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Rudy Vandercruysse
Denken macht gesund

Von der dreifachen Heilkraft des Denkens

Durch das dreifache Eriiben der Denkkraft verstarke ich in freier Initiative mein Verhiltnis
zu den Quellen der Gesundheit. Selbstverstandlich geht es dabei nicht um den schnellen
Einsatz eines Wundermittels, womit »die Sache erledigt ware«, sondern um einen langfri-
stigen Lebensprozess, der Ausdauer braucht. Wenn das Denken ungeniigend geiibt wird,
ist zu befiirchten, dass uns der eigentliche Gesundheitsbegriff verloren geht. Wunschden-
ken und wirtschaftliche Zwange wiirden sich dann in ungehemmter Weise geltend machen.

Manche meiner Psychotherapie-Klienten halten nicht viel vom

Denken. Sie scheinen der Uberzeugung zu sein, dass denken ihre

Probleme nicht nur nicht l6st, sondern vielmehr selbst krank

macht. Das kann man verstehen: hiufig sind ihre Gedanken sor-

genvolle, idngstliche, wenn nicht verzweifelte. Wenn es in einer

Sache mehrere Moglichkeiten gibt, kénnen sie kaum verhindern,

dass die schlimmste Alternative sich in ihren Vorstellungen fest-

setzt. Andere Gedanken bleiben wirkungslos. Sie versuchen mag-

lichst wenig zu denken, was ihnen aber auch nicht recht gelingen

will. Einige sind in die Finge des so genannten positiven Denkens

geraten; man hat ihnen beigebracht, dass die negative Orientie-

rung ihr Problem sei, dass sie »positive denken miissen. Sie brau-

chen jedoch eine starke Autoritit — zusitzlich zu ihrer seelischen

Not —, um an entsprechende Uberlegungen wirklich glauben zu

konnen. Sie sind der Einsicht meist recht nahe, dass es sich dabei

um blofles Wunschdenken — das gar kein wirkliches Denken ist —

handele. Ein Buch wie vom Verhaltenstherapeuten Giinter Scheich

mit dem provozierenden Titel »Positives Denken macht lkranks,

kann sie heftig verunsichern — oder erleichtern.!

Was diese Klienten paradoxerweise mit dem »positiven Denkenc

gemein haben, ist die Fixierung auf die seelische Wirkung des

Gedankeninhals unter entsprechender Vernachlissigung der ei-

gentlichen Denkzitigkeir. Thre Denkkrafi ist zunichst zu schwach

um sich zum Beispiel dem Sog des Depressiven entzichen zu kén-

nen, und keiner hat sie darauf hingewiesen, dass man diese Kraft :
. . . ken macht krank. Vom Schwindel

nicht durch Selbstsuggestion, sondern durch geduldiges und aus- . gefiibrlichen Enfolgsversprechen,

harrendes Uben der Denktitigkeit verstirken kénne. Frankfurt 1997.

1 Giinter Scheich: Positives Den-
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Ich-Stirkung — Die

2 Ebenda.

Ubung des
Selbstdenkens

Wias heif$t denken? Betrachten wir zwei Sitze von Alfred Bierbach, die
aus einem Econ-Ratgeber stammen und von Scheich zitiert werden:
»Es ist nicht wichtig, wer Sie sind. Viel wichtiger ist, fiir wen Sie sich
halten.<* Was halten Sie davon? Wenn Sie iiber diese Sitze ein Urteil
bilden mé&chten, miissen Sie selbst iiber sie nachdenken. Und
vielleicht méchten Sie das auch, bevor Sie der Behauptung eine Wir-
kung in Threm Leben zugestehen. Aber Vorsicht! Wenn Sie tatsichlich
selbst tiber sie nachdenken, bringen Sie sich vermutlich um die inten-
dierte Wirkung, denn die eigene Denkeitigkeit lihmt die suggestive
Kraft eines gedanklichen Inhalts entscheidend ab. Nun ist denken
jedoch ein Titigkeitswort, und die einzige Kraft, die in ihm titig
werden darf, wenn es denken sein soll, ist der Wille, das Denken zu
betitigen. Wenn der Inhalt dann wirksam wird, ist es kraft der Evi-
denz, der Einsicht, zu der ich mich denkend durchgerungen habe.
Darin ist impliziert, dass das Eingesehene stimmt, d.h. mit der Wahr-
heit oder der Wirklichkeit iibereinstimmt. Stimmt es, dass es wichtig
ist, fiir wen Sie sich halten? Dabei lisst sich etwas denken. Stimmt es,
dass es nicht wichtig ist, wer Sie sind? Hier wird es schon schwieriger,
aber auch dazu lisst sich notfalls ein sinnvoller Inhalt denken (z.B.
dadurch, dass man neben dem Sein das Werden ins Spiel bringt). Aber
damit wird dann wohl das Bediirfnis einhergehen, die Sitze entspre-
chend umzuformulieren, wenn Sie den selbstgefassten Gedanken klar
zum Ausdruck bringen wollen.

Wie auch immer, dieser anfingliche Denkversuch kann zweierlei
deutlich machen: Denken ist meine Titigkeit — ich muss denken
wollen. Und diese Titigkeit ist wahrheits- oder wirklichkeitsbezo-
gen — sonst fiihre ich mich selbst (nicht nur die anderen) an der Nase
herum. Diese zweifache Qualifizierung — Ichhaftigkeit und Wahr-
heitsbezug — bedingt zunichst die gesundheitiche Wirkung der
Denkkraft. Diese kann wie jede Kraft durch gezielte Ubung (wieder-
holte Anwendung) verstirkt werden. Wenden wir uns zu diesem
Zweck der ersten Qualitit zu.

Wie kann ich lernen, selbst zu denken? Ja, will ich es denn? Dem
widerstrebt unter Umstinden nicht nur meine Bequemlichkeit, die
mich daran hindert, mich aus meiner inneren Trigheit aufzuraffen
— es kostet weniger Anstrengung, meine Gedanken laufen zu lassen
—, sondern méglicherweise auch eine tatsichlich vorhandene even-
tuell voriibergehende Kraftlosigkeit, die aus einer Erkrankung
stammen kann. Wiederholter Krafteinsatz erzeugt nur in dem Falle
mehr Kraft (das Trainingsprinzip), wenn keine Selbstiiberforde-
rung eintritt; dazu gehort eine sorgfiltige Selbsteinschitzung. Wann
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jedoch ist gar keine Kraft zu denken vorhanden, wenn ich bei Be-
wusstsein bin?

Wenn wir voraussetzen, dass der prinzipielle Entschluss gefillt ist,
muss er auch noch konkretisiert werden, d.h. in einer bestimmten
Form zu einer bestimmten Zeit wihrend einer bestimmten Dauer
an einem bestimmten Ort stattfinden. Ich muss z.B. andere Hand-
lungsabliufe unterbrechen, Stérungsquellen abstellen usw. Bereits
im Vorfeld der Denkditigkeit gibt es somit verschiedene Momente
der Selbstbestimmung, die den »Ich-Muskel« trainieren kénnen,
eben weil bewusster Wille gefordert ist. Der nichste Schritt ist die
Auswahl des Denkthemas, denn denken tue ich iiblicherweise iiber
etwas. Dies selbst zu bestimmen gehért natiirlich zum Selbstden-
ken dazu. In der Praxis entstehen hierbei hiufig wieder Schwierig-
keiten. Offenbar hat auch Rudolf Steiner diese Erfahrung ge-
macht. In seinem Vortrag iiber die »Praktische Ausbildung des
Denkens« kommt er dieser Schwierigkeit dadurch entgegen, dass
er auf die Moglichkeit hinweist, einen Absatz aus einem willkiirlich
aufgeschlagenen Buch oder irgendeine vernachlissigte Erinnerung
als Ausgangspunkt zu nehmen.® Er bringt damit auf Ideen, ohne
einem die konkrete Wahl abzunehmen.

Dann kommt das nichste Problem: Es geniigt nicht, das Thema
innerlich verbal zu wiederholen oder in der Vorstellung zu fixieren;
wie komme ich in einen Gedankengang? Dazu muss ich (zielbedingt)
eine Richtung einschlagen und einhalten, und den nichsten Schritt
an den vorigen anschliefen. Fiir Richtungsinderungen muss ich ei-
nen Grund haben, die Wege will ich bis zum Ziel gehen, es sei denn,
das ist nicht auf einmal méglich und ich beschrinke mich bewusst auf
einen bestimmten Abschnitt. Schauen wir uns das Beispiel eines
Denkversuchs einer Seminarteilnehmerin an, die einige Minuten
tiber das Wesen eines Trinkglases nachdenken wollte und dariiber ein
Gedichtnisprotokoll verfasste:

»Das Glas auf dem Tisch hat einen Kelch und einen Fufi. Ist nicht
wesentlich, geht auch ohne Fuff. Muss allerdings stehen konnen,
flachen Boden haben (auflen). Ein Tisch oder eine horizontale
Ablage gehoren dazu. — Kann es auch viereckig sein? Ja, ein Mensch
muss allerdings daraus trinken konnen; deshalb Beschrinkungen
in der Form. Auch in der Grofle, muss man in der Hand halten
konnen.— Muss ein Glas aus Glas sein? Muss es durchsichtig sein?
Wann wird es ein Becher, eine Tasse, eine andere Art von Gefaf3? Muss
Fliissigkeit behalten, aber auch spenden kénnen; muss oben offen,
oder zu 6ffnen sein. Gibt es Gliser mit einem Deckel? Wann ist es eine
Flasche?— Geriusche von drauflen: Eine Gruppe Wanderer zicht plau-
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3 Gemeint ist der Vortrag von
Karlsruhe, 18. Januar 1909, der
zusammen mit zwei anderen zum
gleichen Thema in einer Sonder-
ausgabe beim Verlag Freies Geistes-
leben versffentlicht ist: Rudolf
Steiner: Die praktische Ausbildung
des Denkens. Drei Vortriige, Stutt-
gart 1998.
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dernd vorbei.— Zuriick zum Thema: einiges Hin und Her im schon
Gedachten. Beziechungsgeflecht: trinkender Mensch, Bezug zu Hand
und Mund, ein fliissiger Inhalt, Form und Material, etwas zum
Draufstellen, auch zum Aufbewahren, Mébel, Schrinke; auch ande-
res Zeug zum Essen und Trinken, hiufig zusammen. — Ist die Zeit
schon vorbei? Noch nicht. — Wie wird Glas hergestelle? Bild eines
Glasblisers, der in ein Rohr pustet, an dessen Ende eine weiche Glas-
blase schwebt. Venedig, wo wir vor Jahren in der Werkstatt eines
Glasblisers waren. Gefiihrter Ausflug mit einem Boot. — Aber woraus
besteht fliissiges Glas? — Es gibt auch mundgeblasene bunte Schmuck-
gliser, aus denen kein Mensch je trinke. Venedig, Mitreisenden. —
Man kénnte eine Kulturgeschichte der Gliser schreiben, mit Stilrich-
tungen und Moden. Jetzt nicht. — Gehen schnell kaputt beim Spiilen,
besser keine zu fragile kaufen, nichstes Mal. Konnen Gliser auch
weich sein? Was ist mit Plastikbechern? — Sind die anderen Teilneh-
mer noch beschiftigt? Jetzt kann ich authren!«

Besser als eine theoretische Auseinandersetzung macht das Proto-
koll klar, was denken heiflt und das es gewollt und geiibt werden
muss. Mithsam bahnt die Denkende sich einen Weg durchs Ge-
striipp, dufleren und inneren Ablenkungen und Widerstinden die
Stirn bietend. Das Denken als Ich-T4tigkeit hat eine negative und
eine positive Seite: Etwas muss zuriickgedringt werden, damit der
Inhalt des Denkens ins Bewusstsein treten kann. Die Protokollistin
muss sich von ihrem selbstgesetzten Thema riickbestimmen lassen,
aber viele inhaltliche Aspekte und damit unterschiedliche Richtungen
sind méglich; andauernd muss sie sich neu entscheiden, eine Rich-
tung zu Ende zu gehen oder eine neue einzuschlagen. Die Wege
bilden jedoch ein Netzwerk, wihrend die Seminarteilnehmerin
sprunghafte Gedanken aufzeigt. Um die Zusammenhinge in liicken-
loser Kontinuitit des Gedankengangs zu vollzichen, briuchte sie noch
viele weiteren Versuche. Dabei wiirde die inhaldiche Produktion
immer mehr von ihren Erinnerungen an den vorigen Versuchen iiber-
lagert werden, aber das Zusammenhingliche als solches konnte sich
dafiir immer klarer herausarbeiten; denken ist eben etwas anderes als
sich erinnern. Am Ende stiinde bei unserem Beispiel idealiter eine
logisch gegliederte Monografie iiber Trinkgliser: ein intakees, in sich
geschlossenes Ganzes, aus dem alle Fremdkérper entfernt sind.

Wenn wir jetzt vom inhaltlichen Gewinn dieser Ubung absehen (Er-
kenntnisgewinn, Bewusstwerdung der Fragen, Zuwachs an Inter-
esse) und auf den denkenden Menschen selbst reflektieren, zeigt sich
uns ein Ich, das sich aus seinem leiblich-seelisch Gegebenen erhebt;
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dies wird nimlich zuriickgedringt. Assoziationen, die sich durch psy-
chische oder welche Krifte auch immer ergeben (deswegen machte
Sigmund Freud aus der »freien Assoziation« eine diagnostische — und
leider auch eine therapeutische — Methode) darf keine freie Bahn
gegeben werden, wenn ich denken will. Deswegen bin ich denkend
kein blof§ psychologisches Subjekt; meine Fahigkeit nimmt zu, mich
meinem Seelenleben beobachtend gegeniiberzustellen, statt mich nur
erlebend mit ihm identitfizieren zu kénnen und zu miissen.

Das bedeutet nichts weniger, als dass sich aus dem Seelischen ein
»Uberseelisches« herausbildet, eine »Meta-Instanz«, wie es heute
gerne genannt wird, die nicht nur eine beobachtende, sondern
auch eine inidative und produktiv-empfingliche (kreative) Seite
hat. Man kann diesen Vorgang wie eine zweite Geburt empfinden,
die nur durch und mit unserem eigenen Zutun stattfindet und ein
Entwicklungsgeschehen einldutet, das sich nicht ohne Selbsterzie-
hung vollzieht. Warum sollten wir auf dieser Erfahrungsgrundlage
den Geistbegriff nicht wieder einfithren? Im Erleben der Denkei-
tigkeit bin ich Zeuge der Geburt meiner eigenen geistigen Indivi-
dualitit aus dem Schof des Seelischen, wenn auch im Siuglingssta-
dium. Wie ich mich auf diese Weise formend im Seelenmaterial
erlebe, kann ich allemal bereits die Méglichkeit denken, dass die
geistige Individualitit sich vorgeburtlich ein Ziel setzt, sich dazu
seinen Korper aus dem Erblichkeitsmaterial herausgestaltet (das
eine im eigenen Zusammenhang integrierend, anderes zuriick-
dringend), Krankheitseinfliisse abwehrt (sich gesund hilt) oder
Krankheiten iiberwindet, und bis zum Ende ihres Lebensweges ihren
Leib entsprechend umgestaltet. Das ist die Perspektive, die sich an
dieser Stelle aus dem konsequenten Eriiben des Denkens ergeben
kann. Wenn sie zunichst auch blof§ eine Denkméglichkeit ist, sie
riickt erlebnismif3ig niher.

Die zweite Qualitit des Denkens gibt der ersten einen gesunden
Ausgleich. Zwar ist das Denken selbst durch seine immanente
Wahrheitsorientierung geschiitzt (die sich z.B. in der Forderung
nach Einsichtigkeit der Zusammenhinge duflert). Das sich selbst
erlebende Ich jedoch ist in den Denkpausen nicht vor der Gefahr
gefeit, wieder von der nachriickenden »Natur« des seelischen
Selbstgefiihls iiberwuchert zu werden und sich fiir wichtiger zu
halten als berechtigt und gesund ist. Die erste von Rudolf Steiner im
bereits genannten Vortrag beschriebene Ubung der Wolkenbeobach-
tung ist wie eine ausgleichende Demutsgeste. Sie erfordert die Bereit-
schaft und den Entschluss, sich selbstlos einem in der Welt Gegebe-
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nen oder gerade in Erscheinung Tretenden — z.B. einem Himmelsaus-
schnitt — zuzuwenden und dies Theorie-, Hypothesen- und spekulati-
onsfrei wahrzunehmen. Was in diesem Fall zuriickgedringt werden
muss, ist die Neigung, altkluge, fertige Inhalte dem Wahrnehmlichen
als Erklirungsangebot iiberzustiilpen. Die Denketitigkeit verausgabt
sich hier vielmehr im inneren Nachbilden des Wahrgenommenen
durch die eigene Vorstellungskraft, und zwar méglichst vollstindig
und detailgetreu. Einem Genie wie Leonardo da Vinci war eine solche
Arbeit nicht unter seiner Wiirde. Komplexe Vorlagen zeichnete er auf
Pauschpapier nach, das er dann wieder auf das Original legte. Er
merkte sich die Abweichungen und fing von vorne an, bis er es ge-
schafft hatte, die Vorlage bis in die Einzelheiten genau zu reproduzie-
ren. Das kann und muss bei Naturvorgingen, die im Prozess begriffen
sind (zum Beispiel wie die Witterung) zu verschiedenen Zeitpunkten
im Bewusstsein wiederholt werden. Auf diese Weise entsteht eine
innere Bildergalerie von Momentaufnahmen aus einem Geschehen,
das in Wirklichkeit ein liickenlos Kontinuierliches ist. Daraus ergibt
sich allmihlich ein Gespiir fiir das Ubergingliche, fiir das, was die
wechselnden Ereignisse bewirkt. Dazu muss ich allerdings auch Ge-
duld tiben und warten kénnen.

Diese Ubung, die in ihrer Bildhaftigkeit an die Phantasiekrifte
(wenn auch zunichst reproduktiv) appelliert und die Bilder als
Keimpunkte spiterer Zusammenhinge Wurzel schlagen und auf-
gehen lisst, verbreitet eine frische Stimmung in der Seele, in der sie
wie eine Verjiingungskur wirkt — ganz im Gegensatz zum greisen-
haften Abstrahieren und Intellektualisieren. So wie ein Kind nicht
einfach nur wichst, sondern in die Welt hineinwichst, so wichst das
Denken mit der Welt zusammen, wenn es auf diese Weise geiibt
wird. Es gehort gewissermaflen ein kindliches Urvertrauen dazu, der
Glaube, dass machtvolle Gedanken in der Welt wirksam sind, und
dass sie auch in mir sich aussprechen werden, wenn ich mich nur auf
die Welt einlasse und sie in mich hereinlasse; ich gehore zur Welt
dazu, sie kann mir ein kraftvoll bergendes Zuhause werden.

Als moderner Intellektueller tue ich mich schwer damit, ich muss
jedoch eingestehen, dass es keinen besonderen Grund gibt, mich
zwecks Erkenntnis der Welt zuzuwenden, wenn sie nicht in sich
zumindest einigermafien intelligibel sei. Nicht einmal ihre technische
Handhabbarkeit wire verstindlich, wenn nicht gedankliche — und
zugleich wirksame — Zusammenhiinge in ihr auffindbar wiren. Er-
kenntnistheoretisch ist meine Skepsis schwer zu iiberwinden, aber
wenn ich im hier gemeinten Sinne iibe, kann mir das Vertrauen in den
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Geist der Welt, mit dem ich mich denkend verbinde, neu erstehen. Es
begriindet am Ende nicht nur unser wissenschaftliches Erkenntnis-
streben, sondern kann eine neue Religiositit veranlagen, die sich mit
dem Denkerleben perfekt vertrigt. Re-ligion bedeutet wértlich das
Wiederherstellen der Verbindung mit der Welt, die zwecks freier Indi-
vidualisierung fiir das menschliche Bewusstsein aufgehoben wurde.
Im Denken kann Religion stattfinden, ohne dass dieses Entwick-
lungsziel preisgegeben werden muss.

Auch durch diese Ubung ergibt sich allmihlich eine weitere Perspekti-
ve als Denkméglichkeit: So wie ich Gedanken nur als Erzeugnis den-
kender Menschen kenne, kann ich jetzt nach Wesenheiten fragen, die
die Weltgedanken produzieren, und deren Gedanken nicht blass und
kraftlos wie die meinigen sind, sondern Welt hervorbringen, Natur-
vorginge — und geschichtliche Ereignisse, insofern sie nicht blof§
Menschenwerk sind — veranlassen, vorantreiben und lenken. Liegt
der Grund fiir meine Denkfihigkeit moglicherweise in der Teilhaftig-
keit an einer wesenhaften Welt der Zusammenhinglichkeit? Kann es
eine geistige Individualitit ohne eine entsprechende Welt geben? Bin
ich als geistige Individualitit vielleicht Teil einer geistigen Welt, in der
ich ein Wesen unter Wesen bin? Kénnte es meine vorgeburtliche und
nachtodliche Welt sein?

Im Laufe der Zeit fithren die beiden Ubungsrichtungen zu einer
gemeinsamen dritten Erfahrung. Diese kann verschiedene Nuan-
cen annehmen, etwa den eben erwihnten Vertrauenszuwachs oder
den Kraftgewinn, die Fihigkeitsbildung, die Selbstkorrektur eines
zu frith gefillten Urteils, das langsame Reifen einer Erkenntnis
usw. Paradoxerweise wacht das denkende Ich in zunehmendem
Mafle auf fiir die Bedeutung der Vorginge, die sich in seinem
Wesen abspielen wihrend der Zeit, in der es selbst nicht (mehr)
denkt. Kommissar Brombach, der berufshalber das Denken iiben
muss und im Jahre 2000 die Ermittlungen im Mordfall Carla leite-
te, hatte immer Block und Stift auf dem Nachtkistchen liegen:
»Nachts kommen die Ideen, am Morgen sind sie weg, wenn man
sie nicht aufschreibt«.* Dabei war er schon morgens um sechs im
Dienst und kam selten vor Mitternacht ins Bett. Die Kulturgeschichte
kennt viele Beispiele von bedeutenden Entdeckungen, die gemacht
wurden, wihrend die Entdecker ausspannten — allerdings seltenst
ohne dass sie sich vorher lange und intensiv mit der Sache beschiiftigt
hatten. Offenbar »denkt es in mir« weiter, wenn ich authére zu den-
ken, und zwar im Zusammenhang mit meiner vorbereitenden Denk-
bemiihung.
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Diese Erkenntnis kann eine eigene Ubunggsrichtung begriinden. Wenn
z.B. eine Entscheidung ansteht, kann ich mehrere Alternativen aus- und
durchdenken, méglichst unvoreingenommen, und die Angelegenheit
dann ruhen lassen, ohne gleich eine Entscheidung zu treffen. Ich kann
»dariiber schlafen«, wie es heif$t. Zuriickdringen muss ich meine Nei-
gung zu Vorentscheidungen, meine Vorliebe fiir eine bestimmte Mog-
lichkeit, und meine Ungeduld, Tatsachen zu schaffen. Dafiir kann ich
meine Uberlegungen mit Zwischenpausen mehrfach anstellen und auf-
merksam in mich hi-neinlauschen, was sich in der Folge davon tut. Ich
werde bemerken, dass neue Gesichtspunkte auftauchen, vielleicht gar
nicht bedachte Varianten sich aufdringen oder auch nur die Gewichtung
der Gedanken sich verlagert. Und das zeigt sich in aller Regel als hilfreich.
Man kann den Eindruck gewinnen, dass dieser Prozess fiir die vorange-
henden Denkvorginge gewissermassen die Probe aufs Exempel bedeu-
tet: Falsches, Unzureichendes wird wie ausgeschieden oder korrigiert,
Fehlendes wird erginzt, einzelne Elemente werden umgeordnet und in
die ihnen gemifle Gruppierung gebracht. Man kann dafiir ein Bild
erblicken in Novalis® Mirchen von Eros und Fabel: Sophia, die edle,
gottergleiche Frau, die am Hausaltar der Familie (der Seelenkrifte)
steht, trigt eine dunkle Schale mit klarem Wasser. Wenn der Verstand
seine stolzen Notizen bringt, werden sie in dieses Wasser getaucht. Das
Ergebnis ist erniichternd (fiir den Verstand): einiges kommt mit grofle-
rem Glanz wieder heraus, vieles jedoch ist ausgeloscht. Was geschieht,
withrend ich eine Sache ruhen, d.h. in mir wirken lasse?

Eine auflerbewusste Vernunft betitigt sich, nachdem ich in meinem
Bewusstsein einen Anstof§ dazu gegeben habe. Erneut eréffnet sich
eine Perspektive, die geisteswissenschaftlichen Forschungsergebnissen
entspricht; als Denkmoglichkeit riicken sie der eigenen Erfahrung
etwas niher. Rudolf Steiner beschreibt, wie mein Geist im Schlaf zu
den Urbildern geht, man kénnte hier auch von dem Logos sprechen,
der dem Menschen und den Dingen gemeinsam ist. Und nicht nur
das. Im Schlaf seien wir erst wirklich sozial, weil wir uns nicht mehr
leiblich im Sinnesbewusstsein gegeniiberstiinden, sondern uns see-
lisch-geistig durchdringen. Das Denkelement, das Fluidum der Zu-
sammenhinglichkeit, umfasst auch die sozialen Verbindungen der
Menschen, insbesondere die Schicksalszusammenhinge. Und dazu
gehéren auch die Verstorbenen und Noch-nicht-(wieder)-Gebore-
nen. (Es heifdt auch, dass der Schlaf der kleine Bruder des Todes set).
Eine Entscheidung, die ich auf diese Weise reifen lasse, geht zu und
kommt von grof8eren Zusammenhingen als mir im Tagesbewusstsein
gegenwirtig ist. Bei seelischen und biografischen Problemen konnte
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ich mit meinen Klienten zusammen mehrmals die Erfahrung ma-
chen, dass eine Angelegenheit, die vor dem Schlafengehen etwa einem
bestimmten Verstorbenen vorgelegt worden war, nach einiger Zeit zu
einer inneren Gewissheit und Entscheidungskraft fiihrte, auf die wir
vorher nicht zu hoffen gewagt hatten.

Um Missverstiandnissen vorzubeugen: Es ist das denkende Ich, das die
Entscheidung letztlich fillt, in der vollen Bereitschaft, mit den Konse-
quenzen zu leben. Und die Erwartung, dass es eine einzige, richtige
Entscheidung gibt, fiihrt eher zur Verkrampfung als zum Loslassen-
Kénnen, das fiir dieses Vorgehen unabdingbar ist. Man kann aber
darauf vertrauen, dass die Entscheidung, die damit erreicht wird, um-
fassender und tiefer, d.h. besser begriindet ist als dies ohne Ubung der
Fall gewesen wire. Dies macht sich bemerkbar in dem Mut und in der
Konsequenz, mit der gehandelt werden kann. Wenn es um Beschliisse
geht, die z.B. in einem Arbeitskollegium getroffen werden, gehen
diese weniger aus den vordergriindigen Sichtweisen und Interessen
der Einzelnen hervor, und ihrer Umsetzung und Durchfithrung wird
ein anderer Boden bereitet sein, als wenn die Punkte angeblich effizi-
ent abgehakt wurden.

Antonovsky, der geistige Vater der Salutogenese, die nach den
Quellen der Gesundheit forscht, nannte drei wichtige Faktoren:
Handhabbarkeit, Verstehbarkeit und Sinnhaftigkeit der Welt, zu-
sammengefasst: Kohirenzgefiihl.” Im Denken habe ich ein aktives
Mittel, das mir frei zur Verfiigung steht, diese Quellen der Gesund-
heit flieflen zu lassen.

Kobhiirenzgefiibl: Die Grunderfahrung, die mir das Denken schenkt,
ist das Erleben der Zusammenhinglichkeit schlechthin, nicht blof§
als Glaube, sondern als Einsicht, jederzeit erneuer- und vertiefbar.
Sinn: Im Selbstdenken kannn ich Zeuge eines Aktivititszentrums in
mir werden, das Leib und Seele, und damit Geburt und Tod iiber-
steigt. Auf diese Weise werde ich Mitgestalter meines Schicksals.
Meiner Biografie wird eine Sinnperspektive eroffnet, wie ich sie im
Gettihl, Produkt (Opfer) meiner inneren Gegebenheiten und der dufie-
ren Verhiltnisse zu sein, nie und nimmer gewinnen kann.
Verstehbarkeit: Im denkenden Durchdringen der Welt wird diese
mir nicht nur verstindlicher, sondern kann mein Gefiihl der geisti-
gen Beheimatung in einer Wesenswelt bis zur unkonfessionellen
Wiedergeburt des Religidsen belebt werden.

Handhabbarkeit: Im denkenden Dialog mit der auferbewussten Ver-
nunft in mir kann ich erleben, wie ich meine Lebens- und Schicksals-
aufgaben sicherer und willenskriftiger meistern lerne.
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Die Quellen der
Gesundheit

5 Siehe hierzu den schénen Auf-
satz von Michaela Glockler: Prak-
tische Konsequenzen der Salutogene-
seforschung, »Lehrerrundbrief« 79,
Dezember 2003 (vorher in »ge-
sundheit aktiv« Nr. 177, Juli 2003

erschienen).
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Durch das dreifache Eriiben der Denkkraft verstirke ich in freier
Initiative mein Verhiltnis zu den Quellen der Gesundheit. Selbstver-
stindlich geht es dabei nicht um den schnellen Einsatz eines Wunder-
mittels, womit »die Sache erledigt wire, sondern um einen langfristi-
gen Lebensprozess, der Ausdauer braucht und die Bereitschaft, nach
dem voriibergehenden Genuss erfreulicher Zwischenergebnisse die
nichsten Herausforderungen anzunehmen. Gesundheit ldsst sich
eben nicht adiquat als definitive und allgemeine Beseitigung von
Krankheitseinfliissen verstehen (das wire das Ende des Lebens), son-
dern als ein lebenslinglicher, individueller Kampf mit diesen. In die-
sem Kampf werden Krifte eingesetzt und gestihle, die es ermoglichen,
sinnvolle Entwicklungsziele zu erreichen. Sinnvoll, das heifit: in ei-
nem grofleren Zusammenhang stehend.

In diesem Sinne ist das Denken wie ein Sinn- und Vorbild menschli-
cher Gesundheit: aus individueller Titigkeit werden Ablenkungen
und Widerstinde mit dem Ziel und Ergebnis iiberwunden, dass ei-
gens intendierte Lebenszusammenhinge ihrem Wesen, aber auch
dem betreffenden Menschen gemifd zur Offenbarung und Wirksam-
keit kommen kénnen, im Einzelnen wie in der Gemeinschaft. Wenn
das Denken ungeniigend geiibt wird, ist zu befiirchten, dass uns der
eigentliche Gesundheitsbegriff verloren geht. Vermutlich wiirden sich
dann das Wunschdenken oder die wirtschaftlichen Zwinge unge-
hemmt durchsetzen. Und ob dann noch bemerkt wird, dass das nicht
gesund ist?

die Drei 8-9/2004



