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WEGE DER SELBSTHEILUNG

Oft spricht er zu uns, aber wir hdren ihm nicht zu.
Dabei geben uns die Signale des Korpers
wichtige Hinweise auf versteckte Leiden - und zeigen
den Weg zu einem gesunden Leben

TEXT BERNHARD HOBELISERGER. PROTOKOLLE UND INTERVIEW: ANNETTE HOHBERG. ILLUSTRATION: JULIA WEIDNER
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Stressabbau? Weder noch. Unter
dem Motto ,Die iirzeliche Kunst
des Seinlassens” stellte der renom-
mierte Bioethiker Maio cinen Me-
dizintrend vor, der gerade aus den
USA nach Europa schwappt. Das
Ziel der Initiative, die sich .Choo-
sing Wisely* nennt: Arzte sollen
ihre Patienten nicht linger mit vor-
eiligen Untessuchungen und fragls-

s o

Bmmmmx:humm bei simp-

Jen Riickénschemerzen, Antibiotika-

tabletten bei Erkilmungen oder wie-
derholten Ultraschall-Checks bei

" harmlosen Herzgeriuschen. Vicl-

mehr sollten die Behandler darauf
vertrauen, dass der menschliche

gesundheitliche Herausfor-
derungen oft von selbst in den Griff
und er rechizeitig Alarm
Ausgleichsfihigkeit erschapft und
¢r Hilfe von auflen braucht.

DIE WEISHEIT DES

INNEREN ARZTES

Diese ,Klug withlen - Initiative ist
eine drztliche Verbeugung vor der
Intelligenz, die in unseren 80 Billi-
onen Karperzellen stecke. . Der Or-
ganismus bringt laufend, selbsteiitig
und ohne dass ein Arar eingreift,
Gesundheit bervor, Wer den Kor-
per lisst und auf thn héee, kann sich
seine Klugheit vielfach zunutze
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Viadrina in Frankfur/Oder.
klinische Psychologe und Wissen-
schaftstheoretiker beschaftigt sich
seit vielen Jahren mit den Mecha-
nismen der Selbstheilung.

Den Kérper tun lassen und thm
gut zuhdren? Kann in der Praxis
ziemlich knifflig werden, Wobei
der erste Teil dieser Empfehlung ~
das Geschehenlassen ~ noch der
simpelste Part ist. Schliefilich er-
weist sich unser Organismus als
wahrer Do-it-yourself-Experte. Er
baut Gifte mithilfe der Leber ab,

repariert Verletzungen durch nach-
wachsendes Gewebe, schickt Im-
munzellen auf Krankheitserveger
los und erhéhr den Blutdruck, so-
bald die Anforderungen steigen.
+Unsere ausgekliigelte Biochemie
schichtet intern Ressourcen stets
dorthin um, wo sie bendtigt wer
den®, so Walach,

DER DARM ALS
MITDENKER

Diese Erfahrung kennt jeder, dem
Arger oder Zeitdruck auf den Ma-
gen schlagen, In dem Fall erhilt

namlich der hellhorige Bauch iiber
das Nervensystem die Botschaft,
dass das Gehirn ein groBeres Pro-
blem Jasen muss, Dafiir beauche die
Denkzentrale Energie ~ die der
Darm prompt zur Verfiigung steflr.
+Er reduziert kollegialerweise die
Verdauungsarbeit und fahre seine
cigene Durchblutung herunter®,
eslautert die Spezialistin Giulia En-
ders in ihrem Beststeller ,Darm mit
Charme" (Ullstein, 16,99 Euro).
Die Folgen: Appetitlosigkeit,
Durchfall oder Ubelkeit. Vermeint-
liche Krankheitszeichen, die in
Wirklichkeit Heilreaktionen dar-
stellen. Prof. Walach: ,Sie sind ein
Versuch des Organismus, das ur-
springliche Gleichgewicht und die
dynamische Balance aller Einzel-
nen, wiedetherzuszellen. "

Dass unsere Verdauung so sen-
sibel reagiert, hiingt mit ciner Be-
sonderheit zusammen. Ahnlich wie
im Schiidel existiert in der Leibes-
mitte ¢in hochkomplexes neurona-
les Netzwerk. Rund 100 Millionen
Nervenzellen sind zu einem Ge-
flecht verschaltes, das Magen und
Darm umspinnt, ,Das Nerven-
netzwerk ist chenso groB wie das
des Gehirns und dhnlich kom-
plex®, so Enders. Hier arbeiten
dieselben Zelltypen, Wirkstoffe
und Rezeptoren wie im Kopfge-
hirn. Enders; , Als grofites sensori-
sches Organ des Korpers sammelt
der Darm seine Informationen
sozusagen mitten im Getammel,
Sensibel empfindet er unser Innen-
leben.* Tatsichlich funke das
Bauchhirmn mehr Signale ans Kopf-
hirn als umgekehrt. Also ruhig of-
ter mal auf den Bauch héren!

Stress schligr sich ibrigens
nicht nur im Dirm nieder, sondem

auch in anderen Regrionen des Kor- »
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KATHRIN RICK, 46

»Meine Haut schiug
jahrelang Alarm, doch
ich wusste nicht, was
sie mir sagen wollte“

rankheit ist eine unangenehme,
aber auch lehrreiche Erfahrung.

Ihre Boischaften zu verstehen, Ist
Voraussetzung datllr, dass Heilung Gber
haupt méglich wird. Um das zu begrel-
fen, habe ich gut 30 Johre gebraucht.
Berelfs als Kind Iitt ich unter Neurodermi-
tis. Umzug, Verlust von Freunden, Konfrontation mit
Neuem...Dies Gberforderte mich, machte mir Angst -
und die Hout schiug Alarm. Was jedoch darunter an
GetGhlen brodelte, némiich Trauer und Angste, wurde
nicht theraplert. ich bekam Kortison, Antihisiaminiko,
UV-Bestrahlungen, Salben - und stndig hieB es: Tu dies
nicht, tu jenes nicht. Geh nicht ins Chlorwasser, halte
dich von Haustieren fern, iss nicht zu viele SOBig-
keiten ...Ich schamte mich fir mein Aussehen und
mied andere Menschen. Dadurch versiarkte ich mein
Leiden. iImmer begleitete mich die Angst, dass ich nie-
mals gesund werden wirde, bis ich von einer Kiinik
horte, die bel Neurodermitis mit dem Dogma der Un-
heilbarkeit brach. Ich verbrochte zwel Wochen dort,
lernie, was jch 1Or mich fun konnie, um sie nicht mehr
zu brauchen, ich enideckie Muster bei mir, etwa dass
mein Kérper 72 Stunden zeltversetzt auf Stress reagiert.
In therapeutischen Gesprachen lemte ich, mich abzu-
grenzen, aber auch auf Menschen zuzugehen und zu
zelgen, was ich brauche. Durch all das habe ich be-
gonnen, den Dialog mit mir selbst aufzunehmen. Seit
zehn Jahren bin ich gehelit. Die Krankhelt war wohl
nolig - als Korrektiv -, damit ich endlich Verantwortung
far mich selbst Gbernehme.
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IRIS LOCK, 61

pers: einer hyperaktiven Blase, Lip-
penherpes, Zahnschmerzen oder
Ekzemen der Haut. Bei Letzteren
sprechen Experten von einer neu-
rogenen Entziindung. Dabei bildet
der Korper unter psychischer Be-
lastung vermehrt eine bestimmte
Sorte von Nervenfaseen, die in der
Haut Stressbotenstoffe freisetzen.
Die Wamnsignale, mit denen
uns der Korper darauf hinweist,
dass wir Raubbau mit seinen Res-
Auch Abgeschlagenheir, Miidigkeit
oder der Muskelkater nach dem
Sport gehoren in die Kategorie die-

ser evolutioniren Schutzmalfnah-
men. Selbst akute Schmerzen sind
nichts anderes als ein Alarmzei-
Oder zum von Emith-
rungsstil und Lebensweise. Rheu-
matiker zum Beispiel spiiren oft
eine Linderung ihrer Leiden, wenn
sic zweimal wochentlich zu Wild-
lachs, Hering oder Makrele greifen
und Lein- und Rapséle konsumie-
ren, Die Omega-3-Fettsiuren aus
Entziindung, die von den fehlge-
steverten Immunzellen a ost
wird®, so der Hamburger Erngh-

»Ich splrte, da ist was in meiner Brust,
aber keiner glaubte mir“

it der Brust-
krebs-Vorsos

ge hab ich's
immar sefhr genou ge-
- nommen, und alle
. Jahre wieder lautete
% dor Befund: nichis Aut-
tallliges. Bis ich vor vier Jahren merkle,
dass Ingendwas nichl okay wor Meine
linke Brust war gerdtet und heit,
doch inzwischen war sie mit kisinen
roten Stellen regelrecht Gbersat. In ei-
nem Medizinzentrum verwies die dor
lige Brustspezalistin mich an einen
Dermatologen. Glrtelrose, diagnosti-
rerte der und verschrieb eine Salbe.
Ich solle mich nicht beunruhigen,
meinten beide. Das tal ich ober doch
und vereinbarte noch einen Termin
ur Mammografie, Dichtes Gewebe,
eventuell ein paar Kalkablagerun-
gen, aber nichts Emnstes, so der Be-
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fund. Die Schmerzen blleben, meine
Verzweiflung wuchs. Da stimmt was
nicht, sagle eine Sfimme in mir, und sie
wurde immer lauter. Eine Freundin
empfahl mir einen weileren Spezialis-
ten. Man kénne ja mal ein MRT ma-
chen, erkidre der - und prasentierde
mir danach die niederschmettermnde
Diagnose; ich hatte einen Tumor in
tig Kiarheit: r war bdsartig und bereits
90 grof, dass ich vor der OP zundchst
-sachs Monate Chemo machen muss-
te. Bis zuletzt hoffte ich, mon kénne
brusterhaltend operleren, aber alle
Are rieten davon ab. Mir wurde mei-
ne Brust entfernt. Einen Monate spoter
begannen die Bestrahlungen - 30
miahsame Tage lang. Heute gehe ich
regelmaRig zur Kontrolle und bin stets
aufs Neus erleichtert, wenn alles okay
isi, Aber ich kann nur jeder Frau rafen,
auf ihren Kdrper zu hdren - und bei
den Arzten beharlich zu bleiben.
Wéare ich das damaids nicht gewesen,
wirde ich wohl nicht mehe leben.

in dem Buch ,Die Ernahrungs-
Docs” (ZS, 24,99 Euro).

DIE GEHEIME
BOTSCHAFT DER
DEPRESSION

Womiglich existiert sogar ein evo-
lutiondirer Schutzmechanismus fiir
die Gesundhbeit, der eine derart ge-
fihrliche Ausprigung annehmen
kann, dass er jihrlich Tausende
Menschen das Leben kostet. Es
geht um — Depressionen. Laut dem
US-Psychiater und Psychologie-
professor Randolph Nesse, der an
der Uni von Michigan in Ann Ar-
bor lehrt, kénnten Niedergeschla-
genheit und fehlender Antrieb eine
wettvolle Botschaft des Organis-
mus darstellen: Lase dich von un-
realistischen Zielen, die dir zu viel
Kraft rauben! Der geheime Sinn
der Melancholie liegt demnach da-
rin, dass sie den Betroffenen
zwingr, sich aus dem Allrag zuriick-
zuzichen, seine Verhiltnisse zu
tiherdenken und einen Neubeginn
unter gesiinderen Vorzeichen zu
wagen: weg von der 50-Stunden-
Wache einer angestellten Personal-
chefin und hin zu einer befriedi-
genderen Titigkeit als freier Coach.
Oder umgekehrt: raus aus der pre-
kiiren Titigheit als freie Grafikerin
und hinein in ein festes Arbeitsver-
hilltnis mit Ansproch auf bezahlte
Uberstunden und Weihnachtsgeld.
Depressionen sind demnach
Rauchmelder, die zeigen, dass wir
unsere Ressourcen an allzu hoch
gesteckre Lebensziele verschwen-
den? Ziemlich clever vom Karper,
uns das auf diesem Wege mtzurei-
len, Pech nur: Gelegentlich iiber-
trifft die Intelligenz, dic in unseren
Organen und Geweben verborgen »

;
§
‘é



BEATE BACKHAUS, 54 o
. - % o A Y
»Mein Finger zei
heute, was los ist*
. inesTages in den Vierzigemn ging's
= l0s. Beim Joggen schmerzten die
B Knie, mein groBer Zeh wurde dick,
an der rechten Hand schwollen drei
" Finger an, ich bekam Atemnot. Diverse
~ Erkrankungen aus dem rheumatischen
: Formenkreis - so die niederschmet-
ternde Diagnose. Die Leiden kénne man lindern,
aber nicht heilen, sagt die Schulmedizin und arbeitet
klassischerweise mit Rheumahemmern dagegen an
und produziert mit dieser Symplombekéampfung Dau-
erpatienten. Nee, dachte ich, das willst du nichti Ir-
gendwas stimmt da nicht mit dir - und nun wird’s Zeit,
sich mal nicht nur um Job und Kinder zu kimmern,
sondern um dich selbst. Ich las viel iber das Thema,
.ging zu VorirGdgen und irgendwann schwante mir:
Meine Ernahrung ist woméglich der Schidssel zur Lo-
sung. Viele StBigkeiten, viel Fleisch, viel Fast Food und
germn mal Alkohol - damit hatte ich jahrelang die Hek-
fik des Alitags kompensieri. Mit dieser Erkenninis lan-
dete ich schlieBlich bei einem Arzt fir Naturheilkunde
und fragte ihn, wie ich vorgehen sollte. Kein fierisches
ElweiB, kein Zucker, keine Ferfigprodukte, kein Kaffee,
kein Wein, riet er. Statidessen erst mal 14 Tage nur
Rohkost, danach erganzt u.a. durch Kohlenhydrate
aus Vollkornmehl, frisch und selbst gemahlen, Puh,
dachte ich. Schaff ich das? Doch die Schmerzen, die
mein Kérper mir bereitete, wiesen mir den Weg. Ich
legte den Hebel rigoros um. Nach wenigen Wochen
konnte ich wieder schmerzfrel Sport machen. Ich ju-
belte. Inzwischen lebe ich seit zehn Jahren gut damit.
Wird mein Finger mal dick, weiB ich: Okay, mal wie-
der zu viel Kase gegessen oder doch wider besseren
Wissens Cappuccino mit Milch gefrunken. Dann fahr
ich das eben wieder auf null. Ich hab’s ja selbst in
der Hand...
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ist, unsere eigene. Oder wir itber-
horen die offenkundigen Signale
und schaden damit auf Dauer der
eigenen Gesundheir,

Weiteres typisches Beispicl: das
moderne Leben entgegen der inne-
ren Uhr. , Wir schlafen immer kiir-
zet, tichten uns immer seltener
nach dem Tageslicht®, beklagt der
Miinchner Chronobiologie Prof.
Till Roenneberg, ,Das fithet zu
einem sozialen Jetlag, der Uber-
gewicht und Herz-Kreislauf-

Erkrankungen begiinstigt.*

ANGRIFF AUF DEN
KORPER-IQ - DURCH
DIE ERNAHRUNG

Wer auf lingere Sicht zu viel isst,
gemessen am Kalorienbedarf, ge-
fihrdet sein Wohl, Wissen wir doch
cigentlich, oder? Und fiir alle Falle
bhat die Evolution den Kérper mit
Alarmzeichen ausgestattet, dic den
Esser auffordern, die Gabel aus der
Hand zu legen. Mechanische Deh-
nungsrezeptoren im Verdauungs-
trakt meiden an den Hypothalamus
im Zwischenhim: Magen gefiillt!
Das Sittigungshormon Leptin aus
dem Fettgewebe schreit: Energie-
reserven voll! Auch Blutzucker,
Insulin, Serotonin und andere Sub-
stanzen bremsen das Hungerzen-
trum auf unterschiedliche Weise.
Und dennoch: Wir essen mitt-
lerweile so haufig {iber den Satt-
gungspunkt hinaus, dass laut Sta-
tistischem Bundesamt 52 Prozent
der Deutschen als Gibergewichtig
gelten. Der Grund? Manche Ex-
perten vermuten, dass Aromastof-
fe, Geschmacksverstirker, Emulga-
toren und andere Tuning-Stoffe aus
Fertiglebensmitteln die patiidichen
Korpersignale austricksen. Im
Fokus steht beispiclsweise der
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Wiirzigmacher Glutamat, der als
kiinstliche Beigabe langweilige Tii-
tensuppen ebenso aufpeppt wie
Fertigpizzen oder Kartoffelchips.
»Aus Tierversuchen weill man,
dass das Glutamar im Gehirn die
Appetitstenerung stort und die Sat-
tigung verhindert”, sagt die Ernih-
rungswissenschaftlerin und Auto-
rin Ulrike Gonder. ,Vor allem
Menschen, die zu Fressattacken
neigen, sollten darauf achten, so
wenig wie moglich zugesetztes Glu-
tamat zu sich zu nehmen.” Gluta-
mat versteckt sich auf der Packung
hinter dem Kiirzel E 620 bis E 625
oder unter Bezeichnungen wie

Wiirze, Hefeextrakt und Aroma.
Natiirliches Glutamat findet sich in
Parmesankise, reifen Tomaten,
Lachs, Pilzen und Schinken.
Experten wie der Diabetologe
Prof. Achim Peters von der Uni
Liibeck nehmen noch einen ande-
ren Verdichtigen ins Visier:
Siilstoffe, die als Zuckerersatz in
Light-Getriinken oder fettarmen
Diatlebensmitteln stecken. Die
kiinstliche Stiffe scheint das Gehirn
zu tiuschen, weil sie Kalorien ver-
spricht, die dann aber nicht licfert.
Deshalb verzogert das misstrauisch
gewordene Organ die Sattigungs-
signale, ,Auf diese Weise nimmt



der Mensch letzalich mehr Kalorien
au sich", erkliirt Peters.

Natiirlich greifen nicht nur
Silflstoffe oder Glutamat den
Korper-1Q an. Hektisches Snacken
in der Mittagspause, das schlaraf-
fenlandihnliche Uberangebot an
Lebensmitteln zu jeder Uhrzeit,
selbst das spate Essen vor dem
Fernseher — all das trigr dazu bei,

Eine neve Ermahrungsphiloso.
phie aus den USA verspricht da
jetze Hilfe, Sie nennt sich ,Clean
Eating* und bringt durch den Ver-
zicht auf Fertigprodukte die kuli-
+Die wichtigste Regel besteht da-
rin, mit frischen, unbehandelten
Zutaten zu kochen, die frei von
kiinstlichen Zusidtzen sind”, sagt
die Autorin Tosca Reno {,,Die Eat-
Clean Diat", Sidwest, 19,99 Euro),
Glugamar, Siiflstoffe und dhnliche
Séttigungsiiberlister vom Speise-
plan verbannen — so einfach kann
s manchmal sein, die Weisheit des
Kérpers wieder aufauwecken.

CAROLIN MARX, 36
gﬂﬁlworderFelnd in meinem Bett*

umsetzen in einem WG-Zimmer? Dos
Studium zog ich frotz der Schiafpro-
bieme eisern durch. Aber danach
war kiar: So geht das nicht weiter!
Ich suchie mir eine Wohnung mit ek

23 Uhr ins Bett, um 8 Uhr wieder rous.
Ich reduzierte den Alkohol, ging

dann mussie ich zur

naoden kamen Durchschiafsidrungen
hinzu. ich begann, vorm Zubefige-
hen ein Glas Wein zu trinken. Ohne
Erfolg, Ingendwann nohm ich zu, ift
unter Ubeikeit und Koplweh. Hinzu
kam extreme Nledergeschiogen-
heit. Als ob mein Kémper Alarmknop-
fe deickie. Eino Therapeutin fiet mir
zu mely Schiathyglene. Aufsiehen,
wenn man keine Ruhe findet, elek-
tronische Gerdle ous dem Roum

ich oft noch Freunde. Legte ich mich.
hundemiide ins Beft, konnte lch
nicht einschiclen. Nach einigen Mo- | ¢

: mﬁwnmwm

wbm mide - und
Mﬂmwumw
die gen zuf Ich problere .
auch Din 9, die nichis brachten -

ich langsam wieder ein Ge-
il flr meinen Komper zurlick. Heule
Ist der Schiof kein Feind mehr. Damit
of kommi, geh ich ochisamer durch
meine Toge, ededige elwa moegens,
wann der Corisolsplegel om hochs-
ten ist, wichlige Aulgaben und lese
abends keine nervigen Mais mehe,
Mein friiheres Leiden habe ich (b~
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MEHR RAUM
FUR GEFUHLE

Nicht wahrgenommene Emotfionen

verursachen

Blockaden - und

damit Krankheiten. Ein Inferview
mit dem Arzt und TCM-Experten
Dr. Alexander Sembritzki
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DONNA: Alle reden von Gefiihlen,
ober was splren wir wirklich?

Dr, Alsxander Sembaritzkl: Viele mei-
ner Patienten antworten auf die
Frage, welche Geliihle sie kennen,
nur: Hunger oder Durst. Arger,
Angst oder Traurigkeit kommen th-
nen gar nicht in den Sinn. Dabei
sind diese Emotionen Teil unserer
Lebensenergie. Wenn wir damit in
Kontakt kommen, kdnnen wir sie
auch beeinflussen.

Und wenn wir sie nicht splren?
Dann staut sich etwas, Die Folgen
sind Burnout und psychosomari-
sche Erkrankungen. Migriine, Ver-
dauungsprobleme, Riickenschmer-
zen ... Ich sage immer: Wenn Sie
ctwas unterdriicken, wird es garan.
Wie machen wir's besser?

Ich favorisiere den ganzheitlichen
Ansatz der Chinesischen Medizin,
der von einem Kreisprozess mit
fiinf Phasen ausgeht. Da ist dic ak-
tive Phase. Darauf folgt die, die uns
von den Hohenfliigen wieder ab-
holt, uns erdet. Dann eine, die mit
Verlusten, Traurigkeit, Loslassen zu
tun hat. Und schlieflich die Ruhe-
phase, wo scheinbar nichts, aber im
Grunde viel passiert. Ein Zyklus
wie die Jahreszeiten, Liefen wir
den Friihling ausfallen, wiirden im

Sommer keine Friichte heranrei-
fen, die wir im Herbst emten, um
im Winter zur Ruhe zu kommen,
Was hot das Ganze mit unseren
Emotionen zu tun?

Jede Phase steht fiir ein Gefiihl, Al-
les hat zu seiner Zeit seine Berech-
tigung. Nur bewusste Wahmeh-
mung gibt uns das Signal, intuitiv
zu verstehen, was wir im Moment
brauchen, Allein mit dem Verstand
ist das nicht zu lésen. Meine Pa-
tienten haben oft zig Biicher gele-
sen liber ihr Leiden, aber nix hilft.
Lassen sich ouch negatlive Gefiihle
posifiv nulzen?

Natiirlich. Aggression kann Kraft,
Mut, Neugier freiserzen. Wur ist
zum Beispiel eine Aufwiirtsbewe-
gung im Korper, Emotionen waht-
zunchmen kann viel lasen, Unsere
Gefithle sind Lebensenergie, und
die will flieBen. Negativ wird’s erst,
wenn was klemmt. Dann entstehen
Zom, Hass —und Schmerz,

Arger steigt also nach oben. Was ist
mit Traurigkeit und Trauer?

Das sind Loslassprozesse, also Ab-
wiirtshewegungen. Angst dagegen

entsteht im Zentrum, das uns ei-
gentlich Geborgenbeit schenkt,
aber durch zu grofen Druck wird
es dort plotzlich eng.

Wie finden wir nun unsere Geflhle?
Indem wir in den Kérper reinspii-
ren: Wo driickt was? Die Hiande
dorthin legen und zulassen, was
da sitzt. Fithlen, wohin es sich be-
wegen wiirde, wenn man’s liefle.
Steigt es hoch? Zieht es sich zu-
sammen? Ist es Wut, Traurigkeit,
Angst? Und das erst mal von gan-
zem Herzen annehmen und war-
ten, bis der Widerstand abnimmt.
Passiernt das zwangsidufig?

Meist ja. Kriegt das Gefiithl Raum,
beginnt es namlich sich zu bewe-
gen und verliert an Intensitdt,
Fragt man sich dann, was da ei-
gentlich los ist, erhalt man meist
eine ganz spontane intuitive
Antwort - noch bevor der Kopf
das Ganze einordnet, Es ist im-
mer wieder phinomenal zu se-
hen, wie schnell die Leute so an
ihre Symptomatik kommen und
wozu die Selbstheilungskrifte des
Korpers fihig sind. ®



