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Kurskonzept und Ziele des Kurses

Den Kurs ,,Kulturfithrerschein Gesundheit - Ganz-
heitliche Zugange zum Thema“ habe ich zusammen
mit meiner Kollegin C. Montanus durchgefiihrt.
Sein konzeptioneller Hintergrund ist der Gesund-
heitsbegriff der WHO und der salutogenetische An-
satz Antonovskys (siehe Infokasten). Wertvolle the-
matische Anregungen verdanken wir K. Martini
und U. Frank von der eb-nordrhein.

Der Kurs hatte zum Ziel,

o die Teilnehmenden fiir das Thema ,Gesundheit
und Wohlbefinden® zu sensibilisieren;

o die Teilnehmenden dabei zu unterstiitzen,

- ihre personlichen, sozialen und kulturellen Res-
sourcen fiir die Aufrechterhaltung bzw. Steige-
rung ihres Wohlbefinden wahrzunehmen und
zu aktivieren,

- durch achtsamkeitsbasierte Ubungen fiir sich
zu kldren, welches Verhalten ihnen auf dem
Weg zu mehr Wohlbefinden gut tut, und da-
durch

- mehr Firsorge fiir sich selbst zu tibernehmen.

Zielgruppe

Der Kurs richtete sich an Menschen - sowohl Min-
ner als auch Frauen, doch wie bei Gesundheits-
themen haufig der Fall, hatten sich nur Frauen
angemeldet -, denen daran gelegen war, ihr (kor-

perliches, geistiges oder seelisches) Wohlbefinden
aufrechtzuerhalten oder wiederzugewinnen. Ange-
sprochen waren daher diejenigen, die aufgrund ei-
ner Verdnderung ihrer Lebensumstinde nach einer
neuen Balance suchten, oder aber diejenigen, bei
denen sich z. B. aufgrund einer Erkrankung oder
zunehmenden Alters Gefiihle von Unwohlsein und
Erschopfung eingestellt hatten. Die gewéhlten Kurs-
zeiten grenzten die Zielgruppe ein auf Menschen,
die nicht oder nicht mehr im Arbeitsleben stan-
den oder ihre Zeit nach eigenem Ermessen eintei-
len konnten.

Veranstaltungsformat

Der Kurs umfasste 8 Workshop-Tage, die weitge-
hend dem von der eb-nordrhein entwickelten Mo-
dell des Kulturfilhrerscheins® folgten. Am Mor-
gen traf sich die Kursgruppe im Seminarhaus und
arbeitete biografisch und kreativ an einem Thema;
am Nachmittag wurden themenbezogene Exkur-
sionen unternommen oder Experten zum Thema
eingeladen. Die Raumgestaltung und kleine Ge-
nusselemente in den Pausen waren auf das Thema
abgestimmt.

Themen der einzelnen Tage

Neben den unmittelbaren korperlich wirksamen

Gesundheitsfaktoren wie ,,Erndhrung® und einem

ausgewogenen Verhiltnis zwischen ,, Aktivitit und

Entspannung“ sollten im Kurs die von der Saluto-

genese benannten Protektivfaktoren fir personli-

ches Wohlbefinden thematisiert und in ihrer Wech-

selwirkung deutlich werden. Auf dem Hintergrund

dieser Uberlegungen waren fiir die einzelnen Tage

folgende Themen vorgesehen:

o Aktivitit UND Entspannung (korperliche Aspek-
te)

« Fiille UND Einfachheit (Erndhrung)

o Neues ausprobieren UND Vertrautes trainieren
(kognitive Kompetenzen)

o Ich mit mir allein UND ich mit anderen (psycho-
soziale Kompetenzen)

« selbst gestalten UND sich an Kunst und Kultur
erfreuen (Kreativitat)

o die Dinge auf sich zukommen lassen UND vor-
sorgen (duflere Absicherung)

« Sinn finden zwischen Himmel UND Erde (spiri-
tuelle Kompetenzen)

o Ganzsein mit Leib UND Seele — Auswertung und
Ausblick



Intendiert war, den Teilnehmenden geniigend Zeit
und Raum zu geben, zwischen den jeweils genann-
ten Polen eine eigene Balance zu finden.

Auswertung/Erfahrungen

Insgesamt boten Kursformat und Inhalte v. a. fiir
die jiingeren Teilnehmerinnen (ca. 50-65 Jahre) ei-
nen geeigneten Rahmen, um Zugang zu ihren eige-
nen Ressourcen zu finden und mehr Gewahrsein
fiir die Forderung des eigenen Wohlbefindens zu
entwickeln.
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Als sehr wohltuend wurde das Thema Aktivitit
und Entspannung empfunden, bei dem eine Ent-
spannungspadagogin u. a. zur Einiibung einfacher
Entspannungstechniken einlud. Hieraus ergab sich
spontan das von der Gruppe gewiinschte Ritual,
fortan jeden Fortbildungstag mit einer Entspan-
nungsmeditation zu beenden. Besondere Offenheit,
Freude und Verbundenheit kamen in der Gruppe
auf beim Thema Kreativitat/Kultur und Spiritualitat.

Als problematisch erwies sich hingegen die Viel-
schichtigkeit des Themas Erndhrung. Die Vielzahl
gegenwirtig konkurrierender Erndhrungstrends
sowie zahllose Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten (auch bei den Teilnehmer/inne/n) machten es
schwer, das Thema fiir alle gleichermaflen gewinn-
bringend zu présentieren.

Die in der Ausschreibung nicht néher spezifizier-
te Zielgruppe hatte zur Folge, dass Frauen hochst
unterschiedlichen Alters in sehr unterschiedlicher
gesundheitlicher Verfassung am Kurs teilnahmen -
eine Herausforderung fiir alle Beteiligten. Insbeson-
dere fiir die Alteren (ca. 75-82 Jahre) mit teilwei-
se deutlichen korperlichen Beschwerden erwies sich
das Kursformat mit den langen Kurszeiten und den
erfahrungsorientierten Methoden als zu anspruchs-
voll. Um hier kiinftig einen eher hinderlichen Spa-
gat zwischen ,Jlingeren und korperlich Fitteren®
und ,, Alteren und kérperlich Eingeschrinkteren® zu
vermeiden, wire eine zielgruppenspezifischere Aus-
richtung des Kurses von Vorteil. Bei einer Orien-
tierung des Kurses an der Zielgruppe 75plus sollte
unbedingt das Thema ,Wohnen zwischen Selbstbe-
stimmung und Betreuung® aufgenommen werden,
da sich hier ein nicht zu iibersehender Klarungsbe-
darf zeigte.

Bereits bei ihrer Griindung im Jahr
1948 definierte die Weltgesundheits-
organisation (WHO) Gesundheit als
.ein(en) Zustand vélligen psychi-
schen, physischen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur als das Frei-
sein von Krankheit oder Gebrechen."
Dieser positive und am Wohlbefinden
des Einzelnen ausgerichtete Gesund-
heitsbegriff kommt zum Tragen im An-
satz der Salutogenese, der von A. An-
tonovsky (1923-1994) in den 1970er
Jahren entwickelt wurde. Im Unter-
schied zu dem in der Forschung bis
dato Ublichen Ansatz der Pathogene-
se, der dem Entstehen von Krankhei-
ten nachgeht, beschaftigt sich Anto-
novsky mit der Frage, wie Gesundheit
im Sinne von Wohlbefinden entsteht,
aufrechterhalten oder ggf. wiederge-

wonnen werden kann. Krankheit und
Gesundheit sind fiir ihn dabei nicht
entgegengesetzte Begriffe im Sin-
ne eines ,Entweder-Oder". Er geht
vielmehr davon aus, dass Menschen
gleichzeitig sowohl krank als auch ge-
sund sind und dass gesunde Men-
schen nur weniger krank sind. Nach
Antonovsky strebt der Organismus da-
nach, seine gesunden Anteile zu meh-
ren oder zumindest ein Gleichgewicht
zwischen gesunden und kranken An-
teilen herzustellen. Ziel salutogene-
tischer Bestrebungen miisse es dem-
nach sein, die kranken Anteile zu
lindern, vor allem aber, die gesunden
Anteile zu stdrken. Dabei sind v. a.
die persénlichen Widerstandsressour-
cen eines Menschen von Bedeutung.
Sie wirken zwar nicht unmittelbar auf

die Gesundheit ein, sind aber inso-
fern entscheidende Protektivfaktoren
fir das Wohlbefinden, als dass sie dem
Einzelnen ermdglichen, gesundheitlich
schadliche Spannungszustande (Stress)
zu neutralisieren. Zu den Widerstands-
ressourcen zdhlt Antonovsky person-
liche Ressourcen wie genetische und
organische Faktoren sowie Intelli-
genz und Bildung. Mindestens ebenso
wichtig sind fir ihn aber auch soziale
und kulturelle Ressourcen: Menschen,
die sich eingebettet wissen in tragfa-
hige soziale Netzwerke, verfligen iber
ein gutes Schutzpolster gegeniiber Be-
lastungen ebenso wie diejenigen, die
am kulturellen und &ffentlichen Leben
teilhaben und ihr Leben — auch in spi-
ritueller Hinsicht — als sinnvoll erleben.





