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iatrie.
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Gesprachstherapeut (GWG), Familien- und
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Seit vielen Jahren ist er als Dozent im
Deutschen Lauftherapiezentrum (DLZ) ta-
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ment und Resilienz.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

als Autoren freuen wir uns, Ihnen mit diesem Manual ein neues, praxiser-
probtes Stressbewaltigungsprogramm vorstellen zu kénnen. Die Idee dazu
stammt aus einem Seminar mit Studierenden des Masterstudiengangs ,,Ge-
sundheitsbezogene Soziale Arbeit” der Katho NRW, Abteilung Paderborn. In
diesem Seminar wurde zundchst das Thema ,Pravention in der Sozialpsychi-
atrischen Versorgungslandschaft” bearbeitet. Dabei wurde im Laufe der Dis-
kussion allen Seminarteilnehmer_innen schnell klar, dass die Themen Pra-
vention und Gesundheitsforderung (ber den Rahmen der Sozialpsychiatrie
weit hinausgehen. Bei der Beschaftigung mit dem Leitfaden des GKV-Spit-
zenverbandes wurde deutlich, dass die vier Handlungsfelder Stressbewal-
tigung, Suchtpravention, Erndhrung und Bewegung nicht getrennt von-
einander betrachtet werden sollten. Vielmehr schien es den Autoren und
Student_innen angebracht, ein Praventionsprogramm zu entwickeln, in dem
die Bereiche Stressbewiltigung, Erndhrung und Bewegung als integrale Be-
reiche eine ganzheitliche Betrachtung der Gesundheit zum Inhalt haben. Als
Ubergeordnete inhaltliche Basis dafir hatte sich schnell die achtsamkeits-
basierte Stressreduktion ergeben. Denn stressassoziierte Symptome zeigen
sich auchin den Lebensbereichen Bewegung, Erndhrung und soziale Kontak-
te. Erste Ideen fir ein solches Programm wurden in diesem Seminar entwi-
ckelt und die theoretische Basis dafir in Forschungsprojekten und Master-
arbeiten geliefert.’

Der Name des vorliegenden Programms symbolisiert diese Schwerpunktset-
zung: MSBB - Mind (Geist), Soul (Seele) & Body (Koérper) in Balance (Gleichge-
wicht). Die Entwicklung einer inneren geistigen Haltung, Seele und Kérper
in ein FlieBgleichgewicht zu bringen und dieses auch selber im Leben gestal-
ten und umsetzen zu kénnen. Diese Haltung kann besonders dann nachhal-
tig und erfolgreich praktiziert werden, wenn sie achtsamkeitsorientiert ist.
Denn offensichtlich kann Achtsamkeit dabei helfen, das eigene Verhalten
mit den eigenen Werten besser in Einklang zu bringen. Menschen kénnen so
leichter vom Wissen zum Handeln gelangen.

Als Grundlage fiir den Aufbau des MSBB-Programms diente der GKV-Praxis-
leitfaden.?




Das Praventionsprogramm MSBB kann in der Regel (iber einen Zeitrahmen
von zehn Wochen in einmal wéchentlich stattfindenden, zweistiindigen Se-
minareinheiten durchgefiihrt werden, andererseits aber auch in stationdren
Kontexten als festes Programm eingebaut werden. Darliber hinaus ist die
Durchfiihrung auch als Kompaktangebot (iber zwei, besser drei Tage, moglich.

Das Kern-Programm MSBB ist im Gesundheitswesen fiir alle Interessierten
nutzbar, kann aber je nach Bedarf auch fir spezielle Zielgruppen erweitert
werden. Dies konnen zum Beispiel Jugendliche, Langzeitarbeitslose und psy-
chisch gefdhrdete und erkrankte Menschen sein. Es ist ebenso im Rahmen
des Fihrungskraftetrainings und des Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments (BGM) in Unternehmen einsetzbar. Bei besonderen Zielgruppen wie
z. B. Menschen mit psychischen Erkrankungen kann das MSBB-Programm
auch mit Psychoedukationsprogrammen und erweiterten Beratungsmodu-
len kombiniert werden.

Insgesamt geht es uns Autoren aber darum, dass das Praventionsprogramm
MSBB den Anwender_innen die Mdglichkeit gibt, die eigenen gesundheit-
lichen Entfaltungsmadglichkeiten zu nutzen und eigene Empowerment-Stra-
tegien zu entwickeln und zu etablieren.

Wir wiinschen allen Leser_innen und Anwender_innen bei der Lektire und
der Umsetzung vielfiltige gesundheitliche Erfahrungen und Erkenntnisse!

Prof. Dr. Dr. Martin Hérning & Johannes Tack

im Februar 2021

Und noch eine Anmerkung: Um das Buch nicht mit Gender-Gaps zu Uber-
frachten, haben wir den Terminus ,Praventionscoach” eingefiihrt, der als
mannliche Form stets generisch gebraucht wird und Menschen jeden Ge-
schlechts einbezieht.




I Einfiihrung

Zeitnot, Stress, Entfremdung, Zukunftsdngste, Sinnentleerung — lang ist die
Liste von moglichen Ursachen, die die Seele des Menschen heutzutage aus
dem Gleichgewicht bringen kénnen.

.Krankt die Psyche, ist der Mensch krank — und mit ihm die Gesellschaft.”?
Zu dieser Erkenntnis kommen auch tibereinstimmend die aktuellen Gesund-
heitsreports der verschiedenen Krankenkassen. Die erschreckende Zunah-
me psychosomatischer und psychiatrischer Erkrankungen ist das Ergebnis
pathologischer Entwicklungen in unserer Gesellschaft. Entsprechend nimmt
die psychische Gesundheit einen immer gréReren Raum in der 6ffentlichen
Wahrnehmung und in der gesundheitspolitischen Diskussion ein. Das aktu-
elle epidemiologische* Bild zeigt die GréRenordnung, die psychische Stérun-
gen fir das Individuum und die Gesellschaft haben.

Ein neues, ganzheitliches Gesundheitsverstandnis ist daher notwendig, um
die veranderten Arbeits- und Lebensbedingungen leichter ertraglich und
veranderbar zu machen. Pravention und Gesundheitsférderung sind dabei
von grof3er Bedeutung fir die Steigerung gesundheitlicher Lebensqualitat
der Menschen in ihrem Lebensraum bzw. der Gesellschaft. Beide Interven-
tionsformen - Krankheitspravention und Gesundheitsférderung — dienen
dem gleichen Ziel, dem Menschen eine gesunde Einstellung zum Leben,
verbunden mit konstruktiven Handlungsstrategien, zu vermitteln. ,Dabei
beruft sich die Krankheitspravention auf die Dynamik der Entstehung von
Krankheit, die Gesundheitsforderung auf die Dynamik der Entstehung von
Gesundheit.”> Der Unterschied beider Interventionsformen liegt in den Wir-
kungsprinzipien.®

Krankheitsspezifische Praventionsstrategien und Modelle der Gesundheits-
forderung, die an einer gesunden Lebensfiihrung im Allgemeinen orientiert
sind, wirken dabei unterstitzend.”

Geht es bei der Krankheitspravention in erster Linie darum, einer Krankheit
zuvorzukommen, so miissen Voraussetzungen geschaffen werden, die das
Eintreten der Erkrankung weitestgehend verhindern. Somit ist es von gro-
Rer Bedeutung, dass sogenannte Risikofaktoren, die bei der Entstehung
von Krankheit bedeutsam sind, identifiziert werden. Dies gilt besonders bei
den am haufigsten auftretenden Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krebs, Demenz, aber in zunehmendem MaRe auch fiir psychische




