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Das Konzept der Salutogenese von Aaron 

Antonovsky  

 

Das Konzept der Salutogenese wurde vom Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923 - 

1994) entwickelt. Aus Kritik an dem vor allem biomedizinischen Krankheits- und 

Präventionsmodell gibt Antonovsky der Frage, warum Menschen gesund bleiben, den 

Vorrang vor der Frage nach den Ursachen von Krankheiten und Risikofaktoren. Primär 

geht es um die Bedingungen von Gesundheit und Faktoren, welche die Gesundheit 

schützen und erhalten. 

 

Gesundheits- und Krankheitskontinuum  

Der üblichen (dichotomen) Trennung in gesund und krank (Gesundheit schliesst hierbei 

Krankheit aus - und umgekehrt) stellt das Konzept der Salutogenese ein Kontinuum mit 

den Polen Gesundheit / körperliches Wohlbefinden und Krankheit / körperliches 

Missempfinden gegenüber. Weder völlige Gesundheit noch völlige Krankheit sind für 

lebende Organismen wirklich zu erreichen. Jeder Mensch, auch wenn er sich 

(überwiegend) als gesund erlebt, hat auch kranke Anteile, und solange Menschen am 

Leben sind, sind auch noch Teile von ihnen gesund. Die Frage, so Antonovsky, ist also 

nicht, ob jemand gesund oder krank ist, sondern wie nahe bzw. wie entfernt er von den 

Endpunkten Gesundheit und Krankheit jeweils ist.  

 

Kohärenzgefühl  

Den zentralen Aspekt des salutogenetischen Modells bildet für ihn das Kohärenzgefühl 

(sense of coherence, SOC). Kohärenz bedeutet „Zusammenhang“, „Stimmigkeit“.  

Ausgangspunkt für die Überlegungen Antonovskys ist die Annahme, dass der 

Gesundheits- bzw. Krankheitszustand eines Menschen (sieht man von Faktoren wie 

Krieg, Hunger oder schwierigen hygienischen Umständen ab) wesentlich durch eine 

individuelle, psychologische Einflussgrösse bestimmt wird, nämlich durch die 

Grundhaltung des Individuums gegenüber der Welt und dem eigenen Leben. Von dieser 

Grundhaltung hängt es seinem Verständnis nach nämlich massgeblich ab, wie gut 

Menschen in der Lage sind, vorhandene Ressourcen zum Erhalt ihrer Gesundheit und 

ihres Wohlbefindens zu nutzen.  

Je ausgeprägter das Kohärenzgefühl einer Person ist, desto gesünder ist sie bzw. desto 

schneller wird sie gesund und bleibt es. Eine erste Definition Antonovskys beschreibt das 

Kohärenzgefühl als  

 

"eine grundlegende Lebenseinstellung, die ausdrückt, in welchem Ausmass jemand ein 

alles durchdringendes, überdauerndes und zugleich dynamisches Gefühl der Zuversicht 

hat, dass seine innere und äussere Erfahrenswelt vorhersagbar ist und eine hohe 

Wahrscheinlichkeit besteht, dass sich die Angelegenheiten so gut entwickeln, wie man 

vernünftigerweise erwarten kann" 

  

Aus dieser Definition wird zugleich auch deutlich, dass diese Grundeinstellung zum Leben 

fortwährend mit neuen Lebenserfahrungen konfrontiert und von ihnen beeinflusst wird.  
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Aus drei Faktoren, so Antonovsky, setzt sich die Grundhaltung, die Welt 

zusammenhängend und sinnvoll zu erleben, zusammen:  

 

1. Gefühl von Verstehbarkeit (sense of comprehensibility) 

Das Gefühl von Verstehbarkeit meint die Fähigkeit von Menschen, bekannte und auch 

unbekannte Reize und Wahrnehmungen als geordnete, konsistente, strukturierte 

Informationen verarbeiten zu können. 

 

 
2. Gefühl von Handhabbarkeit bzw. Bewältigbarkeit (sense of 

manageability) 

Das Gefühl von Handhabbarkeit bzw. Bewältigbarkeit ist die Überzeugung eines 

Menschen, dass er geeignete Ressourcen zur Verfügung hat, um den Anforderungen zu 

begegnen - wozu auch der Glaube an die Hilfe anderer Menschen oder einer höheren 

Macht zählt. 

 

 
3. Gefühl von Sinnhaftigkeit bzw. Bedeutsamkeit (sense of 

meaningfulness) 

Das Gefühl von Sinnhaftigkeit bzw. Bedeutsamkeit ist das Ausmass, in dem man das 

Leben als emotional sinnvoll empfindet: Dass wenigstens einige der vom Leben gestellten 

Probleme und Anforderungen es wert sind, dass man Energie in sie investiert, dass man 

sich für sie einsetzt und sich ihnen verpflichtet; dass sie eher willkommene 

Herausforderungen sind, als Lasten, die man gerne los wäre. 

Antonovsky sieht diese motivationale Komponente als den wichtigsten Aspekt des 

Kohärenzgefühls an, denn ohne das Erleben von Sinnhaftigkeit neigt der Mensch dazu, 

das Leben vor allem als Last zu empfinden und jede weitere sich stellende Aufgabe als 

Qual. 

 

Diese drei Komponenten einbeziehend definiert Antonovsky das Kohärenzgefühl an 

anderer Stelle als "eine globale Orientierung, die das Ausmass ausdrückt, in dem jemand 

ein durchdringendes, überdauerndes und dennoch dynamisches Gefühl des Vertrauens 

hat, dass erstens die Anforderungen aus der inneren oder äusseren Erfahrenswelt im 

Verlauf des Lebens strukturiert, vorhersagbar und erklärbar sind und dass zweitens die 

Ressourcen verfügbar sind, die nötig sind, um den Anforderungen gerecht zu werden. 

Und drittens, dass diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Investitionen und 

Engagement verdienen". 

Ein stark ausgeprägtes Kohärenzgefühl führt dazu, dass ein Mensch flexibel auf 

Anforderungen reagieren kann. Es aktiviert die für diese spezifische Situation 

angemessenen Ressourcen und wirkt damit als flexibles Steuerungsprinzip, das den 

Einsatz verschiedener Verarbeitungsmuster (Copingstrategien) in Abhängigkeit von den 

Anforderungen anregt. 

 

Entwicklung und Veränderung des Kohärenzgefühls 

Das Kohärenzgefühl entwickelt sich im Laufe der Kindheit und Jugend und wird von den 

gesammelten Erfahrungen und Erlebnissen beeinflusst. Während sich das Kohärenzgefühl 

in der Adoleszenz noch umfassend verändern kann, ist es mit etwa dreissig Jahren, so 

Antonovsky, ausgebildet und relativ stabil. Im Erwachsenenalter ist es deshalb nur noch 
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schwer veränderbar, und eine solche Veränderung erfordert eine harte und 

kontinuierliche (z.B. therapeutische) Arbeit. 

Ob sich ein starkes oder ein schwaches Kohärenzgefühl herausbildet, hängt für 

Antonovsky vor allem von den gesellschaftlichen Gegebenheiten ab, d.h. insbesondere 

von der Verfügbarkeit generalisierter Widerstandsressourcen, die ein starkes 

Kohärenzgefühl entstehen lassen. 

  

Stressoren und Stressreaktionen 

  

Stressoren sind im Verständnis von Antonovsky "eine von innen oder aussen kommende 

Anforderung an den Organismus, die sein Gleichgewicht stört und die zur 

Wiederherstellung des Gleichgewichts eine nicht-automatische und nicht unmittelbar 

verfügbare, energieverbrauchende Handlung erfordert". 

Zunächst einmal führen Stressoren - unterscheiden lassen sich physikalische, 

biochemische und psychosoziale Stressoren - zu einer psychophysiologischen 

Aktivierung, da das Individuum nicht weiss, wie es reagieren soll. Dabei kann die 

Wirkung physikalischer und biochemischer Stressoren (z.B. Einwirkung durch 

Waffengewalt, Hungersnot, Gifte oder Krankheitserreger) so stark sein, dass sie sich 

direkt auf den Gesundheitszustand auswirken. Da in den Industrienationen die 

Gefährdung durch physikalische und biochemische Stressoren abgenommen hat, rückt 

die Bedeutung der psychosozialen Stressoren in den Vordergrund.  

Verfügt die betreffende Person über ein hohes Mass an Kohärenzgefühl, so kann sie einen 

Reiz, den eine andere Person mit schwachem SOC als spannungserzeugend erfahren 

würde, unter Umständen als neutral bewerten ("primäre Bewertung I").  

Aber auch dann, wenn eine Person mit hohem Kohärenzgefühl einen Reiz als Stressor 

bewertet, kann sie noch unterscheiden ob der Reiz bedrohlich, günstig oder irrelevant ist 

("primäre Bewertung II"). Wird der Stressor als günstig oder irrelevant bewertet, wird 

zwar die Anspannung wahrgenommen, gleichzeitig nimmt die Person aber an, dass die 

Anspannung ohne das Aktivieren von Ressourcen wieder aufhört. Der Stressor, der die 

Anspannung auslöste, wird zum Nicht-Stressor umdefiniert. 

Auch dann, so das Konzept der Salutogenese, wenn ein spannungserzeugender Stressor, 

der als potentiell bedrohlich definiert wird, wird sich eine Person mit hohem 

Kohärenzgefühl nicht wirklich bedroht fühlen. Es schützt sie ihr grundlegendes Vertrauen, 

dass sich die Situation schon bewältigen lassen wird.  

Auch geht Antonovsky davon aus, dass Menschen mit einem hohen SOC auf bedrohliche 

Situationen eher mit situationsangemessenen und zielgerichteten Gefühlen reagieren 

(z.B. mit Ärger über einen bestimmten Sachverhalt), wohingegen Personen mit einem 

niedrigen SOC eher mit diffusen, schwer zu regulierenden Emotionen (z.B. mit blinder 

Wut) reagieren und handlungsunfähiger werden, weil ihnen das Vertrauen in die 

Bewältigbarkeit des Problems fehlt ("primäre Bewertung III"). 

 

 

(Text nach Dr. med. Thomas Walser) 

 


