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Glaube, Lebensstil und Gesundheit —
was wir von benediktinischen

Nonnen lernen kbnnen

Uber die heilsamen Aus-
wirkungen des Glaubens hat Dr.
med. Ruedi Brodbeck in der Aus-
gabe 2/2015 von «Leben und
Gesundheit» ausfihrlich be-
richtet. Im vorliegenden Beitrag
mochte ich der Frage nachge-
hen, wie dieser giinstige Einfluss
des Glaubens auf die Gesund-
heit zustande kommt. Vielleicht
haben Sie sich dariiber schon

Gedanken gemacht. Wenn man
in die Medien schaut, findet
man Schlagworte wie «heiliges
Placebo», «Gottes Gene», «Ge-
bet besiegt Krebs» und «Musli-
me sind die besseren Kranken».
Wenn ich selbst ein Schlagwort
nennen misste, ware dies «Le-
bensstil». Der Lebensstil ist ein
Schlissel zu unserer Gesund-
heit und wird stark von unseren

Lebens- und Glaubenshaltun-
gen beeinflusst. Darauf werde
ich im Folgenden weiter einge-
hen.

Wie wirkt sich unser Le-
bensstil auf die Gesund-
heit aus?

Zu dieser Frage gibt es vie-
le wissenschaftliche Arbeiten.
Eine sehr interessante und an-
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Der Lebensstil ist
ein Schliissel zu
unserer Gesundheit
und wird stark von  In der Normalbe-
unseren Lebens-
und Glaubenshal-
tungen beeinflusst. lich an. Dafur gibt

schauliche Studie® wurde in Ita-
lien gemacht. 144 Nonnen aus
einem geschlossenen Benedik-
tinerkloster wurden wdhrend
20 Jahren regelmaRig hinsicht-
lich ihres Gesundheitszustan-
des untersucht. Dabei wurden
Gewicht, Blutdruck, Cholesterin
und die Nierenfunktion gemes-
sen. Der Blutdruck
ist ein wichtiges
Mal fir die Ge-
sundheit des Herz-
kreislaufsystems.

volkerung steigt
der Blutdruck tber
die Jahre allmah-

es  verschiede-
ne Grinde: Gewichtszunahme,
Salzkonsum, Bewegungsmangel,
Nikotin- und Alkoholkonsum, Al-
terung der Blutgefdle, Stress
und belastende Lebensereignis-
se sowie Angstzustande und De-
pressionen.

Die Nonnen-Studie hat er-
geben, dass der Blutdruck bei
diesen 144 italienischen Kloster-
frauen Uber die 20 Jahre prak-
tisch unverandert blieb, obwohl
z. B. das Gewicht in ahnlicher
Weise anstieg wie in der Nor-
malbevolkerung. Wie ldsst sich
dieses Ergebnis erklaren? Was
machen diese Frauen anders?
Was bestimmt ihre Lebensweise?

Glaube, Lebenshaltung
und Gemeinschaft

Das Lebenskonzept dieser
benediktinischen Nonnen ist in
der Formel «ora et labora» zu-
sammengefasst. «Ora et labora»
meint «beten und arbeiten».
Ich glaube, dass die Reihenfol-
ge nicht zufallig ist — zuerst be-
ten und dann arbeiten. Beten
bedeutet, die Verbindung mit
Gott zu suchen. Die regelma-
Rigen Gebetszeiten unterbre-
chen den Tagesablauf und hel-
fen, sich innerlich immer wieder

vom Tagesgeschehen zu l&sen,
Gott fir Gelungenes zu dan-
ken und Schwieriges bei Gott
bewusst abzuladen. Dies ent-
lastet, «entstresst» und fordert
eine vertrauensvolle Lebenshal-
tung. Diese nehmen die Nonnen
dann auch in den Alltag mit. Das
macht sie belastbarer, stress-
resistenter und fordert ihre Wi-
derstandskraft (Resilienz).

Ein weiterer wichtiger Ge-
sichtspunkt ist die tragende Ge-
meinschaft, zu der neben der Ar-
beits- und Gebetsgemeinschaft
auch die Tischgemeinschaft ge-
hort. Zu den Hauptmahlzeiten
wird beim Essen nicht gespro-
chen. Dies mag uns befremden.
Doch aus eigener Erfahrung
weil} ich, dass dieses achtsame
Schweigen der Tischgemein-
schaft eine eigene Qualitat ver-
leiht und das Gemeinschaftser-
leben vertieft. Auch das Essen
wird bewusster wahrgenommen
und damit die Essensmenge re-
guliert, was einen ginstigen Ef-
fekt auf das Gewicht und damit
auf die Gesundheit hat.

Ein wissenschaftliches
Wirkmodell zu Glaube
und Gesundheit

Prof. Harold Koenig, He-
rausgeber des Handbuches fir
Religion, Spiritualitdt und Ge-
sundheit, fasst die Wirkfakto-
ren des Glaubens, wie wir sie im
Rahmen der Nonnenstudie dar-
gestellt haben, in einem wissen-
schaftlichen Modell? zusammen
(siehe Diagramm auf der ndchs-
ten Seite). Auf der linken Sei-
te stehen Glaube und Religion
als Grundhaltungen zum Leben,
auf der rechten Seite finden sich
Korpersystem und Krankheiten.
Vermittelnde Faktoren sind psy-
chische Gesundheit, soziale Un-
terstitzung und Gesundheits-
verhalten:

Der Glaube stdrkt also die
psychische Gesundheit, fordert
positive Emotionen wie Zufrie-
denheit, Dankbarkeit, Freude
und gibt uns einen Selbstwert,
der in Gott, unserem Schopfer,
verankert ist. Das hilft uns, auch
schwierige Lebensereignisse
besser zu bewadltigen, und macht

Nonnen beim Nachmittagskaffee (hier darf gesprochen werden)

2 Timo M, Age and Blood Pressure Changes. A 20-Year-Follow-Up Study in Nuns in a Secluded Order, Hypertension 12,

1986, 457-461.

2 Koenig HG, McCullough ME, Larson DB, Handbook of Religion and Health, Oxford/New York 2001.



uns unabhdngiger von der Wert-
schdtzung anderer.

Der Glaube starkt unsere
Beziehungen. Dabei spielt auch
die Vergebungsbereitschaft eine
wichtige Rolle. Wenn wir ande-
ren und uns selber vergeben
kdénnen, leben wir in Frieden.
Feindseligkeit und Hassgefiih-
le zerstéren nicht nur die ande-
ren, sondern auch uns selbst.
«Anger kills» (Arger totet) ist
das Fazit psychosomatischer
Forschung. Gerade das Herz-
kreislaufsystem reagiert sehr
stark auf negative Emotionen:
Blutdruckanstieg, Cholesterin-
produktion und damit frihzei-

tige Verkalkung der Blutgefalle.
Das Gegenmittelist Versdhnung,
wahrscheinlich ein weiterer
Grund, wieso der Blutdruck bei
den Nonnen nicht ansteigt. Auch
wenn es in einer Klostergemein-
schaft wohl genug Konfliktpo-
tential gibt, bemihen sich die
Nonnen, in Verséhnung zu le-
ben und sich gegenseitig zu un-
terstitzen. «Social Support» ist
ein starker Bewaltigungsfaktor.
Der Glaube férdert auch
gesunde  Verhaltensweisen.
Dies konnte bereits bei Jugend-
lichen gezeigt werden. Schiler
mit starkerer Glaubensorientie-
rung rauchen und trinken weni-

ger, bewegen sich mehr, essen
gesinder und zeigen geringeres
Risikoverhalten?.

Diese drei vermittelnden
Faktoren fordern die Gesundheit
und schitzen unseren Korper
vor schadigenden Einflissen.
Man spricht von «Salutogene-
se» (Gesundheitsforderung).
Dazu gehoren ein stabileres
Hormon- und Immunsystem,
eine bessere Regulation des
Herzkreislaufs und eine bessere
Balance des autonomen (vege-
tativen) Nervensystems. Wir
konnten dies in eigenen Unter-
suchungen bestdtigen, indem
wir Probanden gestresst und da-

Wissenschaftliches Wirkmodell zu Glaube und Gesundheit

Lebenshaltung
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3 Gdbler G, Hefti R, Toplak H, Evaluation des Gesundheits- und Risikoverhaltens von Jugendlichen und mégliche
Zusammenhdnge zwischen verhaltensbezogenen Lebensstilfaktoren und Religiositdt/Spiritualitdt — eine Querschnitt-
befragung von Kérntner AHS-Schiilern. Masterarbeit Universitdt Graz 2013.

4 Hefti R, Religion as a Moderator of Cardiovascular Reactivity in Patients with Mild to Severe Depression. Paper presen-
ted at the 2009 Congress of the International Association for the Psychology of Religion, Vienna, Austria.

*> Koenig HG, King DE, Benner Carson V, Handbook of Religion and Health, 2nd Edition, Oxford/New York 2012.

¢ Matthdusevangelium Kapitel 6, Verse 25-27 (Bibel, Neues Testament).

Diagramm:
Einfluss des
Glaubens auf
Gesundheit und
Krankheiten
(Modell Koenig,
modifiziert nach
Hefti)
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raufhin ihre kdrperlichen Reak-
tionen wie Blutdruck- und Cor-
tisonanstieg gemessen haben*.

Ein Fazit aus der Nonnen-
Studie

Was kénnen wir von den
benediktinischen Nonnen ler-
nen, auch wenn die Welt inner-
halb der Klostermauern eine
andere ist als auBerhalb? Die
grundsatzliche Lebenshaltung
und Lebensweise der Nonnen
ldsst sich auch in unseren Alltag
Ubertragen:

Die Verankerung im Glau-
ben, in der Transzendenz, ist
nicht an die Klostermauern ge-
bunden. Die daraus resultieren-
de Lebenshaltung ist salutogen
(gesundheitsfordernd), wie un-
z3hlige Studien zeigen°. Zent-
rale Wirkfaktoren sind ein ver-
tieftes Vertrauen in das eigene
Leben und die eigenen Bewadl-

tigungsmaoglichkeiten («Sorget

euch nicht»®).
Auch die

«psychologischer

Entwicklung
Tugenden»
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timismus, Integritdt und Bezie-
hungen als relevante Lebensstil-
faktoren, welche die Gesundheit
und die Lebensqualitat fordern.

wie Vergebungsbereitschaft, «Ora et labora» ist damit gleich-
Ehrlichkeit, Selbst- sam die «bene-
disziplin, Altruis- «Ora et labora» diktinische Kurz-
mus (fgr ar)'dere da meint immer auch formel» von
sein, sich fir ande- NewsTaRrTPlus.
re einsetzen), Dank- €IN ausgewogenes  (Ora et labora»
barkeit und Geduld Verhdltnis von Ruhe meint immer auch
sind uns allen még- nd Arbeit, also ein  ausgewoge-

lich. Sie stdrken un-
sere Beziehungen,
den «Social Sup-
port» und positive
Emotionen, alles vermittelnde
Faktoren fur unsere Gesundheit.

Der ganzheitliche Lebens-
stil der Nonnen erinnert an das
NewsTtaRrTtPlus-Konzept — die
Grundlage dieses Magazins.
NewsTarTPlus nennt unter an-
derem Erndhrung, Bewegung,
MaRigkeit, Ruhe, Vertrauen, Op-

eine ausgeglichene
Work-Life-Balance.

nes Verhaltnis von
Ruhe und Arbeit,
also eine ausge-
glichene Work-Li-
fe-Balance, wobei «ora» im
Sinne des Betens einen klaren
Bezug zu Gott, unserem Schép-
fer, hat. Darin liegt, so glaube
ich, ein entscheidender Bezugs-
punkt fir echte und anhaltende
Gesundheit. [

Fin paar [ropfen Lebensweisheit

«Die meisten Menschen ken-
nen viele Wege, sich schlecht zu
fihlen, aber nur wenige, um sich
gut zu fihlen.»

Unbekannt
| |

«Ein Reicher ist selten zufrie-
den, ein Zufriedener immer
reich.»

Unbekannt
| |

«Nehmen wir uns keine Zeit fir
unsere Gesundheit, missen wir
uns Zeit fur Krankheiten neh-
men.»

derandere .

icklich macht.» & PR S

Unbekannt
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