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Korpergluck

Wie gute Gefiihle gesund machen






»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 technokra-
tisch. Der biotechnisch nicht fassbare Inhalt geht verloren, um
den kiimmern sich die meisten Mediziner nicht.«

Thure von Uexkiill
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Einleitung

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

funktioniert«, wie sie es nannte. lhre 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 frith gestorben, deshalb musste
sie schon als Neunjdhrige in der Pension aushelfen. Um halb
sechs stand sie damals auf, machte Friihstiick fiir die Ferien-
géste, 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. IThr 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
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Arzte an herumzudrucksen. Die Symptome sprachen zwar ein-
deutig fiir einen Infarkt — nur im EKG, im Ultraschall, anhand
der Blutwerte und sogar in der Darstellung der Kranzgefaf3e mit
Kontrastmitteln lieB sich erstaunlicherweise kein Schaden
nachweisen.

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 ha-
ben, erinnerte das Rontgenbild der linken Herzkammer zum
Zeitpunkt des Infarktes an ein solches Gefal3. Im Deutschen und
Englischen ist die Herleitung des Namens weniger kompliziert —
»Broken Heart« heif3t die Stdrung — das gebrochene Herz.

Bei Patienten mit gebrochenem Herzen ziehen sich der Herz-
muskel und oft auch die Kranzgefale krampfartig zusam-
men.? Ausloser fiir die bedrohliche Lage ist aber nicht, wie ty-
pischerweise beim Infarkt, ein Blutgerinnsel, das die Koronari-
en verstopft, oder eine Herzrhythmusstorung, sondern seelische
Uberlastung. In den bisherigen Schilderungen der Fachliteratur
wird fast immer ein erschreckendes oder traumatisches Ereig-
nis erwéhnt, das dem Infarkt vorausgegangen ist.’ Die Patienten
erlebten vor dem Infarkt emotionale oder auch koérperliche Be-
lastungen — hiusliche 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
Blutfettwerte, aufwiesen.

Obwohl ein kleiner Teil der Kranken bewusstlos wird, kiinst-
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lich beatmet werden muss und an Herzrhythmusstérungen lei-
det, werden die Patienten im Mittel schon nach vier Tagen wie-
der aus der Klinik entlassen. Wer die dramatische Einweisung
durch den Notarzt erlebt hat, die Infarktsymptome und die Le-
bensgefahr, kann das kaum glauben. Auch die Patientin, die
sich nun in der Psychosomatischen Klinik befindet, wurde nach
fiinf Tagen aus dem Krankenhaus entlassen.

Jetzt scheint sie ein neuer Mensch zu sein. Sie hat den ver-
meintlichen Infarkt als Warnschuss verstanden, endlich ihr Le-
ben zu dndern. Nach ihrer anstrengenden Kindheit war sie zwar
als junge Erwachsene oft ausgegangen. Sie feierte viel und hat-
te Beziehungen zu mehreren Ménnern — aber auch in dieser
Phase ihres Lebens achtete sie nicht darauf, was ihr guttat. Spa-
ter fand sie dann zwar einen verstdndnisvollen Mann, aber der
war genauso ein Workaholic wie sie, und beide schufteten im
Akkord. Er hatte eine leitende Position inne, sie erdffnete ein
kleines Geschéft und kiimmerte sich zusitzlich um Haushalt
und Familie. Ihr Leben war voll gepackt, anstrengend und ruhe-
los wie zu Kindertagen, blof dass sie jetzt das Gefiihl hatte,
diesen Takt selbst vorzugeben. Als sie weitere Aufgaben im Ge-
schéft iibernehmen sollte und ihr Mann einen Karriereknick er-
litt, wurde selbst ihr alles zu viel. Sie brach zusammen. Einfach
so, aus heiterem Himmel. Ohne Vorankiindigung.

Fiir Psychosomatiker gab es Vorzeichen. »Das ganze Leben iiber
war diese Frau einem unglaublichen Druck ausgesetzt«, sagt ihr
behandelnder Arzt. »Es ist ein Wunder, dass sie so lange ausge-
halten hat.« Zwar erzihlt die Patientin, dass sie seit Jahren Rii-
ckenschmerzen hatte, Schlafstdrungen und furchtbare Kopf-
schmerzen. Aber sie hat das nicht zugelassen, weitergekdamptft,
die Zahne 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
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wunderbare Therapeutin«, von der sie schwidrmt wie ein junges
Maidchen von einem Popstar. Die Therapeutin beherrscht Kran-
kengymnastik, Massage und viele andere Korpertechniken und
achtet darauf, was ihren Patienten am besten tut. Der Oberkdrper
und die Schulterpartien der Patientin mit dem gebrochenen Her-
zen waren sehr verspannt. Nach mehrmaliger Massage lielen
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 die
Riickenschmerzen und vor allem das schreckliche Kopfweh lie-
Ben nach und waren nach wenigen Wochen ganz verschwunden.
Ihr ganzes bisheriges Leben lang war die Patientin eingezwangt
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 erle-
be«, sagt sie und dabei stehen ihr Trianen in den Augen.

Wege zum Korpergliick

Die Geschichte der Frau mit dem gebrochenen Herzen zeigt,
wie empfindlich Menschen auf Belastung und Entlastung re-
agieren. 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. Ihr 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
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dazu: Lieben und geliebt zu werden. Gesund zu sein. Keine fi-
nanziellen 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.

Korpergliick meint von alledem etwas — und fiir jeden etwas
anderes. Denn die kleinen und groBen Momente des personli-
chen 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 trigt
zum wohligen Gefiihl bei — ob passiv im Liegestuhl oder etwas
aktiver wiahrend 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 Kdrper unauffallig, aber unter-
stlitzend seinen Teil zum individuellen Gliick beitrégt.

Dieses Korpergliick ist ein fragiler Zustand, der durch Belas-
tungen in der Familie, im Freundeskreis oder im Beruf schnell
verschwinden 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 spie-
geln wider, was im Korper vor sich geht, wenn der Stress iiber-
handnimmt, der Arger zu groB, einfach alles zu viel wird und
man das Gefiihl hat, nicht mehr zu kdnnen. Was dann passiert —
auch darum wird es in diesem Buch gehen.
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Es geht aber vor allem darum, was passiert, wenn der Kdrper
seine guten Seiten zeigt und aus Ungliick wieder Zufriedenheit
wird und die Wut der Zuversicht weicht.

Die Mechanismen, wie gute Gefiihle gesund machen oder we-
nigstens die akuten Beschwerden lindern, sind manchmal {iber-
raschend 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 beschéftigt war und zudem {iber
korperliche 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
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 Kdrper und Geist ist zwar seit Jahrtau-
senden bekannt, doch erst in jlingster Zeit erkennen Wissen-
schaftler, wie stark beides zusammenhéngt, miteinander verwo-
ben ist und wie schnell und unmittelbar sich Gefiihle — ob nega-
tiv oder positiv — auf den Korper auswirken konnen. Die
Beziehung ist wechselseitig und von vielen Faktoren abhéngig.
Spuren von Korpergliick wie auch die von Kdrperungliick las-
sen sich aber mittlerweile sogar auf der Ebene der Molekiile,
Zellen, Blutgefdlle, Nervenbahnen und Organe nachweisen.
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In diesem Buch geht es um eine Entdeckungsreise — in den ei-
genen Korper wie auch in die Welt der Wissenschaft. Ich stelle
neueste Ergebnisse der Forschung ebenso wie Erfahrungen mit
Patienten vor, die zeigen, wie unmittelbar positive und negative
Gefiihle mit dem Korpererleben zusammenhéngen und auf wel-
che Weise sie gesund oder krank machen kdnnen. Dabei wird
auch deutlich, wie wichtig das richtige Wort und eine gelunge-
ne Kommunikation flir die Gefiihlswelt und das Erleben Ge-
sunder wie Kranker sind. Das gilt fiir jede Bezichung zwischen
Menschen, aber besonders fiir die Kommunikation zwischen
Arzt und Patient.

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 libereinstimmen
mit dem Erleben des Einzelnen.

Manche Menschen werden mit stark erhdhten Cholesterinwer-
ten neunzig Jahre alt, weil sie zufrieden, gelassen und ausgegli-
chen sind und ihr Korper geniigend Schutzfunktionen entwi-
ckelt hat, sodass die vermehrten Blutfette ithnen 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 eingeschriankt etwas iiber die Widerstandskréfte
des Korpers und das Befinden aussagen, iiberleben manche
Krebspatienten auch nur sechs Monate nach der Diagnose, an-
dere hingegen 16 Jahre — obwohl beide dhnlich krankhafte
Rontgenbefunde und Laborwerte aufweisen.
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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. Jahr-
hundert gepréigt 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 Kdorper, sondern auch die Seele. Und der Zustand
der Seele beriihrt und beeinflusst die Zellen, Organe, Botenstoffe
und vielfiltigen anderen Funktionskreise des Korpers.

Die Seele soll einem populédren und gleichnamigen Film zufol-
ge 21 Gramm wiegen, auch wenn niemand genau weil3, wo sie
sich befindet und die Gewichtsbestimmung ziemlich fragwiir-
dig ist. Wenn ich von Seele spreche, dann ist nicht die Seele im
religidsen Sinn gemeint. Vielmehr geht es um das Seelische als
die Welt der Gefiihle, Erlebnisse und Erfahrungen — Arzte sa-
gen Psyche oder Geist zu dem umfangreichen Gebiet der Stim-
mungen und Emotionen.

Bereits der romische Arzt Galen, der im zweiten Jahrhundert
nach Christus lebte, war davon liberzeugt, 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 Schicksalsschla-
ge sind ein Kreuz. Schockierende Erlebnisse lassen das Blut
stocken, gehen unter die Haut oder sind zum Aus-der-Haut-
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Fahren. Man hat die Nase voll, einen dicken Hals oder das Herz
ist einem in der Hose gerutscht. Die Alltagssprache kennt un-
zahlige Bilder dafiir, wie die Psyche den Korper beeinflusst.
Doch erklért diese Vulgirpsychosomatik tatséchlich, warum
manche Menschen Riickenschmerzen, Herzinfarkte, Magenge-
schwiire oder sogar Krebs bekommen und andere trotz standi-
ger Belastungen gesund bleiben? Liegt es allein an der Psyche,
ob sich jemand wohl fiihlt oder immer wieder krank danieder-
liegt?

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
schddigen konnen. Und viel wichtiger: Mittlerweile wird im-
mer deutlicher, wie gute Gedanken und Gefiihle gesund ma-
chen konnen und zum Wohlbefinden beitragen. Indem die Wege
der freundlichen Nervenbahnen, Gliicksboten und Entspan-
nungshormone nachgezeichnet werden, wird der Einfluss des
Geistes zwar auch wieder auf den Koérper — und damit auf eine
materielle Grundlage zuriickgefiihrt. Aber auch wenn Molekii-
le, Hirnzentren und Organfunktionen und damit handfeste
Strukturen und Reaktionswege bezeichnet werden, geht es im-
mer um eine Wechselwirkung von Korper und Geist, eine ge-
genseitige Beeinflussung, die eben auch ihre Spuren hinterlésst.
Thure von Uexkiill sieht Psyche und Korper bis in die kleinsten
Bauteile des Organismus hinein miteinander in engster Verbin-
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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
Empféanger ist, welche Bedeutung er dem Zeichen erteilt.«*
Dadurch, dass sie so starke Spuren im Kdrper hinterlassen, wird
deutlich, wie méchtig die Kraft der Gedanken und Gefiihle ist
und wie sehr sie sich auf unser Wohlbefinden auswirken, auch
wenn ldngst noch nicht verstanden ist, warum manche Spuren
so tief sind und andere rasch verblassen.

Dem Gliick auf die Spriinge helfen

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

Das auf diese Weise entstandene Korperleid ldsst 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 mehrjéhriger anstrengender Prozess,
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der von Erinnern, Wiederholen, Durcharbeiten, Uben und auch
manchen Riickschldgen geprégt 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 Gréfle, Umfang und Ausdiffe-
renzierung eines Organs — Plastizitit nennen Wissenschaftler
auf der Ebene des Gehirns diesen stindigen Umbau. Aber nicht
nur das Gehirn kann sich verdndern, 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 ei-
nes Nie-Rauchers gesunken ist, weil sich die Lunge regeneriert,
so ist auch der Korper nach Zeiten von Trauer und Niederge-
schlagenheit wieder empfinglich und aufnahmebereit fiir
Hochgefiihle, Lebensfreude und Korpergliick. Dann prigen
sich positive Signale und Spuren immer stérker ein, so wie die
Muskeln eines Leistungssportlers mit der Zeit kraftvoller wer-
den als die eines Stubenhockers. Diese Mechanismen funktio-
nieren dhnlich wie beim Trainieren oder beim Lernen.

Sind die Nervenbahnen, auf denen Zufriedenheit und Freude
signalisiert und weitergeleitet werden, oft in Gebrauch und ra-
sen die Molekiile und Gliickshormone hdufig ihrem Bestim-
mungsort entgegen, verbreitern sich diese »positiven« Nerven-
bahnen und die Zentren fiir Belohnung, Lustgewinn und Uber-
schwang im Gehirn werden grofler und stirker ausgepragt. Wie
sich die Wege des Gliicks im Korper permanent verdndern, ist
am besten mit einem interaktiven Stadtplan zu vergleichen, der
stindig zurtickgemeldet bekommt, wie viel Verkehr wo unter-
wegs ist, und der sich entsprechend anpasst. Anfangs sind die
Stralen, auf denen ein paar frohe Botschaften verkiindet wer-
den, womoglich noch eng und schmal und in dem riesigen Netz
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kaum zu finden. Je 6fter sie befahren — das heif3t ibertragen auf
die Nervenbahnen: benutzt — werden, desto breiter und stattli-
cher werden sie jedoch. Man kann die Wege der guten Gefiihle
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, langer leb-
ten und seltener krank wurden.® Mehr als 50 Jahre spéter hatte
sich ihre Zuversicht ausgezahlt.

Schluss mit den Schuldvorwiirfen

Wer krank ist, braucht Therapie, Trost und Zuwendung. Wer
chronisch krank ist, umso mehr. Ist jemand dauerhaft von ei-
nem Leiden betroffen, sucht er nach Erkldrungen. Oft durch-
forsten Kranke die eigene Biographie nach mdglichen Auslo-
sern ihres Leidens, kurz: nach dem falsch gelebten Leben. Zum
Leid kommen 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«.
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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 aulerdem 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 hétten.
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. Inne-
re 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 irgendje-
mand etwas dafiirkann.

Wer Kranken unterstellt, dass sie nur nicht gesund werden, weil
sie es vielleicht nicht genug wollen oder zu wenig darum kamp-
fen, ist nicht nur perfide — er verkennt auch die komplexen Zu-
sammenhidnge von Krankheit und Gesundheit. Was Kranke
deshalb nicht gebrauchen konnen, sind Schuldzuweisungen
von auBlen. Nach dieser Logik resultiert Krankheit aus man-
gelnder Investition in die eigene Gesundheit. Aus zu wenig po-
sitiven Gedanken. Aus zu wenig »Auseinandersetzung« mit
dem Leid und zu wenig Verarbeitung. Das ist falsch. Zwar gibt
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es Gewohnheiten, die bestimmte Erkrankungen wahrschein-
licher machen. Doch die meisten Krankheiten sind Schicksals-
schlidge. 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 Angehdrige vermeiden, wenn sie mit Kranken zu tun ha-
ben.

Das Denken, wonach Krankheit selbstverschuldet ist, kann
auch fiir Gesunde schidlich 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 Bewei-
sen fiir seine Gesundheit und dem Ringen um den richtigen Le-
bensstil umso mehr.



Glucksmedizin

Was wirklich wirkt






Inhalt

Einleitung

Das Leben ist keine Problemzone

Wer sténdig vorbeugt, kann sich nie zuriicklehnen 316 -

Der innere Schweinehund — warum Anderungen so schwerfallen 321 -
Schlechte Angewohnheit oder gute Ldsung? 324

15 unkomplizierte Tatsachen fiir ein entspanntes Leben

Erfolgsrezepte fiir den Alltag

Kleines Gliick, langes Leben 332 - Vom Nutzen der Familie 334 -
Lob des Haustiers 335 - Gehen gegen Gedachtnisschwund 336 -
Musik, die das Herz 6ffnet 337 - Hilfreiche Biirogymnastik 339
17 alltagstaugliche Wohlfiihltipps

Der SpaB am Essen
Essen, worauf man Lust hat 346 - Essen Sie nie mit Leuten,

die immer libers Essen reden 347 - Essen Sie wie ein Allesfresser 348 -

Ahmen Sie keine fremden Essgewohnheiten nach 349
11 lustvolle Tatsachen iiber sorgenfreie Mahlzeiten

Der Streit um jeden Tropfen —
wie viel Alkohol darf’s sein?

Ein Schluck fiirs Herz 354 - MéaBiger Alkohol — méaBiger Blutdruck 356 -

Alkohol mit Képfchen 358 - Im Wein liegt Zeugungskraft 359 -
Téglich ein Gldschen statt Gelage am Wochenende 361 - Das Glas
zu viel 363 - Der Preis des Rausches 365

18 hochgeistige Tatsachen (ber Alkohol

311

315

327

330

341

344

351

353

367



306 Inhalt

Die richtigen Lebensmittel 370
Vermeiden Sie Nahrungsmittel, die sich als gesund anpreisen 371 -
Ungesundes Essen? Kommt drauf an 372 - Das Salz in der Suppe 375 -
Brokkoli gegen Krebs? Glauben Sie nicht den Versprechen der

Industrie 377 - Keine Lust auf Fisch? 380 - Der Terror der Gesundesser —

wie »Low-Fat«-Empfehlungen krank machen 381 - Fit trotz Fett —

Magerkost ist kein Garant fiir Gesundheit 384

26 gesunde Tatsachen (iber gesunde Erndhrung —

Wohl bekomm’s 386

Abnehmen, aber richtig 390
Niichterne Wahrheiten 391 - Wie die Baumringe — jedes Jahr mehr

auf den Hiiften 393 - Halten Sie sich nicht an Didtplane 395 -
Entschlackung? Es gibt kein Abfluss-Frei fiir den Kérper 397 - Quélen

Sie sich nicht mit Fastenkuren 399 - Entgiften — Raus mit dem Dreck 400

16 schlanke Tatsachen (ber Didten,

Fasten, Entschlacken und Entgiftung 402

Das passende Gewicht finden 405
Leichtes Ubergewicht miisste Idealgewicht heiBen 406 -

Ein bisschen rund ist gesund 408 - Von fitten Dicken und schlappen
Schlanken 410 - Mollige leben ldnger 412 - Dick und doof — wenn

Vorurteile als Vorsorge kaschiert werden 414 - Schlank und

diszipliniert — die feinen Unterschiede 416

18 pfundige Tatsachen iiber das passende Gewicht 419

Vitamine als Zauberformel 422
Der Irrglaube an die Heilkraft der Vitamine 422 - Leiden an der

Uberdosis 424 - Der Unterschied zwischen Brausepulver und

einem Apfel 427 - Die Legende vom Mangel 430

15 prickelnde Tatsachen {iber Vitaminzusétze 433



Inhalt 307

No sports — oder turne bis zur Urne? 436
Wie viel Bewegung darf’s denn sein? 437 - Hichstleistung

mit dem richtigen Mal an Erregung 439 - Das Gedéchtnis der Kicker 4471 -
Zu viel fiirs Herz: wenn Sport und Sex zum Risiko werden 442 -

Spitzensport ist nicht gesund 446 - Tod aus vollem Lauf 448

20 sportliche Wahrheiten (iber Bewegung 454

Gemeinsam stark werden und bleiben 458
Gute Freunde halten gesund 458 - Gemeinsamkeit ist die beste

Medizin 460 - Die Macht des Kollektivs 461

16 freundschaftliche Wahrheiten iiber gute Beziehungen 464

Wie sich Manner und Frauen guttun 467
Massieren und schweigen 467 - Zusammenbleiben — und das

vierte Jahr (iberstehen 468 - Freundlich streiten 469 -

Sich gut riechen kénnen 471 - Gute Figur fiireinander machen 472

16 Tatsachen (iber gesundes Paarverhalten 474

Ja, es gibt noch Sex in der Ehe 477
Ein Traumpaar: unsicherer Mann und sichere Frau 478 -
Zueinander passen 479 - Sex nach Plan? 480 - Lust und

Leidenschaft 482
17 prickelnde Wahrheiten iiber Sex in der Ehe 484
Uberfordert im Alltagstrubel 487

Der Mensch versteht sich in harten Zeiten kaum auf Gelassen-

heit 488 - Die Pille fiir jede Lebenslage 490 - Wege aus der Krise 494 -
Erholung ist verdammt anstrengend 495 - Wohlfiihlen auf Knopfdruck 496 -
Wellness als Religionsersatz 498 - Problemzonengymnastik fiir

das fragile Ego 500

28 Durchhalteparolen zum Wohlfiihlen 503



308

Erholsam schlafen

Die Normierung des Schlafes 509 - Krank im Schlaf 511 - Kurze
Néchte, dickes Ende 513 - Wer wenig schléft, erkaltet sich
leichter 516 - Raus aus den Federn 517

18 ausgeschlafene Tatsachen {iber gesunden Schlaf

Wie gute Gefiihle gesund machen

Die Heilkraft der Liebe 528 - Schlechte Gefiihle vermeiden 531 -
Gefiihle, die unter die Haut gehen 532 - Der Glaube an die
Wirkung 534 - Die GréBe zahlt 538

18 pudelwohle Wahrheiten iiber gute und gesunde Gefiihle

Strategien gegen den Schmerz

Mit Phantasie gegen Bauchweh 544 - Bessere Laune, weniger
Leid 545 - Angst macht Pein — die Erwartung bestimmt den
Schmerz 547 - Den Schmerz im Blick 549 - Bewegung gegen
Schmerz 551

11 lindernde Tatsachen gegen den Schmerz

Zufrieden alt werden

In den besten Jahren: die Best Ager 556 - Erfolgreich und alt 558 -
Die Ménner holen auf 559 - Jahrhundert-Babys — die Hélfte der
heute Neugeborenen wird 100 561 - Durchhalten bis 110 562 -
Die fitten Greise 565 - Inseln des Uberlebens 569 - Alte Menschen
leiden anders 570

23 weise Tatsachen iiber ein langes Leben

Der Kampf gegen die Vergesslichkeit

Wenn Alzheimer droht 577 - Die Suche nach der Schutzformel 579 -

Der Vergesslichkeit vorbeugen 580 - Das Beamtenhirn —
wenig im Kopf, erstaunliche Leistung 593
15 erinnerungswerte Tatsachen gegen das Vergessen

Inhalt

508

523

526

541

544

553

555

572

576

585



Inhalt

Schonprogramm fiir die Organe

Reden fiir den Riicken 587 - Gliick fiirs Herz — wer optimistisch
und zufrieden ist, bekommt seltener Infarkte 589 - Den Infarkt der
Seele vermeiden 590

13 Pflegehinweise fiir Ihre Organe

Dank
Anmerkungen

Literaturverzeichnis

Register

309

587

593
597
599
616

633






Einleitung

»Eigentlich bin ich ganz anders,
ich komme nur so selten dazu.«
Odén von Horvath

ur Vorsorge gegangen. Trennkost gegessen. Beim Arzt zum

Durchchecken vorbeigeschaut. Feldenkrais-Kurs gebucht.
Wellness-Wochenende arrangiert. Das Atem-Seminar nachbe-
reitet. Die Fastenkur vorbereitet. Laborwerte iiberpriift. Heil-
erde gekauft, dabei Osteopathie-Buch an der Kasse mitgenom-
men. Haus gegen Elektrosmog abgeschirmt. Nach dem Fitness-
Studio auf dem Wochenmarkt eingekauft. Endlich wieder etwas
fir die Blutreinigung getan. Entschlackungstee getrunken.
Darmsanierung beendet. Den Body-Mass-Index berechnet und
dann mit der Frau lange tiber Diétplane geredet.
Das Leben kann so anstrengend sein, besonders das gesunde
Leben.
Dabei konnten die Menschen zufrieden sein. Haben Antibioti-
ka, Schliissellochoperationen und Horgeréte erfunden, Pocken
und Pest besiegt. Die vielen Schritte in der Therapie von Krebs,
Diabetes und Depressionen sind beeindruckend, auch wenn der
Durchbruch bei diesen Volksleiden noch aussteht. Die Men-
schen, zumindest die Menschen in den wohlhabenden Landern,
wurden noch nie so alt, und sie waren noch nie so gesund wie
heute. Eigentlich. Denn zugleich haben sich noch nie so viele
Menschen krank, ausgelaugt und {iberfordert gefiihlt.
Der aus Indien stammende Harvard-Professor Amartya Sen,
der 1998 den Wirtschaftsnobelpreis erhielt, hat gezeigt, dass
sich US-Biirger weniger gesund fiihlen als die Bewohner des
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drmsten indischen Bundesstaates Bihar — obwohl Amerikaner
ein Vielfaches fiir ihre Gesundheit aufwenden, deutlich mehr
verdienen und die weitaus hohere Lebenserwartung haben.!

In anderen wohlhabenden Landern ist das vermutlich nicht viel
anders. Der Psychiater Klaus Dorner hat den grassierenden
Diagnosewahn in Deutschland berechnet und ermittelt, dass
allein an Angststorungen, Siichten, Demenzen, Depressionen,
Panikattacken und Schizophrenie absurde 210 Prozent der
Menschen leiden wiirden, wenn man nur die offiziellen Schét-
zungen dieser Psycho-Leiden addiert.” Eine groteske Vorstel-
lung — auch wenn natiirlich manche besonders mitleidenswerte
Zeitgenossen von mehreren Storungen gleichzeitig betroffen
sein konnten.

Viel zu viele Menschen fiihlen sich unwohl in ihrer Haut. Nun
ist Homo sapiens zwar das einzige Lebewesen, das sich freiwil-
lig Schlaf entzieht, den Tag-Nacht-Rhythmus missachtet, sich
mit Reizen liberfordert und Kleidung trigt, die driickt oder Ek-
zeme aufblithen ldsst. Das geht nicht spurlos an ihm vorbei,
manche Menschen sehen tatsdchlich chronisch iiberarbeitet und
uibersehen aus. Doch wer mit dem falschen Partner lebt, im Be-
ruf kreuzungliicklich ist und vor Angst kaum geradeaus laufen
kann, dem hilft weder Sanddornsaft noch Kieser-Training wei-
ter und auch nicht die grole Darmreinigung.

Immer soll man an sich arbeiten, die Blutwerte verbessern, den
Ruhepuls senken, die Atemtechnik vertiefen. Immer muss man
etwas fiir seine Gesundheit tun oder zumindest verhindern, dass
sie sich verschlechtert. Der Imperativ zur permanenten Vorsor-
ge ist zur Maxime des bewussten und informierten Mittelmen-
schen geworden. Gesund ist das alles nicht. Dabei geht es auch
anders. In diesem Buch ist zusammengetragen, was hilft, was
gesund ist und geslinder machen kann, ohne dass alles anders
werden muss.
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Leichtes Ubergewicht ist beispielsweise gesiinder als das ach
so vielgepriesene Idealgewicht. Das ldsst sich belegen, die Er-
gebnisse wissenschaftlicher Studien sind hier ziemlich eindeu-
tig. Gesunde Erndhrung? Gesund ist, vereinfacht gesagt, was
schmeckt und worauf man Lust hat. Eine gute Mischung ist ei-
ner der hilfreichsten Erndhrungsratgeber. Bisher ist wissen-
schaftlich nicht nachgewiesen, dass Obst und Gemiise oder
Vollkornprodukte das Leben verldngern oder vor schweren
Krankheiten wie Krebs schiitzen.

In diesem Buch finden Sie, was gesund ist und hilft — und was
krank machen kann. Ob es niitzlich ist oder schadet, ist bei vie-
len Dingen und so auch beim Alkohol und beim Sport eine Fra-
ge der Dosis und der Hiaufigkeit. Zu wenig Alkohol kann
manchmal entscheidende Nachteile im Leben haben — genauso
wie zu viel Sport.

Es gibt viele kleine niitzliche Hinweise darauf, wie Sie mit
Stress besser umgehen konnen und widerstandsfahiger gegen-
iiber Widrigkeiten des Alltags werden. Das gilt fiir das Berufs-
leben wie fiir die Partnerschaft und die Freizeit. Entspannung,
guter Schlaf und Ausgeglichenheit sind moglich, auch wenn
man sich nicht entschlielen mochte, der Welt den Riicken zu
kehren und fiir die néchsten Jahre in einem Zen-Kloster im ne-
palesischen Hochland unterzutauchen. Und es gibt Hoffnung:
Auch Minner und Frauen konnen sich verstehen, miteinander
auskommen und mit Freude Sex haben, obwohl sie schon jah-
relang zusammen sind. Es geht —und es ist gar nicht so schwer.
Die Hinweise, Erklarungen und Empfehlungen in diesem Buch
beruhen nicht auf einer zusammengeschusterten Privatlehre.
Ich habe mir keine neue Heilmethode ausgedacht und mit asia-
tischen Weisheiten und esoterischem Hokuspokus zu einer neu-
en Behandlung zusammengeriihrt. Ich berufe mich vielmehr
auf das, was wissenschaftlich erforscht, belegt und bewiesen ist
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und sich in Fachbiichern und Fachartikeln verstreut finden —
und daher auch nachweisen und nachlesen ldsst. Ich habe des-
halb fiir Interessierte etliche Anmerkungen und ein Literatur-
verzeichnis beigefiigt. Es geht nicht um die Verkiindigungen
selbsternannter Gurus oder die Versprechungen der Pharmain-
dustrie und anderer vermeintlicher Gesundheitshersteller, son-
dern um das, was tatsichlich wirken und helfen kann — und oft
einfach und praktisch und billig ist.

PS: Was sind lhre Erfahrungen? Welche Methoden und Verhal-
tensweisen helfen [hnen am besten? Bitte schreiben Sie mir un-
ter info@werner-bartens.de.

Werner Bartens
Mai 2011





