlaubt, die Wahrnehmung einer erlebten Gegenwart bei Bedarf positiv zu beeinflussen. Dazu soll auf den immensen Fundus der bisher für diesen Zweck zu wenig gewürdigten Naturwissenschaften zugegriffen werden‚ über den wir aufgeklärten Menschen mittlerweile verfügen. Der vorgeschlagene Ansatz basiert auf dem philosophischen Begriff des expliziten Denkens, dessen praktische Anwendung gegebenenfalls dazu verhelfen vermag, bei Bedarf eine alternative Sichtweise auf das eigene Leben zu entwickeln und somit seelische Abwehrmechanismen zu stärken.




2. Konzeptionelle Grundlagen


2.1 Der Begriff des expliziten Denkens


Wir Menschen, die wir in hoch entwickelten Ländern leben dürfen, haben mittlerweile einen hohen Bildungsstand erreicht, und profitieren vom Umstand, dass die Menschheit seit Jahrtausenden bestrebt ist, den Verstand zu schärfen, um sich mit den so gewonnenen Erkenntnissen ‚weiterzubringen’. Zudem stehen uns mit den diversen Mitteln der Kommunikation enorme Möglichkeiten zur Verfügung, das stetig wachsende Wissen jederzeit und überall ‚anzuzapfen’. Das Problem dabei ist, dass ein überaus grosser Teil des angeeigneten Wissens oberflächlich bleibt, weil wir es bloss zur Kenntnis nehmen, ohne uns damit vertieft auseinanderzusetzen und es in Bezug zu uns selbst und unserem Dasein zu setzen. Wir nehmen uns in der Regel nicht die Mühe wirklich zu verstehen, sondern lassen Vieles als ‚selbstverständlich’, also implizit , in unseren Gedanken ‚mitlaufen’. Explizites Denken bedeutet, ‚nur dunkel Mitgewusstes’ in ausdrücklich Gewusstes umzuwandeln und uns somit die Tatsache zunutze zu machen, dass wir uns auf einem viel umfassenderen Wissensstand befinden als noch vor wenigen Jahrzehnten, und als Folge davon sich das Verständnis der Umstände unserer Existenz rasant verbessert hat (Sloterdijk 2009).


Der Gedanke, dass wir mittels eines Fakten-Checks den Wert des eigenen Lebens womöglich besser erfassen können, indem wir es ‚realitätsgerecht’ würdigen und uns somit einen Weg aus einer emotionalen Abwärtsspirale zugänglich machen, lässt sich also auch so formulieren: Wir versuchen, das Fundament unseres Denkens und Handels insofern zu erweitern, als wir uns nicht ausschliesslich an gesellschaftlich-ökonomischen Aspekten orientieren, sondern den Wert unseres Daseins auf eine Weise begreifen, die alles umfasst, was uns ausmacht. Oder mit den Worten von Slotderdijk: Wir begehen die Brücke zwischen Kultur – gemeint ist damit alles, was das gesellschaftliche Leben ausmacht - und Natur (will heissen, wir aktivieren unser umfassendes Wissen über die Natur, deren Teil wir sind).


Man mag einwenden, dass ein solches – die Naturwissenschaften einbeziehendes – Denken eine ‚Entzauberung’ bewirken bzw. zu einem ‚Befreien von der Magie’ führen kann. Allerdings lässt sich auch das Gegenteil behaupten: Dadurch, dass sich die Forschung den Geheimnissen der Natur annähert, zeigt sie dem Menschen, wie viel Zauber eigentlich im ‚Wirklichen’ steckt. Es ist ja nicht so, dass die Wissenschaft leicht verständliche Lösungen liefert. Viel mehr nähert sie sich den Phänomenen der Natur und versucht zu beschreiben, was sich abspielt. Es gibt keine abschliessende ‚Erklärung für alles’. So weiss man z.B. von Licht immer noch nicht, was es eigentlich ist. Es kann sowohl als Teilchen wie auch als Welle in Erscheinung treten. Diese Einsicht sollte in uns durchaus ein Gefühl für das Geheimnisvolle auslösen. Wissenschaft fasziniert gerade dadurch, dass sie den Kenner zu immer neuen und tieferen Geheimnissen führt. Das Eigentliche kann man nicht wissen, weder beim Licht noch bei der Elektrizität. Wir können bloss staunen über ein Wissen, das stimmt, und zum Zweiten über das, was dabei offen bleibt. ‚Die Naturwissenschaften lüften keines der Geheimnisse der Natur, sie vertiefen sie nur, und damit verzaubern sie die Welt’ (Fischer 2014).


2.2 Das Salutogenese- Konzept


Es scheint angemessen, die Gedanken zur geistigen Selbstverteidigung in einem Rahmen abzuhandeln, der sich im Bereich der Gesundheitsförderung (im Sinne eines besseren Umganges mit psychosozialen Belastungen) gut etabliert hat und dazu verhilft, die verschiedenen Aspekte des expliziten Denkens auf eine zweckmässige Art zu gliedern. Und zwar handelt es sich um das sogenannte Salutogenese-Konzept. Dieses operiert mit dem Begriff des Kohärenzgefühls (Sense of coherence), das für die Empfindung von uns Menschen steht, ein sinnhaftes, wirksames und erfülltes Leben zu führen. Es ist auch Ausdruck dafür, wie gut wir uns im Leben zurechtfinden. Ein gutes Kohärenzgefühl kommt dann zustande, wenn wir uns in die Gesellschaft eingebettet fühlen und dabei unsere Rolle erkennen und ausleben können. Das Konzept wurde vom amerikanischen Soziologen Aaron Antonowsky in den 1960er und 1970iger Jahren auf der Basis seiner persönlichen und spezifischen Lebenserfahrungen entwickelt. Er fragte sich: Welche Schutz-Faktoren sind dafür verantwortlich, dass wir trotz belastenden, ja krankmachenden Umständen gesund bleiben? Er hat sich also weniger darauf konzentriert, welche Einflüsse eine Krankheit auslösen, als sich vielmehr dem Umstand zugewandt, dass bei gleicher ‚Bedrohungslage’ die einen krank werden, die anderen aber gesund bleiben. Diesen Ansatz nannte er Salutogenese, im Gegensatz zu dem in der Medizin üblichen Konzept der Pathogenese, hinter welcher die Frage steht, welche Faktoren eine Krankheit auslösen. Im Zentrum seiner Arbeiten stand der Befund, dass bestimmte Voraussetzungen erfüllt sein müssen, damit Krankheit und beeinträchtigtes Wohlbefinden ferngehalten werden (zusammengefasst unter dem Begriff ‚Sense of coherence’, der auch für ein ‚Gefühl der Zuversicht’ steht). Das Kohärenzgefühl ist vor allem in Bezug auf die psychische Gesundheit von Bedeutung, denn es hat sich gezeigt, dass ein schlechtes Kohärenzgefühl sich in erster Linie negativ auf die Psyche auswirkt und die Anfälligkeit für psychische Krankheiten wie z.B. Angstgefühle oder Depression erhöht (Wydler et al. 2010; Bauer 2018).


Das Kohärenzgefühl besteht aus den Komponenten Verstehbarkeit (sense of comprehensibility), Sinnhaftigkeit (sense of meaningfulness) und Handhabbarkeit (sense of manageability). Das heisst, ein derart definiertes gutes Lebensgefühl bildet sich dann aus, wenn wir 1. über ein Grundverständnis dafür verfügen, wo wir stehen innerhalb des gesellschaftlichen Gefüges und wir das, was wir erleben, hinreichend interpretieren können (Verstehbarkeit), 2. wir den Eindruck haben, die eigene Existenz sei bedeutsam und wir können etwas bewirken (Sinnhaftigkeit), 3. wir das Gefühl haben, die Herausforderungen des Lebens in geeigneter Weise bewältigen zu können (Handhabbarkeit).


Im Folgenden sollen Überlegungen präsentiert werden, die nach den Kategorien Verstehbarkeit, Sinnhaftigkeit und Handhabbarkeit geordnet sind und sich am Konzept es expliziten Denkens orientieren. Jedes Kapitel wird eingeleitet mit einem ‚Weg zur Gegenwart‘, indem jeweils ein Aspekt der naturwissenschaftlichen Basis unseres aktuellen Daseins in kurzer und prägnanter Weise dargestellt wird. Ausführlichere Informationen dazu lassen sich im Anhang nachlesen. Dabei handelt es sich naturgemäss um eine mehr oder weniger subjektive Auswahl, die sich aber besonders gut dazu eignen sollte, das angesprochene Ziel einer vertieften Auseinandersetzung mit der eigenen Existenz anzuregen. Sie deckt ein breites Feld ab, das von der Astrophysik über die Paläontologie, Neurowissenschaften, Psychologie, Soziologie bis hin zur Philosophie reicht und basiert zu einem grossen Teil auf der Lektüre von sehr hilfreicher wissenschaftlicher Sekundärliteratur. Diese wurde in verdankenswerter Weise von Wissenschaftlern und Wissenschafts-Journalisten für interessierte Laien aufgearbeitet, die es auch Nicht-Fachleuten erlaubt, sich einer – zugegebenermassen - sehr komplexen Materie anzunähern.


Die anschliessend zu präsentierenden Darlegungen stellen gewissermassen existenzpsychologische Überlegungen dar: Was leite ich ab aus den naturwissenschaftlichen Erkenntnissen zum Wesen und Funktionieren von mir selbst? Wie kann ich damit mein Leben sinnvoll beeinflussen und mich ‚abhärten’ gegen die Unbill der Zeit? Die entsprechenden Anregungen sind einerseits das Ergebnis der beschriebenen Aufarbeitung theoretischer Grundlagen, andererseits meiner langjährigen Tätigkeit als Präventiv- und Arbeitsmediziner. Ein Schwerpunkt meiner Arbeit lag in der Verhütung und Früherkennung von psychischen Problemen in der Arbeitswelt. Der Umgang mit Betroffenen im Rahmen der arbeitsmedizinischen Betreuung, gespiegelt mit Erkenntnissen aus der Selbsterfahrung, sowie der Austausch mit Psychologen und Ärzten verschiedener Fachrichtungen im Rahmen von Arbeitsgruppen und Supervisionsbesprechungen waren Ansporn genug, dieses Buch zu verfassen.




3. Gedanken zu einer möglichen Stärkung der geistigen Selbstverteidigung


3.1 Verstehbarkeit


3.1.1 Erster Weg zur Gegenwart: Als das Leben begann


Machen wir eine Zeitreise zurück in die Vergangenheit und zwar zu dem Moment, als das Leben auf Erden begann. Führen wir uns vor Augen, wie es damals vor 3.8 Milliarden auf der Erde aussah:


’Es war eine Welt aus Wasser und Stein. Mächtige Vulkane ragten aus dem Ozean, pumpten Kohlendioxid in die Luft. Die Felsen waren schwarz und kahl, schartig zerfressen vom sauren Regen. Die Verwitterung zerlegte sie schnell. Sie löste auf, was nicht beständig war, und schaffte den Rest in unzähligen, wie wilde Haarsträhnen verworrenen Rinnsalen, Bächen und Strömen ins Meer. Schwer lastete die Atmosphäre auf allem, bleiern, kaum dass der Wind sich regte. Obwohl der Mond sich seit seiner feurigen Entstehung schon ein Stück von der Erde entfernt hatte, zog er immer noch mit so grosser Kraft an ihr, dass Erdbeben die Gezeiten begleiteten. Er stand am Himmel, bedrohlich nah, fast als könnte man ihn greifen’ (Röhrlich 2012).
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