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» [ch glaube an Gott,
so wie ein Blinder
an die Sonne glaubt;
nicht, weil er sie sieht,
sondern weil er
sie fUhlt.«

PHIL BOSMANS

THEMA
Macht »Glauben« gesund?



Liebe Leserin,
lieber Leser,

Glaube, Hoff-
nung und Liebe sind
die Begriffe, die wir
dieses Jahr als Schwer-
punkt gesetzt haben.

In diesem Kontext erzahle ich
lhnen ein bisschen von mir. Ich bin in
einer christlichen Familie aufge-
wachsen und habe mehr oder weni-
ger immer eine Beziehung zu Gott
gehabt. Dennoch hat sich mein
Glauben erst gefestigt, als ich selbst,
als erwachsener Mensch, Gott in
meinem Leben erfahren habe.
Mitten in Ungerechtigkeit und Leid
durfte ich personlich Gottes Liebe
erleben und sehen. So kann ich wie
Hiob sagen: »Herr, ich kannte dich
nur vom Hérensagen, jetzt aber
habe ich dich mit eigenen Augen
gesehen!« (Hiob 42,5)

Glauben gibt uns Hoffnung und
Zuversicht. Auch wenn Schwierig-
keiten kommen, vertrauen wir, dass
sich alles zum Guten wandeln wird.
Ich wiinsche Ihnen, dass auch Sie
Gottes Liebe in Ihrem Leben erfah-
ren. Und nun viel Freude beim Lesen
Uiber Glaube und Gesundheit.

Wir haben wieder Neuigkeiten fr
Sie. Ab jetzt sind wir in den Sozialen
Medien YouTube und Facebook. Bei
YouTube laden wir jeden Montag
Rezepte-Kurzvideos hoch. Wenn
Sie unseren Kanal abonnieren,
verpassen Sie keine Rezepte mehr.

Herzlichst, Ihre

Sara Salazar Winter

TITELFOTO: U. TREUDE, PRIVAT // REZEPTFOTO: SHUTTERSTOCK, PICCIA NERI

Macht »Glauben«

Gektirzt aus

»Leben & Gesundheit«
Sonderheft
Vertrauen/15

DR. MED. RUEDI BRODBECK

Facharzt fur Allgemeine Innere Medizin
FMH, Psychosomatische und Psycho-
soziale Medizin SAPPM, Lehrbeauftragter
fur Hausarztmedizin Universitat Bern,
Diplom fur Biblische Theologie

und Pastoralarbeit, Alchenflih, CH

IM SPRECHZIMMER ...
Wie wirden Sie reagieren, wenn |hr
Arzt - vielleicht bei einer Vorsorge-
untersuchung, vielleicht auch im
Krankheitsfall - Sie unvermittelt fragen
wirde, wo Sie Hoffnung schopfen,
Kraft, Trost und inneren Frieden finden
kdnnen? Was, wenn er nicht nur nach
lhrer  Religionszugehdrigkeit fragen
wiirde, sondern auch danach, wie wich-
tig Ihnen diese ist und welche Aspekte
Ihrer Religion Sie als eher hilfreich, wel-
che als weniger hilfreich erleben?
Wirden Sie gerne mit ihm Uber
lhre ganz personlichen Uberzeu-
gungen sprechen? Darlber, ob Sie an
Gott glauben oder nicht, ob Sie beten,
meditieren, die Bibel oder ein anderes
heiliges Buch lesen, an Gottesdiens-
ten teilnehmen oder lieber wandern
gehen, Zeit in der Natur verbringen
oder malen? Waren Sie erstaunt, wenn
lhr Arzt wissen mochte, welchen Ein-
fluss lhre persénlichen Glaubens-
Uberzeugungen auf medizinische Be-
handlungen oder Entscheidungen im
Bereich des Lebensendes ausiiben
kénnten?

DVG INFORMIERT -

... UBER »GLAUBEN« REDEN?

Die ganz persénlichen religios-
spirituellen Uberzeugungen, das, was
ein Mensch glaubt oder nicht glaubt,
hat einen Einfluss auf seine Gesund-
heit, auf sein Gesundheitsverhalten
und auch auf Therapieentscheide und

-verlaufe. Deshalb greift eine Medizin

zu kurz, welche den Menschen bloB3
als biopsychosoziales Wesen versteht
und dabei verkennt, dass er auch ein
geistlich/spirituelles Wesen ist.

KANN MAN »GLAUBEN«
MESSEN?

Glaube ist etwas sehr Komplexes und
betrifft den Menschen auf der Ebe-
ne des Denkens, des Fihlens, des Wol-
lens, des Handelns und in seinen sozia-
len Beziehungen.

Persénlicher Glaube ist leider nicht
so einfach messbar. Die Forscher wei-
chen deshalb oft auf messbares Ver-
halten aus - wie z. B. die Haufigkeit des
Gottesdienstbesuchs oder des Gebets
oder auf persénliche Einschatzungen
(Wie wichtig ist Ihnen Ihr Glaube? Fur
wie spirituell sehen Sie sich?).

WAS SAGT DIE WISSEN-
SCHAFT?

Bis 2010 sind tber 2800 Studien ver-
offentlicht worden, welche die Be-
ziehung von Religiositat, Spiritualitat
und Gesundheit untersuchten. Prof.
Harold Koenig von der Duke Universi-
tat hat sich gemeinsam mit anderen
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Forschern die Mlihe gemacht, alle die-
se Arbeiten zu sichten, nach ihrer wis-
senschaftlichen Qualitat zu bewerten
und ihre Ergebnisse zusammenzufas-
sen. Diese haben sie im »Handbuch
Uber Religion und Gesundheit«' pu-
bliziert. Insgesamt findet sich dabei
in Uber 1800 Studien, also in 66 % der
Studien, eine bedeutsame positive Be-
ziehung zwischen spirituell-religisem

Was wir von
benediktinischen
lernen kdnnen
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... das, was ein Mensch glaubt oder nicht glaubt,

hat einen Einfluss auf seine Gesundheit, auf sein

Gesundheitsverhalten und auch auf Therapie-

entscheide und -verlaufe.

Engagement und besserer koérper-
licher oder seelischer Gesundheit. Bei
einigen Studien ist keine Beziehung
zwischen Glauben und Gesundheit zu
beobachten und bei einer kleinen Min-
derheit findet sich eine gegenteilige
Assoziation.

WIE WIRKT »GLAUBEN«?

So komplex wie der Glaube ist, so kom-
plex ist auch seine Wirkung. Professor
Harold Koenig beschreibt einerseits
Auswirkungen auf das Fallen von glin-
stigen Entscheidungen, auf die Wahl
eines gesundheitsfordernden Lebens-
stils, die Entwicklung gesunder Verhal-
tensweisen, die hdhere Inanspruch-
nahme von Vorsorgeuntersuchungen
und eine bessere Compliance (Befol-
gen der Behandlungsrichtlinien) im
Erkrankungsfall.

Wahrscheinlich ebenso wichtig ist
die Forderung von psychologischen
Tugenden wie Vergebungsbereitschaft,
Ehrlichkeit, Mut, Selbstdisziplin, Altru-
ismus (durch Riicksicht auf andere ge-
kennzeichnete Denk- und Handlungs-
weise), Demut, Dankbarkeit, Geduld
und Zuverlassigkeit, was sich nicht nur
dahingehend auswirkt, dass die so-
zialen Beziehungen gestarkt werden,
sondern auch mehr positive und we-
niger negative Emotionen erlebt wer-

Nonnen

den. All dies beglinstigt das Immun-
system, die Wirkung der Hormone und

die Herzkreislauffunktion, was letztlich

zu guter Gesundheit und Langlebigkeit

fuhrt.

FAZIT

Aufgrund der Datenfllle fallt es
meines Erachtens heute leicht, sich
der Beurteilung von Dr. med. Dale
A. Matthews anzuschlieRen, der be-
reits vor 15 Jahren festgehalten hat,
dass »kein Wissenschaftler mit den
Ublichen wissenschaftlichen Beweis-
verfahren schllssig beweisen kann, ob
es Gott gibt oder nicht.

Doch die gesundheitlich positiven
Auswirkungen des Glaubens eines
Menschen an Gott lassen sich messen
und sind gemessen worden, und sie
fuhren wissenschaftlich schlissig vor
Augen, dass Glaube und religidse Pra-
xis dazu beitragen, die Gesundheit zu
erhalten, die Genesung zu beschleuni-
gen und das allgemeine Wohlbefinden
des Menschen zu steigern.«?

Harold G. Koenig, Dana E. King, Verna Benner
Carson, Handbook of Religion and Health, second
edition, Oxiford Univer Press 2012 (Enthélt alle
Studien von 2000-2010, die 2001 erschienene erste
Ausgabe die Studien bis zum Jahr 2000).

2 Dale A. Matthews, »Glaube macht gesund,
Spiritualitat und Medizin«, Herder Verlag 2000.

Gekiirzt aus
»Leben & Gesundheit«
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er Lebensstil ist ein Schltssel zu
D unserer Gesundheit und wird

stark von unseren Lebens- und
Glaubenshaltungen beeinflusst. Zu
dieser Aussage gibt es eine sehr inte-
ressante und anschauliche Studie'. 144
Nonnen aus einem geschlossenen Be-
nediktinerkloster in Italien wurden
wahrend 20 Jahren regelmaRig hin-

sichtlich ihres Gesundheitszustandes
untersucht. Dabei wurden Gewicht,
Blutdruck, Cholesterin und die Nieren-
funktion gemessen. Der Blutdruck ist
ein wichtiges MaB fur die Gesundheit
des Herzkreislaufsystems. In der Nor-
malbevdlkerung steigt der Blutdruck
Uber die Jahre allmahlich an. Daftir gibt
es verschiedene Grinde: Gewichts-

DVG

zunahme, Salzkonsum, Bewegungs-
mangel, Nikotin- und Alkoholkonsum,
Alterung der Blutgefal3e, Stress und
belastende Lebensereignisse sowie
Angstzustande und Depressionen.
Diese Studie ergab, dass der Blut-
druck bei den Klosterfrauen Uber die
20 Jahre praktisch unverandert blieb,

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITE S
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AUS DER FORSCHUNG

Verbindung zwischen Darmmikrobiom und Teilnehmer gesucht!

arterieller GefaBsteifigkeit Das Center for Metagenomics sucht in Zusammenarbeit

Wir haben in unserem Kérper viele Mikroorganismen (auch mit dem Universitatsklinikum Tibingen und der Universitat
Mikrobiom genannt). Dank DNA Sequenzierung Techno-  Tubingen deutschlandweit 10.000 Teilnehmer fiir eine Stu-
logie ist es moglich, mehr Uber unsere Bakterien zu lernen.  die zum Mikrobiom! https:/www.tuebiom.de/de/
Wir wissen heute, dass sie existieren, aber noch sehr wenig
Uber ihre Funktion im menschlichen Kérper. In einer neu ver-
offentlichten Studie zeigt sich eine Verbindung zwischen
einem vielfaltigen Mikrobiom und einer niedrigeren arte-
riellen GefaBsteifigkeit bei Frauen. Eine geringe Vielfalt an
Bakterien war mit einer hoheren arteriellen Gefal3steifigkeit
verbunden. Diese neue Beobachtung kdnnte eine Moglich-
keit darstellen, die arterielle GefaRalterung tber die Darm-
flora zu behandeln. Unterstiitzend wirkt dabei eine ballast-
stoffreiche Ernahrung. Sie beeinflusst die Vielfalt nitzlicher
Mikroben im Darm positiv und kdnnte somit das kardio-
vaskulare Risiko verringern.
MENNI, CRISTINA, ET AL. »GUT MICROBIAL DIVERSITY IS ASSOCIATED WITH
LOWER ARTERIAL STIFFNESS IN WOMEN.« EUROPEAN HEART JOURNAL (2018).

ABO-KARTE AUSSCHNEIDEN UND SENDEN AN:

Deutscher Verein fiir Gesundheitspflege e.V.
»Leben & Gesundheit«-Abo - Senefelderstr. 15 - 73760 Ostfildern

Leben Doy
Gesundheit® MIT BLUMENKOHL-FALAFEL

Das Magazin fiir ganzhe’tl'che Gesundhe't UND BARLAUCH-DIP

JETZT zum

Einfiihrungspreis:

2-Jahres-Abo
fir nur 65 €*!

Lebeh‘.
Gesugghek

.

Schnell bestellen unter: DV a

N Deutscher Verein fir
www.dvg-online.de/abo Gesundheitspflege

abo@dvg-online.de - 0711/448 19 50 seit 1899




WAS WIR VON
BENEDIK-
TINISCHEN
NONNEN
LERNEN
KONNEN 7/
FORTSETZUNG
VON SEITE 3:

1 Timo M, Age and
Blood Pressure
Changes.

A 20-Year-Follow-

Up StudyinNunsina
Secluded Order,
Hypertension 12,1986,
457-461

2 Matth&ausevangelium
Kapitel 6, Verse 25-27
(Bibel, Neues
Testament)

obwohl z. B. das Gewicht in ahnlicher
Weise anstieg wie in der Normalbevdl-
kerung. Wie lasst sich dieses Ergebnis
erklaren? Was machen diese Frauen
anders? Was bestimmt ihre Lebens-
weise?

Das Lebenskonzept dieser benedikti-
nischen Nonnen ist in der Formel »Ora
et labora« zusammengefasst und
heil3t: »Bete und arbeite«. Ich glaube,
dass die Reihenfolge nicht zufallig ist —
zuerst beten und dann arbeiten. Be-
ten bedeutet, die Verbindung mit Gott
zu suchen. Die regelmafigen Gebets-
zeiten unterbrechen den Tagesab-
lauf und helfen, sich innerlich immer
wieder vom Tagesgeschehen zu I6sen,
Gott fur Gelungenes zu danken und
Schwieriges bei Gott bewusst abzula-
den — das entlastet und fordert eine
vertrauensvolle Lebenshaltung. Diese
nehmen die Nonnen auch in den Alltag
mit, das macht sie belastbarer, stress-
resistenter und fordert ihre Wider-
standskraft (Resilienz).

Ein weiterer wichtiger Gesichts-
punkt ist die tragende Gemein-
schaft, zu der neben der Arbeits- und
Gebetsgemeinschaft auch die Tisch-
gemeinschaft gehoért. Beziehungen
werden durch den Glauben gestarkt.
Dabei spielt die Vergebungsbereit-
schaft eine wichtige Rolle. Wenn wir
anderen und uns selber vergeben kon-
nen, leben wir in Frieden. Feindseligkeit
und Hassgefilihle zerstoren nicht nur
die anderen, sondern auch uns selbst.
»Anger kills« (Arger totet) ist das Fazit
psychosomatischer Forschung. Gera-
de das Herzkreislaufsystem reagiert
sehr stark auf negative Emotionen:
Blutdruckanstieg, Cholesterinproduk-
tion und damit frihzeitige Verkalkung
der BlutgefaBe. Das Gegenmittel ist
Verséhnung, wahrscheinlich ein wei-
terer Grund, wieso der Blutdruck bei
den Nonnen nicht ansteigt. Obwohl
es auch in einer Klostergemeinschaft
genug Konfliktpotential gibt, bemiihen
sich die Nonnen, in Verséhnung zu le-
ben und sich gegenseitig zu unterstiit-
zen. »Social Support« ist ein starker
Bewaltigungsfaktor.

Auch wenn die Welt innerhalb der
Klostermauern eine andere ist als
auBerhalb, lasst sich die grundsatz-
liche Lebenshaltung und Lebensweise
der Nonnen in unseren Alltag Ubertra-
gen. Die daraus resultierende Lebens-
haltung ist salutogen (gesundheits-
férdernd). Zentrale Wirkfaktoren sind
ein vertieftes Vertrauen in das eigene
Leben und die eigenen Bewaltigungs-
mdglichkeiten (»Sorget euch nicht«?).
Auch die Entwicklung »psycholo-
gischer Tugenden« wie Vergebungs-
bereitschaft, Ehrlichkeit, Dankbarkeit
usw. sind uns allen méglich. Sie stér-
ken unsere Beziehungen, den »Social
Support« und positive Emotionen;
alles vermittelnde Faktoren fiir unsere
Gesundheit. »Ora et labora« ist damit
gleichsam die »benediktinische Kurz-
formel« von »Gesundheit ganzheit-
lich«, die Grundlage des DVG-News-
letters. »Ora« im Sinne des Betens hat
einen klaren Bezug zu Gott, unserem
Schoépfer. Darin liegt, so glaube ich,
ein entscheidender Bezugspunkt fiir
echte Gesundheit.
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Aktuelles

RUCKBLICK & VORSCHAU

Neue Datenschutz-
bestimmung

Sie erhalten den Newsletter des
Deutschen Verein fiir Gesundheits-
pflege eV., weil Sie bei uns Infomaterial
rund um das Thema »Gesundheit«
angefordert haben. Seit dem 25. Mai
2018 bestehen neue Datenschutzbe-
stimmungen, sodass wir lhre Zustim-
mung flr das weitere Zusenden von
Infomaterial benétigen. Wir bitten Sie
deshalb, sich telefonisch, schriftlich
oder per E-Mail bei uns abzumelden,
wenn Sie keine Informationen mehr
bekommen moéchten. Bekommen wir
von |hnen bis zum 30.06.2018 keine
Abmeldung, werten wir das als Einver-
standnis |hrerseits und schicken Ihnen
wie bisher Infomaterial zu.

Wir freuen uns natdurlich sehr, wenn
Sie weiterhin unseren Newsletter und
interessante  Informationen  rund
um das Thema »Gesundheit« haben
mochten und bedanken uns fir Ihr
Vertrauen.

Deutscher Verein fur

Gesundheitspflege e.V.

Senefelderstr. 15

73760 Ostfildern

Tel: 0711-4481950

Mail: info@dvg-online.de

» Glaube bedeutet
den ersten Schritt
. zu gehen, obwohl
man nicht die ganze
_Treppe sehen kann.«

s .

‘A.R:;.'I;,IN.L‘UTHER KING

e |
7

1899-2019

leben in Fidle/

Erfahren und Teilen

JETZT
ANMELDEN!

MEHR INFORMATIONEN: www.dvg-online.de
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Unsere Rubrik »Neues aus der Forschung«
stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und
darf nicht als allgemeingiiltige Empfehlung
interpretiert werden.

Fiir aktuelle Rezeptvideos
abonnieren Sie

unseren YouTube-Kanal:
https://www.youtube.com/

c/DVG1899/
E E You
. =

[

Besuchen Sie uns
auf Facebook:
https:/www.facebook.com/
DVG:1899/

Das ist doch ganz
einfach!

»Und jetzt noch eine ganz
schwierige Frage«, sagt der
Lehrer in der Schule, »was
meintihr: Gottist dochim
Himmel, aber gleichzeitig
soll er doch auch hier mit-
ten unter uns sein. Wie kann
man sich das wohl vor-
stellen?« Nach einiger Zeit
meldet sich das kleine Téch-
terchen eines Arztes und
erklart ganz selbstsicher:
»Das ist doch ganz einfach!
Seine Wohnung hat der liebe
Gottim Himmel, aber seine
Praxis, die hat er hier auf
der Erde.«

AUTOR UNBEKANNT
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