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Einleitung: Gesundheit als Lebensqualität

In den letzten Jahrzehnten haben wir die Entstehung einer Gesundheitsforschung erlebt, die aus der sozialmedizinischen und der psychosomatischen Bewegung sowie aus der humanistischen bzw. transpersonalen Psychologie hervorgegangen ist. Sie ist vor allem durch die Entwicklung eines neuen Gesundheitskonzeptes gekennzeichnet, das nicht mehr, wie die traditionelle krankheitszentrierte (pathogenetische) Betrachtung, das reibungslose Funktionieren des Körpers und die Vermeidung bzw. Behebung von Krankheit in den Vordergrund stellt, sondern die Frage nach den Faktoren, die die Gesundheit schaffen bzw. erhalten (Antonovsky, 1979, 1987; Dossey, 1991, 1999; Gawatz & Novak, 1993; Göpel & Schneider-Wohlfahrt, 1995; Lutz & Mark, 1995; O’Regan, 1983; Pelletier, 1979, 1983,1994). Die moderne Gesundheitsforschung kommt zum Schluß, daß für die Gesundheit nicht nur biologisch-materielle, sondern auch psychologisch-emotionale, soziale und Umweltfaktoren, und schliesslich ganz wesentlich auch spirituelle Faktoren, wie die gesellschaftliche und individuelle Sinngebung, eine Rolle spielen. Gesundheit muß letztlich als ganzheitliche Lebensqualität beschrieben werden und kann nicht vollständig mit den traditionellen biologischen und psychologischen Begriffen definiert werden (Bischof, 1999c). 

Ein neues wissenschaftliches Paradigma zeichnet sich ab

Der Autor betrachtet diesen Übergang von einem pathogenetischen zu einem salutogenetischen Gesundheitskonzept als Teil jenes fundamentalen Paradigmenwechsels, der zur Zeit nicht nur das Gesundheitswesen, sondern die gesamten Natur- und Geisteswissenschaften erfasst hat. Das Gesundheitskonzept der modernen Gesundheitswissenschaft deckt sich im Wesentlichen mit demjenigen der hippokratischen Tradition der ganzheitlichen Schulmedizin (Lawrence & Weisz, 1998) und Naturheilkunde, und ist zumindest kompatibel mit demjenigen außereuropäischer Medizinsysteme wie der Traditionellen Chinesischen Medizin, die heute die westliche Medizin zu beeinflußen beginnt. Sie wird außerdem untermauert durch die Resultate der Bewußtseinsforschung und durch Erkenntnisse aus Sportwissenschaft, Yoga- und Meditationsforschung, und wird schliesslich auch unterstützt durch das neue Bild des Lebens, das sich zur Zeit in einer sich wandelnden Biophysik herausbildet.

In den letzten Jahrzehnten ist die Unzulänglichkeit des gegenwärtig herrschenden Weltbildes zunehmend deutlich geworden, und heute beginnt sich ein neues Menschen- und Weltbild mit wichtigen Konsequenzen für das Verständnis von Lebensqualität und Gesundheit abzuzeichnen. Unsere Existenz ist nicht reduzierbar auf messbare, quantitativ erfassbare Faktoren; unser subjektives Erleben spricht für eine Realität jenseits des Messbaren und muß ernst genommen werden. Erst recht wenn es um Gesundheit und Lebensqualität geht, reichen die traditionellen naturwissenschaftlichen Konzepte, die nur eine materielle Dimension beschreiben, nicht für ein befriedigendes Verständnis aus. Es genügt auch nicht, wenn zusätzlich objektivierbare Faktoren aus dem Bereich von Befindlichkeit und Verhalten hinzugezogen werden. In den Naturwissenschaften zeichnet sich eine fundamentalere Erweiterung unseres Weltbildes ab, die grundlegende Konsequenzen für unser Verständnis von Gesundheit und Lebensqualität haben dürfte. Nachdem bisher die klassische Netwonsche Physik als Leitwissenschaft für Biologie und Medizin gedient hat, wird nun – mit revolutionären Konsequenzen – zunehmend das Weltbild der Quantenphysik zur Grundlage der Biowissenschaften (Bischof, 2000a, 2000b). Eine der wesentlichsten Folgerungen daraus ist die Forderung nach der Annahme einer multidimensionalen Realität, wie sie im Weltbild östlicher und westlicher religiöser und philosophischer Traditionen zu finden ist. Auch in der neuen Biophysik wächst die Einsicht, daß der Mensch nicht nur aus dem soliden physischen Körper besteht und kein isoliertes Wesen ist, sondern auch ein elektromagnetisches Feld und unmeßbare seelische und geistige Dimensionen besitzt, durch die er auch auf vielfältige Weise mit seinen Mitmenschen, der Umwelt und dem gesamten Kosmos verbunden ist (Bischof, 1995, 1998, 2000a, 2000b). 

Die Biophysik und das neue Bild des Lebens

Gemäß dem konventionellen Menschenbild von Medizin und Biologie spielt sich alles Wesentliche im menschlichen Organismus auf der Ebene der Atome und Moleküle ab und kann biochemisch erklärt werden. Auch psychische und geistige Funktionen haben atomare und molekulare Prozesse als Ursache und Grundlage; es gibt keine eigenständige Seele und keinen eigenständigen Geist. Die Realität ist ausschließlich materiell und durch Wesen und Verhalten der molekularen „Bausteine“ zu erklären.

Das neue Menschenbild der Biophysik geht hingegen davon aus, daß der Mensch nicht nur den soliden Körper der festen Materie, sondern ausserdem einen „elektromagnetischen Körper“ besitzt (Bischof, 1995; Zhang, 1997, Bischof, 2000b). Die Biophotonenforschung hat gezeigt, daß alle lebenden Zellen ein schwaches, aber kohärentes Licht ausstrahlen, das Informationen über den Zustand des Organismus, seine inneren Prozesse und Einflüsse auf ihn enthält. Aufgrund dieser und anderer Messungen elektromagnetischer Felder, die von Lebewesen ausgehen, hat die Biophysik ein Feldmodell des Organismus entwickelt. Demnach bestehen alle Lebewesen nicht nur aus solider Materie (Teilchen), sondern auch aus verschiedenen Arten von Feldern, die diese Teilchen miteinander verbinden und in die der feste Körper eingebettet ist. 

Diese Felder (die Biophotonenfelder) bilden vermutlich dank ihrer hohen Kohärenz ein fundamentales Kommunikationssystem innerhalb der Zelle, zwischen Zellen, zwischen Organen und Organsystemen, und vielleicht auch zwischen Organismen, das Informationen schneller als die bisher bekannten materiellen Kommunikationssysteme der Hormone, Nerven usw. übermittelt. Da für die moderne Quantenfeldtheorie auch die Teilchen selbst, also die feste Materie, aus Feldern aufgebaut sind, kann man den ganzen Organismus als Felder innerhalb von anderen Feldern betrachten. Das holographische Biophotonenfeld ist einer der wichtigsten Ganzheitsfaktoren des Organismus, der die Milliarden Teilchen und Teile des Körpers zu einem Ganzen verbindet; es steuert möglicherweise biochemische Prozesse, biologische Formbildungsprozesse („Morphogenese“) und bildet einen Informationsspeicher, auch das Gedächtnis beruht vermutlich auf seiner Speicherfunktion („holographische Gehirntheorie“ des Neurophysiologen Karl PRIBRAM).

Die Einbindung des Organismus in das kohärente Biophotonenfeld verleiht diesem eine ausserordentlich hohe Sensitivität für feinste Einflüsse und eine hohe Flexibilität der Reaktion auf solche Einwirkungen.

Durch seine Felder ist der Organismus aufs engste verflochten mit der Umwelt und anderen Organismen, die ja ebenfalls aus Feldern bestehen. Die konventionelle Vorstellung des Organismus als scharf von der Umwelt getrenntes Wesen muss revidiert werden durch das Bild einer Offenheit und Durchlässigkeit mit ständigen gegenseitigem Austausch, ja sogar einer gegenseitigen Verflechtung.

Heute wird klar, daß außerdem, sowohl in unserem Organismus wie auch in der Umwelt, neben den messbaren elektromagnetischen Feldern, wahrscheinlich weitere, bisher weitgehend unbekannte und noch nicht messbare nichtelektromagnetische Felder existieren (Bischof, 1998b, 2000). Dies wurde bereits von EINSTEIN eingeräumt, der vorschlug, diese Felder „subtile Felder“ zu nennen.

In diesen Bereich gehört z.B. das feldartige Konzept der „Chi“-Lebensenergie in der chinesischen Medizin und Akupunktur. Ähnliche Feldvorstellungen finden sich in allen medizinischen Traditionen der Weltkulturen, mit Ausnahme der modernen wissenschaftlichen Medizin seit etwa 1850. Auch die westliche Medizin ging, von HIPPOKRATES bis zur romantischen Medizin des frühen 19.Jahrhunderts, von der Existenz einer solchen Lebenskraft aus, deren regulierende und heilende Kraft zu unterstützen als Hauptaufgabe des Arztes angesehen wurde. 

Solche nichtelektromagnetische Felder sind aber vor allem auch Bestandteil unseres täglichen Erlebens. Fast jedermann, im besonderen aber auch Psychotherapeuten und Psychiater, hat schon die Erfahrung einer fühlbaren feldartigen Verbindung gemacht, wie sie vor allem in Situationen der Empathie (gegenseitige wortlose Einfühlung), u.a. zwischen Mutter und Kind, zwischen frisch Verliebten, und in allen intensiven Begegnungs- und Gesprächssituationen wie z.B. zwischen Psychotherapeut und Klient und zwischen Psychiater und Patient entstehen kann. Seit einigen Jahren haben Experimente gezeigt, dass in bestimmten Situationen ein solches Feld tatsächlich (zumindest indirekt) nachweisbar ist; es ist allerdings elektromagnetisch nicht abschirmbar und deshalb wohl kein gewöhnliches elektromagnetisches Feld (Bischof, 1998, 2000).

Das Bewußtsein als Teil der physikalischen Realität

Es setzt sich auch zunehmend die Einsicht durch, daß die Frage des Bewußtseins von der Naturwissenschaft nicht mehr ignoriert werden kann. Seit William JAMES nimmt die Zahl der Wissenschaftler zu, die das Bewußtsein als eine Art Feld betrachten, über dessen physikalische Natur man sich allerdings nicht einig ist (Bischof, 1998, 2000). Insbesondere ist klar, daß das Bewußtsein in biophysikalischen Modellen des Menschen nicht länger ausgespart werden darf (Bischof, 2000). Im Gegensatz zur konventionellen Auffassung seit DESCARTES, wonach das Bewußtsein nicht imstande ist, ohne Vermittlung einer physischen Handlung auf den Körper und die Materie einzuwirken, wird heute auch akzeptiert, daß das Bewußtsein direkt auf Selbstregulation und Selbstheilung des Organismus Einfluß nehmen kann. Die Resultate von Biofeedbackforschung und Psychoneuroimmunologie, um nur zwei der auf diesem Gebiet forschenden Disziplinen zu nennen, haben dies zur Genüge gezeigt.

Der Einfluß östlicher Vorstellungen dürfte auch eine Rolle spielen, wenn immer mehr Wissenschaftler heute dem umstrittenen Vorschlag des Nobelpreisträgers Sir John ECCLES folgen, daß das Bewußtsein nicht als Produkt des Gehirns zu betrachten sei, sondern im Gegenteil ein körperunabhängiges „Selbst“ das Gehirn als Instrument verwende, um über den Körper auf die materielle Welt einzuwirken (Eccles & Popper, 1982). Und es sind auch nicht mehr nur vereinzelte Außenseiter, die noch weiter gehen und ein überall vorhandenes und alles durchdringendes kosmisches Bewußtsein annehmen, das die eigentliche Grundlage der materiellen Realität bilde (Bischof, 1998, 2000; Dossey, 2000). Eine solche Vorstellung kann aus der Quantentheorie selbst abgeleitet werden. Nach dem Einsteinschüler David BOHM zum Beispiel liegt der Realität der Objektwelt, die wir mit unseren Sinnen wahrnehmen, eine noch fundamentalere Realität zugrunde, die alles mit allem verbindet und das gesamte Universum zu einem unteilbaren Ganzen macht. Diese feldartige Matrix, von BOHM „implizite Ordnung“ genannt, ist ein sogenannter „Vakuumzustand“, der den Grund unserer Existenz bildet und nach Bohm sowohl der objektiven Welt der Materie wie auch den subjektiven psychischen und mentalen Zuständen zugrundeliegt. Sie stellt einen Bereich der Möglichkeiten dar, aus dem die Tatsächlichkeiten der physikalischen Teilchen und Felder, mit anderen Worten die Welt der Erscheinungen, wie die Wellen aus einem Ozean erscheinen und in dem sie nach Erfüllung ihrer Lebenszeit auch wieder verschwinden. Dieses Feld ist auch die Grundlage der elektromagnetischen Felder, die aus ihm entstehen. Wir alle haben nach BOHM in der Tiefe unseres Seins an diesem bewußtseinsartigen Feld teil und können es, in besonderen Bewußtseinszuständen wie z.B. tiefer Entspannung und Meditation, auch wahrnehmen. 

Multidimensionales Modell des Menschen

Aus allen diesen neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen ergibt sich die Notwendigkeit eines multidimensionalen Modells der Realität und des Menschen (Bischof, 1998, 2000). Statt nur einer einzigen, materiellen Realitätsebene enthält dieses Modell, ähnlich wie einige orientalische Weltbilder (Yoga, Hinduismus, Buddhismus, Tantrismus), zwischen der Ebene des physischen Körpers einerseits und dem reinen Bewusstsein andererseits, eine Reihe von feldartigen Zwischenstufen des nicht mehr ganz Materiellen und noch nicht ganz Geistigen. Messbar und wissenschaftlich fassbar sind heute nur der physische Körper, die Ebene der elektromagnetischen Felder und ansatzweise eine Ebene nicht-elektromagnetischer Felder; für ein ganzheitliches Verständnis des Lebens braucht die Biophysik aber die Annahme weiterer Ebenen. Daraus ergibt sich eine Stufenleiter von Ebenen der biologischen und psychologischen Regulationen, die gleichzeitig eine Abfolge der Dysregulationen bzw. der Erkrankung darstellt, die wir vom ersten Ansatz in einem geistigen oder seelischen Ungleichgewicht bis zum Endstadium einer materiell fassbaren Organschädigung durchlaufen können.

Tabelle 1

	    HIERARCHIE DER REGULATIONSEBENEN 

    UND  REGULATIONSSTÖRUNGEN



	     GEISTIG-SEELISCHE EBENEN
	Geistige Haltung, innere Einstellung, Denken, Gefühle, seelischer Zustand bzw. geistige und seelische Blockierungen, seelische und geistige Ungleichgewichte, „unfinished business“



	     „LEBENS-ENERGIE“ /

     NICHT-ELEKTROMAGNETISCHE 

     FELDER


	Informationsfelder (Quantenpotentiale, Skalarwellen etc.).

Vermitteln vermutlich zwischen Bewußtsein/Seele und elektromagnetischem und materiellem Körper



	     „ELEKTROMAGNETISCHER

     KÖRPER“


	Energetisches Ungleichgewicht (elektromagnetische Felder, Bioelektronik; Energieverteilung, Entropie)

	     PHYSISCHER KÖRPER


	Physiologische Dysregulationen

(Grundregulationsystem des Bindegewebes, Körperflüssigkeiten, Nervensystem, Endokrinum, Transmitter-Moleküle, Säure-Basen-Gleichgewicht, Redox-Potentiale etc.)



	
	Organische Schäden, Gewebeveränderungen




(nach Bischof, 2000)

Die Leiblichkeit in neuem Licht

In diese Vorstellungen fügt sich auch das neue Bild der menschlichen Leiblichkeit ein, das sich in letzter Zeit aus vielfältigen Erfahrungen und Überlegungen entwickelt hat. Es hat sich nämlich gezeigt, daß wir zwei komplementäre Aspekte unserer körperlichen Existenz unterscheiden müssen:

· Den „objektiven Körper“, von dem Biologie, Anatomie, Physiologie, Biochemie usw. handeln – der „Körper, den wir besitzen“, der Körper „von außen gesehen“, als Gegenstand.

· Den „subjektiven Körper“ (phänomenalen Körper, erlebten Körper), den wir den Leib“ nennen -  der „Körper, der wir sind“, der Körper „von innen erlebt“ (v.Uexküll et al., 1997)

Diese Unterscheidung ist von grundlegender Bedeutung für ein ganzheitliches Verständnis von Gesundheit, die ja mindestens so viel mit unserem subjektiven „Befinden“ wie mit dem objektiven „Befund“ von Anatomie und Physiologie zu tun hat. Zu einer ganzheitlichen Betrachtung gehört ganz wesentlich, solche zueinander komplementäre Aspekte eines Gegenstandes gleichzeitig anzusehen und in ihrer Eigenart stehenzulassen, ohne daß man versucht, sie aufeinander zu reduzieren. 

Für das neue Gesundheitsverständnis ist ein neues Verhältnis zur Leiblichkeit grundlegend. Die aus dem Christentum stammende Vorstellung eines Gegensatzes zwischen Geist und Körper ist heute überholt. Zu dem neuen Paradigma gehört eine Wiederaufwertung und ein frischer Blick auf die Leiblichkeit, die so etwas wie der zentrale Schlüssel zur Gesundheit bildet. Sie läuft auf etwas hinaus, was die schwäbischen Pietisten als die „Leiblichkeit als das Ende der Wege Gottes“ bezeichneten. Nicht eine Überwindung des Körpers und der Materie ist die Aufgabe unserer Zeit, sondern die Entdeckung der Würde des Körpers und der Materie. Wir müßen, wie ebenfalls ein schwäbischer Pietist einst meinte, „so tief in die Materie (bzw. die Körperlichkeit) eindringen, bis wir den ihr innewohnenden Geist entdecken“.
Die Einsicht der Einheit von Leib und Geist ist Teil der Erkenntnis, daß ganz allgemein die cartesianische Trennung von Geist und Materie, Innen und Außen überholt ist – Seele und Geist sind nicht nur subjektives Innen, sondern auch Aspekte der objektiven Aussenwelt. Dies äusert sich z.B. in der neuen Disziplin der Ökopsychologie, die betont, daß eine Psychotherapie des isolierten Ich, ohne Heilung des Mitmenschen und der physischen Umwelt, nicht mehr zeitgemäss sei (Hillman & Ventura, 1993), denn wir müßten „erkennen, daß  die Seele auch in der Welt ist“ (Hillman & Ventura, 1993); es gibt wohl doch so etwas wie eine „Weltseele“ (Kirchhoff, 1998), d.h. ein „Innenseite“ der Welt, die mit unserem eigenen Inneren verbunden ist.
Erfahrung und Entwicklung der Somatische Intelligenz: Neue Methoden der Leiberfahrung

Ein wichtiger Beitrag zum neuen Verständnis von Gesundheit und Lebensqualität stammt denn auch von den vielfältigen Methoden der Leiberfahrung und einer durch den Körper vermittelten Erfahrung veränderter Wachbewußtseinszustände, die in den letzten Jahren aus dem Osten zu uns gekommen oder im Westen neu entstanden sind. In Behandlungs- und Übungsmethoden wie z.B. Yoga, Atemschulung, Wahrnehmungsschulung, Meditation, Tai Chi, Tai Ji Men, Qi Gong, Visualisation, Klarträumen, Entspannung, Hypnose und Suggestion, meditativer Sport (meditatives Gehen und Laufen, Inner Tennis, Inner Skiing etc.) (Achterberg, 1987; Bischof, 1988, 1999b; Gallwey, 1974; Gallwey und Kriegel, 1981; Heyer-Grote, 1970; Jia, 2000; LaBerge, 1987; Lassek, 1999; Middendorf, 1985; Schleske, 1988; Tholey und Utecht, 1987) lässt sich erfahren, wie sich durch vertiefte Entspannung, bewussten Umgang mit dem Atem, Meditation usw., aber auch durch vollkommene Absorption in sportlichen und alltäglichen Tätigkeiten, veränderte Wachbewußtseinszustände erreichen lassen, in denen die grundlegende Ganzheit von Leib und Seele/Bewusstsein konkret erfahrbar wird und der Körper seine „innere“, seelische und geistige Seite offenbart und somit zum „Leib“ wird. Er wird dann, statt als verschlossen, solide, schwer, dunkel und undurchdringlich wie meist im Alltag, als offen, feldartig, leicht, hell und transparent erfahren; das seelische Unbewusste zeigt sich körperlich erfahrbar als Körpergefühl, und die sonst unbewusste seelische Verwobenheit mit anderen, das sogenannte „kollektive Unbewusste“ (C.G.JUNG), kann ebenfalls konkret erlebt werden. 

In der Atemtherapie nach Ilse MIDDENDORF (Middendorf, 1988) wird durch eine stufenweise Schulung der Körperwahrnehmung, Synchronisation von Atem und Bewegung und schliesslich Zulassen von nicht durch das Ich kontrollierten Atem und Bewegung die „somatische Intelligenz“ (Bischof, 1999b) entfaltet; ähnlich wie im chinesischen Tai Ji Men (Lassek, 1999; Jia, 2000) und in einigen anderen Methoden steht dabei das „Nicht-Eingreifen“ (chinesisch „Wu-wei“) im Zentrum des Übens, d.h. man lässt sich vom Atem, den Körpempfindungen und der Spontaneität und Weisheit des Organismus führen, statt alles immer vom Ego her kontrollieren und machen zu wollen. Indem man sich der „Weisheit des Körpers“ (Ernst, 1993) überlässt, erlernt man im Verlaufe des Übens eine sozusagen um 180 Grad umgedrehte Funktionsweise, oder Art und Weise mit sich selbst umzugehen, in der Leistungen wie die Aufrichtung des Körpers entgegen der Schwerkraft, Bewegungen, die Stimme und selbst eigentliche körperliche Kraftleistungen nicht nach dem Prinzip „je mehr Anstrengung, umso besser das Resultat“ unsreres Alltags funktionieren, sondern durch ein „Mit-dem-Fluss-der-Energie-Gehen“ und ein „Völlig-mit-dem-was-man-tut-Einssein“ im Gegenteil völlig ohne jede Anstrengung Dinge möglich werden, die sonst nur mit extremen Kraftaufwand gelingen. Die Erfahrung der Momente, in denen sich ein solcher Zustand einstellt, entspricht in etwa dem, was der amerikanische Psychologieprofessor Mihalyi CSIKSZENTMIHALYI als „Flow-Erlebnis“ bezeichnet (Csikszentmihalyi, 1991).

Wenn solche Momente wiederholt erreicht werden, beginnt ein Zustand innerer Freiheit, Erfülltheit, Kraft, Getragenheit und Ganzheit zu entstehen, den die Middendorfschen Atemtherapeuten „Mittenzustand“ nennen. Aus der Sicht der Biophysik befindet sich in diesem Zustand das elektromagnetische Körperfeld in einem Zustand hochgradiger „Kohärenz“, in dem es das ganzheitliche Funktionieren und die optimale Sensibilität, Regulationsfähigkeit und Abwehrkraft des Organismus gewährleistet (Bischof, 1995). Dieser Kohärenzzustand bildet die Grundlage für eine maximale Funktionstüchtigkeit, Entwicklung und Lebendigkeit und damit für die Gesundheit. Ganz analog zu diesem physikalischen Kohärenzbegriff ist das zentrale Konzept im Salutogenese-Modell des amerikanisch-israelischen Medizinsoziologen Aaron ANTONOVSKY (Antonovsky, 1979, 1997; Bengel et al., 1998) das „Kohärenzgefühl“ einer Person, das definiert wird  als „alles durchdringendes, überdauerndes und dennoch dynamisches Gefühl der Zuversicht“, daß die Anforderungen des Lebens bewältigt werden können, die notwendigen Widerstandsressourcen gegen Stress und pathogene Einflüsse immer verfügbar sind und daß diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Anstrengung und Engagement verdienen. Dieses Kohärenzgefühl, das Lebenswillen, Lebensfreude und Lernbereitschaft einschliesst, ist als psychisch-geistige Entsprechung zur biophysikalischen Kohärenz des Körperfeldes Grundlage von Gesundheit und Lebensqualität. 
Transpersonale Aspekte der Existenz

Die Bedeutung der nicht-alltäglichen Zustände, die durch die erwähnten Erfahrungsmethoden erreicht werden können, geht weit über eine oberflächliche Entspannungswirkung hinaus. Sie lassen uns für einen Moment erleben, daß es ein „volleres“ Lebensgefühl als unser gewöhnliches, alltägliches gibt und dass in uns das Potential zu einer „höheren“ Funktionsweise angelegt ist, die jenseits dessen liegt, was wir allgemein für „normal“ und „möglich“ halten. Dadurch wecken sie in uns das Bedürfnis zur Entfaltung dieses Potentials und setzen diese Entfaltung in Gang.

Die nicht-alltäglichen Zustände, die  durch die erwähnten Übungsmethoden für jedermann zugänglich werden, – Momente, in denen man erlebt, dass es „mehr gibt“ im Leben - sind sozusagen eine Vorstufe jener spontanen „Grenz- oder Gipfelerfahrungen“ (Peak Experiences), die wir nach dem amerikanischen Psychologen Abraham MASLOW, einem der Begründer und wichtigsten Vertreter der „Transpersonalen Psychologie“, im Leben unbedingt brauchen, weil sie dem Leben Sinn und Qualität verleihen (Maslow, 1973; Goble, 1979).

MASLOW, der mit seinem Werk in den 60er und 70er Jahren die Grundlagen für das neue Verständnis von Gesundheit und Lebensqualität gelegt hat, hat eine entwicklungsorientierte Hierarchie der menschlichen Bedürfnisse und Werte aufgestellt, wonach wir nicht nur die materiell-biologischen Bedürfnisse nach Überleben, Fortpflanzung, Sexualität und Nahrung, sondern auch höhere, psychologische, emotionelle und spirituelle Bedürfnisse haben, wie z.B. diejenigen nach Sicherheit und Geborgenheit, Zugehörigkeit und Zuneigung, Achtung und Selbstachtung, und schliesslich dasjenige nach Selbstverwirklichung, nach Realisierung des eigenen Entwicklungspotentials.

Da alle diese Antriebe des menschlichen Lebens letztlich auf die Verwirklichung des höchsten Antriebs zielen, nämlich desjenigen zu wachsen und die volle Menschlichkeit zu erreichen, setzt sich Maslow dafür ein, unsere Ausrichtung auf Defizite (Bedürfnisse) durch eine wachstumsorientierte Einstellung zu ersetzen. Deshalb müssen alle diese Bedürfnisse als Fähigkeiten behandelt werden, die danach verlangen, angewendet zu werden, und erst dann Ruhe geben, wenn sie tatsächlich genügend genutzt werden.

Ungenutzte Fähigkeiten wie unbefriedigte Bedürfnisse führen zu Frustration, Nervosität und Krankheit, während ihre ausreichende Nutzung Zufriedenheit und Gesundheit zur Folge hat. „Für gutes Wachsen werden wir immer wieder durch vorübergehende Zustände des absoluten Seins, durch Grenzerfahrungen, belohnt“ (Maslow, 1973).

Diese Grenzerfahrungen sind Erfahrungen der Transzendenz, die mich für einen Moment erleben lassen, dass es eine „grössere Wirklichkeit“ gibt und mich mein Potential, meine Lebensaufgabe und meinen Lebenssinn erfahren lassen können. Maslow nennt sie das kurzzeitige Betreten eines „Himmels, der uns jederzeit und überall erwartet“ – wenn wir ihn einmal betreten haben, können wir uns jederzeit an diese Erfahrung erinnern und diese Erinnerung wird uns dann im Alltag nähren und in schwierigen Zeiten stützen.

Solche Grenzerfahrungen und generell aussergewöhnliche Zustände und Erfahrungen sind häufiger als man denkt und es gibt sie in unterschiedlichsten Formen und Situationen, so z.B. als

· Erfahrungen der Synchronizität (Momente, in denen innere und äussere Welt auf bedeutungsvolle Weise zusammenzuhängen scheinen) und des „Kairos“ (Momente, in denen alles zu „stimmen“ und sich von selbst zu arrangieren und zu ergeben scheint) (Jung & Pauli, 1952; Mansfield, 1998).

· Bedeutungsvolle Träume und andere „Botschaften und Zeichen“ (Omina) (LaBerge, 1987; Tholey & Utecht, 1987; Bischof, 1988).
· PSI-Erfahrungen im Sport und im Alltag (White und Murphy, 1983; Murphy, 1992)

· Unerklärliche Spontanheilungen bei schweren Krankheiten (Hirshberg und Barasch, 1995; Weil, 1995)

· Heilungen durch Gebet, Fernheilung, Handauflegen etc. (Siegel, 1988; Moyers, 1993; Dossey, 1993; Wiesendanger, 1996)

· „Nahtodeserfahrungen“ bei Wiederbelebten, die für einen Moment klinisch tot waren (Ring, 1980; Bischof, 1985).

· und andere „Wunder“.
Die psychische Seite des Sports

Besonders interessant für unser Thema ist das Vorkommen solcher Grenz- oder Gipfelerfahrungen im Sport, der ja gewöhnlich als rein körperliche Angelegenheit gilt.

Unzählige Hochleistungssportler haben über unerklärliche Vorkommnisse bei der Ausübung ihres Sports berichtet, die über das rein mechanisch Erklärbare hinausgehen – über aussergewöhnliche Erfahrungen, veränderte Realitätswahrnehmungen und aussergewöhnliche Leistungen während des Auftretens dieser „Gipfel-Zustände“ (White und Murphy, 1983; Murphy, 1992, 1994). 

Die von Sportlern berichteten aussergewöhnlichen Erfahrungen reichen vom einfachen Gefühl des Wohlbehagens bis zur Ekstase und mystischen Zuständen:

· Siegesgewissheit, Gefühl der Kraft und Kontrolle, des Vorauswissens des Ausgangs

· Instinktive Sicherheit im Handeln, bis zur Erfahrung, dass alles von selbst abläuft, ohne Überlegung, ohne Kontrolle, ohne Anstrengung

· Totale Hingabe und Verschmelzung mit seiner Tätigkeit

· Gefühl der Einheit: innere Einheit von Geist und Körper, mit Mannschaft, mit Gegnern

· Erlebnis des Losgelöstseins von sich selbst, der Umgebung, von eigenem Wollen, Ehrgeiz und Leistung

· Ausserkörperliche Erfahrungen

· Gefühl der Gegenwart von etwas „Anderem“ – einer göttlichen Gegenwart, eines Engels, geistigen Wesens oder einer Kraftquelle ausserhalb seiner selbst

Zu den veränderten Realitätswahrnehmungen gehören z.B. 

· Allgemein gesteigerte Wahrnehmung, Wachheit und Energetisierung: „alle Dinge fühlen sich frisch und neu an, als begegne man ihnen das erstemal“

· Veränderungen der räumlichen Wahrnehmung: Vergrösserung von Gegenständen (Tor, Golfloch), extreme Weitwinkelwahrnehmung, gleichzeitige Wahrnehmung des gesamten Spielfeldes um einen herum, auch hinter einem, ohne Kopfdrehen oder Umsehen

· Veränderungen der Zeitwahrnehmung:

· manchmal enorme Beschleunigung des Zeitablaufs

· oder Ablauf in einzigen ewigen Moment zusammengezogen

· meistens enorme Verlangsamung (Zeitlupenerfahrung), die oft auch von Zuschauern bemerkt wird (ein Beispiel ist der russische Ballettänzer Mikhail BARYSHNIKOV, von dem Ballettkritiker berichten, er habe die Fähigkeit des „Ballon“ besessen, d.h. bei einem Sprung viel länger in der Luft zu bleiben als es die Gesetze der Schwerkraft zulassen – z.B. mit mehreren Drehungen in Zeitlupe).

· Anhalten der Zeit

· Aussersinnliche Wahrnehmung:

· „6.Sinn“ bei Mannschaftssportlern dafür, im richtigen Moment am richtigen Ort zu sein und Verhalten der anderen Spieler und des Balls vorauszusehen, der mehr als „Glück“ oder Zufall ist.

Zu den beobachteten außergewöhnlichen Leistungen gehören u.a.

· aussergewöhnlich weite, präzise Schüsse, aussergewöhnliche hohe oder weite Sprünge etc.

· aussergewöhnliche Geschwindigkeit und Ausdauer

· aussergewöhnliche Stärke

· aussergewöhnliches Gleichgewicht

· ausserordentliche Mühelosigkeit

· aussergewöhnliche Freisetzung von Energien

· „unmögliche“ Fähigkeiten wie Unverletzlichkeit gegenüber harten Schlägen von Händen und selbst Waffen, Geschossen ausweichen, unmögliche Sprünge etc.

· „unmögliche“ Wende zum Sieg in letzter Minute

· berührungslose Fernwirkungen: Psychokinese

· Schweben, Fliegen

Heute weiss man, dass diese Zustände nicht nur spontan auftreten, sondern sich auch durch „inneres Training“ (Gallwey, 1974; Gallwey & Kriegel, 1977; White & Murphy, 1983; Schleske, 1988; Murphy, 1994) gezielt erreichen lassen – das wird im Sport auch seit Jahren teilweise angewendet. Zu den dabei angewandten Methoden gehören u.a. die oben erwähnten Methoden der Leiberfahrung. 

Das unausgeschöpfte Potential des Menschen

Alle diese gut dokumentierten aussergewöhnlichen Vorkommnisse zeigen nicht nur, dass die Realität mehr Aspekte hat, als wir in der Schule und Universität lernen, sondern auch, dass es ein unausgeschöpftes Potential im Menschen gibt – nicht nur in Bezug auf unsere geistigen Fähigkeiten, sondern vor allem auch, was die Möglichkeiten der Einwirkung des Geistes auf unseren eigenen Körper und auf die Materie ganz allgemein angeht. Da wir aber im neuen Denken den dieser Ausdrucksweise zugrundeliegenden Körper-Geist-Dualismus vermeiden wollen, müssten wir vielleicht angemessener von einem unausgeschöpften „geistigen Potential des Körpers“ oder von einer somatischen Intelligenz sprechen.

In diesem Sinne ist es auch zu verstehen, wenn der Amerikaner Michael MURPHY, der Gründer des berühmten Esalen-Institutes in Kalifornien, im Originaltitel seines Buches „Der Quantenmensch“, in dem er  eine umfangreiche Dokumentation über solche die Grenzen des Normalen sprengenden aussergewöhnlichen Fähigkeiten des Menschen zusammengetragen hat, von der „Zukunft des Körpers“ spricht (Murphy, 1992).

Das neue Verständnis des gesunden Lebens

Seit MASLOW in den 70er Jahren zeigte, dass für eine wirklich ganzheitliches Verständnis des gesunden Lebens eine Umstellung vom Defizit-Denken zum Wachstums-Denken, bzw. von der Krankheits-Orientierung zur Gesundheits-Orientierung, sowie eine Umlagerung von der Ich-Bezogenheit des bisherigen Menschenbildes zu einer Ich-Transzendenz und Wir-Bezogenheit nötig ist, ist dieses neue Bild des gesunden Lebens von Forschern wie Kenneth PELLETIER, Larry DOSSEY, Jean BORYSENKO, Bernie SIEGEL, Andrew WEIL und vielen anderen weiterentwickelt worden (Pelletier, 1979, 1983, 1994; Dossey, 1991; Borysenko, 1989; Siegel, 1988; Weil, 1995; Danzer und Rattner, 1999).

Dieses neue Verständnis von Gesundheit ist weniger auf Vermeidung oder Behebung von Krankheit und auf ein reibungsloses Funktionieren des Körpers ausgerichtet, sondern auf die Förderung eines Lebensstils, der zu einer optimalen Gesundheit führt. Jenseits jener minimalen Gesundheit des blossen „Nicht-Krankseins“ – ohnehin eine Illusion, da das Kranksein sozusagen zur Gesundheit gehört, wie ich noch erläutern werde -  gehört zur optimalen Gesundheit vor allem das Wachstum und die kreative Entfaltung des eigenen Potentials.

Lebensqualität mag sich für einige im Nichtkrankwerden, in beruflichem Vorankommen und in der Erringung eines gewissen Lebensstandards erschöpfen. Sie beginnt sicher bei den materiellen Bedingungen eines gesunden und befriedigenden Lebens, wie gesunder Ernährung, genügend Bewegung und sportliche Betätigung, genügend frische Luft und Sonnenlicht, einer gesunden Umwelt zuhause und am Arbeitsplatz. 

Sind diese Bedingungen erfüllt, kann sich jedoch schnell zeigen, dass Faktoren wie fehlende menschliche Anerkennung und Sympathie, unharmonische Beziehungen zu anderen und eine schlechte Atmosphäre in Familie und Beruf die Lebensqualität auf die Dauer spürbar beeinträchtigen oder gar krank machen können. 

Wie MASLOW im Zusammenhang mit seiner Hierarchie der Bedürfnisse anmerkte, bewirkt im allgemeinen die Erfüllung der „niedrigeren“ Bedürfnisse das Erwachen der höheren. Sind die materiellen Bedürfnisse befriedigt, entdeckt man die psychologischen und emotionalen; das Erreichen einer psychologisch befriedigenden Lebensqualität führt zur Entdeckung der spirituellen Sehnsucht nach innerem Wachstum und Entfaltung. 

So wird mit zunehmender innerer Entwicklung die spirituelle Dimension des Lebens immer wichtiger für die Lebensqualität. Dabei spielen zwei Dinge eine wichtige Rolle: einerseits das Erkennen und Realisieren des eigenen Lebensplans, der Lebensaufgabe, die aktive Sinngebung des eigenen Lebens.

Auf der anderen Seite entwickelt sich mit zunehmender Umwandlung der Ichbezogenheit zur Ichtranszendenz die Verbundenheit mit anderen Menschen, die eine Schlüsselrolle in der Entwicklung emotionaler und psychologischer Reife spielt. Aus der „emotionalen Intelligenz“ Goleman, 1995) wird schliesslich eine „Spirituelle Intelligenz“ (Zohar & Marshall, 2000).

Diese Entwicklung führt zur Entstehung von Altruismus, einem immer selbstloseren Einsatz für die Belange und Nöte anderer. Die Gesundheitsforschung hat gezeigt, dass der Grad der Verbundenheit mit anderen und die Bedeutung altruistischen Handeln im Leben einer Person wichtige Indikatoren für Gesundheit und Lebensqualität sind. Eine echte altruistische Orientierung kann der Weg zu lebenslanger Gesundheit sein (Pelletier, 1994).

Objektive Eigenschaften des gesunden Menschen

Zur Verdeutlichung der neuen Auffassung von Gesundheit möchte ich noch einmal MASLOW zitieren. Er schreibt, dass voll entwickelte und sich gut entwickelnde Menschen – was ja seine Definition des gesunden Menschen ist -  sich unter anderem durch folgende Eigenschaften auszeichnen (Maslow, 1973): 

· eine deutlichere, wirksame Wahrnehmung der Wirklichkeit

· eine grössere Offenheit für Erfahrungen

· wachsende Integration, Ganzheit und Einheit sowie Autonomie der Person

· stärkere Spontaneität, Expressivität und Lebendigkeit

· wachsende Kreativität und Einsatz für Selbstverwirklichung

· wachsende Akzeptanz seiner selbst, der anderen und der Natur

· verbesserte zwischenmenschliche Beziehungen

· wachsende Identifikation mit der ganzen Menschheit

· zunehmende Liebesfähigkeit und Altruismus (Einsatz für andere)

· zunehmendes Auftreten von Grenzerfahrungen

· Wandlung im Wertesystem.

Gesundheit wozu ?

Der Gesundheitsforscher PELLETIER betont, wichtiger als jede einzelne Massnahme wie gesunde Ernährung oder sportliches Training sei zu wissen, warum man gesund sein oder werden will. Gesundheit darf nicht Selbstzweck sein, sondern soll Basis und Mittel dazu sein, dass man „das Beste wird, was man werden kann, körperlich, mental, emotional und spirituell“. „Gesundheit ist die psychologische Anpassung an die ausserordentliche Erfahrung, das Leben in seiner vollen Ausdrucksweise zu leben“ (Pelletier, 1994).

Der Sinn von Gesundheit und Krankheit

Als letzter wichtiger Punkt stellt sich die Frage, welchen Platz die Krankheit in dem neuen Konzept der Gesundheit und Lebensqualität einnimmt.

Soll die Medizin Krankheit und Tod abschaffen ? So absurd das erscheint, nicht wenige Mediziner und andere Zeitgenossen glauben tatsächlich, es müsse das Ziel der Wissenschaft sein, „die Krankheit und den Tod zu besiegen“, d.h. aus der Welt zu schaffen. Wenn dies gelingen sollte, dann nur um den Preis der gleichzeitigen Abschaffung des Lebens.

Krankheit gehört zum Leben – das Problem liegt darin, dass wir sie als etwas bloss Negatives, zu Vermeidendes betrachten.

Natürlich beeinträchtigt Krankheit zunächst mal die Lebensqualität – wenn man diese nur oberflächlich betrachtet. Wer natürlich nur darauf aus ist, immer leistungsfähig, fit und „gut drauf“ zu sein, muss Krankheit als etwas Lästiges und Störendes betrachten. Wer jedoch anerkennt, dass Gesundheit und Lebensqualität im Rahmen von menschlicher Entwicklung, Wachstum und Selbstverwirklichung gesehen werden müssen, weiss, dass dies nicht zu haben ist ohne Perioden der Schwäche, Krise und Krankheit. 

Bereits der romantische Dichter NOVALIS (1772-1801) bezeichnete Krankheit als notwendige Krise und Chance im Prozess der Entwicklung zu einer höheren Lebensform.

Die Gesundheit im Kranksein

So bedeutet Gesundheit nicht notwendigerweise Abwesenheit von Krankheit; vor allem wenn man älter wird, sind gewisse Krankheitsprozesse praktisch unvermeidlich. 

Man kann sozusagen gesund sein in jedem Zustand - es gibt eine gesunde Art und Weise, mit Krankheit umzugehen (Dr.Dorothea Johnson, zitiert in Pelletier, 1994. Siehe auch Lutz & Mark, 1995). Die Gesundheitsforschung hat gezeigt, dass nicht nur das erfolgreiche Durchmachen von Kinderkrankheiten wie Masern,  sondern auch die spätere Überwindung schwerer Krankheiten als Kennzeichen gesunder Menschen betrachtet werden muss. Daraus gehen die Betreffenden nicht etwa geschwächt, sondern sogar gestärkt hervor. Die Bedrohung des Lebens durch den möglichen Tod führt schliesslich zu einer Intensivierung des Lebens.

Genauso zeichnet sich der gesunde Mensch durch eine gesunde Bewältigung – nicht Vermeidung oder Unterdrückung - von Erkältungskrankheiten, Perioden intensiven Stresses und anderen Krisen in Beruf und Privatleben aus, so dass diese nicht zu einer ernsteren Erkrankung zu führen brauchen.

Der gesunde Mensch setzt sich seinem inneren Antrieb zu wachsender Realisierung des vollen Menschseins aus und riskiert damit, dass jede einmal errungene Form seiner Persönlichkeit und seiner Lebensführung eines Tages wieder in die Krise gerät, um sich zur nächsten Stufe hin verwandeln zu können. Als Symptome dieses Prozesses können psychische und emotionale Krisen und körperliche Krankheitszustände auftreten, die aber nur dann zu ernsthaften Krankheiten werden, wenn man sich nicht bewusst und auf ganzheitliche Weise auf diesen Prozess einlässt. Allerdings kann auch eine solche gesunde Lebensführung keineswegs Krankheitsfreiheit garantieren, denn viele Faktoren, die zu Krankheit führen können, werden sich wohl immer unserer Macht entziehen. 

Schlussfolgerung

Sowohl die soziologischen und psychosomatischen Gesundheitskonzepte der neuen Gesundheitswissenschaften wie auch das entstehende neue naturwissenschaftliche Paradigma fordern eine Erweiterung unseres Welt- und Menschenbildes, über die biologische, fassbar-materielle Ebene hinaus in die elektromagnetische Felddimension, dann in physikalisch bisher nicht vollständig fassbare Feldbereiche und schliesslich in seelisch-geistige Ebenen hinein  Sie bemühen sich weiterhin, den Bereich des Messbaren und rational Faßbaren auszuweiten, anerkennen aber, daß dies nicht bei allen relevanten Aspekten des Lebens und der Gesundheit möglich ist. 

Ein ganzheitliches Gesundheitskonzept muß neben psychologischen, sozialen und Umweltaspekten auch transpersonale, spirituelle Dimensionen des Lebens berücksichtigen und muß wachstums- und entwicklungsorientiert sein. In einem solchen Konzept genügt die blosse Befriedigung  körperlicher und materieller Bedürfnisse nicht, sondern sie muss Teil eines ganzheitlich gesunden Lebensstils sein. Obwohl gesunde Ernährung, körperliche Fitness, Bewegung und Sport, Sonnenlicht, gesunde Umwelt usw. alles wichtige Faktoren der Lebensqualität sind, können diese körperlichen und materiellen Gesundheitsfaktoren allein, ohne die noch grundlegenderen psychologischen und spirituellen Faktoren, nicht zu einer optimalen, befriedigenden Lebensqualität führen. Ohne einen insgesamt gesunden und entwicklungsorientierten Lebensstil, ohne eine gesunde innere Haltung und Einstellung, ohne befriedigende Einbettung  in menschliche Beziehungen und Bindungen, ohne eine befriedigende Sinngebung des eigenen Lebens sind wir im Sinne des neuen Gesundheitskonzeptes nicht wirklich gesund. 

Gesundheit und Fitness dürfen auf Dauer nicht Selbstzweck sein; wer die Frage „Wozu gesund sein ?“ nicht in befriedigender Weise beantworten kann, besitzt keine optimale Lebensqualität. Wer sich gesunde Nahrung, körperliche Fitness usw. bloss aus einem puritanischen Pflichtgefühl heraus zukommen lässt, weil das eben die Voraussetzungen zum Funktionieren des Organismus sind, behandelt sich selbst als seelen- und geistlose Maschine. Gesund ist vielmehr, es aus Lebenlust zu tun und weil man sich mag und sich das zuliebe tun möchte; im Grunde darum, weil man fühlt, dass der einzigartige Mensch, der man ist, etwas Wunderbares ist, das ein grosses Potential besitzt, die Welt und die menschliche Gesellschaft zu bereichern, Gutes und Schönes und Nützliches in die Welt zu bringen, ein Beitrag, der das Leben aller Menschen und der Welt insgesamt bereichert und den nur dieser Mensch auf diese Art leisten kann. 

Gesundheit ist mehr als blosse „Abwesenheit von Krankheit“. Krankheit kann auch durch die beste Medizin nicht abgeschafft werden und der Tod ist für uns alle unvermeidlich. Krankheit und Tod sind Bestandteile des Lebens. Gesundheit kann also nicht „Freiheit von Krankheit“ bedeuten, sondern muß vielmehr als optimale Bewältigung dieser Lebenskrisen und optimales Lernen durch die Krankheit verstanden werden. Krankheiten sind oft Krisen in dem ständigen Verwandlungsprozess des Lebens, in der körperlich-seelisch-geistigen Auseinandersetzung mit dem, was uns begegnet und geschieht, und stellen Chancen zum Wachstum dar. Die vorübergehende Einbusse an Leistungsfähigkeit während der Krankheit ist notwendig zur Auflösung alter Strukturen, die den Weg für die Entstehung des Neuen freimacht. Überwundene Krankheit macht stärker; sie stärkt Immunsystem und Persönlichkeit und bringt mich mir selbst wieder näher.

Lebensqualität ist befriedigendes inneres Wachstum. Sie besteht schliesslich darin, dass ich auf befriedigende Weise und in zufriedenstellendem Masse wachse und mich entwickle und mit mir selbst im Einklang bin, mir meiner Verbundenheit mit den Mitmenschen, der Natur und dem ganzen Kosmos sowie den tieferen seelischen und spirituellen Dimensionen meines Lebens bewusst bin, daß ich mir meines Lebensplanes bewusst bin und meinem Leben immer von neuem einen Sinn zu geben vermag, indem ich diesen Lebensplan in mir finde und weiterentwickle, und besteht schliesslich auch darin, dass ich diese tiefern Dimensionen meines Lebens mit dem Alltag, der Realität des Berufs- und Familienlebens, der Notwendigkeit des Überlebens und der materiellen Existenzsicherung in Einklang bringen kann. 

Um es also noch zu verdeutlichen: das, was wir oft als „den Traum“, als „unrealistische“ Wunschwirklichkeit in unserem Leben bezeichnen, der Traum von dem, was man „eigentlich gerne machen oder sein“ würde, ist genau das,  was man ohne Einbusse an Zufriedenheit und Lebensqualität nicht ungestraft sein Leben lang ignorieren kann; nicht selten sogar führt seine Nichtbeachtung auch zu Krankheit – Krebs z.B. ist oft mitverursacht durch diese Vernachlässigung, und andererseits kann das Leben dieses innersten Bedürfnisses eine der stärksten Waffen gegen diese schwere Krankheit sein (LeShan, 1986).

Vor allem aber ist ohne das Ernstnehmen dieses „Traums“ eine wirklich optimale Lebensqualität nicht erreichbar – diese ist eben weitaus mehr als blosses „Funktionieren“, blosse Abwesenheit von Krankheit.
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