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»Mein Magen tuat mir weh, die Fiial tuan mir weh, der Kopf
tuat mir weh, mein Hals ist entzunden — und i selbst befind mich
aa net wohl.«

KARL VALENTIN

»Der vorherrschende Gesundheitsbegriff beschreibt das gute
Funktionieren einer Maschine — einer sehr komplizierten Ma-
schine, die man aber zerlegen kann in Teilmaschinchen. Es
fehlt der Medizin eine Definition des erlebenden Korpers. Eine
Definition fiir Seele hat sie auch nicht, wenn beides getrennt
formuliert wird. Das Menschenbild der Medizin ist techno-
kratisch. Der biotechnisch nicht fassbare Inhalt geht verloren,
um den kiimmern sich die meisten Mediziner nicht.«

THURE VON UEXKULL
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Einleitung

ie war Ende fiinfzig und hatte ihr Leben lang »immer nur

funktioniert«, wie sie es nannte. Ihre eigenen Bediirfnisse
hatte sie zuriickgestellt, ihre Gefiihle unterdriickt. Irgendwann
hat sie sich dann gar nicht mehr selbst gespiirt. Als Kind war sie
gezwungen, im elterlichen Betrieb mitzuarbeiten — »die Zeiten
waren halt so«. Die Mutter war friih gestorben, deshalb musste
sie schon als Neunjdhrige in der Pension aushelfen. Um halb
sechs stand sie damals auf, machte Friihstiick fiir die Ferien-
giste, deckte die Tische, rdumte hinterher auf und hetzte um
halb acht in die Schule, ohne selbst gefriihstiickt zu haben. Nach
der Schule ging es weiter mit den Arbeiten in Haus und Hof. In
den Ferien hatte sie keinen Urlaub, sondern nur mehr Arbeit.
Jetzt liegt die freundliche Dame auf dem Bett in einer Psycho-
somatischen Klinik und ist ziemlich guter Dinge. Sie lacht. Wo
sie sich befindet, das tut nichts zur Sache, denn sie mochte nicht
erkannt werden. Vor zweieinhalb Monaten, sie war gerade da-
bei, einen Wischekorb wegzurdumen, war plotzlich Schluss.
Sie konnte nicht mehr. Erst bekam sie kaum noch Luft, dann
wurde ihr schwarz vor Augen. Thr Mann konnte sie gerade noch
auffangen, dann alarmierte er den Notarzt.
Von Blaulicht und Martinshorn und den hektischen Bemiihun-
gen der Arzte um ihr Leben bekam sie nichts mit. Erst Stunden
spéter erlangte die schlanke Dame im Krankenhaus wieder das
Bewusstsein. Die Diagnose Herzinfarkt war ein Schock fiir sie.
Sie kam auf die Intensivstation, dann zur Uberwachung auf eine
Station der Inneren Medizin. Doch mit der Zeit fingen die Arzte
an herumzudrucksen. Die Symptome sprachen zwar eindeutig
fiir einen Infarkt — nur im EKG, im Ultraschall, anhand der
Blutwerte und sogar in der Darstellung der Kranzgefdlle mit
Kontrastmitteln lie3 sich erstaunlicherweise kein Schaden nach-
weisen.
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Die Mediziner waren zunichst ratlos. Einem der Arzte fiel je-
doch eine seltene Krankheit mit einem unaussprechlichen japa-
nischen Namen ein, das Takotsubo-Syndrom!. Takotsubo ist der
Name fiir eine altmodische Tintenfisch-Falle, die wie ein Krug
mit einem engen Hals und starker Taille geformt ist, weil so der
Fisch hinein-, aber nicht mehr herauskommt. Die japanischen
Mediziner, die 1990 die Erkrankung erstmals beschrieben haben,
erinnerte das Rontgenbild der linken Herzkammer zum Zeit-
punkt des Infarktes an ein solches Gefdf3. Im Deutschen und Eng-
lischen ist die Herleitung des Namens weniger kompliziert —
»Broken Heart« heifit die Stérung — das gebrochene Herz.

Bei Patienten mit gebrochenem Herzen ziehen sich der Herz-
muskel und oft auch die Kranzgefile krampfartig zusam-
men.? Ausloser fiir die bedrohliche Lage ist aber nicht, wie typi-
scherweise beim Infarkt, ein Blutgerinnsel, das die Koronarien
verstopft, oder eine Herzrhythmusstérung, sondern seelische
Uberlastung. In den bisherigen Schilderungen der Fachliteratur
wird fast immer ein erschreckendes oder traumatisches Ereignis
erwihnt, das dem Infarkt vorausgegangen ist.> Die Patienten
erlebten vor dem Infarkt emotionale oder auch korperliche Be-
lastungen — héusliche Auseinandersetzungen, schlechte Nach-
richten iiber ein Familienmitglied, finanzielle Sorgen oder die
Diagnose einer schweren Erkrankung. Gemeinsam war den Pa-
tienten, dass sie nur wenige der typischen Risikofaktoren fiir ein
Herzleiden, wie Bluthochdruck, Diabetes oder erhohte Blutfett-
werte, aufwiesen.

Obwohl ein kleiner Teil der Kranken bewusstlos wird, kiinstlich
beatmet werden muss und an Herzrhythmusstorungen leidet,
werden die Patienten im Mittel schon nach vier Tagen wieder
aus der Klinik entlassen. Wer die dramatische Einweisung durch
den Notarzt erlebt hat, die Infarktsymptome und die Lebens-
gefahr, kann das kaum glauben. Auch die Patientin, die sich
nun in der Psychosomatischen Klinik befindet, wurde nach fiinf
Tagen aus dem Krankenhaus entlassen.
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Jetzt scheint sie ein neuer Mensch zu sein. Sie hat den vermeint-
lichen Infarkt als Warnschuss verstanden, endlich ihr Leben zu
dandern. Nach ihrer anstrengenden Kindheit war sie zwar als
junge Erwachsene oft ausgegangen. Sie feierte viel und hatte
Beziehungen zu mehreren Minnern — aber auch in dieser Phase
ihres Lebens achtete sie nicht darauf, was ihr guttat. Spéter fand
sie dann zwar einen verstdndnisvollen Mann, aber der war ge-
nauso ein Workaholic wie sie, und beide schufteten im Akkord.
Er hatte eine leitende Position inne, sie erdffnete ein kleines
Geschift und kiimmerte sich zusitzlich um Haushalt und Fa-
milie. Ihr Leben war voll gepackt, anstrengend und ruhelos wie
zu Kindertagen, blof} dass sie jetzt das Gefiihl hatte, diesen Takt
selbst vorzugeben. Als sie weitere Aufgaben im Geschift iiber-
nehmen sollte und ihr Mann einen Karriereknick erlitt, wurde
selbst ihr alles zu viel. Sie brach zusammen. Einfach so, aus
heiterem Himmel. Ohne Vorankiindigung.

Fiir Psychosomatiker gab es Vorzeichen. »Das ganze Leben
tiber war diese Frau einem unglaublichen Druck ausgesetzt«,
sagt ihr behandelnder Arzt. »Es ist ein Wunder, dass sie so lange
ausgehalten hat.« Zwar erzihlt die Patientin, dass sie seit Jahren
Riickenschmerzen hatte, Schlafstérungen und furchtbare Kopf-
schmerzen. Aber sie hat das nicht zugelassen, weitergekdmpft,
die Zdhne zusammengebissen. So hatte sie es ja gelernt.

In der Psychosomatischen Klinik iibt sie, sich Gutes zu tun. Das
ging am Anfang nur schrittweise. Geholfen hat ihr dabei »eine
wunderbare Therapeutin«, von der sie schwirmt wie ein junges
Midchen von einem Popstar. Die Therapeutin beherrscht Kran-
kengymnastik, Massage und viele andere Korpertechniken und
achtet darauf, was ihren Patienten am besten tut. Der Oberkor-
per und die Schulterpartien der Patientin mit dem gebrochenen
Herzen waren sehr verspannt. Nach mehrmaliger Massage lie-
Ben sich die Blockaden 16sen. Die Patientin weinte — nicht vor
Schmerzen, sondern vor Freude, weil sie merkte, wie sie sich
erstmals seit langer Zeit 6ffnen konnte und frei atmete. Auch
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die Riickenschmerzen und vor allem das schreckliche Kopfweh
lieBen nach und waren nach wenigen Wochen ganz verschwun-
den.

Ihr ganzes bisheriges Leben lang war die Patientin eingezwingt
gewesen, jetzt genoss sie es, sich freier, entspannter und ohne
Druck zu bewegen, ohne stindig etwas leisten zu miissen. »Ich
hitte nicht gedacht, dass ich solche Gefiihle noch einmal er-
lebe«, sagt sie und dabei stehen ihr Trdnen in den Augen.

Wege zum Korpergllck

Die Geschichte der Frau mit dem gebrochenen Herzen zeigt,
wie empfindlich Menschen auf Belastung und Entlastung rea-
gieren. Die seelische Not hat die Patientin krank gemacht. Die
stindige Uberforderung, der Stress und die Anspannung haben
die Patientin leiden lassen. Sie hatte seit Jahren chronische
Schmerzen. Irgendwann ging gar nichts mehr. Sie hat das Gliick
gehabt zu iiberleben und lernt gerade, sich besser um sich zu
kiimmern. Thr werden Techniken und Methoden gezeigt, um zu
gesunden. Sie erlebt ihren Korper nicht mehr nur als Last, son-
dern als Lust. Dieses befreiende Gefiihl ist einer der vielen
Wege zum Korpergliick.

Gliick ist fiir jeden Menschen etwas anderes. Langfristig gehort
dazu: Lieben und geliebt zu werden. Gesund zu sein. Keine
finanziellen Sorgen zu haben. Gelassen und entspannt zu sein,
auch wenn es gerade etwas besser laufen konnte. Immer wieder
im Spiel, beim Sport oder im Beruf die Zeit zu vergessen und
das Gefiihl zu haben, gerade genau das Richtige zu tun. Es gibt
aber auch das kurze, das »kleine« Gliick: Nach einer Wande-
rung auf dem Gipfel zu stehen. Einen Eisbecher oder eine Scho-
koladentorte vor sich zu haben. Auf einer Wiese zu liegen oder
sich im Wasser treiben zu lassen. Zu lachen und sich mit ande-
ren zu freuen.
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Korpergliick meint von alledem etwas — und fiir jeden etwas
anderes. Denn die kleinen und grolen Momente des person-
lichen Gliicks haben eines gemeinsam: Wer Freude, Ausgelas-
senheit oder innere Einkehr selbstvergessen genief3t, befindet
sich zumeist auch im Einklang mit seinem Korper. Der Leib
macht keine Beschwerden, sondern ist einfach nur da und triagt
zum wohligen Gefiihl bei — ob passiv im Liegestuhl oder etwas
aktiver wihrend einer Radtour oder Wanderung. Der franzosi-
sche Chirurg René Leriche hat Gesundheit als das »Schweigen
der Organe« bezeichnet. Schoner kann man kaum ausdriicken,
was damit gemeint ist, wenn der Korper unauffillig, aber unter-
stiitzend seinen Teil zum individuellen Gliick beitrégt.

Dieses Korpergliick ist ein fragiler Zustand, der durch Belastun-
gen in der Familie, im Freundeskreis oder im Beruf schnell ver-
schwinden kann, ohne dass man deswegen krank ist. Jeder kennt
die Wut im Bauch, das beklemmende Gefiihl in der Brust, die
Last im Kreuz oder den Wunsch, aus der Haut zu fahren. Diese
Ausdriicke sind nicht bloBe Redewendungen. Sie spiegeln wi-
der, was im Korper vor sich geht, wenn der Stress {iberhand-
nimmt, der Arger zu grof, einfach alles zu viel wird und man
das Gefiihl hat, nicht mehr zu konnen. Was dann passiert — auch
darum wird es in diesem Buch gehen.

Es geht aber vor allem darum, was passiert, wenn der Korper
seine guten Seiten zeigt und aus Ungliick wieder Zufriedenheit
wird und die Wut der Zuversicht weicht. Die Mechanismen, wie
gute Gefiihle gesund machen oder wenigstens die akuten Be-
schwerden lindern, sind manchmal iiberraschend simpel und
zeigen in einigen Fillen erstaunlich schnell Wirkung.

Vor Jahren habe ich das selbst erfahren, damals befand ich mich
in einer schwierigen Situation. Als ich mal wieder besonders
stark mit meinem Ungliick beschiftigt war und zudem iiber kor-
perliche Beschwerden klagte, forderte eine gute Bekannte mich
auf, so entspannt und gelassen wie moglich zu sitzen und ein
paar Mal tief durchzuatmen. Nachdem ich ihren Rat befolgt
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hatte, spiirte ich sofort, wie verkrampft und zusammengekauert
ich vorher dagesessen hatte, mit eingeengter Atmung und zu-
sammengedriicktem Bauch. Seitdem hilft es mir immer noch,
mich manchmal in anstrengenden Momenten zu entspannen
und zu ein paar tiefen Atemziigen anzusetzen.

Das ist ein kleines Beispiel, aber damals hat mir der einfache
Ratschlag geholfen. Obwohl ich niedergeschlagen und betriibt
war, verschaffte mir eine geringe korperliche Verdnderung et-
was Erleichterung. Damit war zwar nicht die schwierige Ge-
samtsituation gelost, aber es ging mir besser.

Der Zusammenhang von Korper und Geist ist zwar seit Jahr-
tausenden bekannt, doch erst in jlingster Zeit erkennen Wis-
senschaftler, wie stark beides zusammenhingt, miteinander ver-
woben ist und wie schnell und unmittelbar sich Gefiihle — ob
negativ oder positiv — auf den Korper auswirken koénnen. Die
Beziehung ist wechselseitig und von vielen Faktoren abhingig.
Spuren von Korpergliick wie auch die von Korperungliick las-
sen sich aber mittlerweile sogar auf der Ebene der Molekiile,
Zellen, Blutgefifle, Nervenbahnen und Organe nachweisen.

In diesem Buch geht es um eine Entdeckungsreise — in den
eigenen Korper wie auch in die Welt der Wissenschaft. Ich stel-
le neueste Ergebnisse der Forschung ebenso wie Erfahrungen
mit Patienten vor, die zeigen, wie unmittelbar positive und ne-
gative Gefiihle mit dem Korpererleben zusammenhingen und
auf welche Weise sie gesund oder krank machen kénnen. Dabei
wird auch deutlich, wie wichtig das richtige Wort und eine ge-
lungene Kommunikation fiir die Gefiihlswelt und das Erleben
Gesunder wie Kranker sind. Das gilt fiir jede Beziehung zwi-
schen Menschen, aber besonders fiir die Kommunikation zwi-
schen Arzt und Patient.
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Auf Spurensuche

In der Medizin geht es nicht allein um die physikalisch oder
biochemisch fassbaren Korpervorginge, sondern um mehr. Das
Messbare, etwa ein Laborwert, ist nicht ein Wert an sich. Er
muss angemessen sein fiir den Patienten und iibereinstimmen
mit dem Erleben des Einzelnen. Manche Menschen werden mit
stark erhohten Cholesterinwerten neunzig Jahre alt, weil sie zu-
frieden, gelassen und ausgeglichen sind und ihr K&rper genii-
gend Schutzfunktionen entwickelt hat, sodass die vermehrten
Blutfette ihnen nicht schaden. Andere Menschen mit normalen
Blutwerten sterben im Alter von vierzig Jahren am Infarkt, ohne
dass dies eindeutig auf eine korperliche Ursache zuriickgefiihrt
werden kann. Weil die Messwerte nur eingeschrinkt etwas iiber
die Widerstandskrifte des Korpers und das Befinden aussagen,
iiberleben manche Krebspatienten auch nur sechs Monate nach
der Diagnose, andere hingegen 16 Jahre — obwohl beide dhnlich
krankhafte Rontgenbefunde und Laborwerte aufweisen.

Auch fiir Menschen mit medizinischen Normalbefunden gilt:
Das Erlebte, die Alltagswirklichkeit muss stimmig sein und
passen. Passt die Lebenswirklichkeit nicht, fiihlt sich der
Mensch krank, auch wenn seine Gerinnungsstoffe, Rontgenbil-
der, die Blutwerte, das Immunsystem oder andere korperliche
Voraussetzungen vollkommen in Ordnung sind. Fiir Thure von
Uexkiill, der die Psychosomatik in Deutschland im 20. Jahrhun-
dert geprédgt und vorangebracht hat, war Krankheit deshalb in
erster Linie eine »Passungsstorung« — das eigene Erleben passt
nicht zu dem, was die Arzte messen.

Jede Art von Schmerz, jedes Wohlgefiihl und auch jeder medizi-
nische Eingriff — ob zur Diagnostik oder als Therapie — hat eine
eigene Bedeutung fiir den Einzelnen. Diese Erlebnisse beriihren
nicht nur den Korper, sondern auch die Seele. Und der Zustand
der Seele beriihrt und beeinflusst die Zellen, Organe, Botenstoffe
und vielféltigen anderen Funktionskreise des Korpers.
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Die Seele soll einem populdren und gleichnamigen Film zu-
folge 21 Gramm wiegen, auch wenn niemand genau weif3, wo
sie sich befindet und die Gewichtsbestimmung ziemlich frag-
wiirdig ist. Wenn ich von Seele spreche, dann ist nicht die Seele
im religiosen Sinn gemeint. Vielmehr geht es um das Seelische
als die Welt der Gefiihle, Erlebnisse und Erfahrungen — Arzte
sagen Psyche oder Geist zu dem umfangreichen Gebiet der
Stimmungen und Emotionen.

Bereits der romische Arzt Galen, der im zweiten Jahrhundert
nach Christus lebte, war davon iiberzeugt, dass bestimmte Tem-
peramente bestimmte Krankheiten begiinstigen. Und der Volks-
mund behauptet schon lange, dass Arger auf den Magen schla-
gen oder das Herz abschniiren kann. Schwere Schicksalsschlidge
sind ein Kreuz. Schockierende Erlebnisse lassen das Blut sto-
cken, gehen unter die Haut oder sind zum Aus-der-Haut-Fahren.
Man hat die Nase voll, einen dicken Hals oder das Herz ist
einem in der Hose gerutscht. Die Alltagssprache kennt unzih-
lige Bilder dafiir, wie die Psyche den Korper beeinflusst.

Doch erkldrt diese Vulgirpsychosomatik tatsidchlich, warum
manche Menschen Riickenschmerzen, Herzinfarkte, Magen-
geschwiire oder sogar Krebs bekommen und andere trotz stdn-
diger Belastungen gesund bleiben? Liegt es allein an der Psy-
che, ob sich jemand wohl fiihlt oder immer wieder krank da-
niederliegt?

Freude und Zufriedenheit, Leid und Verzagen schlagen sich auf
der Ebene der Molekiile, Zellen und Organe nieder. Die nicht
verblassende Erinnerung an frithe Schmerzen, das durch Angst
und Sorge geschwichte Abwehrsystem, die gestorten Wege der
Hormone und Stressmolekiile, wenn das Leben nicht so ver-
lauft, wie man es gerne mochte — all das hinterldsst Spuren.
Manchmal bleiben die Spuren nur fiir ein paar Stunden beste-
hen, manchmal auch fiir immer.

Dieses Buch ist auch eine Spurensuche. Es zeigt, wie und wo
schlechte Gedanken und Gefiihle entstehen und den Korper
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schidigen konnen. Und viel wichtiger: Mittlerweile wird immer
deutlicher, wie gute Gedanken und Gefiihle gesund machen
konnen und zum Wohlbefinden beitragen. Indem die Wege der
freundlichen Nervenbahnen, Gliicksboten und Entspannungs-
hormone nachgezeichnet werden, wird der Einfluss des Geistes
zwar auch wieder auf den Korper — und damit auf eine materi-
elle Grundlage zuriickgefiihrt. Aber auch wenn Molekiile, Hirn-
zentren und Organfunktionen und damit handfeste Strukturen
und Reaktionswege bezeichnet werden, geht es immer um eine
Wechselwirkung von Korper und Geist, eine gegenseitige Be-
einflussung, die eben auch ihre Spuren hinterlisst.

Thure von Uexkiill sieht Psyche und Korper bis in die kleinsten
Bauteile des Organismus hinein miteinander in engster Verbin-
dung: »Keiner macht sich klar, dass auch die Gene zu einem
Zeichensystem gehoren, das interpretiert werden muss. Was ge-
netisch ausgedriickt wird, muss auch vom Korper akzeptiert
werden: Die in den Genen vorgegebene Bauanleitung fiir ein
bestimmtes Eiweill garantiert noch lange nicht, dass dieses auch
entsteht. Es hdngt davon ab, in welcher Verfassung der Empfin-
ger ist, welche Bedeutung er dem Zeichen erteilt.«*

Dadurch, dass sie so starke Spuren im Korper hinterlassen, wird
deutlich, wie michtig die Kraft der Gedanken und Gefiihle ist
und wie sehr sie sich auf unser Wohlbefinden auswirken, auch
wenn lingst noch nicht verstanden ist, warum manche Spuren
so tief sind und andere rasch verblassen.

Dem Gluck auf die Springe helfen

Die Spuren von Gliick und Freude sind ebenso wie die Narben
durch Leid und Ungliick nicht fiir alle Zeiten unausloschbar dem
Korper eingebrannt. Manche Wunden verheilen zwar langsam
oder nie. Es gibt unterschiedlich lange Auswirkungen von psy-
chischen Belastungen und seelischer Not. Zunichst entwickeln
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sich daraus kleine Verdnderungen, die anfillig fiir spitere Er-
krankungen machen. Wird zu spit eingegriffen, helfen nur lang-
fristige Therapien und positive Kérpererfahrungen, die in Kursen
und Ubungsstunden miihsam erlernt werden miissen.

Das auf diese Weise entstandene Korperleid 1dsst sich mit psy-
chotherapeutischen Verfahren gut behandeln. Dazu muss ein
gemeinsames Verstidndnis zwischen Arzt und Patienten dariiber
hergestellt werden, dass das Korperleid mit aktuellen oder frii-
heren Belastungen zusammenhingt. Dann ist es in der Regel
nicht mit ein paar Tipps zur Entspannung getan, sondern oft
folgt fiir die Patienten ein mehrjdhriger anstrengender Prozess,
der von Erinnern, Wiederholen, Durcharbeiten, Uben und auch
manchen Riickschldgen geprigt ist.

Der Organismus ist aber ein dynamisches System, er passt sich
den Bediirfnissen an und reagiert auf die Erlebnisse und Erfah-
rungen in Extremsituationen wie im Alltag. Der mittel- und
langfristige Gebrauch bestimmt Gréfe, Umfang und Ausdif-
ferenzierung eines Organs — Plastizitit nennen Wissenschaftler
auf der Ebene des Gehirns diesen stindigen Umbau. Aber nicht
nur das Gehirn kann sich veridndern, anpassen, Neues lernen,
vergessen und Spuren wieder tilgen.

So wie das Risiko eines Rauchers, an Lungenkrebs zu erkran-
ken, nach einigen Jahren des Nichtrauchens wieder auf das
eines Nie-Rauchers gesunken ist, weil sich die Lunge regene-
riert, so ist auch der Korper nach Zeiten von Trauer und Nie-
dergeschlagenheit wieder empfinglich und aufnahmebereit fiir
Hochgefiihle, Lebensfreude und Korpergliick. Dann priagen sich
positive Signale und Spuren immer stirker ein, so wie die Mus-
keln eines Leistungssportlers mit der Zeit kraftvoller werden als
die eines Stubenhockers. Diese Mechanismen funktionieren
dhnlich wie beim Trainieren oder beim Lernen.

Sind die Nervenbahnen, auf denen Zufriedenheit und Freude
signalisiert und weitergeleitet werden, oft in Gebrauch und
rasen die Molekiile und Gliickshormone hiufig ihrem Bestim-
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mungsort entgegen, verbreitern sich diese »positiven« Nerven-
bahnen und die Zentren fiir Belohnung, Lustgewinn und Uber-
schwang im Gehirn werden grofer und stirker ausgeprigt. Wie
sich die Wege des Gliicks im Korper permanent verindern, ist
am besten mit einem interaktiven Stadtplan zu vergleichen, der
standig zuriickgemeldet bekommt, wie viel Verkehr wo unter-
wegs ist, und der sich entsprechend anpasst. Anfangs sind die
StraBen, auf denen ein paar frohe Botschaften verkiindet wer-
den, womdglich noch eng und schmal und in dem riesigen Netz
kaum zu finden. Je ofter sie befahren — das heif3t iibertragen auf
die Nervenbahnen: benutzt — werden, desto breiter und statt-
licher werden sie jedoch. Man kann die Wege der guten Gefiih-
le im Korper bahnen und ihnen so auf die Spriinge helfen, dass
sie zu Hauptverkehrswegen und prachtvollen Alleen werden. Es
dauert eine Weile, aber es lohnt sich.

Wihrend ein liebevolles Wort, Freude und aufmunternde Ge-
sellschaft sofort segensreich wirken, muss man manchmal et-
was Geduld haben, um positive Effekte zu erzielen. Forscher
der University of Kentucky haben Tagebuchaufzeichnungen
von Nonnen untersucht, die aus einer Zeit stammen, als die
Klosterschiilerinnen 22 Jahre alt waren. Sie werteten aus, wer
tiber freudige Ereignisse berichtete, optimistisch, dankbar, zu-
frieden und zuversichtlich war und wer sich eher beklagte. In-
zwischen waren die Nonnen zwischen 75 und 95 Jahre alt. Die
Wissenschaftler erkannten, dass jene Nonnen, die in jungen
Jahren von positiven Gefiihlen geschrieben hatten, ldnger lebten
und seltener krank wurden.” Mehr als 50 Jahre spiter hatte sich
ihre Zuversicht ausgezahlt.

Schluss mit den Schuldvorwurfen

Wer krank ist, braucht Therapie, Trost und Zuwendung. Wer
chronisch krank ist, umso mehr. Ist jemand dauerhaft von einem
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Leiden betroffen, sucht er nach Erkldarungen. Oft durchforsten
Kranke die eigene Biographie nach moglichen Auslosern ihres
Leidens, kurz: nach dem falsch gelebten Leben. Zum Leid kom-
men die Selbstvorwiirfe.

Warum wird man krank? Die Idee, alles sei »psychosomatisch,
ist weit verbreitet. Es gibt etliche Biicher mit Titeln wie »Krank-
heit als Sprache« oder »Was Dir Deine Krankheit sagen will«.
Wer so etwas liest und krank ist, bekommt unweigerlich ein
schlechtes Gewissen, die eigene Malaise selbst verursacht zu
haben. Das ist fast nie der Fall. Der Frankfurter Chirurg Bernd
Hontschik hat wunderbar beschrieben, wie es Kranken dann
geht: »Was aber soll man als Kranker machen, wenn einem die
Krankheit partout nichts sagen will? Man hat Schmerzen, man
verliert Funktionen und Fahigkeiten, man ist hilfsbediirftig,
vielleicht sogar hilflos, eben krank. Aber man versteht es nicht.
Sie spricht einfach nicht, die Krankheit. Jetzt ist man krank, und
hat auBerdem noch ein Problem.«®

Viele populdre Therapiekonzepte unterstellen nicht nur, dass
Kranke selbst schuld an ihrem Leid sind. Sie unterstellen auch,
dass die Patienten ihre Gesundung selbst in der Hand hitten.
Diesen Eindruck will ich in diesem Buch vermeiden. Es gibt
zwar viele Wege zum Korpergliick und manchem Leser mag es
helfen, die Mechanismen zu verstehen, mit denen der Organis-
mus auf Leid und Lust reagiert. Deshalb gibt es aber noch lange
kein Patentrezept zum gelungenen oder gesunden Leben. Innere
Ausgeglichenheit und Optimismus konnen zwar helfen, sich
besser zu fiihlen. Eine Krankheit kann auf diese Weise trotzdem
nicht automatisch besiegt werden. Es gibt Schicksal und Tragik
und manchmal einfach Korperungliick, ohne dass irgendjemand
etwas dafiirkann.

Wer Kranken unterstellt, dass sie nur nicht gesund werden, weil
sie es vielleicht nicht genug wollen oder zu wenig darum kdmp-
fen, ist nicht nur perfide — er verkennt auch die komplexen Zu-
sammenhinge von Krankheit und Gesundheit. Was Kranke des-
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halb nicht gebrauchen konnen, sind Schuldzuweisungen von
auflen. Nach dieser Logik resultiert Krankheit aus mangelnder
Investition in die eigene Gesundheit. Aus zu wenig positiven
Gedanken. Aus zu wenig »Auseinandersetzung« mit dem Leid
und zu wenig Verarbeitung. Das ist falsch. Zwar gibt es Ge-
wohnheiten, die bestimmte Erkrankungen wahrscheinlicher
machen. Doch die meisten Krankheiten sind Schicksalsschlé-
ge. Krebs ist ungerecht; ein Tumor kann jeden treffen. Fiir die
Mehrzahl der anderen Erkrankungen gilt das ebenfalls. » Victim
blaming«, die Beschuldigung der Opfer, sollten Arzte und An-
gehorige vermeiden, wenn sie mit Kranken zu tun haben.

Das Denken, wonach Krankheit selbstverschuldet ist, kann auch
fiir Gesunde schédlich sein. Wer sich stindig fragt, ob er genug
fiir seine Gesundheit getan hat, fiihlt sich bald nur noch gesund
auf Probe — und belastet sich auf der Suche nach Beweisen fiir
seine Gesundheit und dem Ringen um den richtigen Lebensstil
umso mehr.



