Dossier .

Die Kraft, die unser Inneres entfalten kann, wenn es
darum geht, Krisen und Krankheiten zu begegnen, ist enorm.
Es liegt an uns, diese Stimme nicht
zu ignorieren, sondern aufmerksam hinzuhéren

O r p e r s
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In der
Kommunikation
mit unserem Kérper
tappen wir so
manches Mal im
Dunkeln. Doch auch
wenn wir seine
Botschaft nicht auf
Anhieb verstehen,
lohnt es
sich zu lauschen

104 BRIGITTE 25/2018

Der
macht
das

schon

Wie oft schleppen wir ihn von
Arzt zu Arzt, ohne Ergebnis? Wie oft
Uberhoren wir seine Signale?
Keine Zeit, keine MuBBe, geht schon.

Doch
in einem - so sollten
wir ihn auch behandeln, findet Autorin
Alexandra Reinwarth

Irgendetwas muss da sein. So ein Gefiihl hatten wir
ja schon lange. Dass es mehr geben muss, als uns
die Schulmedizin bisher erkliren kann. Und immer
mehr Studien bestdtigen diesen Eindruck. Zum
Beispiel diese Untersuchung am King’s College
London. Dort wurden 147 Probanden in zwei Grup-
pen eingeteilt: Die eine sah einen Dokumentarfilm,
in dem eindringlich tiber die Gesundheitsgefahren
von Mobilfunk- und WLAN-Signalen berichtet
wurde, die andere einen Bericht tiber die Sicherheit
von Internet- und Handy-Daten. Im Anschluss
wurden alle Probanden WLAN-Signalen ausgesetzt
— zumindest glaubten die Teilnehmer das. Tat-
sdchlich war tiberhaupt keine Strahlung vorhanden.
Trotzdem klagten die Teilnehmer tiber Symptome:
54 Prozent der Testpersonen berichteten tiber
Beunruhigung und Beklemmung, Beeintrichtigung
ihrer Konzentration oder Kribbeln in den Fingern,
Armen, Beinen und Fuflen. Zwei Teilnehmer been-
deten den Test sogar vorzeitig, weil die Symptome
so stark waren. Diejenigen, die zuvor den Doku-
mentarfilm tiber die moglichen Gefahren selbiger
gesehen hatten, litten dabei am stirksten unter den
Symptomen.

Wie kann das sein? Schliefilich gab es anschei-
nend nichts, was die Beschwerden ausgelost hatte.
Also alles Einbildung? Jein. Schliefilich gab es
durchaus etwas: Da war die Information, das
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Wissen, der Gedanke — und dieser allein entfaltete
im Korper eine sehr handfeste Macht.

Und es geht noch wunderlicher: Menschen mit
einer multiplen Personlichkeitsstorung weisen
ndmlich nicht nur verschiedene Charaktere, Bega-
bungen oder Sprechweisen auf, sie verindern sogar
ihren Blutzuckergehalt und die Dioptrien, also die
Brechkraft ihres Auges. Sie konnen, je nachdem,
welche der Personlichkeiten gerade sichtbar ist,
verschiedene Handschriften, Hirnstrome oder
Krankheitssymptome aufweisen und vortiberge-
hend Diabetes haben! Heifst, wihrend Teilperson-
lichkeit A die Kontrolle hat, ist diese dem Blutzu-
ckerwert nach tatsidchlich zuckerkrank. Dabei kann
es sich um Tage oder Monate handeln. Sobald
jedoch Teilpersonlichkeit B tibernimmt, sind die
Blutwerte innerhalb weniger Stunden die eines
Gesunden, obwohl es sich um dieselbe Bauchspei-
cheldriise handelt — ist das krass?

Dies sind nattirliche extreme Beispiele, aber es
bestitigt unsere Ahnung: Der Geist hat wesentlich
mehr Einfluss auf unseren Korper als gemeinhin
angenommen. Dank engagierter Arzte und Wis-
senschaftler, die die strikte Trennung von Korper
und Seele (oder Geist oder Psyche, nennen Sie es,
wie Sie wollen) hinter sich gelassen haben, gelingt
es inzwischen immer mehr, das ,,Wie“ zu erfor-
schen: Wie kommt der Geist in den Korper? Wo ist
der Ausloser im Korper, der Verbitterung zu einem
Magengeschwiir werden lidsst? Und vor allem:
‘Wenn wir erst dariiber Bescheid wissen, wie das
Magengeschwiir hineingekommen ist — dann
miissten wir doch auch einen Wegweiser in der
Hand haben, der uns sagt, wie wir die Krankheit
wieder aus uns herausbekommen kénnen.

Ein Problem dabei: Oft wird gar keine Krankheit
gefunden. Dann gibt es keinen Grund, also keinen
nachweisbaren, korperlichen Grund, fiir Bauch-
schmerzen, die ldstigen Riickenschmerzen, das
Kopfweh, den Durchfall oder das Herzrasen. Schit-
zungen zufolge wird bei jedem dritten Patienten
beim Arzt oder Facharzt keine Ursache fiir die oft
quilenden Beschwerden gefunden. Vielleicht
betrifft das sogar Sie selbst, denn entgegen der
landldaufigen Meinung, das wéire nur etwas far
Spinner, Dauer-Deprimierte oder ,Psychos, kann
es jeden treffen. Ungefdhr 80 Prozent von uns
haben im Laufe ihres Lebens mit einer sogenann-
ten somatoformen Storung zu kimpfen. Es ist also
ziemlich wahrscheinlich, dass Sie ebenfalls bereits
damit Bekanntschaft gemacht haben oder es noch
machen werden. Total verbreitet — erkennt aber
trotzdem (fast) kein Arzt, und dann rennen Sie von
Pontius zu Pilatus, und wenn Sie Gliick haben,
gehen die Beschwerden irgendwann einfach von
selbst wieder weg. Das ist, unserem Korper sei
Dank, tatsidchlich meistens der Fall. >
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Genauso erstaunlich wie Symptome, die ohne
nachweisbare Ursachen auftauchen, sind Medika-
mente, die ohne nachweisbare Inhaltsstoffe wirken:
Placebos ndmlich. Das funktioniert besonders gut
bei allen mit Schmerzen assoziierten Erkrankun-
gen, also Kopfschmerzen, Riickenschmerzen,
Bauchschmerzen usw. Da reagieren ungefiahr

40 Prozent der Patienten mit Besserung.

Wenn irgendein Medikament existieren wiirde,
das 40 Prozent aller Patienten von allen moglichen
Gebrechen heilen konnte — und das noch dazu
ganz ohne Nebenwirkungen: Wiirden wir da nicht
von einem Wunderheilmittel sprechen? Tatsich-
lich ist der Placebo-Effekt das wirksamste Medika-
ment, tiber das wir verfiigen (siehe auch S. 113).
Und es schlummert in jedem Einzelnen von uns —
zu jedem Zeitpunkt. (Sein giftiges Gegenteil, der
Nocebo-Effekt, allerdings leider auch, siehe die
WLAN-Studie vorherige Seite.)

Der Korper ist unglaublich: Wenn Sie zufrieden,
ausgeglichen, entspannt, vielleicht sogar gliicklich
sind, geben Sie Threm Organismus die Chance, sich
selbst zu schiitzen. Dann gelingt es ihm sogar,
Schiden im Erbgut zu reparieren, die zu Krebser-
krankungen fiihren konnten, dann kann er Immun-
zellen stimulieren, schiitzende Enzyme aktivieren,
freie Radikale abfangen, Reparaturzellen zur Verfii-
gung stellen und noch so viel mehr. Thr Korper hat
ein wunderbares Potenzial zur Selbstheilung, das
nur darauf wartet, fiir Sie aktiv zu werden.

Das klingt ganz groflartig, nicht? Aber was
genau muss man nun anstellen, um diese ganzen
wunderbaren Dinge anzukurbeln? Erst mal eigent-
lich nichts, zumindest nichts, was mit dufierer
Aktivitit verbunden ist. Es kommt darauf an, ruhig
zu werden, sich Zeit zu nehmen, nach innen zu
schauen, zuzuhoren. Denn unser Korper sendet
Signale, wenn ihm etwas zu viel wird oder wenn er
generell mit etwas nicht einverstanden ist. Das tut
er anhand von Symptomen, das ist seine Art der
Kommunikation, und auch wenn eine kurze Mail
wesentlich praktischer wire: Es gilt, diesen Signa-
len zu lauschen. Wer seinen Korper ignoriert, im
Buiro falsch sitzt und die Kinder falsch hebt, das
Essen oder Schlafen aufschiebt und diese listigen
Schmerzen oder Erschopfung nicht beachtet, dem
geht auch das Korperbewusstsein verloren, das
einmal da war. An alle frischgebackenen Miitter:
Ich weif, Sie machen alle diese Dinge gerade per-
manent. Das wird wieder, Kopf hoch!

Unser Korper ist tatsdchlich auch unglaublich
duldsam, elastisch sozusagen. Wir alle wiren heute
nicht hier, wenn Menschen nicht zu allen Zeiten
tber ihre Grenzen gegangen wiren, statt bei jeder
Strapaze auf die Bremse zu treten. Wir diirfen
unserem Korper einiges zumuten, er kommt damit
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klar, kurzzeitig auch mal tiberh6rt zu werden. Aber
wir sollten wissen, wann wir es tun, dass wir es
tun und vor allem, dass er danach zwingend Zeit
braucht, um sich wieder zu erholen.

Oft jedoch belasten wir unseren Korper so
intensiv und so lange, dass wir ihn erst wieder
wahrnehmen, wenn etwas so richtig nicht mehr
funktioniert. Dann wiirden wir ihn gern zum
Reparieren abgeben. Wir konnen uns aber lediglich
beim Reparieren helfen lassen. Dazu gehort, das
Bewusstsein zurtickzuholen und eine Verbindung
zum Korper zu kntipfen, im Angebot dafiir sind
verschiedene korperbasierte Methoden, von Bio-
feedback tiber Meditation, Progressive Muskelent-
spannung und vieles mehr.

Aufler dem Korper muss man aber auch der
Seele zuhoren, und das fillt oft noch schwerer:
Was tut Thnen gut? Wer tut Thnen gut? Und wer
nicht? Gibt es Symptome, die Thnen zu etwas nutze
sind? Benutzen Sie Beschwerden, um z. B. Kon-
fliktsituationen aus dem Weg zu gehen? Sind Sie
gliicklich? Fuhlen Sie sich verstanden? Geliebt?
Tragen Sie einen alten Groll mit sich herum? Kiim-
mern Sie sich gut um sich — sind Sie sich wichtig?
Trauen Sie sich das tiberhaupt — sich wichtig sein?

Das alles sind Fragen, die entscheidend fiir
unsere Gesundheit sind; man kann sie nur selbst
beantworten. Ein schlauer Mensch hat mal gesagt,
man soll das Selbst lieben, es ist das Wertvollste,
was man jemals besitzen wird. Wenn wir uns dabei
ein paar Abstriche erlauben — das sollte drin sein,
denke ich, sagen wir die Haare an den Beinen, diese
Augenringe und dass man immer wieder Termine
verschusselt: Kénnen Sie das?

Alexandra Rein-

warth, 45, ist Autorin
mehrerer Blicher, da-
runter ,Am Arsch vor-

Weg. Wie sich dein 2
Leben verbessert, wenn du dich L Lt
endlich locker machst”, das lange fjet. 2uch

auf den Bestsellerlisten stand. Im e ey e

August veroffentlichte sie zusam-
men mit der Arztin Professor Dr.
Jael Backe ihren neuen Ratgeber:
Am Arzt vorbei geht auch ein
Weg. Die Kraft der Selbstheilung
- eine medizinisch fundierte

bei geht auch ein ¢ i

Anleitung” (208 S. 14,99 Euro,
mvg). Alexandra Reinwarth hat
einen Sohn und lebt in Valencia.
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»Wir

sind dafur

gemacht,

beruhrt zu

werden«

Kein Herzchen-Emoji kann eine Umarmung
ersetzen.

- warum unterschéatzen
wir ihn immer noch? Ein Gesprach mit dem
Haptikforscher Martin Grunwald

Sie sagen, unser Tastsinn ist die zentrale Steuer-
stelle fiir unser Wohlbefinden. Wichtiger als der
ausgeglichene Geist?

PROFESSOR DR. MARTIN GRUNWALD: Der
Tastsinn wird oft unterschitzt. Er ist der erste
Sinn, den das Kind im Mutterleib ausbildet. Schon
in der siebten Woche reagiert ein menschlicher
Embryo auf Bertihrungsreize. Alle anderen Sinne
entwickeln sich spiter. Es gibt Menschen, bei
denen Sinne ausfallen. Sie kénnen nicht riechen
oder sind blind. Aber ohne Tastsinn kann man
nicht geboren werden, man ware nicht lebensfihig.
Die gesamte Ausbildung unseres Bewegungsappa-
rates und vermutlich auch die Entwicklung des
Bewusstseins hingen mit dem Tastsinn zusam-
men. Man kann sagen, der Tastsinn ist die Grund-
lage des Lebens tiberhaupt.

Aber das gilt vor allem fiir die Entwicklung vom
Embryo zum Erwachsenen, oder?

Hier liegt wohl der grofite Irrtum. Der Tastsinn
bleibt lebenslang zentral. Wir sind dafiir gemacht,
zu bertihren und beriihrt zu werden. Wie bei allen
Sdugetieren muss auch beim Menschen das
gesamte Korper-Geist-System trainiert werden,
damit es sich entwickelt. Zumindest bis man

24 Jahre alt ist. Bis dahin reift das menschliche
Gehirn. Jede Form von Bewegung ist fiir den
wachsenden Organismus deshalb essenziell. Ob
im Sportverein oder in der Natur. Aber auch
danach brauchen wir weiterhin ein Mindestmaf$
an Bewegung und Beriihrung.

Damit wir fit bleiben?

Das greift viel zu kurz. Die korperliche Fitness ist
eine Sache. Aber unser Tastsinn beeinflusst auch
unser psychisches Wohlbefinden. Schon eine
freundliche Hand auf der Schulter 16st einen
Wohlfiihl-Cocktail biochemischer Stoffe aus.
Oxytocin 6ffnet uns fiir soziale Interaktion, die
Atmung wird flacher, der Cortisol-Spiegel sinkt,
die Muskeln entspannen sich, im Gehirn werden
Angstemotionen reduziert und Schmerzempfin-
dungen gedimpft. Wenn Sie einen Menschen
umarmen, 6ffnen Sie dessen korpereigene Apo-
theke. Und die Berithrung des anderen 6ffnet die-
selbe Apotheke bei Thnen.

Aber wirken liebe Worte nicht genauso gut?

Im Ursprung ist Kommunikation Bertithrung. Wenn
Sie Threm Kind sagen mochten, dass Sie es lieb
haben, dann halten Sie keinen elegischen Vortrag.
Sie nehmen es in den Arm. Und wenn Thr Partner
aufgeregt oder traurig ist, dann tun Sie das >
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Gleiche. Heute glauben wir, tiber Smartphone und
Emojis konnten wir flott und doch warmherzig
kommunizieren. Aber da irren wir uns.

Und warum ist der Tastsinn heutzutage so ins
Hintertreffen geraten?

Das hat mit unserer Kultur zu tun. Kinder sind
noch im positiven Sinne kulturfrei. Wenn sie das
Bediirfnis nach Bertithrung haben, dann suchen sie
direkt den Korper des anderen. Oftmals auch wort-
los. Und wenn das Kontaktbediirfnis gestillt
wurde, gehen sie wieder. Erst, wenn wir jugendlich
werden, bekommen Beriithrungen eine sexuelle
Konnotation. Und dann greifen die kulturellen
Krifte: Berthrung wird als Aufforderung zum Sex
bewertet oder Berthrungen unter Médnnern gelten
als unangemessen. Das wird alles gelernt und ist in
jeder Kultur verschieden. Aber ohne kulturelle
Schranken wiirden wir uns téglich deutlich mehr
bertthren und miteinander kuscheln.

Wie lange Kuscheln wdre denn gesund?

Wenn wir uns unsere ndchsten Verwandten
anschauen, die hoch entwickelten Primaten, dann
verwenden diese eineinhalb Stunden pro Tag auf
Korperkontakt.

Oha. Das kriegen die meisten von uns vermutlich
nicht hin. Was wire denn zumindest ein Anfang?
ADb heute umarmen Sie Thren Liebsten zehn Mal am
Tag und kuscheln sich abends neben ihm aufs Sofa.
Oder Sie verabreden sich drei Mal in der Woche zu
15 Minuten Riickenkraulen. Und dann schauen Sie,
wie es Thnen nach einer Woche geht. Das erfordert
vielleicht etwas Mut zu artikulieren, dass einem
diese absichtslosen Bertihrungen wichtig sind.
Aber sehen Sie, Menschen zahlen 100 Euro und
mehr flir das Verwohnprogramm mit Massage im
Wellnesstempel, sie gehen zu Kuschelpartys und
lassen sich von Leuten kraulen, die sie gar nicht
kennen. Das Bediirfnis ist da.

Der Tastsinn wird immer hdufiger auch therapeu-
tisch genutzt. Sie selbst haben zum Beispiel einen
Neoprenanzug fiir Magersiichtige entwickelt. Wie
kann der Betroffenen helfen?

Viele Jahre lang hat die Psychotherapie allein auf
den Geist gesetzt. Inzwischen haben aber auch die
Psychologen erkannt, dass der Korper eine wich-
tige Projektionsebene fiir seelische Storungen ist
und dass unser Korper dementsprechend auch ein
therapeutisches Gebiet darstellt. Man kann die
Seele tiber den Korper heilen. Bei Magersiichtigen
weifd man, dass die innere Landkarte ihres Korpers
und die tatsdchliche Gestalt ihres Korpers nicht
zusammenpassen. Sie empfinden sich immer als zu
dick. Ein eng sitzender Neoprenanzug sorgt nun
dafiir, dass ihr Gehirn neue Informationen tiber die
tatsidchlichen Grenzen ihres Korpers bekommt und
sie ein reales Korperschema entwickeln. Das ist
ein sehr wichtiger Schritt auf dem Weg zur
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Heilung. Ein weiteres Beispiel aus der Therapie
sind Sandwesten bei ADHS.
Klingt ein bisschen nach Zwangsjacke. Werden die
Kinder mit den Westen ruhiggestellt?
Nein, es ist keine duflere Fixierung, die Wirkung
geht bedeutend tiefer. Der Ursprung der motori-
schen Unruhe bei ADHS liegt hiufig in einem
mangelnden Korpergefithl. Durch das Gewicht der
Sandwesten spiiren die Kinder ihren Koérper und
damit sich selbst besser. Das vermittelt ihnen
innere Ruhe. Die Westen werden bereits an einigen
Schulen mit groflem Erfolg eingesetzt. Und die
Kinder diirfen dabei immer selbst entscheiden, ob
sie die Weste tragen mochten — sie sptren ja, dass
sie ihnen guttut.
Sie sagen, neben der Beriihrung ist auch das Erkun-
den der Welt mit dem Korper wichtig.
Muskulire Aktivitit bedeutet neuronale Aktivitit.
Ein statisches Leben bremst auch das Gehirn aus.
Miidigkeit, Lustlosigkeit und negative Stimmung
entstehen. Wer viele Stunden am Tag fast unkor-
perlich vor seinem Computer sitzt, kriegt irgend-
wann korperliche, aber auch psychische Probleme.
Derzeit heifit es oft ,Beweg dich, um fit zu sein“
— doch wir fithlen uns auch seelisch wohler, wenn
wir uns unserer Art geméf} bewegen.
Was genau also sollten wir tun?
Sorgen Sie dafiir, dass Sie Thren Korper sptiren, was
er Wundersames leisten kann, wie er sich anfiihlt.
Aus dieser Korpererfahrung speisen sich positive
Emotionen. Sie haben also mehr davon, wenn Sie
20 Minuten zur Arbeit laufen, als wenn Sie zehn
Minuten zur Arbeit radeln. Und Sie haben mehr
davon, wenn Sie Thren Partner zehn Mal am
Tag kurz kuscheln, als wenn Sie ihm 20 SMS mit
Herzchen-Emoji schreiben.

INTERVIEW: CAROLA KLEINSCHMIDT

| Prof. Dr. Martin
Grunwald, 52, ist

Psychologe und H [] MI]

Leiter des von ihm

Haptik-Forschungs-

labors an der Universitat Leip- .

zig. Sein Buch ,Homo Hapticus. t“
Warum wir ohne Tastsinn nicht -
leben kénnen” (304 S., 19,99

Euro, Droemer Verlag) wurde 7 \ {‘I
ausgezeichnet als Wissen- — i

schaftsbuch des Jahres 2018.
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Mit einer Flache
von bis zu zwei
Quadratmetern ist
die Haut unser
groBtes Organ.

In unserem beriih-
rungsarmen Alltag
aber verkiimmert ihre
Wahrnehmung




Wieder
ins Gesprach

kommen

Kein Mediziner versteht die
Sprache unseres Korpers besser als wir selbst.
der
manchmal ins Stocken gerat - aber der sich
immer lohnt, um gesund zu werden

»So wie

ich schwinge,
schwingt

das Leben
zuriick«

Anna Fuhrmann*, 36, hatte
jahrelang Schmerzen am
ganzen Korper, die kein Arzt in
den Griff bekam. Bis sich in
ihrem Leben etwas verdnderte
und sie einen ganz neuen Weg
fiir sich fand

Die Schulmedizin hat far jedes Problem
eine Losung, habe ich frither gedacht.
Heute weifd ich, dass es so einfach nicht
ist. Und dass zur Gesundheit auch die
innere Einstellung gehort. Im August
2016 musste ich eine Lumbalpunktion
machen lassen, weil ich plotzlich einen
tauben Arm hatte und das Nervenwas-
ser auf Krankheiten wie Multiple
Sklerose, Borreliose oder andere ent-
zindliche Nervenerkrankungen unter-
sucht werden sollte. Ich schrie wie am
Spief}, als die Nadel in den Riicken
stach. Gefunden wurde nichts.
Stattdessen hatte ich nun Schmerzen
im unteren Riicken, aufderdem kribbel-
ten meine Fiifle, als ob tausend Ameisen
reinbissen. Das geht vorbei, meinten die
Arzte. War aber nicht so. Als die Be-
schwerden schlimmer wurden, begann
eine frustrierende Odyssee — vom Haus-
arzt bis hin zum Schmerztherapeuten,
auch Orthopiden, Neurologen, Rheuma-
tologen, Radiologen und Heilpraktiker
haben nach der Ursache gesucht. Ohne
Erfolg. Es war zum Verzweifeln. Nachts
lag ich oft wach, weil das Kribbeln in
den Fufsen meinen Schlaf storte. Ich
fahlte mich als Opfer der Medizin. Ich
bin sehr sportlich, hatte noch nie solche
Riickenschmerzen gehabt und war mir
sicher, dass bei der Lumbalpunktion
etwas schiefgegangen sein musste. Die
Arzte hielten meine Schmerzen dagegen
far ausschliefilich psychosomatisch.
Tatséchlich war ich damals psychisch
nicht stabil. Steckte fest in einer Bezie-
hung, die mich stresste. Mein Freund

* Name von der Redaktion gedndert

setzte mich mit seinem Kinderwunsch
unter Druck, ich wollte mich beruflich
erst noch weiterentwickeln. Immer wie-
der stritten wir, die Atmosphare zwi-
schen uns wurde zunehmend kiihler.

Aber deswegen diese Schmerzen? Das
konnte ich nicht glauben. Dennoch
organisierte ich mir einen Platz in einer
psychosomatischen Reha. Ende 2016
ging es los, ich hatte mich vorher von
meinem Freund getrennt, hoffte sehr,
dass nun alles gut wird. Doch geholfen
hat mir die Reha in keiner Weise.
Zuriick blieb erneut ein Gefiihl von Ver-
zweiflung und Ohnmacht.

Erst als ich Bewegung in mein Leben
brachte, ging es mir besser. Im Frithjahr
2017 zog ich in eine andere Stadt, weil
ich einen neuen Job als Abteilungsleite-
rin im IT-Bereich gefunden hatte. Ich
wollte auch gesundheitlich neu starten
und suchte mir deshalb eine ganzheitli-
che Schmerztherapeutin, las Selbsthilfe-
biicher, horte Podcasts tiber Achtsam-
keit, Zufriedenheit, Vergebung und
Dankbarkeit, begann regelmaflig zu
meditieren. Und erkannte langsam, dass
es mich lihmt, wenn ich immer nur
frage, warum ausgerechnet mir das pas-
siert und alles so unfair ist. Dass ich
meinen Blick viel mehr auf das Gute im
Hier und Jetzt richten sollte.

Das gelingt nattirlich nicht eben so,
man muss tiben und meditieren, immer
wieder. Seit ich so bewusst an meiner
inneren Einstellung arbeite, bin ich
gelassener und dankbarer geworden. Das
Kribbeln in den Fuflen ist fast ver-
schwunden und meine Riickenschmer-
zen haben stark nachgelassen. Es gibt
immer noch Tage, an denen ich mich
krankmelden oder Sport absagen muss,
weil die Schmerzen zu stark sind. Aber
statt dann zu verzweifeln, denke ich nun
daran, dass ich das Leben die meiste
Zeit genieflen kann.

Vielleicht ist wirklich etwas schiefge-
gangen bei der Lumbalpunktion vor
zwei Jahren, vielleicht auch nicht, ich
beschiftige mich damit nicht mehr. Ich
glaube an das Gesetz der Resonanz: So
wie ich schwinge, schwingt das Leben
zuriick. Deshalb bin ich tiberzeugt
davon, dass ich irgendwann wieder
schmerzfrei sein werde, es ist nur eine
Frage der Zeit und meiner Einstellung.

PROTOKOLL: CLAUDIA MINNER

»Ein groBer,
leerer,
dunkler Raum«

Maike Heinecken*, 38, fiihlte
sich im Job extrem gestresst.
Erst eine Methode, die Kérper
und Geist verbindet, half ihr

Ich bin ziemlich therapieerfahren, auch
weil ich mich gern weiterentwickle
und dafiir interessiere, warum manche
Dinge mich so belasten und andere
nicht. Aber die Gespriachstherapie war
mir zu kopflastig. Da ist es oft

titber Wochen nicht vorangegangen,
weil man ja von der Vernunft her weifs,
dass manche Dinge kindisch sind,

und trotzdem darin gefangen bleibt. In
der Korperarbeit, die ich dann aus-
probiert habe, habe ich zwar ganz viel in
mich hineingespiirt, aber dafiir fehlte
die Verbindung zu meinem Kopf, mei-
nen Gedanken.
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Focusing dagegen verbindet Kopf und
Korper. Genau das, was ich immer
gesucht habe. Meine erste Focusing-
Stunde hatte ich, bevor ich nach der
Elternzeit wieder in meinen Beruf als
Projektmanagerin in einem dermatolo-
gischen Forschungsinstitut eingestiegen
bin. Frither hat mich der Stress bei der
Arbeit immer regelrecht umgehauen,
und daran wollte ich arbeiten. Seitdem
gehe ich alle zwei Wochen zum Focu-
sing, und jedes Mal habe ich ein neues
Aha-Erlebnis, manchmal kleiner,
manchmal grofier.

Das sieht dann zum Beispiel so aus:
Unter Anleitung meiner Therapeutin
Sylvia Glatzer gehe ich dem Gefiihl, bei
der Arbeit unter Druck zu geraten, auf
die Spur. Thm entspricht eine beklem-
mende Enge in meinem Brustraum. Und
das Bild, das dabei in mir entsteht, ist
ein grofier, leerer und dunkler Raum. Ich
bin gehetzt, habe Angst und finde
nichts, woran ich mich festhalten kann.
Und dann erkenne ich plétzlich: ,Wenn
du nicht weifdt, wo du hinsollst, dann
setz dich einfach hin.“ Ich setze also ~ »

Was ist Focusing?

Die Methode wurde von dem 6sterreich-amerikanischen Psychologen
Eugene Gendlin begriindet und nutzt den Kérper, um Ursachen
und Lésungen personlicher Probleme zu finden. ,Alles, was wir dazu
brauchen, steckt schon in uns drin”, sagt Therapeutin Sylvia Glatzer,
die Focusing in ihrer Hamburger Praxis einsetzt und auch Fortbildungen
zum Thema gibt (Infos und Termine: www.shen-praxis.de).
.Jedes Erleben erzeugt eine kérperliche Resonanz,
etwa ein Bauchgrummeln. Meist Gibergehen wir diese Signale, im
Focusing aber wenden wir uns ihnen ganz bewusst zu.”

Dabei muss das Problem nicht genau benannt werden. ,Die meisten
unserer Blockaden gehen auf unsere friiheste Kindheit zurick und sind
sprachlich eh nicht zugénglich”, so Glatzer. Es reicht, wenn der Klient
sich gedanklich auf ein Erlebnis oder eine Frage einstellt und zunéchst
aufmerksam in sich hineinspirt, etwa wie genau sich ein Gefhl, zum
Beispiel Trauer, in ihm zeigt. AnschlieBend gilt es, einen Begriff oder
ein Bild zu finden, mit dem sich dieses korperliche Signal symbolisie-
ren lasst. Die Therapeutin begleitet dabei, inneres Bild und Empfinden
immer wieder abzugleichen. ,Focusing ist keine Traumreise, bei der
man nur in sich hineinspirt”, so Glatzer. ,Ich gehe immer wieder zurtick
in den Kopf und frage \Wie ist das flr Sie? oder ,Kennen Sie dieses
Gefuhl?'” Ziel ist der sogenannte ,Shift”, das heiBt eine Stimmigkeit
zwischen Symbol und kérperlichem Gefiihl, die als Erleichterung
spurbar ist und neue Klarheit und Lésungen eroffnen soll.
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DOSSIER

dieses Ich in mir hin — und bin, obwohl
es nicht die Realitit ist, sondern nur ein
Bild, sofort komplett entspannt.

Von aufden sieht diese Losung natiir-
lich ganz einfach aus, aber in dem
Moment, in dem man sich so gehetzt
ftihlt, sieht man ja oft gar nicht die
Moglichkeit, sich tiberhaupt entschei-
den, sich einfach hinsetzen zu kénnen.

Diese Erfahrung wende ich inzwi-
schen auch im Alltag an. Es gibt immer
mehr Situationen, in denen ich bemerke,
dass das kleine Stressminnchen im
Anmarsch ist. Und allein, dass ich es
wahrnehme, bringt schon Erleichterung.
Statt wieder abzudampfen, schaffe ich
es, den Bruchteil einer Sekunde innezu-
halten. Das reicht oft schon aus fir das
Gefiihl, wieder eine Entscheidung tref-
fen zu kénnen. Ich bin wieder die, die
bestimmt, nicht die, die getrieben wird.

PROTOKOLL: ANTJE KUNSTMANN

»lch habe

mir mein Leben
zuriick-
erarbeitet«

Dina Makiba*, 37, schonte sich
nie. Auch nicht nach ihrer
Krebsdiagnose. Sie driickte
weg, was ihr Koérper ihr sagen
wollte. Bis zu diesem Traum

Lange habe ich nicht auf meinen Korper
gehort. Ich habe seine Signale ignoriert,
bis es irgendwann buchstéblich nicht
mehr anders ging. Es begann einen Tag,
nachdem ich meine grofie Liebe geheira-
tet hatte: Hautausschlag am ganzen
Korper. Mit der Zeit entwickelten sich
regelrecht Dellen und Quaddeln. Zwei
Jahre habe ich alles probiert — ohne
Erfolg. Dann wurde bei mir Gebarmut-
terhalskrebs festgestellt und ich musste
operiert werden.

Nie wire ich auf die Idee gekommen,
dass dies alles Hilferufe meiner Seele
waren. Auch wenn es fuir die Grund
genug gab: Mein Mann und ich liebten
uns, aber stritten stindig — und trotz
aller Bemithungen wurde ich nicht
schwanger. Aufderdem habe ich zu der

* Name von der Redaktion gedndert

Zeit sehr viel gearbeitet, hatte viel
Druck und Verantwortung. Geschont
habe ich mich trotzdem nicht und nach
dem Eingriff trotz Krankschreibung wei-
tergearbeitet. Erst als zwei Monate spa-
ter im Gebidrmutterhals erneut auffillige
Zellen gefunden wurden, begriff ich,
dass mit meinem Leben etwas grund-
sétzlich nicht in Ordnung war. Es kam,
wie es kommen musste, mein Mann zog
aus. Und siehe da: Am nichsten Tag
verschwanden alle Hautsymptome.

Kurz darauf stiefd ich zufillig in einer
Zeitschrift auf ein Interview zum
Thema Krisenpiddagogik. Im ersten
Beratungsgesprach mit Professor Bijan
Amini, der die Methode begriindet hat,
wurde schnell klar, warum ich in der Ehe
so stark gelitten hatte: Unbewusst war
ich bestrebt, alles zu erdulden und zu
ertragen, damit sie nicht so endet wie
die meiner Eltern, nimlich mit einer
Scheidung. Ein zentraler Bestandteil der
Krisenpidagogik ist die Arbeit mit
Traumen, die als Botschaft des Korpers
Wege aus einem Problem zeigen sollen.
Offen gestanden wollte ich damals nicht
so recht daran glauben, doch es klappte.
Ich bekam einen seltsamen Traum: Ich
saf} an einem wunderschonen Ort, auf
meinem Schof} ein Junge und neben mir
ein Middchen mit schonen grofien Au-
gen. Plotzlich tauchte ein Mann auf, den
ich sehr attraktiv fand. Unser Blickkon-
takt wurde intensiver. Doch da kam
meine Mutter und sagte, sie gehe jetzt,
und ich wusste, sie meinte: Du gehst mit.

Ich konnte damit nichts anfangen.
Wieso wollte meine Mutter nicht, dass
ich eine Familie griinde? Wir haben
doch eigentlich eine sehr liebevolle
Beziehung. Professor Amini bot mir
dann folgende Deutung an: Die Mutter
in meinem Traum sei keine Person, son-
dern die Personifizierung meiner Gebar-
mutter. Sie will mein Bestes. Darum
sagt sie: Geh fort von hier und komm
nicht in Versuchung, mit dem falschen
Mann ein Kind zu zeugen!

Als ich diese Traumbotschaft horte,
blitzte es regelrecht in mir. Dazu muss
ich noch sagen, dass ich damals ver-
krampft nach einem Mann Ausschau
hielt, mit dem ich ein Kind zeugen
koénnte. Doch ich erkannte, wie dumm
es wadre, jetzt schwanger zu werden!
Stattdessen sollte ich mich erst einmal

selbst regenerieren. Nur eine Woche
spater stellte meine Gynékologin fest,
dass die Gewebeveridnderungen am
Gebidrmutterhals ebenso verschwunden
waren wie die Entziindung der Eiersto-
cke, die kurz nach der Trennung noch
hinzugekommen war.

Das Erlebnis der Heilung durch einen
Traum verdnderte mein Leben komplett.
Meinen Job als Juristin mit tollem
Gehalt und Dienstwagen hingte ich an
den Nagel und reiste acht Monate durch
Asien, einige Wochen war ich in einem
Schweigekloster in Thailand. Schliefilich
kam ich — geistig neu geboren — wieder
nach Hamburg zurtick und lernte bald
darauf meinen Traummann kennen. Seit
einem Jahr haben wir eine stifse Tochter.
Sie hat schone grofde Augen wie damals
in meinem Traum.

Es ist nicht so, dass ich mich mal
eben gesund getriumt habe. Mein Weg
war hart, hiarter als meine zwei Staats-
examen. Ich habe mir mein neues Leben
Sttck fur Stiick erarbeitet.

Ob ich bereue, die Sprache meines
Korpers nicht schon vorher wahrge-
nommen und verstanden zu haben?
Nein, ich wiére frither daftar gar nicht
offen gewesen. Ich musste durch alle
diese Phasen gehen. Es ist auch der Kor-
per, der ein Signal gibt: ,Ja, jetzt bin ich
bereit, und auch du bist bereit — und
wir konnen diesen Weg zusammen
gehen.“ PROTOKOLL: ANTJE KUNSTMANN

Krisen padagogisch
bewaltigen -
wie geht das?

Die Krisenpadagogik wurde
von dem Erziehungswissen-
schaftler Professor Dr. Bijan
Amini aus Kiel entwickelt und
besteht im Wesentlichen aus
zwei Gesprachen. Im ersten
geht es um Bewusstseins-, im
zweiten um Traumarbeit.
Derzeit untersucht Amini in
einem Projekt mit der Dermato-
login Professor Dr. Regina
Folster-Holst den Einsatz der
Methode bei Neurodermitis
(www.krisenpaedagogik.de).
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Informieren Sie sich: Nur wer
versteht, was eine Behandlung
bewirken kann und wie sie hel-

fen wird, wird eine positive

Erwartung entwickeln. Besten-
falls vermitteln dieses Wissen
natiirlich Arzt oder Arztin. Aber
auch der Erfahrungsaustausch

mit anderen kann motivieren.

Versuchen Sie dabei immer,

sich auf die wesentlichen

Informationen zu konzentrieren.

Wer auf eigene Faust im
Internet recherchiert oder im
Beipackzettel sich nur auf die
seltensten Nebenwirkungen

fokussiert, lauft Gefahr,
einen Nocebo-Effekt in Gang
zu setzen.

Der Arzt
bin ich

Sie glauben, der
hatte etwas mit Zuckerpillen zu tun?
Von wegen! Mit diesen Tipps nutzen

Sie ihn ganz gezielt und holen aus
jeder Behandlung mehr heraus

Auch wenn ihm lange Zeit ein medizinisches
Schmuddel-Tmage anhaftete und die Forschung ihn
allenfalls als lastige Storgrofde berticksichtigte, wenn
es darum ging, den Effekt echter Medikamente zu
bestimmen — mittlerweile weifs man: Hinter dem
Placebo-Effekt steckt kein Hokuspokus, sondern
handfeste korperliche Prozesse; etwa wenn unser
Korper bei der Einnahme oder sogar schon beim
Anblick einer Zuckerpille, die wir gleich schlucken
werden, selbst schmerzstillende Endorphine aus-
schiittet. Neuere Studien zeigen sogar, dass Placebos
selbst dann wirken, wenn alle Beteiligten wissen,
dass es sich um Placebos handelt. Offensichtlich ver-
kntipft unser Korper die Umstdnde einer Behandlung
— Schlucken einer Tablette, Verabreichen einer
Injektion, Farbe und Grofie einer Pille etc. — mit der
Wirkung des Medikaments, sodass irgendwann
schon diese allein den Korper reagieren lassen.
Wissenschaftler forschen momentan daran, wie sich
solche Konditionierungen gezielt nutzen lassen.
Konnte es zum Beispiel fir Menschen, die téglich
eine Tablette nehmen miissen, ausreichen, wenn
diese nur jedes dritte Mal echten Wirkstoff enthalt?
Nattirlich sollte man nicht auf eigene Faust
Medikamente durch Placebos ersetzen, aber die
Erkenntnisse der Forschung lassen sich auch ohne
Zuckerpillen nutzen. Denn grundsitzlich hat jede
Arznei und jede Behandlung einen Placeboeffekt,
also eine Wirkung, die tiber den medizinischen
Nutzen hinausgeht. Oder das Potenzial dazu.

ACADEMY

Brigitte

FIT, STARK, GESUND

Sie wollen mit Schwung in den
Frihling starten? Schon mal vormerken:
Ende Marz findet in Hamburg der
BRIGITTE Balance Day statt. Erleben Sie
Vortrage, Workshops und jede Menge
Anregungen rund um Gesundheit,
Ernahrung und Stressmanagement. Mehr
Infos unter www.brigitte.de/academy
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Schaffen Sie Rituale: Nehmen
Sie Medikamente nicht neben-
bei, sondern ganz bewusst, am
besten immer zur gleichen
Tageszeit. Schaffen Sie dazu
eine angenehme Atmosphare
- zum Beispiel morgens nach
der Dusche, wenn Sie sich
erfrischt fihlen, oder abends
auf dem Sofa mit einer Tasse
Tee und guter Musik. Machen
Sie sich bewusst, was Sie
gerade Gutes fur sich tun.

S

Suchen Sie Unterstiitzung:
Nicht nur bei einem Kind
schmerzt das aufgeschlagene
Knie nicht mehr ganz so stark,
sobald man es in den Arm
nimmt. Das Geflihl, nicht allein
zu sein, Bertihrung und Trost
starken die Selbstheilungskrafte
enorm. Der Psychologe Paul
Enck meint sogar, der Placebo-
Effekt sei darum eigentlich eine
Fremdheilungskraft. Beziehun-
gen heilen dabei nicht
unbedingt direkt, sondern weil
sie Stress abpuffern. Und der
steht uns in Sachen Gesundung
und Lebensqualitat im Weg.
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