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Wege zu einem modernen Gesundheitsbewusstsein
Die wissenschaftliche Medizin konzentrierte sich lange Zeit pri-
mär auf Krankheitsorientierung und genetischen Determinis-
mus. Doch die Vorstellung einer genetischen Vorbestimmung, 
besonders bei Krankheiten, ist ein Irrglaube, der Menschen oft 
in eine Opferhaltung drängt. Zudem zielen krankheitsorientierte 
Behandlungen oft nur auf die Linderung der Symptome ab, an-
statt sich der Behandlung der zugrunde liegenden Ursachen zu 
widmen.9, 10

Ein großes Verdienst Antonovskys war es daher, sich in den 
1970er Jahren von dieser de!zitorientierten Sichtweise zu lösen 
und das Konzept der Salutogenese zu entwickeln, das sich da-
rauf konzentriert, wie Gesundheit entsteht und erhalten bleibt. 
Er prägte den Begri" Kohärenzgefühl, welches sich aus den Ge-
fühlen der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit 
zusammensetzt. Diese Dimensionen betonen die subjektive 
Wahrnehmung und individuelle Bedeutung dieser Elemente, 
was ausschlaggebend dafür ist, dass Menschen, die ein starkes 
Kohärenzgefühl entwickeln, besser in der Lage sind, gesund zu 
bleiben.1 Eine wahre Revolution, wenn es um die Erforschung 
von Krankheitsursachen, der Förderung des Selbstheilungs-
potenzials und der Erkenntnis eigener Handlungsmacht geht.9 

Zudem unterstreicht dieser Ansatz die Bedeutung eines tiefen 
Verständnisses der individuellen Relevanzsysteme durch Fach-
leute, um eine e"ektive Kommunikation und Unterstützung si-
cherzustellen.

Ein zweiter dahingehender Umbruch, der ebenfalls in den 
1970er Jahren begann, stellt die Abkehr von der Trennung von 
Körper und Seele dar, die maßgeblich von René Descartes ge-
prägt wurde. George L. Engel entwickelte das biopsychosoziale 

Modell, das das „Maschinenmodell“ der Medizin durch Einbezie-
hung psychologischer, sozio-kultureller und ökologischer Dimen-
sionen maßgeblich erweiterte. Gesundheit wird in diesem Mo-
dell als die Fähigkeit verstanden, Störungen auf verschiedenen 
Systemebenen autoregulativ zu bewältigen.4 Ähnlich wie in der 
Salutogenese, wo die Ordnung der Lebensdimensionen ein sys-
temisch-evolutionäres Verständnis der Gesundheit ermöglicht10, 
basiert auch das biopsychosoziale Modell auf der Allgemeinen 
Systemtheorie von Ludwig von Bertalan"y und dem Phänomen 
der Emergenz, das zeigt, dass höhere Komplexitätsebenen neue 
Eigenschaften hervorbringen, die sich nicht auf niedrigere Ebe-
nen reduzieren lassen.2 Durch die Integration von Spinozas Leib-
Seele-Identität konnte zudem die Dichotomie von Körper und 
Geist überwunden werden.3

Diese Paradigmenwechsel, bei denen man sich von der de!zit-
orientierten, pathogenen Sichtweise abwandte und auf attrakti-
ve, motivierende Gesundheitsziele und das Erschließen von Res-
sourcen konzentrierte, waren bereits Meilensteine auf dem Weg 
zu einem umfassenderen Verständnis von ganzheitlicher Gesund-
heit. Zudem wurden sie in den letzten Jahrzehnten durch inter-
disziplinäre Zusammenarbeit bedeutend weiterentwickelt.10, 13

Die Epigenetik als Teil eines neuen 
Gesundheitsbewusstseins
Nun kommt eine Wissenschaft hinzu, die unser Gesundheitsbe-
wusstsein erneut revolutioniert: die Epigenetik, ein Fachgebiet, 
das neben der Genetik existiert. Das Prä!x „Epi“ steht für darüber. 
Sie beschreibt demnach Mechanismen, die über der Genetik ste-
hen. Eine wissenschaftliche De!nition könnte lauten: Die Epige-
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netik ist die Weitergabe erworbener Information, die nicht in der 
DNS-Sequenz gespeichert ist.9

Aufgrund der jahrhundertelangen Überzeugung, dass Lebens-
vorgänge vollständig durch Gene erklärt werden können, wurden 
Phänomene der Epigenetik allerdings lange vernachlässigt. Erst 
nach der Entschlüsselung des menschlichen Genoms Anfang der 
2000er-Jahre erfuhr die Epigenetik einen großen Aufschwung, 
denn die Forscher erkannten dadurch, dass die Genetik nur einen 
Bruchteil der komplexen Vorgänge im Körper erklären kann. Gro-
ße Überraschungen waren beispielsweise, dass der Mensch nur 
rund 22.500 Gene besitzt, ähnlich viele wie ein Fadenwurm, und 
dass genetische Faktoren allein nur einen kleinen Teil der bio-
logischen Prozesse bestimmen. Für einen deutlich größeren Teil 
bietet die Epigenetik entscheidende Einblicke. Denn während die 
Genetik den Bauplan unserer Proteine und Enzyme beschreibt, 
beschäftigt sich die Epigenetik mit deren Regulation. Im Gegen-
satz zur !xen, nicht umkehrbaren Genetik ist die Regulation 
unserer Gene variabel und anpassungsfähig – über das gesamte 
Leben hinweg. Und ausschlaggebend für die sogenannte Genex-
pression sind der Lebensstil und Umweltfaktoren.9

Das heißt, durch das Forschungsfeld der Epigenetik ist es erst-
mals möglich geworden, auf molekularbiologischer Ebene zu 
verstehen, wie Umwelt und Verhalten unsere Gesundheit beein-
$ussen. Nehmen wir an, unsere DNS enthält ein Gen, das Morbus 
Alzheimer begünstigt. Ob die Krankheit ausbricht, hängt groß-
teils davon ab, wie wir unsere Lebensführung und Umwelt gestal-
ten. Je gesünder unser Lebensstil, desto eher bleibt dieses Gen 
stummgeschalten und der Ausbruch der Krankheit wird verhin-
dert. Sprich, die Epigenetik zeigt uns wie nie zuvor, dass wir durch 
unsere Lebensführung einen erheblichen Ein$uss auf unsere Ge-
sundheit nehmen können.9

Sieben stark erforschte Bereiche der Epigenetik sind:
• Psycho-Epigenetik: Wirft einen Blick auf Traumata, Glaubens-

sätze, Denkmuster, Emotionen und Neurotransmitterbildung/-
abbau. Sie ist eng verknüpft mit der Psychoneuroimmunolo-
gie.13

• Transgenerationale Epigenetik: Untersucht, wie die Ahnen 
auf uns wirken und epigenetische Muster vererbt werden.

• Sozio-Epigenetik: Betrachtet den Ein$uss des sozialen Um-
felds auf individuelles Verhalten und Gesundheit.

• Physio-Epigenetik: Beschäftigt sich mit dem Ein$uss von kör-
perlicher Aktivität auf Genaktivität und Gesundheit.

• Nutri-Epigenetik: Erforscht die Wechselwirkungen von Er-
nährung und Genaktivität.

• Schlaf und Epigenetik: Beleuchtet, wie Schlaf die Genexpres-
sion beein$usst.

• Umwelt-Epigenetik: Analysiert den Ein$uss von Umweltfak-
toren wie Toxinen und UV-Strahlen auf das Epigenom.9

Zusammenhang zwischen Epigenetik und 
Kohärenzgefühl
Die Epigenetik unterstützt auch das Konzept der Salutogenese 
und Kohärenzregulation. Durch wissenschaftliche Beweise, dass 
das Leben nicht ausschließlich einem unbeein$ussbaren Schick-
sal unterworfen ist, fördert sie unser Gefühl von Verstehbarkeit 
und Handhabbarkeit. Die Erkenntnisse zur Genregulation und 
den Ein$üssen auf unseren Organismus machen die Welt für uns 
verständlicher. Herausforderungen und Belastungen können im 
größeren Zusammenhang wahrgenommen werden. Wir erken-
nen durch sie, dass wir genügend Ressourcen haben, um unser 
Leben und Herausforderungen zu meistern. Dies stärkt auch das 
Gefühl von Bedeutsamkeit, denn es verdeutlicht, dass es entschei-
dend ist, in jene Aspekte unserer Lebensführung zu investieren, 
die wir persönlich als sinnvoll erachten, beispielsweise in gesunde 
Gewohnheiten, Umweltschutz, soziale Beziehungen und andere 
mehr.9, 10 Sie zeigt uns sogar, dass wir durch ein kohärentes Leben 
nicht nur unsere Gesundheit, sondern auch die der kommenden 
Generationen positiv beein$ussen können.6, 9

Epigenetik als Revolution für Krankheits- und 
Gesundheitsexperten
Die Erkenntnisse der Epigenetik sind so bahnbrechend, dass 
sie die Pathogenese und Salutogenese gleichermaßen revo-
lutionieren. Seit dem Humangenomprojekt haben zahlreiche 
Forschungsfelder rasant an Fahrt aufgenommen. Von der Ent-
deckung der epigenetischen Uhr, die das Alter eines Menschen 
anhand von DNS-Veränderungen bestimmen kann, bis hin zur 
Entdeckung der Yamanaka-Faktoren, die die Fähigkeit besitzen, 
die Uhr des Zellalters sogar rückwärts zu drehen.5, 8, 9, 11, 14

Eine Zusammenschau dieser Forschungsfelder stellt vor al-
lem die Studie zu den Kennzeichen des Alterns dar, die erstmals 
2013 von López-Otín und Kollegen vorgestellt wurde. Inzwischen 
sind 12 Alterungsfaktoren bekannt. Jede Verschlechterung dieser 
Kennzeichen kann zu vorzeitigem Altern führen, während ihre 
Verbesserung die Gesundheit fördert. Und die Epigenetik scheint 
auch dabei die zentrale Rolle zu spielen, denn Wissenschaftler wie 
Professor Sinclair von der Harvard Universität sehen den Verlust 
der epigenetischen Information sogar als primäre Ursache des 
Alterns an.7, 12

Solche Theorien wie die eben genannte „Informationstheorie 
des Alterns“ unterstützen auch die salutogene Vorstellung einer 
spiralförmigen, nach oben verlaufenden gesunden Entwicklung, 
bei der Krankheiten Abweichungen dieser Bahn darstellen.10 Ähn-
lich ist es bei Sinclairs Theorie: Sie vergleicht den Verlust der Fä-
higkeit, genetische Informationen korrekt abzulesen, mit einer 
zerkratzten DVD. Je häu!ger Sirtuine, eine Art „Superenzyme“, 
ausrücken müssen, um beschädigte DNS (die Kratzer in der DVD, 
die im Laufe des Lebens entstehen) zu reparieren, desto weiter 
entfernen sie sich von ihrem Ausgangsort. Mit der Zeit wissen 
sie nicht mehr, wo sie eigentlich hingehören. Sie verlieren ihre 
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Identität und arbeiten nicht mehr richtig. Die Genregulationsin-
formationen werden immer ungenauer; und wir altern. Das Al-
tern könnte verlangsamt oder gar umgekehrt werden, wenn die 
Sirtuine wieder zu ihrem Ausgangsort zurückkehren.12 Das heißt, 
nicht nur wir als bewusste Wesen, auch unser Organismus funk-
tioniert durch komplexe, adaptive Systeme, die auf die Erhaltung 
der Gesundheit ausgerichtet sind. Diese Systeme, die auf zellulä-
rer Ebene agieren, sind zwar nicht intentional im menschlichen 
Sinne, aber sie streben nach einem Zustand der Homöostase, der 
als ein attraktives Gesundheitsziel betrachtet werden kann. Wir 
können uns diesem Ziel nähern – und Gesundheit immer neu ent-
stehen lassen.9, 10

Durch die Epigenetik lassen sich aber nicht nur Alterungspro-
zesse, sondern auch Zivilisationskrankheiten viel besser erklären 
und behandeln. Sie erö"net uns neue Möglichkeiten der Vorbeu-
gung und Heilung. Und sie motiviert dazu, dass wir unser Schick-
sal wieder selbst in die Hand nehmen.9

Um zu gewährleisten, dass dies tatsächlich möglichst viele 
Menschen tatsächlich tun, bedarf es allerdings zuallererst einmal 
das Bewusstsein darüber, welche faszinierenden Erkenntnisse uns 
die Epigenetik eigentlich schon geliefert hat. Es bedarf daher Bot-
schafter, die dieses Wissen in die Welt hinaustragen. Prädestiniert 
dafür sind Gesundheitsexperten, die sich in ihrer salutogenen 
Orientierung auch epigenetische Kenntnisse aneignen. Sie könn-
ten damit andere Menschen noch e"ektiver dabei unterstützen, 
ihr Leben nachhaltig gesund zu gestalten, denn je besser sie die 
Wechselbeziehungen zur Umwelt verstehen, je stärker das Ge-
fühl, das Leben selbst in der Hand zu haben und je größer der 
Glaube, dass es sich lohnt, Energie und Aufmerksamkeit in eine 
gesunde Lebensführung und Umwelt zu stecken, desto größer 
wird ihr Kohärenzgefühl sein. Die Wahrscheinlichkeit wird stei-
gen, dass sie sich trotz Stress gesund entwickeln und im großen 
Strom des Lebens gut schwimmen lernen.9, 10
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