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Vorwort: Ich fiihle, also bin ich!

Das Denken - Sie haben es vielleicht schon geahnt - wird tber-
schitzt. Zwar steckt in unseren Kopfen eine wichtige Steuerzentrale,
und es gibt kaum etwas, was das Gehirn nicht registriert. Aber des-
halb gelangt es noch lange nicht in unser Bewusstsein, denn nur etwa
ein Prozent seiner Arbeitsleistung erreicht unsere Gedanken. Die
meisten der Hunderttausenden Informationen, die taglich auf uns
einprasseln, werden abgespeichert und verschwinden im Unbewuss-
ten. »Das Herz hat seine Griinde, die die Vernunft nicht kennt,
schrieb der franzosische Mathematiker und Philosoph Blaise Pascal
(1623-1662) Uber dieses versteckte Wissen.

Pascal war Zeitgenosse von René Descartes (1596-1650), der mit
seinem Satz »Ich denke, also bin ich« so berithmt wurde wie ein Pop-
star. Vor rund 400 Jahren war dies eine revolutiondre Aussage, denn
Descartes war bereit, eher an Gott zu zweifeln als an seiner eigenen
Fahigkeit zur Erkenntnis. Doch heute wissen wir, dass unsere Exis-
tenz bereits vor dem Denken anfingt, dass sich unsere Gefiihle
schlagartig in uns manifestieren, noch bevor wir tiberhaupt einen
klaren Gedanken dazu fassen kénnen. Die Gefiihle sind es, die unse-
re Gedanken formen und unser Verhalten prigen.

In der Medizin machen wir tagtédglich diese Erfahrung: Wir kén-
nen unseren Patienten noch so sehr ins Gewissen reden, wenn sie

zum Beispiel dringend ihre Erndhrung umstellen sollten. Es niitzt al-
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les nichts, wenn wir nicht erreichen, dass sie das wollen - oder besser
gesagt, dass »es« in ihnen das will. Wenn sie keine Hoftnung auf Bes-
serung haben, wenn griines Gemiise sie an ihre ungeliebte Kindheit
erinnert, wenn sie einfach keine Lust haben auf Miisli und wir nichts
finden, was ihnen Befriedigung verspricht, dann brauchen wir erst gar
keine Lebensstilinderung verordnen, denn sie wird scheitern.

Gefiihle beeinflussen aber nicht nur unser Verhalten, sie verdn-
dern auch unseren Korper. Wir wissen zwar nicht genau, wie das
geht, aber es ist faszinierend zu sehen, wie manche Therapien, die
eigentlich auf ein bestimmtes korperliches Symptom abzielen, plotz-
lich auch Gefiihle freisetzen. Die hirtesten Fuflballspieler, habe ich
mir sagen lassen, fangen in der Kabine unter den Hianden des Physio-
therapeuten an zu weinen - nicht nur, weil die Massage der strapa-
zierten Muskeln schmerzhaft ist, sondern weil sich aufgestaute Ag-
gression, Enttduschung und Anspannung Bahn brechen. Bei uns in
der Klinik erlebe ich immer wieder, wie sich hinter einem Symptom
wie etwa einem Bandscheibenvorfall ein traumatisches Erlebnis ver-
steckt, das den Patienten oft gar nicht mehr bewusst ist. »Die
Therapeutin hat eigentlich gar nichts gemacht, nur {iber mein Herz
gestrichen, sagte ein Physiker Anfang 30, ein Patient, der dringend
an der Halswirbelsdule operiert werden sollte, weil man wegen eines
Bandscheibenvorfalls einen Querschnitt fiirchtete. »Plotzlich habe
ich zu weinen angefangen. Und danach war der Nackenschmerz fiir
ein paar Stunden voéllig verschwunden!«

In diesem Buch soll es aber nicht etwa um Wunderheilungen
durch Beriihrung gehen, sondern um die Rolle der Gefiihle, die sie
fiir unsere Gesundheit spielen. Und um die Frage, wie wir mit unse-
ren Emotionen umgehen, sie als Teil unseres Lebens wahrnehmen
und vielleicht auch bewusst gestalten konnen, um gesund zu bleiben
oder zu werden.

»Ich fiihle, also bin ich!« - dieses Buch fiihrt Sie in den Irrgarten

der Nervennetze und Botenstoffkaskaden, die unseren Korper iiber-
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fluten, und in das Blitzlichtgewitter der Neuronen. Es ist eine Einla-
dung zu einer Expedition in unser Innerstes, in das, was wir als Liebe
oder Hass, als Wut oder Sehnsucht wahrnehmen, was uns schmerzt
oder entspannt.

Gefiihle verdndern das Leben - ob es das unglaubliche Gliick ist,
ein Kind zur Welt zu bringen, die Schmetterlinge im Bauch, wenn
man verliebt ist, oder auch die Trauer und Angst beim Verlust eines
Partners, die Wut und Ohnmacht, ausgeliefert zu sein, zum Beispiel
dem Klimawandel oder dem Coronavirus. Als Netz der Korpererin-
nerung pragen sich all diese Erfahrungen, die wir machen, in uns ein,
und sie entscheiden mit dariiber, ob wir uns wohl- und gesund fiih-
len.

Unbewiltigte Gefiihle sind es, mit denen viele Menschen ihren Haus-
arzt aufsuchen - sie verstecken sich hinter kdrperlichen Symptomen,
fiir die es keine rechte physiologische Erklarung gibt. »Vegetative
Uberreizung« notiert der Arzt dann in seiner Karteikarte oder »so-
matoform«. Diese Patienten werden dann zwar behandelt - gegen
Kopf- oder Bauchweh, gegen hartnéckige Entziindungen oder stindi-
ge Miidigkeit. Aber so richtig helfen die Mafinahmen nicht - weil
hiufig die emotionale Wurzel der Beschwerden nicht aufgedeckt,
sondern vielleicht sogar durch Medikamente iiberdeckt wird.

Fir mich ist das eine der interessantesten Beobachtungen an
unserer Essener Klinik fiir Naturheilkunde und Integrative Medi-
zin: dass naturheilkundliche, also ganzheitliche Therapien nicht nur
auf korperliche Beschwerden wirken, sondern auch auf den seeli-
schen Zustand unserer Patienten. Nach einer Woche Ruhe, Reiz-Re-
aktions-Therapien und Meditation sind sie kaum wiederzuerkennen:
Thre Symptome haben sich unter anderem auch dadurch gebessert,
dass ihre Emotionen freigelegt und ihnen bewusst wurden. Diesen
Menschen konnte ein Therapeut oder eine Therapeutin vermutlich

auch helfen - aber die Schwelle, sich in die Hande eines Psychologen
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oder Psychiaters zu begeben, ist hoch, freie Plitze sind auf Monate
nicht zu bekommen, und hédufig haben die Betroffenen auch gar nicht
das Gefiihl, ein psychisches Problem zu haben. Wenn sie eine leichte
oder mittelschwere Depression haben, eine typische Begleiterschei-
nung bei vielen chronischen Erkrankungen, dann sind sie mit natur-
heilkundlichen Therapien und Lebensstilinderungen in jedem Fall
deutlich besser dran als mit Psychopharmaka - denn anders als diese
haben sie keine Nebenwirkungen, und sie wirken zwar langsamer,
aber dafiir nachhaltiger (siehe Seite 109).

Das Ziel dieses Buches ist es also, einen neuen Blick auf die seelische
Gesundheit des Menschen zu werfen - nicht auf psychische Erkran-
kungen an sich, dafiir sind andere Experten da, sondern auf das hei-
lende Potenzial fiir den Korper, das in unseren Gefithlen steckt.

Was konnen wir tun, um den héufig vergrabenen Emotionen auf
die Spur zu kommen, mit ihnen »reif« umzugehen, ohne uns von
ihnen tiberwiltigen zu lassen oder in den Spiralen negativer Gedan-
ken gefangen zu bleiben?

Ich lade Sie ein zu einer spannenden Expedition nicht nur in un-
sere Psyche, sondern in die Welt der Emotionen, die sich in jedem
noch so kleinen Teil unseres Korpers widerspiegelt und die uns unser

Leben lang begleitet.
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1. Das Netz der Korpererinnerung

Am Anfang waren die Gefiihle. Sie erst verwandeln unseren Kérper
aus biologischen Maschinen in reaktions- und anpassungsfahige Or-
ganismen. Wie sehr Gefiihle mit dem Menschsein verbunden sind,
zeigen Schopfungsmythen, zum Beispiel der indische. Danach ent-
steht aus der Meditation des Urgottes Brahma heraus plétzlich eine
Morgenddmmerung - und er und die zehn Urviter, die er geschaffen
hat, beginnen zu fiihlen. »Du wirst die dauernde Schopfung in Gang
halten«, befiehlt Brahma dem Gott der Lebenslust, den er als Néchs-
tes erschaftt. Die moderne Biologie kann diese existenzielle Rolle der
Gefithle nur bestatigen. Lange bevor unser Gehirn ganz ausgebildet
ist, geschweige denn, wir denken koénnen, haben wir bereits intensive
Empfindungen. Diese Phase beginnt bereits im Mutterleib, ungefahr
im Alter von 32 Wochen. Die meiste Zeit seines noch sehr jungen
Lebens schlift der Fétus — manchmal fillt er in Tiefschlaf, oft aber
weist er auch REM-Phasen auf, wie wir sie auch von Erwachsenen
kennen. Dann zucken die Augen hinter den geschlossenen Lidern,
und viele Neurowissenschaftler gehen davon aus, dass er traumt -
von den vielen Eindriicken, die er im Bauch seiner Mutter erlebt hat:
dem Pulsschlag ihres Herzens, dem Gurgeln ihres Darms oder auch
lauten Gerduschen um sie beide herum. Da kann es schon vorkom-
men, dass er beim Zuschlagen einer Tiir erschrickt und reflexhaft in

den Bauchraum der Mutter tritt.
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Erste Bauchgefiihle

In dieser frithen prinatalen Lebensphase entstehen bereits Urgefiihle
wie Furcht oder Freude, die in der Amygdala verankert sind, dem tief
im Gehirn verborgenen »Mandelkern«, der entwicklungsgeschicht-
lich einer der éltesten Teile unseres Nervenzentrums ist. Er ist zentral
fiir Nahrungsaufnahme, Geschlechtstrieb und das Uberleben in der
Auseinandersetzung mit Feinden.

Gleichzeitig speichert der Foétus bereits Empfindungen, auch
wenn er sich noch nicht bewusst erinnern kann, und lernt dabei. Ba-
bys entspannen sich zum Beispiel beim Vorlesen, wenn es dabei um
eine ganz bestimmte Geschichte geht, die sie auch schon im Bauch
der Mutter gehort haben. Thr Herzschlag verlangsamt sich dann. Auf
fremde Stimmen hingegen, die sie noch nicht kennen, reagieren sie
wachsam und weniger entspannt.

Auch Temperament und Verhalten werden bereits in der frithen
vorgeburtlichen Phase geprigt. Janet DiPietro von der Johns Hopkins
University in Baltimore hat sich mit pranatalen Personlichkeitsmerk-
malen beschiftigt. Das Leben der Mutter, zeigen ihre Studien, spielt
dabei eine wichtige Rolle. Je nachdem, wie viel die Mutter schlift, ob
sie angesichts der Schwangerschaft Freude oder Angst empfindet,
aufgeregt oder gelassen ist, wird der Fotus iiber den gemeinsamen
Blutkreislauf von Hormonen tiberschwemmt, die mit dariiber ent-
scheiden, wie schnell erregbar bzw. stressempfindlich er nach der Ge-
burt sein wird. Diese Art von Einfliissen — Stress und Erndhrung,
aber auch Umweltgifte — spielt fiir die Entwicklung des Nervensys-
tems und damit auch der Intelligenz méglicherweise eine wichtigere
Rolle als die Genetik.
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Lernen durch Spiiren

Ganz am Anfang unseres Bewusstseins steht also das sinnliche Wahr-
nehmen, wenn wir sehen, horen, tasten oder schmecken. Diese au-
diovisuellen, taktilen oder auch viszeralen, aus dem eigenen Bauch-
raum vermittelten Reize — noch im Leib der Mutter - sind die Basis
dessen, was wir Menschen als Gefiihle empfinden.

In frithen Stufen der Evolution waren diese Zustinde dem Orga-
nismus, der sie erzeugte, natiirlich noch nicht bewusst. Die Wahr-
nehmungen erfiillten rein regulatorische Funktionen. Sie riefen
Handlungen hervor - zum Beispiel, wenn ein Einzeller sich Richtung
Licht bewegte oder eine Qualle der Nahrung folgte.

Auch wenn das noch kein Bewusstsein ist, so ermdglichten diese
Wahrnehmungen im Nervennetz bereits einfache Formen des Ler-
nens, wie Nobelpreistrager Eric Kandel an der Aplysia, einer Meeres-
schnecke, zeigen konnte. Je 6fter man sie beriihrt, desto seltener re-
agiert sie mit einem Riickzugsreflex: Die Schnecke gewohnt sich an
den Reiz, sie »habituiert« sich. Praktisch heif3t das, dass weniger Kal-
zium in die Nervenzelle einstromt und als Folge weniger Botenstoffe
ausgeschiittet werden. Ganz dhnlich automatisieren sich auch bei
uns Verhaltensweisen oder Handlungen, zum Beispiel beim Fahr-
radfahren, wenn wir das Gleichgewicht halten. Wichtig ist: Wir ler-
nen durch Spiiren, indem Nerven entweder gehemmt oder aktiviert
werden.

Nicht zufillig kénnen wir mit dem Verb »fithlen« sowohl den
Tasteindruck beschreiben - zum Beispiel von Hérte — als auch den
emotionalen Zustand, zum Beispiel einer harten Kindheit. Trotz-
dem ist es wichtig, wenn wir die Rolle von Gefiihlen in unserem Le-
ben besser verstehen wollen, immer wieder prizise zu trennen — zwi-
schen der sinnlichen Wahrnehmung der dafiir bestimmten
Nervenzellen und dem, was unser Gehirn auf einer anderen Ebene

daraus macht. Denn das spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie
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wir unseren Gefiihlshaushalt regulieren konnen, um unsere Gesund-
heit zu stérken.

Der portugiesische Neurowissenschaftler Anténio Damasio, der an
der University of Southern California forscht, unterscheidet deshalb
zwischen »emotions«, den sinnlichen Wahrnehmungen, die im Kor-
per als Nervenmatrix abgespeichert werden (wie bei der Aplysia).
Diese bildet eine Art biografische Landkarte. Die andere Ebene sind
die »feelings«, die im Gehirn verarbeitet werden — entweder als Er-
innerung abgelegt oder in andere Areale des Gehirns verdrangt. Sie
sind dann nicht mehr in unserem Bewusstsein, aber keinesfalls ver-
schwunden. Diese »feelings« konnen, wie wir sehen werden, grofien
Einfluss auf unser Wohlbefinden, auf Krankheit und Gesundheit
haben. Gleichzeitig macht es die enge Verbindung zwischen Kor-
perempfindungen und Gehirn, betonte der franzdsische Psychiater
David Servan-Schreiber, leichter, tiber den Korper auf Gefiihle ein-
zuwirken als tiber die Sprache.

Dynamisches Gleichgewicht

Damasio ist es zu verdanken, dass in den Neuro- und Kognitionswis-
senschaften der Korper wieder stirker in den Vordergrund geriickt
ist, denn er bestreitet, dass das Gehirn allein unsere individuelle
Identitat ausmacht. Dabei unterzieht er auch das Konzept des biolo-
gischen Gleichgewichts, nach dem Organismen streben, einer kriti-
schen Revision. »Homdostase« bezeichnet die koordinierten und
weitgehend automatischen Reaktionen, die den Korper in einem sta-
bilen Zustand halten - zum Beispiel durch die Regulation von Tem-
peratur, Sauerstoffgehalt im Blut und pH-Wert. Haufig werden die
Prozesse, die zur Homoostase fithren, relativ mechanisch beschrie-
ben, dhnlich einem Thermostat, der ein Regelsystem beeinflusst. Da-

masio verweist jedoch immer wieder auf die enge und dynamische
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Vernetzung von Hormon-, Immun- und Nervensystem und betont
die wichtige Rolle, welche die »emotions« und »feelings« dabei als
Einflussfaktoren spielen.

Komplexe Organismen wie der Mensch, fithrt Damasio aus, leben
in komplexen Umwelten, und sie benétigen deshalb umfangreiche
Wissensrepertoires, um sich fiir unterschiedliche Handlungsoptio-
nen entscheiden zu kénnen. Das verleiht ihnen die Fahigkeit, voraus-
zuplanen, nachteiligen Situationen auszuweichen und aus positiven
Umstédnden Nutzen zu ziehen. Das Streben nach Homdostase, so Da-
madsio, existiert schon bei den einfachsten Lebewesen, aber erst ein
komplexeres Nervensystem ermdglicht »feelings«, also ein spezielles
Abbild unserer Korpereindriicke und Erfahrungen in unserem Ge-
hirn. Das hilft uns nicht nur, mit (duleren) Handlungen auf Heraus-
forderungen unserer Umwelt zu reagieren, sondern auch, (innere)
Vorstellungen zu aktivieren, die uns helfen konnen, als Reaktion auf
Gefiihle Problemlosungen zu entwickeln - uns allerdings auch, wie
wir spéter sehen werden, belasten kénnen.

»Emotions« sind nach auflen gerichtet und 6ffentlich, wir zucken
bei einer Beriihrung sichtbar zusammen, wenn wir erschrecken, oder
wir werden rot, wenn wir uns schimen. »Feelings« sind hingegen
nach innen gerichtet und sehr personlich. Sie konnen unbewusst ab-
laufen oder aber auch in unser Bewusstsein dringen. Unser Innen-
leben ist also viel komplizierter als ein blofles Nervennetz, das auf
Reize reagiert.

Signale aus dem Selbst

Zwei anatomische und funktionelle Anordnungen dienen dazu, kom-
plexe Organismen wie uns zu steuern: Da sind die Kerngebiete des
Hirnstamms, des Hypothalamus und des basalen Vorderhirns, wo
Botenstoffe ausgeschiittet werden, die Aufgaben im Organismus er-

fillen. Und es gibt Informationsstrukturen, die diese Regionen fort-
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laufend mit Signalen aus allen Teilen des Organismus versorgen —
Nervennetze als »Verkehrswege« der Informationen und auch die
chemischen Signale der Botenstoffe, die tiber die Blutbahn transpor-
tiert werden: Hormone, Glukose, Sauerstoff, Kohlendioxid oder der
pH-Wert. Diese Botschaften werden von Nervenzellen »gelesen« und
an die Kerngebiete des Gehirns iibermittelt. Diese reagieren und
schiitten ihrerseits weitere Botenstoffe aus. Das bereitet den Korper
in Bruchteilen von Sekunden auf Handlungen vor, etwa indem die
Gefifle eng gestellt werden oder der Blutdruck erhoht wird.

Erst in diesem Wechselspiel von Reizen und Reaktionen, das im-
mer komplexer wird, kommt es dann zu sinnhaften Mustern, den
unterschiedlichen Gefiihlen, die letztlich zu Bewusstsein fithren. Das
sieht vereinfacht dargestellt so aus:

DENKEN Individuelle Reaktionsmuster werden bewusst,
kénnen als Vorstellungen formuliert und als

’F \b Verhalten ausgefithrt werden.

GEFUHLE Sensorische Muster, die Schmerz, Lust und
(»feelings«) Emotionen signalisieren, werden zu Vorstellungen

REAKTIONEN Komplexe stereotypisierte Reaktionsmuster
(»emotions«)  (zum Beispiel Aggression, Ekel, Scham)

7'y

BASALE Einfache biologische Mechanismen
REGULATION (zum Beispiel Stoffwechsel und Reflexe)

(zum Beispiel Verlangen, Sehnsucht).

(nach Damasio: Ich fiihle, also bin ich)
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Dieses Netzwerk vieler gegenldufiger Faktoren federt unser Nerven-
system bis zu einem gewissen Grad gegen Reize von auflen ab. Es
schiitzt unseren Organismus davor, aus dem Ruder zu laufen, wenn
sich die Welt um uns gerade mal »heftig, tief greifend und haufig
auch unvorhersehbar« verdndere, so Damasio. Das Regelwerk aus
aktivierenden und beruhigenden Faktoren puffert duflere Einflisse
ab, indem die Reaktionen des Korpers, einander gegenseitig korrigie-
rend, sich in einer relativ schmalen Bandbreite bewegen und, so Da-
masio, »einen Hafen der Stabilitit in einem Meer von Veranderung«
garantieren.

Warum ist das so wichtig? Erlebnisse, Denken und Fiithlen hinter-
lassen Spuren in unserem Gehirn, und tber diesen Weg verdndert
sich auch wieder unser Kérper bis hin zu seinen Erbanlagen. Nicht
nur unser Gehirn, auch unser Korper hat also ein Gedéchtnis. Seeli-
sche Prozesse senden biologische Signale aus, und diese konnen
selbst das Schicksal kiinftiger Generationen beeinflussen. Vieles da-
von haben wir noch nicht verstanden, doch die Wissenschaft der Epi-

genetik zeigt uns bereits faszinierende Zusammenhénge.

Kdnnen wir Gefiihle kontrollieren?

Passiert das denn nun alles nach einem evolutionir vorgegebenen
Schema, oder haben wir irgendeinen Einfluss darauf? Kénnen wir
unsere Gefiihle, wenn sie denn so wichtig sind, auch unter Kontrolle
bringen oder zumindest abschwichen oder verstirken?

In der Debatte um den freien Willen, also die Frage, wie eigen-
standig unser Bewusstsein ist, hatte der amerikanische Physiologe
Benjamin Libet (1916-2007) Anfang der 1980er-Jahre die Anhénger
des cartesianischen Rationalismus schwer verunsichert. Er hatte fest-
gestellt, dass der Koérper 500 Millisekunden frither reagierte, als das
Gehirn sich das bewusst machte - in diesem Fall ging es um ein Fin-

gerzucken als Beginn einer Handlung. Das »Bereitschaftspotenzial«
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der zustindigen Nervenzellen fiir Handlungen, so die damaligen
Messungen, existiere also unabhangig vom Bewusstsein.

Neuere Forschungen zeigen, dass die Frage, was den Impuls fiir
Handlungen gibt, noch viel komplexer ist, denn die gemessenen
Hirnwellen, das »Bereitschaftspotenzial, fithrten nicht in jedem Fall
zur Bewegung. Es ist also beeinflussbar. Zum Beispiel von meditati-
onserfahrenen Versuchspersonen, die durch jahrelanges Training
ihrer Achtsamkeit besser als andere Menschen in der Lage sind, inne-
re Vorginge zu beobachten. Einige von ihnen kénnen den inneren
Impuls zum Handeln zuverlissig identifizieren und die Handlung
bewusst verzogern. Das allerdings bedeutet noch lange nicht, dass
der Willen unseren Korper dominiert. Vielleicht handelt es sich eher
um eine gesteigerte Fahigkeit zur Introspektion, also das Wahrneh-
men der eigenen Kérpersignale — und dann wiéren auch wieder die
»feelings« im Sinne von Damasio die eigentlichen Akteure.

Wunsch und Wille

Wie eng biologische Reaktionen und psychische Empfindungen mit-
einander verkniipft sind, zeigt das Beispiel einer Schokoladentorte.
Nehmen wir an, Sie lieben SiifSes und auch Schokolade - dann wird
eine Region in Threm Gehirn aktiviert, die Taktgeber fiir viele Gefiih-
le ist: das Belohnungssystem. Wichtiger Teil davon ist der Nucleus
accumbens, der in den Basalganglien liegt und tiber sehr viele Rezep-
toren fiir den Botenstoff Dopamin (siehe Seite 69) verfiigt. Werden
sie durch Nervenimpulse stimuliert, 16st das ein intensives Glicks-
gefiithl aus. Das bringt uns dazu, Anstrengungen auf uns zu nehmen
(»runner’s high«), aber es macht uns auch anfillig fir Sucht, denn
Substanzen wie Kokain oder Alkohol kiirzen die Befriedigung sozu-
sagen ab, indem sie stirkere Signale aussenden, als zum Beispiel

durch Bewegung erzeugt werden.
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Der Anblick der Lieblingstorte ruft im limbischen System, das
Funktionen wie Emotion, Lernen und Antrieb verkniipft, ein Reak-
tionsmuster hervor, das die Grof$hirnrinde als Verlangen wahrnimmt
und uns bewusst macht. Erfiillen wir uns dieses Verlangen, dann ge-
langt Dopamin in den Hippocampus, einen Teil des Gehirns, der fiir
Gedichtnis und Lernen zustidndig ist. Wenn die Torte geschmeckt
hat, wird ihr Anblick deshalb beim nachsten Mal ein neues Gliicks-
gefiihl auslosen, schon bevor sie auf dem Teller liegt.

Brian Knutson, Neurowissenschaftler an der Stanford University,
legte Probanden in einen Magnetresonanztomografen, der Aufnah-
men vom Gehirn macht. Mitten im Versuch bot er ihnen Pralinés an.
Bei denen, die zugriffen, reagierte der Nucleus accumbens bereits,
bevor die Teilnehmer am Experiment iiberhaupt wussten, dass sie
»Ja« sagen wiirden. Vor einer Ablehnung jedoch feuerte ein Teil der
fiir Bewertung zustindigen Grof$hirnrinde, die Inselrinde - das
»Nein, danke« war offensichtlich ein bewusster Akt der Entschei-
dung, wahrend das Zugreifen instinktgesteuert war.

Wenn ein Mensch tiber ein Problem nachdenkt, Vor- und Nach-
teile abwégt oder seine Zukunft plant, dann benutzt er dafiir die vor-
dere Stirnhirnrinde, den préfrontalen Cortex. Dieses Gehirnareal ist
mit dem limbischen System verschaltet und kann Emotionen unter
Kontrolle halten — wenn das gerade verniinftig erscheint.

Wir lassen uns dabei aber relativ leicht von unseren Urinstinkten
tauschen. Psychologen nennen das den Framing-Effekt: Wird die-
selbe Tatsache unterschiedlich formuliert, entscheiden sich Men-
schen oft anders. Werden wir bei einem Spiel gewarnt, wir kénnten
einen moglichen Gewinn von 20 Euro verspielen, gehen wir Risiken
ein, um das zu verhindern. Die Amygdala hat uns dazu motiviert.
Bekommen wir hingegen 20 Euro geschenkt, bleibt die Amygdala
passiv. Das Ergebnis ist letztlich dasselbe, wir haben in jedem Fall
ein reines Gewissen - und das Gefiihl, uns rational entschieden zu
haben.
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Interozeption: sich wahrnehmen

Ein noch junges Forschungsfeld an der Schnittstelle von Neurowis-
senschaften, Biophysik und Psychologie ist die Interozeption. Dahin-
ter verbirgt sich die Wissenschaft vom Spiiren der »emotions«, der
Signale unseres Korpers. Studien haben zum Beispiel gezeigt, dass es
Menschen gibt, die ohne technische Hilfsmittel ihren eigenen Herz-
schlag sehr gut wahrnehmen koénnen. Andere sind ausgesprochen
schlechte »Herzwahrnehmer«.

Die Interozeption ist ein gutes Beispiel dafiir, wie sich die unter-
schiedlichen Gefiihlsebenen der »emotions« und »feelings«, also der
korperlichen und seelischen Gefiihle, in unserer Vorstellung vermi-
schen und uns in die Irre fithren kénnen. Wenn ich vor einer Prii-
fung Herzklopfen habe und nervds bin, kann das daran liegen, dass
ich in einer dhnlichen Lage schon einmal schlechte Erfahrungen ge-
macht habe und meine Psyche das als Versagensangst abgespeichert
hat. Oder schlicht daran, dass ich nicht gefriihstiickt habe und der
Blutdruck niedrig ist, was mir der Kérper signalisiert.

Bei schmerzkranken Kindern hat zum Beispiel Tanja Hechler, Psy-
chologieprofessorin an der Universitit Trier, festgestellt, dass diese
hiufig auf harmlose Korpersignale wie etwa Muskelanspannung mit
Angst reagieren. Frithe Stresserfahrungen spielen dabei eine Rolle.
Mit Bewegungsiibungen (dem gehiipften »Hampelmann«) kénnen sie
lernen, das Gefiihl der Angst (»feeling«) von dem korperlichen Aus-
l6ser (der Wahrnehmung der »emotions«) zu unterscheiden.

Studien zeigen, dass Menschen mit guter Interozeption sich beim
Sport seltener iiberlasten oder, wie die englische Neurowissenschaft-
lerin Sarah Garfinkel von der University of Sussex an Londoner Akti-
enhandlern erhoben hat, die Wahrscheinlichkeit von Gewinn oder

Verlust besser einschitzen konnen.

24 1. DAS NETZ DER KORPERERINNERUNG

Intuition — was ist das?

Das bringt uns zum Thema der Intuition, dem viel beschworenen
Bauchgefiihl, dem in unserem Unterbewusstsein verborgenen Wis-
sen. Der Amerikaner Daniel Kahnemann, der einen Nobelpreis in
den Wirtschaftswissenschaften fiir seine Forschungen iiber Entschei-
dungsfindung erhalten hat, beschreibt die Intuition als eine starke
und vor allem schnelle Kraft, die VOR dem rationalen Denken ein-
setzt, aber gleichzeitig fehleranfalliger ist als die langsamere Rationa-
litdt des Abwiégens.

Gerd Gigerenzer, deutscher Psychologe und ehemaliger Direktor
des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung, misst der Intuition
jedoch einen besonderen Wert zu. Es gebe ohnehin keine Entschei-
dung, die rein rational getroffen wiirde, und die Intuition, so seine
Argumentation, folge heuristischen Prinzipien. Sie sortiere anhand
fritherer Erfahrungen quasi nach dem Prinzip der Abstimmung mit
dem Daumen - rauf oder runter - Unwichtiges aus und erleichtere so
eine rationale Entscheidung.

Forscher der Universitat Amsterdam kamen zu dem tiberraschen-
den Ergebnis, dass simple Entscheidungen am besten rational getrof-
fen wiirden, komplexe Fragen aber eher durch Intuition. In einem
Experiment baten sie die Probanden, sich zwischen vier Neuwagen
zu entscheiden anhand von ebenfalls vier Merkmalen wie der Grof3e
des Kofferraums oder des Benzinverbrauchs. Sie hatten vier Minuten
Zeit zum Uberlegen, aber ein Teil der Gruppe wurde dabei abgelenkt.
Erwartungsgemaf traf diese die falschen Entscheidungen.

Ganz anders aber war das Ergebnis, als die Anforderungen hoch-
geschraubt wurden: Die Teilnehmer sollten nun anhand von zwolf
Kriterien ihre Wahl treffen - und hier schnitten diejenigen Proban-
den deutlich besser ab, die sich intuitiv entschieden. 60 Prozent fan-
den auf diese Weise den besten Wagen, bei der »Nachdenk«-Gruppe

waren es nur 25 Prozent.
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Intuition ist natiirlich nicht irgendeine Eingebung, sondern eine Art
automatisierte Mustererkennung, die auf viele gespeicherte Erfah-
rungen von RegelmifBigkeiten, Uberraschungen und Ahnlichkeiten
zuriickgreift. Das Gefiihl, das dabei erzeugt wird, flief3t dann in einen
bewussten Abwagungsprozess ein — die meisten Menschen entschei-
den sich in einer Kombination aus Logik und Intuition, je nach Fra-

gestellung und ihrem Grad an Erfahrung.

Das Bauchhirn

Lisst sich Intuition mit dem sogenannten Bauchgefiihl gleichsetzen?
Ganz so einfach ist es nicht. Der Darm, der manchmal als »Bauch-
hirn« bezeichnet wird, ist entwicklungsgeschichtlich dlter als unser
Gehirn und entstand als das dlteste Organ auch schon lange vor
Herz und Lunge. Die ersten tierischen Lebewesen kamen ohne
Kopfgehirn und nur mit dem Darm als Nervenzentrum aus. Deshalb
hat er sich im Laufe der Evolution als hochkomplexes Steuerzentrum
entwickelt — beim Menschen enthilt er mehrere Hundert Millionen
Nervenzellen, das ist mehr, als das Riickenmark aufweist.

In vielen Aspekten lasst sich das »Bauchhirn« durchaus mit dem
Gehirn im Kopf vergleichen. Seine Nervenzellen reagieren auf viele
Botenstoffe wie den Stressbotenstoff Adrenalin oder das Gliickshor-
mon Serotonin. Neurotransmitter helfen den Nervenzellen des
Darms, miteinander zu kommunizieren. Denn das Darmhirn funk-
tioniert weitgehend autark. Es analysiert selbst die Qualitét der Nah-
rung, die durch den Verdauungstrakt flief3t, und entscheidet, wie vie-
le Verdauungssifte der Kérper produzieren muss. Das Gehirn meldet
zwar dem Bauch wichtige Reize, zum Beispiel Stress, der die Darm-
muskulatur hemmt. Doch 90 Prozent der Kommunikation laufen in
die umgekehrte Richtung — vom Bauch zum Kopf. Das Gehirn wird
also vom Darm standig iiber die Vorgénge im Korper informiert. Wir

nehmen das in der Regel nur wahr, wenn es um Warnsignale geht,
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zum Beispiel Erreger in der Nahrung, die das Brechzentrum im Ge-
hirn aktivieren.

Das Bauchhirn hat also eine Art eigene Intelligenz, aber dafiir,
dass es Sitz der Intuition ist, gibt es keine Beweise. Es konnte aller-
dings sein, so Darmforscher wie der Humanbiologe Michael Sche-
mann von der TU Miinchen, dass unbewusste Empfindungen aus
dem Bauch eine Art Gefiihlsteppich bilden, der unsere Entscheidun-
gen beeinflusst. Die neueste Forschung zeigt jedenfalls immer mehr
Beziehungen zwischen den beiden Gehirnen des Menschen, die tiber
den Vagusnerv miteinander verbunden sind. Neurologische Erkran-
kungen wie Parkinson oder auch Multiple Sklerose werden nun mit
dem Darm in Verbindung gebracht, und es gibt auch Hinweise, dass
die Art der Erndhrung Einfluss auf unser psychisches Wohlbefinden
hat. Worauf Sie dabei achten konnen, erfahren Sie auf Seite 137.

Die Anatomie der Emotionen

Eine Forschergruppe der Aalto University in Finnland hat an tber
1000 Probanden aus Finnland, Schweden und Taiwan untersucht,
wie und vor allem wo sich subjektive Empfindungen im Korper ma-
nifestieren — das Ergebnis ist eine Art Landkarte der Gefiihle. Angst
duflerte sich in dieser Studie zum Beispiel eher als Beklemmung in
der Brust, Zuneigung als Wirme im Bauchraum. Je nach Art des
Gefiihls, aber auch individuell zeigten sich klare Unterschiede in der
Anatomie, doch zwischen Europédern wie Asiaten gab es kaum Dif-
ferenzen, was fiir ein universelles biologisches Prinzip spricht. Es
ermogliche uns zum Beispiel, als soziale Wesen addquat auf Sympa-
thie oder Feindschaft zu reagieren, so die Forscherin Lauri Num-
menmaa.

Diese korperlichen Signale sind bisher unterschitzt worden und
sollen kiinftig bei der Forschung stéirker beriicksichtigt werden. Der

Einfluss von Gefiihlen ist bei allen mentalen Prozessen ablesbar, und

Die Anatomie der Emotionen 27



je starker die Wahrnehmung ist, desto starker beeinflusst sie auch die
Psyche. Jeder der Versuchsteilnehmer, so Lauri Nummenmaa, habe
eine einzigartige Topografie der Kérperwahrnehmung aufgewiesen,
und viele hitten dabei den Sitz ihres »Selbst« interessanterweise in-
tuitiv in ihrem Torso festgemacht und nicht im Gehirn.

Anténio Damasio geht da noch weiter. Unser Geist, glaubt er, ist dazu
bestimmt, dem Korper zu dienen. Das Bewusstsein mache Gefiihle
iiberhaupt erst der Erkenntnis zuginglich und verstarke deren Wir-
kung. »Vielleicht noch bedeutsamer, schreibt er in Ich fiihle, also bin
ich, »ist der Umstand, dass Bewusstsein die entscheidende biologi-
sche Funktion ist, die uns ermdglicht, Kummer oder Freude zu fiih-
len, Leid oder Lust, Verlegenheit oder Stolz, Trauer {iber den Verlust
eines Menschen oder die Verginglichkeit des Lebens.«

Die Thesen dieses Neurowissenschaftlers haben mich immer be-
sonders fasziniert, denn sie erkldren fiir mich, warum das funktio-
niert, was wir in meiner Klinik tun: Sie geben eine plausible Erkla-
rung, warum naturheilkundliche Therapien, die ganzheitlich den
gesamten Korper ansprechen, auf allen Ebenen zu Verdnderungen

fuhren.
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2. Furcht und Freude:
die Pole unseres Lebens

Gefiihle (an dieser Stelle mochte ich zum allgemeinen, wenn auch
weniger differenzierten Sprachgebrauch zurtickkehren) sind tiberle-
benswichtig. Sie ermdglichen uns, auf Reize der Umwelt zu reagieren,
insbesondere solche, die fiir unser Uberleben niitzlich oder geféhr-
lich sind. Im Gehirn werden neuronale Netze aktiviert, die Signale an
Hirnkerne senden. Hormone wie das Cortisol werden ausgeschiittet,
welche das chemische Profil des inneren Milieus beeinflussen. Da-
durch verdndert sich auch voriibergehend die Arbeitsweise vieler ze-
rebraler Schaltkreise — wir haben den Eindruck, unsere Denkprozes-
se beschleunigen oder verlangsamen sich.

Dabei scheint es universelle Grundgefiihle zu geben, die im Laufe
der Evolution tief in uns verankert wurden und in dhnlichen Reakti-
onsmustern immer wieder ausgelost werden. Der amerikanische An-
thropologe und Psychologe Paul Ekman, ein Experte fiir nichtverbale
Kommunikation, hat sie beschrieben: Freude, Trauer, Furcht, Wut,
Uberraschung, Ekel und Verachtung.

Eine zweite, individuell unterschiedliche Gruppe von Emotionen
tiberlagert dieses Spektrum. Sie ist sozial und kulturell geprigt — dazu
zdhlen zum Beispiel Empfindungen wie Verlegenheit, Eifersucht,
Schuld oder Stolz. Und schliefSlich gibt es noch eine Art emotionales
Hintergrundrauschen wie Wohlbehagen oder Unbehagen, Ruhe oder

Anspannung.
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7 Basisemotionen nach Paul Ekman
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Der Psychologe Paul Ekman identifizierte sieben Grundgeftihle, die sich spontan
in uns ausdriicken und die nur bedingt durch Denken dampfen lassen.

Auf alle diese Ebenen, wie wir spater (siehe Seite 74ft.) sehen werden,
konnen wir mit etwas Ubung Einfluss nehmen, allerdings in unter-
schiedlichem Ausmaf3.

Theorie des Err6tens

Einer der Ersten, der die Rolle von Gefiihlen fiir die menschliche
Entwicklung erforschte, war Charles Darwin (1809-1882) — erst vor
wenigen Jahren sind seine Schriften dazu neu entdeckt worden. Be-
sonders interessierte ihn, wie Gefiihle sich offenbaren, und er testete
das an Gisten in seinem Londoner Wohnhaus: Er legte ihnen foto-
grafische Platten des franzésischen Neurologen Guillaume Duchen-
ne (1806-1875) vor, der mit elektrischen Impulsen die Gesichtsmus-
keln von Menschen stimuliert hatte und das Ergebnis fiir authentische
Gefiihlsausdriicke hielt. Darwin zweifelte daran. Deshalb fragte er
seine Besucher regelmiflig, welche Emotionen sie in den Bildern er-
kannten. Diejenigen Bilder, die tibereinstimmend gleich bewertet
wurden, ordnete Darwin dann universalen Grundgefiihlen zu. Sein
experimentelles Verfahren war fiir das Viktorianische Zeitalter kithn
und ungewdhnlich.

Darwin stellte unter anderem fest, dass die elementarsten Gefiihle

auch im Tierreich vorhanden sind. Zum Beispiel verglich er das
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Hochziehen der Oberlippe als Ausdruck der Aggression bei Men-
schen mit dem Verhalten des Hundes, der seine Vorderzidhne ent-
bloflt, um seinem Gegner Furcht einzufloflen. Aber auch kulturell
erworbene Emotionen erregten sein Interesse. So rdsonierte er in
einer »theory of blushing, dass eine gezielte Aufmerksambkeit auf ein
Korperteil dazu fithre, dass sich dort die Blutgefif3e weiteten, und je
oOfter das passiere, konne diese Reaktion méoglicherweise auch vererbt
werden. So wurde Darwins Theorie des Errétens zu einem ersten
Ansatz der Epigenetik, der Vererbung von Gefiihlen und Verhalten.

Manchmal sind es nur Bruchteile von Sekunden, in denen sich ein
Gefiihl in Gesicht oder Korperhaltung offenbart, aber wir sind trotz
der Kiirze der Zeit erstaunlich gut darin, den wahren Gemiitszustand
unseres Gegeniibers wahrzunehmen - zumindest bei unverstellten
Emotionen, die sich zwischen einer halben und vier Sekunden lang
zeigen. Viel schwerer wird das bereits bei sogenannten Mikroausdrii-
cken, die manchmal nur eine dreifligstel Sekunde anhalten, meistens
dann, wenn wir unsere wahren Gefiihle (zum Beispiel am Arbeits-
platz) nicht zeigen wollen. Solche minikurzen Gefiihlssignale wurden
beispielsweise erst dann offensichtlich, als man Versuchspersonen
filmte und die Aufnahmen in Slow Motion ablaufen lief}. Denn die
Signale sind sehr kurz, so kurz, dass sie nicht einmal in das eigene
Bewusstsein dringen. Sehr wohl aber hinterlassen sie Spuren im Ge-
hirn des Gegeniibers: Das zeigte ein Experiment von Forschern der
niederldndischen Universitit in Tilburg. Sie blendeten in eine Reihe
neutraler Bilder ekelerregende Szenen ein, die so kurz waren, dass sie
nicht ins Bewusstsein drangen. Danach lehnte diese Gruppe einen
Test mit Lebensmitteln ab, ohne die Griinde dafiir nennen zu kén-
nen. Auf dhnliche Weise registrieren wir minimalste Auflerungen
unseres Gegeniibers und bilden uns innerhalb von Sekunden ein
Urteil, obwohl wir gerade noch dariiber nachzudenken glauben, wie

wir den Menschen vor uns eigentlich finden.
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Die ewige Schlange

Nicht von ungefihr ndhert sich der Teufel Adam und Eva in Gestalt
einer Schlange, denn ihr Bild 16st Furcht aus, eines der machtigsten
universellen Gefithle und ein Warnsignal. Es ist tief in uns eingebrannt,
sodass wir auch dann erschrecken, wenn wir unverhofft einen Schatten
wahrnehmen, der sich in dhnlicher Weise bewegt, obgleich wir wissen,
dass wir zum Beispiel in unserem Wohnzimmer keiner Schlange be-
gegnen werden. Der Psychoanalytiker C. G. Jung (1875- 1961) beton-
te, dass die Schlange alle Instinkte der Friihzeit reprasentiere.

Die Schlange als potenziell gefihrliches Lebewesen hat im Laufe
der Evolution die Ausbildung unseres emotionalen Gehirns begleitet,
sie ist zur ewigen Schlange geworden. Ihr Symbol kann deshalb schon
in unserer frithesten Kindheit als Archetypus Angst auslosen. Don-
ner ist ein dhnlich intensives Signal.

Andere Emotionsausloser bauen auf Erfahrungen und Erinne-
rungen auf, die wir erst im Laufe unseres Lebens gemacht haben: Ein
Sturz von der Kellertreppe zum Beispiel kann sich zu einem generel-
len Unbehagen gegeniiber Treppen verfestigen, die Erinnerung an
eine ganz bestimmte Lebensmittelvergiftung bleibt haufig als Ekel

gegeniiber dem damaligen Ausléser lebendig.

Fallbeispiel: Angstals Ursache chronischer Schmerzen

Eine Patientin, 42 Jahre alt, kam zu uns mit schwersten chronischen
Riickenschmerzen. Sie konnte nachts kaum schlafen und nicht lange
sitzen oder stehen, sie war schon seit einem halben Jahr krankgeschrie-
ben, weil sie ihren Beruf als Zahnarzthelferin wegen der Schmerzen
nicht austiben konnte. Korperliche Beriihrung war ganz schwierig,

auf die taglichen kalten Brustwickel, die wir bei unseren Patienten

einsetzen, um das Nervensystem »runterzufahren«, reagierte sie mit
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muskuldrer Anspannung, Akupunktur war ihr unangenehm, auch die
Schriopfkopfmassage wurde nur mit Miihe toleriert. Eine vorsichtige
Massage beim Physiotherapeuten brachte erste Erfolge — als Folge

der Beriihrung fing sie an zu weinen und sich danach langsam zu
entspannen. Beriihrung schien ein zentrales Thema zu sein.

Ich fiihrte deshalb ein lingeres Gesprich mit ihr und versuchte heraus-
zufinden, welche Rolle Beriihrung in ihrem Leben spielte. Eher auf
Umwegen wurde klar, dass die Frau und ihr Mann schon lange in
getrennten Zimmern schliefen, er eine neue Beziehung hatte mit einer
anderen, ebenfalls verheirateten Frau und dass der Verlust der friiher
innigen Beziehung, gepaart mit dem Nebeneinander in derselben
Wohnung keine einfache Angelegenheit war. Die Patientin wollte
dennoch nicht, dass ihr Mann auszog, sie hatte, sagte sie mir, grofie
Angst davor. Eines Tages erzdhlte sie bei der morgendlichen Visite von
einem seltsamen Traum, in dem sie wieder Kind war und die Mobel in
ihrem Zimmer, an die sie sich in der Nacht haargenau erinnert hatte,
mit lautem Achzen nach und nach zusammenbrachen. Als ich nach-
fragte, wie alt sie in dem Traum gewesen sei, fiel ihr plétzlich ein, dass
ihre Eltern zu der Zeit hiufig gestritten hatten und sich scheiden lassen
wollten. Das passierte dann zwar nicht, sagte sie, aber sie habe damals
Angstzustinde im Dunkeln entwickelt und nervises Asthma.

Am ndchsten Tag waren die Riickenschmerzen dieser Patientin
deutlich geringer, die Anspannung der Muskeln auch. Das machte ihr
deutlich, dass die ungekldrte Situation mit ihrem Mann Einfluss auf
die Symptome hatte, vielleicht sogar der eigentliche Grund dafiir war.
Sie verlief$ die Klinik mit deutlich geringeren Schmerzen und der
Absicht, die Ehe zu kldren und womdoglich zu beenden.

Gegen Urgefiihle wie Angst kann man sich kaum wappnen, sie sind als

Warnsignale zu wichtig, als dass man sie einfach so aushebeln konnte.
Nur Patienten, deren Amygdala verletzt, durch Krankheit zerstort
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oder verkalkt ist, reagieren vollig furchtlos. Auch wer die berithmte
Szene in der Dusche im Film Psycho schon zwanzigmal gesehen hat,
wird deshalb immer wieder erschrecken, wenn der Schatten des Mes-
sermorders hinter dem Vorhang auftaucht — dabei spielt der Regisseur
Alfred Hitchcock (1899-1980) mit unseren inneren Vorstellungen

und Angsten, denn die eigentliche Tat ist gar nicht zu sehen.

Auf3er Kontrolle: Angststorungen

Der Grofiteil der Emotionen spielt sich im Gehirn im limbischen Sys-
tem ab, und wir bemerken sie gar nicht. Erst wenn die Grof8hirnrin-
de involviert wird, werden uns Gefiithle bewusst. Der préfrontale
Cortex, der vordere Teil des Frontallappens, bewertet die Emotionen
und kann sie auch abschwéchen. So kénnen wir uns nach dem ersten
Schreck beruhigen und sozusagen pfeifend durch den Wald gehen,
um die unangenehme Empfindung zu vertreiben. Bei Menschen mit
Angstsyndromen hingegen bleibt die Amygdala ungebremst aktiv
und stimuliert weiterhin ein Netzwerk von Hormondriisen und Ner-
venregionen, wodurch die sogenannte Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse aktiviert wird. Die Folge sind unter ande-
rem Herzrasen und Atemnot, ein trockener Mund, Zittern und
angespannte Muskeln. Von Kriegsveteranen mit einer posttraumati-
schen Belastungsstorung (PTBS) weify man zum Beispiel, dass bei
ihnen die Kontrollfunktion des Frontallappens deutlich geschwicht
ist. Die Anfalligkeit fiir Angstlichkeit scheint auch genetisch beein-
flusst zu sein: Frauen haben ein doppelt so hohes Risiko, ein Angst-
syndrom zu entwickeln. Dafiir verantwortlich sind vermutlich die

Hormone.
Wenn die Angst chronisch wird und bestimmte Ausloser wie leere

Platze oder enge Raume sich im Kopf festsetzen, kann das erhebliche
Folgen fiir den Alltag der Betroffenen haben. Jeder dritte Européder
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hat irgendwann im Laufe seines Lebens ein Angstsyndrom - Panik-
anfille, Verlustangst, eine posttraumatische Belastungsstérung, eine
Zwangsneurose oder eine Phobie. Bei normalen Angsten verschwin-
det entweder der Ausloser, oder aber der prifrontale Cortex 1ost ir-
gendwann eine entspannende Gegenreaktion aus. Er kann auch die
Bewertung der Angst durch Lernen oder durch neue Erfahrungen
verandern.

Gedanken und festgefahrene Uberzeugungen sind die hauptsich-
lichen Trigger von Angststérungen - die Vorstellung etwa, in der Of-
fentlichkeit peinlich aufzufallen, oder ausgerechnet im Tunnel auf
der Autobahn einen Schwicheanfall zu erleiden. Mit Verhaltens-
therapien, die das Gehirn neue Erfahrungen machen lassen, konnen
viele der Angstsyndrome gut behandelt werden. Wenn zum Beispiel

Die Angst im Kopf

Der prafrontale Cortex bewertet, sortiert und ermdglicht rationales Denken.
Er kann Angst und Aggression abschwachen.

Prafrontaler und anteriorer cinguldrer
Cortex verstérken als Teile der
GroBhirnrinde die Wahrnehmung

von Alarmsignalen und negativen
Informationen.

.d_/‘

Tief im Inneren des Kopfes liegt der /Q

alteste Teil des Gehirns: der Mandelkern

(Amygdala). Dort entstehen spontane Gefiihle

wie Angst und Aggression, noch bevor das ins

Bewusstsein dringt. Wird der Mandelkern

aktiviert, kommt es zur Ausschiittung von Botenstoffen,

die (iber das zentrale Nervensystem auf Flucht oder Kampf
vorbereiten. Emotionale Erfahrungen werden hier gespeichert.
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eine Person eine Spinnenphobie hat und dagegen erfolgreich eine
Verhaltenstherapie gemacht hat, dann erregt der Anblick einer Spin-
ne die Amygdala zwar immer noch im gleichen Maf3. Aber der pra-
frontale Cortex wird nun viel stirker als frither einbezogen und
»driickt« den Angstimpuls zuriick.

Freude kann man iiben

Verschiedene Emotionen spielen sich in unterschiedlichen Regionen
des Gehirns ab. Blickt man mit der funktionellen Magnetresonanz-
tomografie, einem bildgebenden Verfahren, unter die Schideldecke,
erkennt man spezielle Aktivititsmuster fiir Gefithle wie Gliick, Trau-
rigkeit, Arger und Angst. Die neuronalen Netzwerke, die bei be-
stimmten Emotionen aktiv werden, tiberlappen sich allerdings zu er-
heblichen Teilen. Noch unbestitigt ist die These, dass in der linken
Hirnhalfte mehr positive Gefiihle verortet sind, in der rechten mehr
negative.

Positive Gefiihle, das leuchtet sofort ein, sind auf den ersten Blick
weniger wichtig fiir das Uberleben als die Furcht, die vor allem ein
Warnsignal ist. Doch lidngerfristig gesehen spielt Wohlbefinden eine
grofle Rolle fiir den Erhalt sozialer Beziehungen und somit die Ko-
operation unter Menschen. Ein Gefiihl wie Freude, das einzig positi-
ve Grundgefiihl, hilft zum Beispiel dabei, neue Fahigkeiten zu erwer-
ben. Dabei gibt es eine Freude, die ganz natiirlich aus uns herausflief3t,
und eine andere, die von auflen hervorgerufen wird - zum Beispiel
durch Lob. Doch die Art der Freude, die andere in uns erzeugen, das
sagt auch die Lernforschung, ist naturgemaf fliichtiger.

Wir driicken Freude auf sehr unterschiedliche Weise aus — zum Bei-
spiel mit einem Lécheln. Vielleicht machen Sie wie ich Yoga und wer-
den von Threm Lehrer oder der Trainerin immer wieder mal ermahnt,

nicht nur zu atmen, sondern auch das Lacheln dabei nicht zu verges-
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sen. Wenn ich mich gerade anstrenge, das Gleichgewicht bei einem
Asana nicht zu verlieren, dann fluche ich schon mal innerlich und
bin versucht, eher die Zahne zusammenzubeiflen. Aber wenn man es
dann einfach tut, den Mund lockert und lichelt, dann spiirt man so-
fort, wie die Entspannung noch viel weiter in den Korper fliefit. Das
geschieht sogar dann, wenn man bis eben kein Wohlbefinden emp-
funden hat.

Freude kann man also tiben: Gezieltes Lacheln oder Lachen sti-
muliert Schaltkreise, die zum Beispiel dafiir sorgen, dass Eiweifiver-
bindungen (Neuropeptide) im Zentralnervensystem ausgeschiittet
werden: Sie verbessern die Kommunikation der Nervenzellen und
wirken stresslindernd. Jedes Licheln sorgt auch dafiir, dass die
Wohlfiihl-Neurotransmitter Dopamin, Endorphin und Serotonin
in das Nervensystem entlassen werden. Sie sorgen dafiir, dass der
Blutdruck sinkt und das Herz ruhiger schldgt.

Lécheln fiihrt dazu, dass wir von anderen Menschen als attrakti-
ver empfunden werden. Bei den Betrachtern wird im orbitofrontalen
Cortex eine Region aktiviert, die fiir sensuelle Befriedigung zustdn-
dig ist. Jemand, der angeldchelt wird, fithlt sich im wahrsten Sinne
des Wortes belohnt.

Lécheln ist auch ansteckend. Dafiir sind Nervenzellen im Gyrus
cinguli, einer Gehirnwindung im limbischen System, verantwortlich,
die automatisch und fiir uns unmerklich anspringen. Versuchsperso-
nen fillt es zum Beispiel schwer, beim Anblick einer lichelnden Per-
son das Gesicht negativ zu verziehen - ihre Muskulatur bewegt sich
immer wieder auf ein Lacheln hin. So hat die Evolution einen Mecha-
nismus geschaffen, der sich selbst verstirkt und positive Gefiihle so
lange wie moglich lebendig erhilt.

Eine aktuelle Metaanalyse, die 50 Jahre Emotionsforschung un-
tersuchte, zeigte ebenfalls, dass der Gesichtsausdruck Einfluss auf
unsere Gefiihle hat. Die Wirkung sei zwar nicht so grof3, dass man

allein mit Lacheln ein gliicklicher Mensch werden kénne, betont
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Nicholas Coles, einer der Forscher der University of Tennessee. Aber
das Ergebnis zeige, dass es viele Feedback-Schleifen zwischen Korper
und Gefiihl gebe. Und es lohnt sich auch - das haben Sie jetzt sicher
verstanden -, ab und zu mal ganz bewusst zu licheln.

Humor ist wichtig

Humor hat viel mit Lachen oder Licheln zu tun, aber es ist kein
Gefiihl an sich, sondern die Fahigkeit zur Gelassenheit, die zu positi-
ven Gefithlen fithrt und auch Heilung auslosen kann. Legendires
Beispiel: Anfang der 1970er-Jahre erkrankte der amerikanische Wis-
senschaftsjournalist Norman Cousins (1915-1990) an einer duflerst
schmerzhaften Immunerkrankung des Knochengewebes, die damals
schwer zu behandeln war. Die Arzte gaben ihm nur geringe Uberle-
benschancen. Cousins recherchierte selbst und stellte fest, dass De-
pressionen eine negative Wirkung auf die Krankheit haben. Also,
schloss er daraus, miisse doch Frohlichkeit heilsam sein. Er zog vom
Krankenhaus ins Hotel und sah sich téglich stundenlang lustige Fil-
me an oder lief3 sich witzige Biicher vorlesen. Nach jedem Lachanfall
lieen die Schmerzen nach, irgendwann war Cousins wieder vollig
gesund. Inzwischen hat sich eine Lachforschung entwickelt, die vieles
an dieser Geschichte wissenschaftlich untermauern konnte.

Der Pariser Neurologe Henri Rubinstein, Autor des Buches Heil-
kraft Lachen, definiert das Lachen als »eine unwillkiirliche Korper-
reaktion auf eine als angenehm empfundene Emotion«. Die gesamte
Gesichtsmuskulatur wird einbezogen, aber auch Brustmuskeln und
Zwerchfell sind aktiv. Der Darm wird massiert, die Bronchien weiten
sich, die Stimmbiénder vibrieren. Durch den intensivierten Gasaus-
tausch in der Lunge reichert sich das Blut mit mehr Sauerstoft an.
Rubinstein nennt das Lachen eine heilgymnastische Atemtherapie,
mit der sich zum Beispiel auch Angst (mit flachem Atmen verbun-
den) behandeln lasst.
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Lachen fiihrt zu einem Abbau von Stresshormonen wie Kortiko-
iden und Katecholaminen. Das Immunsystem wird gestarkt: Die
Zahl der T-Lymphozyten steigt an, die Aktivitdt und Anzahl der na-
tlirlichen Killerzellen ist erhoht, und Antikérper vermehren sich.
Auch Gamma-Interferon, das die Zellen im Falle einer Virusinfek-
tion ausschiitten, ist im Blut nach Lachen vermehrt nachweisbar. Die
Schmerzempfindlichkeit wird reduziert.

Die Psychologie des Positiven

»Don’t worry — be happy, so einfach ist es natiirlich nicht, und des-
halb wird auch die Positive Psychologie fiir alle moglichen Ziele
zweckentfremdet und iiberzeichnet. Doch die Grundlagen dieses
Ansatzes, die der amerikanische Psychologe Martin Seligman in den
1990er-Jahren neu zusammentfasste, enthalten etwas ganz Wichtiges,
das wir auch in der Naturheilkunde bzw. der Integrativen Medizin
finden: Der Fokus wird von den Defiziten des Menschen auf seine
Ressourcen verlagert. Wenn die Positive Psychologie also Menschen
trainiert, diesen Perspektivenwechsel zu vollziehen, und ihre positi-
ven Empfindungen dadurch stirken kann, dann ist das durchaus po-
sitiv auch fiir die Gesundheit.

Zum Beispiel sind positiv eingestellte Menschen unempfindlicher
gegeniiber einer Erkéltung - denn das Immunsystem wird durch gute
Gefiithle gestiarkt. In einem Experiment, in dem Probanden mit
Schnupfenviren infiziert und dann unter Quarantiane beobachtet
wurden, entwickelte die optimistische Gruppe entweder gar keine
oder nur schwéchere Symptome. Ein berithmtes Beispiel ist auch eine
Studie an Nonnen, die beim Eintritt in das Kloster autobiografische
Essays verfasst hatten. Sechzig Jahre spiter analysierten Forscher de-
ren Inhalte und verglichen die Aussagen mit der Lebenserwartung.
Das am meisten positiv eingestellte Viertel der Nonnen, stellte sich
dabei heraus, lebte zehn Jahre ldnger als das psychisch anfilligste
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Viertel. Das ist eine beeindruckende Zahl - Nichtraucher kénnen
gegeniiber Rauchern nur sieben Jahre wettmachen. Eine positive
Sicht auf das Leben verzogerte den Ausbruch des vollen Symptomen-
bildes bei HIV um 18 Monate, zeigt eine andere Studie. Auch das
Schlaganfallrisiko sinkt.

Optimistisch zu sein bedeutet nicht, die negativen Seiten des Lebens
zu ignorieren. Optimismus ist viel eher die Fahigkeit von Menschen,
auch das Positive zu sehen und anzuerkennen. In der Arbeit mit un-
seren Patienten ist das ein ganz zentrales Ziel, und auch Sie kénnen

das lernen, wie ich Thnen in Kapitel 9 und 10 zeigen werde.
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3. Beriihrt werden:
ein einzigartiges Gefiihl

Neun von zehn Vitern sind bei der Geburt ihres Kindes im Kreif3saal
dabei. Fiir uns Minner ist das ein existenzielles und wunderbares Er-
lebnis, das wir ohne die Schmerzen der werdenden Miitter erleben
koénnen. Doch Viter kénnen auch ganz konkret therapeutisch wirk-
sam werden - durch Berithrung. Pavel Goldstein, ein israelischer
Schmerzphysiologe an der Universitat Haifa, hielt seiner Frau bei der
Geburt ihrer Tochter die Hand, und das half ihr, wie sie ihm spater
sagte, enorm, um die Schmerzen der Wehen durchzustehen. Gold-
stein war stolz und beeindruckt, und er beschloss, dieses Phanomen
an 22 weiteren Paaren zu untersuchen. So konnte er wissenschaftlich
etwas nachweisen, das Sie vielleicht intuitiv fir vollig einleuchtend
halten: Wenn uns jemand die Hand hilt - dann geht es uns gleich
viel besser.

Aber warum? Goldstein konnte nicht nur belegen, dass der Kor-
perkontakt Schmerzen lindert. Sogar der Herzschlag und die Atem-
ziige der Partner synchronisierten sich dabei. Das ist vielleicht die
korperliche Erklarung fiir das nachweisliche Phanomen, dass soziale
Unterstiitzung fiir unser Wohlbefinden wichtig und bei Krankheit
heilsam ist. Das Gefiihl der Geborgenheit wird hier durch das Spii-
ren einer Berithrung verstirkt, und das umso mehr, je vertrauter
die Personen miteinander sind. Das reicht so weit, dass Hautkontakt

wie Streicheln zum Beispiel bei Frithgeborenen den Stress durch
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notwendige medizinische Eingriffe (etwa Infusionsnadeln im Inku-
bator) mildert.

Beriihren heif3t binden

Beriihrung und Kontakt zu empfinden ist der dlteste Sinn der Welt
und verantwortlich fiir unsere ersten Bindungen. Deshalb weinen
Babys auch schnell, wenn man sie ablegt, obwohl man immer noch
zu ihnen spricht und neben ihnen steht. Neugeborenen, die gleich
Hautkontakt zu ihrer Mutter hatten, wird es dabei im wahrsten Sin-
ne des Wortes warm ums Herz: Sie sind dadurch imstande, linger
ihre Korpertemperatur zu halten, als wenn man sie in ein geheiztes
Bettchen legen wiirde. Noch ein Jahr spiter werden sie weniger
schnell frustriert sein und sich selbst besser beruhigen koénnen als
andere Altersgenossen. Frithchen haben es da schwerer, weil sie hiu-
fig ihre ersten Lebenstage in einem Inkubator verbringen miissen,
wo sie nur iiber eine Schleuse von auflen gestreichelt werden kén-
nen. Doch wenn das geschieht, kann man den Erfolg noch zehn Jah-
re spater messen: Sie haben bessere kognitive Fahigkeiten, sind we-
niger schnell gestresst und schlafen besser. Andersherum weif3 man
von Mdusen, die man von ihren Artgenossen trennt, dass sie an-
triebslos und depressiv werden. Auch wenn man Menschen und
Maiuse nicht direkt vergleichen kann, zeigt auch das, dass stressrei-
che Ereignisse in der Kindheit die Anfalligkeit fiir spatere seelische
Leiden erhohen.

Ein beriihmtes Experiment ist das von Harry Harlow (1905-
1981), einem US-amerikanischen Psychologen und Primatenforscher
in den 1960er-Jahren - er tiberschrieb seine Studie »The Nature of
Love« (Vom Wesen der Liebe). Fiir junge Rhesusaffen lief3 er aus
Draht Ersatzmiitter basteln — der eine Teil blieb nackt, aber erlaubte
es, iiber ein Behiltnis Milch zu saugen. Der andere Teil lief3 die klei-

nen Affchen hungrig, war aber mit kuscheligem Fell bespannt. Wur-
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den die Affenkinder erschreckt oder gestresst, retteten sie sich immer
zur Fellmutter und kuschelten dort. Fiir die damalige Entwicklungs-
psychologie war das ein sensationelles Ergebnis. Es stellte die herr-
schende Theorie auf den Kopf: Zum ersten Mal wurde erkannt, dass
Zuwendung eine wichtige biologische Funktion erfillt — und kein
blofler Luxus fiir »verzartelte« Babys ist. Sie war in bestimmten Situ-

ationen sogar wichtiger als Nahrung.

Unser Tastsinn enthélt unter anderem ganz spezielle Nervenleitun-
gen — die C-taktilen Fasern. Sie sind langsamer als andere Hautre-
zeptoren, vermitteln Wahrnehmungen aus dem Inneren des Kor-
pers, wie Schmerz oder Kilte, nach auflen - und sie reagieren
besonders auf Streicheln! Optimal wahrgenommen wird eine Beriih-
rung bei etwa 32 Grad - das entspricht der Temperatur unserer Fin-
gerspitzen — und mit einer Geschwindigkeit von einem bis zehn Zen-
timeter pro Sekunde. Das klingt jetzt vielleicht wie eine Aufgabe aus
dem Physiklehrbuch, doch wir wenden diese Regel intuitiv an, wenn
wir jemanden streicheln. Die Wirkung ldsst sich bis ins Gehirn ver-
folgen. Zum Beispiel wird dort Oxytocin ausgeschiittet, ein Hormon,
das unter anderem die Bindung an einen geliebten Menschen ver-
starkt. Kinder, die weniger Liebe empfangen, produzieren als Er-
wachsene selbst weniger Oxytocin. Das kann ihre eigene Elternrolle
erschweren, wenn es ihnen nicht gelingt, die Defizite aus ihrer Kind-

heit anderweitig zu kompensieren.

Die Gummihand-Illusion

Wer oder was spiirt eigentlich? Die Hand oder der Kopf? Wie schwer
das auseinanderzuhalten ist, zeigt die Gummihand-Illusion. Das geht
so: Man lege eine Gummihand auf den Tisch neben die echte Hand
der Versuchsperson. Die lebendige Hand wird von einem Sichtschutz

optisch abgeschirmt, sodass nur noch die Gummihand zu sehen ist.
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Nun werden beide Hinde mit einem Pinsel im selben Rhythmus ge-
streichelt, die Gummihand offen, die andere verdeckt. Nach einer
Weile haben die Versuchspersonen den klaren Eindruck, dass die
Gummihand, die sie sehen, zu ihrem Korper gehort — und sie zucken
zusammen, wenn man dem unbelebten Objekt mit einem Hammer
auf den Daumen schlégt.

Spiiren beeinflusst also auch unser Korperbild, und mit solchen
kleinen Tricks konnen wir sozusagen auflerkorperliche Erfahrun-
gen erzeugen — die im Ubrigen bereits therapeutisch eingesetzt wer-
den, um Wahrnehmungsstérungen zu behandeln. Laura Schmalzl
vom Karolinska-Institut in Stockholm zum Beispiel behandelt Pati-
enten mit starkem Phantomschmerz mithilfe eines Spiegels. Der
vermittelt beispielsweise einer Frau, der die Hand amputiert werden
musste, die Illusion einer gesunden Hand, die gestreichelt wird,
wihrend gleichzeitig jemand den Stumpf der abgetrennten Hand
beriihrt. Das reduziert die teilweise sehr heftigen Phantomschmer-
zen, weil dem Gehirn eine intakte Hand »vorgespiegelt« wird. Der
genaue Mechanismus des »Phantom-Spiirens« ist uns allerdings

noch nicht bekannt.

Sich im anderen spiegeln

Gefiihle bezeichnen also auch Wahrnehmungen und Empfindun-
gen, die tiber unseren eigenen Korper hinausgehen. Das betrifft nicht
nur Gummihénde, sondern vor allem auch andere Lebewesen. An
kleinen Kindern kann man das ganz deutlich sehen: Wenn eines
weint, fangt ein anderes oft auch an, weil es mitfiihlt. Evolutionar ge-
sehen ist Empathie - also die Fdhigkeit des Mitempfindens - von
Vorteil. Wenn eines der Zebras in der Savanne ein Raubtier sieht und
erschrickt, scheucht das sofort die ganze Herde auf.

Wenn wir also empathisch sind, gehen wir in Resonanz mit den
Gefiihlen eines anderen Menschen oder Tieres — Furcht, Trauer oder
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Freude. Daran beteiligt sind bestimmte Nervenzellen in unserem
Gehirn - die Spiegelneuronen. Entdeckt wurden sie in den 1990er-
Jahren von einer italienischen Forschergruppe in Parma. Die Wissen-
schaftler wollten eigentlich herausfinden, wie im Kopf Bewegungen
geplant werden. Deshalb platzierten sie eine haarfeine Elektrode im
Gehirn eines Makaken und verfolgten, welche Nervenzellen feuerten,
wenn es nach unterschiedlichen Gegenstinden griff. Zufallig stellten
sie fest, dass dasselbe Neuron bei dem Tier feuerte, als es nicht selbst,
sondern einer der Forscher nach einer Rosine griff. Das Gehirn des
Affchens spiegelte, was der Mensch tat.

Wir miissen diese Fihigkeit erst lernen. Babys konnen sich selbst von
ihrer Umgebung, zum Beispiel der Mutter, noch nicht abgrenzen.
Doch wenn sie dann drei oder vier Jahre alt sind, fangen sie zum Bei-
spiel an, ihre Mutter zu trosten, wenn diese traurig ist — sie nehmen
ihr Gefiihl wahr. Anfangs loste der Fund der Spiegelneuronen einen
richtigen Hype in der Wissenschaft aus, und man glaubte, nun die
Quelle des Mitgefiithls im Kopf verortet zu haben. Heute sieht man
das etwas sachlicher: Die wichtigste Aufgabe der Spiegelneuronen,
die - in unterschiedlichem Ausmaf — auch viele Tiere besitzen,
scheint darin zu liegen, Bewegungsmuster unbewusst zu analysieren
und dadurch bereit zur Kooperation zu sein. Das funktioniert sogar
dann, wenn die Handlungen von Robotern gespiegelt werden — wo
Mitgefiihl also keine Rolle spielen sollte. Trotzdem gibt es immer
noch einige seltsame und bisher ungeklarte Phanomene: So reagieren
Spiegelneuronen nicht auf Pantomimen oder bedeutungslose Gesten.
In ihnen oder ihren Nervennetzen ist anscheinend genau einpro-
grammiert, was »echte« Gefiihle sind.

Euphorie, aber auch viel Kritik — die Rolle der Spiegelneuronen,
die man inzwischen auch in anderen als den motorischen Hirnregio-
nen entdeckt hat, ist noch lange nicht vollstindig aufgeklart. Spiegel-

neuronen sind zwar eine Grundlage fiir soziales Handeln, aber sie
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selbst vermitteln noch kein Verstehen, sondern sind Teil eines mehr-
schichtigen Systems von Nervenzellen - erst dieses fithrt letztlich zu
Empathie.

Empathie zwischen Arzt und Patient

Mitgefiihl ist eine der wichtigsten Motivationen, den Beruf eines
Arztes zu ergreifen, doch im Laufe des Studiums nimmt die Empa-
thie ab. Das liegt nicht nur an den Realitdten des Arbeitsalltags, wie
etwa Zeitmangel, sondern auch daran, dass Mediziner lernen miis-
sen, sich emotional zu distanzieren, um im Krisenfall entscheidungs-
und handlungsfihig zu bleiben. Ich selbst bin froh, dass ich heute
nicht mehr in meinem urspriinglichen Fachgebiet, der Intensivmedi-
zin, tdtig bin, wo es um schnelle Reaktionen und einen kithlen Kopf
geht. In der internistischen Medizin und erst recht in der Naturheil-
kunde hat die Arzt-Patienten-Beziehung weit mehr Platz und auch
Bedeutung fiir die Therapie.

Wihrend man frither mehr rationale Niichternheit von einem Arzt
erwartete, hat Empathie in der modernen Medizin wieder einen ho-
hen Stellenwert erhalten - auch aufgrund der Ergebnisse der Hirn-
forschung. Studien zeigen, dass Patienten, die ihren Arzt oder ihre
Arztin als einfithlsam empfinden, ihre Beschwerden genauer schil-
dern, den Empfehlungen besser folgen (Adhirenz) und seltener un-
zufrieden mit der Behandlung sind. Auch kérperlicher Kontakt des
Arztes, der nichts mit der Therapie zu tun hat, eine leichte Berithrung
oder ein Hiandedruck, wird als angenehm empfunden. Und auch die
Arzte bleiben gesiinder und duf8ern sich zufriedener iiber ihre Arbeit,
wenn sie sich ihren Patienten personlicher widmen konnen.

Ein Punkt, warum die Naturheilkunde so beliebt bei Patienten ist,
ist sicher, dass sie mehr Kontakt zu Arzten und auch den Pflegenden

ermoglicht - mit ausfithrlichen Anamnesen, Gesprachen und Zu-
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wendung, aber auch im Rahmen der Anwendungen, mit Wickeln,
Auflagen, Kneipp-Behandlungen oder Massagen. Nach meiner eige-
nen Erfahrung ist es sehr wichtig, im Kontakt mit den Patienten zu
bleiben, ihnen zu helfen, ihre aktuelle Befindlichkeit wahrzunehmen,
und zu versuchen herauszubekommen, was hinter den Beschwerden
liegen konnte — personliche Lebenssituationen, biografische Muster.

Hier das Beispiel einer Patientin.
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Fallbeispiel: Schutz, Hilfe und Zuwendung als Therapie

Sabine G., 42, Arztin, wegen einer seltenen neurologischen Erkran-
kung bei uns zur Behandlung, schildert, wie sie die Therapien wahr-
genommen hat:

»Wiihrend des stationdren Aufenthaltes waren der grofSte Effekt ein
tiefes Zur-Ruhe-Kommen und das Gefiihl, vertrauen zu konnen.

Dies hat sich in der ersten Woche langsam aufgebaut und dann an
Boden gewonnen. Der Kontrast zu den Erfahrungen in der drztlichen
Behandlung in den zwei Jahren zuvor war fiir mich das wichtigste
Erleben. Das Gefiihl, dass so ein kindlicher Wunsch nach Schutz und
Hilfe und nach Zeit und Geduld durch eine junge Arztin erfiillt wurde.
Nach den Erfahrungen von Fehldiagnosen, falschen Einschétzungen
und fehlender Kommunikation iiber meine seltene Erkrankung hat
mir das, die ich ja selbst Arztin bin, die Moglichkeit gegeben, loszu-
lassen und der tiefen Erschopfung nachzugeben. So viel erholsamen
Schlaf erinnere ich zu keinem anderen Zeitpunkt in den vergangenen
Jahren. Spdter war fiir mich sehr wichtig, dass auch der Chef, vom
Urlaub zuriick, regelmdfSig und empathisch mit mir gesprochen hat,
dass ich nicht als Problemfall (>Oje, eine Arztinl<) gesehen, sondern als
denkender Mensch mit einer schweren Erkrankung ernst genommen
wurde. Dies war auch im Kontakt mit den iibrigen Arzten heilsam.

Alle anderen Elemente der Behandlung waren auch enorm wichtig,

Empathie zwischen Arzt und Patient 47



vor allem das Beriihrtwerden, etwa durch die Massagen. »Heilsamc,
das trifft meine Erfahrung in den zwei Wochen am ehesten, ein Wort
aus alten Zeiten, eine heilsame kirperliche und seelische Erfahrung.«
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Mein Kollege Tobias Esch, Professor am Institut fiir Integrative Ge-
sundheitsversorgung und Gesundheitsforderung der Universitat
Witten/Herdecke, fiihrte ein Forschungsprojekt » GAP - Gliick in der
Arztpraxis« am Krankenhaus Koln-Merheim durch. Er berichtet,
dass Sucht, Depression und Selbstmordgefahr unter Medizinern zu-
nehmen, wenn Empathie und das Erleben, sozial eingebunden zu
sein, abnehmen. Arzte, die hingegen lernen, empathiefihig zu wer-
den, sind nicht nur zufriedener und gesiinder, sondern auch ihren
Patienten geht es dann besser. Chirurgen zum Beispiel, die ein Em-
pathietraining bekommen haben, erzielen deutlich bessere Hei-
lungserfolge nach der OP als andere.

Wenn ein Arzt einem Patienten ein Stethoskop auf die Brust setzt,
erfahrt er mehr als Herzschlag und Lungentone - er baut eine Bezie-
hung auf. Diese ist nicht nur fiir den Erfolg einer Behandlung wich-
tig, sondern sie kann auch die Diagnose verindern. Arzte, die Kérper
noch leibhaftig in Augenschein nehmen, sie untersuchen, abtasten,
abhoren, und vielleicht dariiber hinaus auch noch ihre Patienten
schon ldngere Zeit kennen, bekommen ein Gespiir fiir Diagnosen,
die irgendwo zwischen das Raster der Daten fallen, die normalerwei-
se erhoben werden. Und sie haben auch ein Ohr fiir noch so unbe-
stimmte Gefiihle der Patienten.

Die Korperlosigkeit der Medizin

Der Berliner Internist Michael de Ridder sieht in der sinnlichen Ent-
fremdung der Mediziner den Kern des Problems. Arzte ndmlich spii-

ren nicht mehr - sie analysieren. Nur noch das Wort »Be-hand-lung«
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zeugt von einer Tradition, in der Fiihlen, Riechen, Schmecken und
der Augenschein die wichtigsten Instrumente des Arztes waren. Frii-
her, so erzéhlten es uns unsere Lehrer, setzte man sich bei einer Visite
ans Bett, legte, wihrend man ein Gesprich begann, als Erstes die
Hand auf die Bauchdecke des Kranken. Und wusste damit gleich, wie
es um Muskeltonus, Darmgerdusche, Kérpertemperatur und Schweif3
bestellt war. Heute stehen Mediziner in den meisten Kliniken am
Fuflende des Kranken, halten ein Datenblatt und diskutieren unter-
einander die Laborbefunde.

Noch gehoren Tasten, Abhoren und Abklopfen zur Grundausbil-
dung, doch die meisten Arzte vertrauen eher Messwerten und bild-
gebenden Verfahren. Selbst die Chirurgen, die Handwerker ihres Be-
rufsstandes, kommen immer seltener mit Kérpern in Beriihrung. Sie
schneiden und néhen mithilfe von Lasern und Robotern, den Blick
hiufig eher auf einen Computerbildschirm gerichtet als auf den Pa-
tienten selbst. Der Arzt ist vom Hand- zum Kopfarbeiter geworden.
Der Empathie tut diese Entfremdung von der eigenen sinnlichen
Wahrnehmung nicht gut.

Das Besondere der Hand

Eine Freundin erzéhlte mir von einem Erlebnis, das ihr selbst die Tra-
nen in die Augen trieb. Zu Besuch auf einer Orang-Utan-Station im
Zoo von Jakarta, durfte sie gemeinsam mit Tierpflegern eines der Ge-
hege betreten und wurde von den dort lebenden Affenweibchen neu-
gierig inspiziert. Eine Orang-Utan-Dame, beinahe so grofy wie sie
selbst, nahm ihre Hand, drehte sie um und tastete mit ihren warmen,
langen Affenfingern ausgiebig die Innenfldche ab, wie eine Handlese-
rin, wihrend sie die Besucherin unverwandt anblickte. »Das war wie
eine Priifung«, sagte meine Freundin spiter. »Als das Ergebnis an-
scheinend positiv ausfiel, zog mich die Affin zum Wasserhahn und

wollte, dass ich den fiir sie 6ffne.« Sie war sehr beriithrt von der Un-
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mittelbarkeit des Kontaktes: »Das ist schon sehr speziell«, sagte sie,
»wenn einem ein Tier die Hand gibt.« Sie haben das vielleicht auch
wihrend der verheerenden Waldbridnde 2019 in Australien gesehen:
Die Koalabéren sind von den rufigen Baumen geklettert und haben
sich in ihrer Angst dicht an die Menschen gedréingt. »Ein Koalabér
war so verschreckt, er wollte meine Hand tber eine Stunde nicht
mehr loslassen«, erzahlte eine Tierédrztin der BBC.

Was ist das, was Hdnde so besonders macht? Studien zeigen zum
Beispiel, dass leichte Beriihrungen mit der Hand dazu fithren, dass
Gaste in einem Wirtshaus mehr Trinkgeld geben oder auch der Emp-
fehlung der Kellnerin folgen, was das Essen angeht. Man nennt das
den »Midas-Effekt«, nach dem mythologischen Ko6nig, bei dem der
Sage nach alles zu Gold wurde, was er anfasste. Genau erklaren kon-
nen wir das nicht, aber ein Grund ist vermutlich, dass wir die Emp-
findung von physikalischer Wirme auch mit emotionaler Zuwen-
dung, Sympathie und Wohlbefinden assoziieren. Das kennen Sie
sicher auch: Manchmal, wenn ein Tag so richtig mies gelaufen ist, tut
eine heifle Dusche einfach richtig gut!

Beriihrungen fithren wie auch Kuscheln zur Ausschiittung von Bo-
tenstoffen, die in den Medien héufig etwas pauschal als »Gliickshor-
mone« bezeichnet werden. Gemeint ist eine Gruppe von Substanzen,
die zum menschlichen Belohnungssystem gehoren, unter anderem
Endorphine, Opioidpeptide, die in der Hypophyse und im Hypotha-
lamus von Wirbeltieren produziert werden. Im Bild eines Gehirn-
Scanners kann man mithilfe einer Positronen-Emissions-Tomografie
gut erkennen, wie diese Strukturen bei angenehmer korperlicher Be-
rithrung aktiv werden. Das entspannt und fiihrt auch dazu, dass so-
ziale und emotionale Reize gelassener verarbeitet werden. Dies ist
eine der Erklarungen, warum das Handhalten wéhrend der Geburt
die Wehen besser ertraglich macht - es werden korpereigene

Schmerzmittel freigesetzt.
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Social Distancing

Wie einschneidend es fiir unsere Psyche ist, wenn uns Beriithrungen
untersagt werden, zeigt die Covid-19-Pandemie — mit Abstandsrege-
lungen, Gesichtsmasken und Handschuhen. Plétzlich wird vielen
Menschen bewusst, wie sehr ihnen Korperkontakt, und sei es nur ein
Héndedruck, abgeht. Dabei spielt auch eine Rolle, wie Beriithrung je-
weils kulturell kodiert wird und akzeptiert ist — Italien, das besonders
dramatisch von der Infektion betroffen war, ist nicht nur ein Land mit
grofen Familien, in denen haufig noch mehrere Generationen zusam-
menleben, sondern dort fassen sich Menschen auch viel haufiger an, es
ist eine »taktile« Gesellschaft. In Puerto Rico, so eine Studie, beriihren
sich Liebespaare, die gemeinsam in einem Café sitzen, 180-mal in der
Stunde, in Grof3britannien aber kein einziges Mal. Sogar bei der deut-
schen Wiedervereinigung wurden anfangs Unterschiede zwischen der
Lebensweise in West und Ost deutlich: Wihrend die Wessis schnell
mal »Hallo« sagten und weitereilten, waren die Ossis es gewohnt, einen
Moment stehen zu bleiben und sich mit Nachdruck die Hand zu geben.

Berithrung ist ein wichtiger Teil der sozialen Interaktion. Selbst bei
der Videotelefonie, die durch die Pandemie stark an Bedeutung ge-
wonnen hat, »fehlt eben doch die physische Nédhe, von Beriihrung
nicht zu redens, sagte zum Beispiel die Neurowissenschaftlerin Re-
becca Bohme, Assistenzprofessorin an der Universitdt Linképing in
Schweden, in einem Interview. »Sie tragt ja nicht nur mit denen, die
uns nahestehen, sondern auch mit Menschen, denen wir nicht so na-
hestehen, zur Kommunikation bei.«

Der Riickzug in die eigenen vier Wande wiahrend des Hohepunkts
der Pandemie im Frithjahr 2020 fithrte weltweit zu einer Zunahme
von Depressionen und Angstzustinden. Vor allem bei denjenigen,
die bereits unter einer psychischen Krankheit litten, verstarkte sich

diese durch die soziale Isolation. In den USA wies ein Brief des
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Psychiatrischen Verbandes an den US-Kongress darauf hin, dass
jeder dritte Amerikaner fiirchte, Covid-19 und die notwendigen
Mafinahmen zur Einddimmung kénnten seine psychische Gesund-
heit beeintrdchtigen.

In Deutschland erforscht unter anderem das Leibniz-Institut fir
Resilienzforschung in Mainz die psychischen Auswirkungen der Co-
rona-Krise. Auch hier sorgten sich 37 Prozent einer Gruppe von On-
line-Befragten um ihre seelische Gesundheit. (Wie Sie Resilienz trai-
nieren konnen, finden Sie auf Seite 158 1T.)

Das Phidnomen der zunehmenden Kontaktlosigkeit konnte sich
auch nach dem Abklingen der Covid-19-Pandemie fortsetzen. Wirt-
schaftsprognosen gehen davon aus, dass zu den mittel- und langfris-
tigen Effekten der Gesundheitskrise der Trend zu einer »Low-
Touch«-Economy gehort, in der kontaktlose Zahlungsmethoden, ein
Riickgang von personalintensiven Dienstleistungssparten wie der
Gastronomie (Lieferdienste statt Restaurant), Videokonferenzen statt
Dienstreisen, mehr Roboter und Selbstbedienung usw. verdnderte
Konsumgewohnheiten fortschreiben werden. Das wahrend der Pan-
demie gelernte Verhalten wird sich nicht wieder verlieren, so die An-

nahme. Berithrung kénnte auf diese Weise ein kostbares Gut werden.

Erste Hilfe bei Social Distancing

In der Abgeschiedenheit und Isolation der Kontaktverbote
konnen Sie mit Selbstfiirsorge durchaus etwas Gutes fiir

. sich tun, 'was den Beriihrungsverlust zumindest physiolo-

gisch ein wenig wettmacht. Deshalb hier ein paar Tipps fir -

diese und alle anderen Pandemien, die vielleicht noch auf :
uns zukommen:

e Machen Sie es sich unter einer Decke gemiitlich, vielleicht
mit einer Warmflasche oder, wenn die Temperaturen es
zulassen, in der Sonne! Der Korper »verbucht« einen Teil
der physikalischen Warme als emotionale Warme.
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e Das gilt auch fiir ausgiebiges warmes oder fast heiBes
Duschen oder ein Vollbad mit angenehmen Krduterdlen,
etwa beruhigendem Lavendel oder Melisse (15 Minuten).

e Fiihren Sie Gesprdche mit positiven, unterstiitzenden
Menschen — das geht auch online!

Heilsame Beriihrungen

»Be-handeln« — wer denkt bei diesem Wort noch an dessen Ur-
sprung, das Handauflegen, das in alten Kulturen eine der wichtigsten
Heilmethoden war. Askulap, Sohn des Apoll und Gott der Heilkunst,
soll zu den Traumenden niedergestiegen sein und sie durch seine Be-
rithrung gesund gemacht haben. Hippokrates berichtete von einer
»geheimnisvollen Heilkraft«, die seinen Hénden innewohne. Und Je-
sus soll nur durch seine Berithrung Lahme gehend und Blinde se-
hend gemacht zu haben.

In der Neuzeit hat man versucht, diese bis dahin als géttlich gel-
tende Heilkraft wissenschaftlich zu erkldren. Franz Anton Mesmer
(1734-1815), ein deutscher Arzt, erkannte, dass er bei seinen Patien-
ten Schmerzen durch rhythmisches Streichen tiber ihren Korper lin-
dern konnte, und erklirte sich das - seiner Zeit gemifd — mit der
Kraft des Magnetismus. Fiir seine Kuren mit jener angeblichen Wirk-
kraft lud er zu magisch anmutenden Seancen: Die Kranken hatten im
Kreis um einen mit Eisenspanen gefiillten Bottich zu sitzen und ein-
ander mit den Fingerspitzen zu berithren. Wahrenddessen ging Mes-
mer mit einem Eisenstab von einem zum anderen, wobei er alle mit
starrem Blick in seinen Bann gezogen haben soll. Auf diese Weise soll
er Lihmungen, Migrane, Asthma und Gicht kuriert haben. Seine Me-
thode wurde - ohne die Eisenspéne - von Schiilern weiterentwickelt,
1882 von der Pariser Akademie der Wissenschaften anerkannt und

als »Hypnose« berithmt.
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Die Macht der Zuwendung

Das Handauflegen als Heilmittel ist in vielen Kulturkreisen eigent-
lich religiésen Ursprungs und kommt von der Segnung. Dieses sym-
bolische Element existiert auch heute noch in der Medizin, es hat so-
gar grofien Einfluss. Ich meine hiermit den Placebo-Effekt. Sie haben
sicher schon davon gehért oder dariiber gelesen: Arzte und Pflegen-
de, die Schmerzmittel verabreichen, lindern deutlich besser Schmer-
zen, als wenn dieselben Schmerzmittel automatisiert tiber einen Do-
sierautomaten (Perfusor) verabreicht werden. Der weif3e Kittel bringt
mehr Therapieerfolg als Straflenkleidung, und sogar dann, wenn der
Patient weif3, dass die Tabletten nur aus Zucker bestehen, helfen sie,
wenn der Arzt ankiindigt, dass es Aussichten auf eine positive Wir-
kung gibt. Ted Kaptchuk, Professor fiir Globale Gesundheit und So-
zialmedizin an der Harvard Medical School, hat das an Patienten mit
Reizdarm untersucht. Sie konnten es mit einem Medikament
versuchen, das zwar keinen Wirkstoft enthalte, aber auch nebenwir-
kungsfrei sei und in vielen Féllen schon geholfen habe, erzihlte er
den Betroffenen. Das ist auch vollig richtig: Wenn man Menschen ein
sogenanntes Scheinmedikament verabreicht, reagiert ungefihr ein
Drittel so, als hitte es einen Wirkstoff eingenommen.

Bei alldem sind positive Erwartung und Zuwendung entschei-
dende Faktoren. Kaptchuk beschreibt deshalb auch den Placebo-
Effekt als »eine Handlung, in der fiirsorgliche Zuwendung verbunden
mit Hoffnung zu einem klinischen Ergebnis fithrt«. Aber es gibt auch
ein biologisches Korrelat: Ein Enzym namens COMT beeinflusst im
Gehirn den Spiegel an Dopamin, eines Botenstoffs, der fiir Motiva-
tion und Belohnung wichtig ist. Je nachdem, wie viel COMT dem
Organismus zur Verfiigung steht, sind Menschen mehr oder weniger
empfinglich fiir den Placeboeffekt. Auch konventionelle Medika-
mente haben alle einen relativ hohen Placebo-Anteil: Bei rund 30 bis

50 Prozent der Patienten hilft ein Scheinmedikament genauso gut.
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Verantwortlich dafiir ist ein Genabschnitt namens rs4680, der zwi-
schen unterschiedlichen Menschen stark variiert. Rund ein Drittel der
Bevélkerung spricht sehr stark auf Zuwendung an, ein weiteres Drittel
weniger stark und der Rest kaum oder gar nicht. Placebo-Forscher
wie Manfred Schedlowski von der Universitit Duisburg-Essen pladie-
ren dafiir, die Scheinmedikamente nicht nur als mégliche Alternative
zu herkommlichen Wirkstoffen in Betracht zu ziehen, sondern auch
die bisherigen Erkenntnisse iber die Wichtigkeit des Rituals in der
Medizin zu nutzen. Damit lasse sich auch die Wirksamkeit herkomm-

licher Medikamente weiter verbessern.

Massage als Therapie

Das Bediirfnis nach Beriihrung ist grofl, denn sie gehort zu den
Grunderfahrungen unseres Lebens. Das Fehlen von Berithrung oder
ihr Missbrauch machen deshalb oft krank. Es ist kein Zufall, dass zum
Beispiel viele psychiatrische Erkrankungen etwas mit negativer Kor-
pererfahrung zu tun haben - entweder mit traumatischer wie durch
Schldge, Missbrauch oder Folter — oder mit einem Mangel an empa-
thischer Berithrung. Massagen oder andere Korpertherapien konnen
hier hilfreich sein - sie verbinden das korperliche Spiiren mit dem
seelischen Empfinden. Ich habe selbst eine Ausbildung als Masseur
wihrend meiner Wehrdienstzeit als Sanitéter gemacht und war immer
wieder beeindruckt, welche Wirkung man damit erzielen kann.

Auf eine vollig andere Weise, als Lehrbiicher es vermitteln kon-
nen, lernte ich tastend den menschlichen Korper kennen. Spater half
mir das Massieren dabei, mein Studium zu finanzieren, und ich prak-
tizierte auch Shiatsu, eine japanische Druckpunktmassage, die in
Asien als Selbsthilfe von Laien eingesetzt wird. An unserer Klinik set-
zen wir hiufig Schrépfkopfmassagen oder auch GuaSha ein, eine chi-
nesische Schabemassage und Reiztherapie, die Botenstoffe im Unter-

hautgewebe aktiviert und so besonders bei Schmerzen hilfreich ist.
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Massage wird in der Offentlichkeit hiufig als Wellness verstanden,
aber das ist sie nicht. Als manuelle Behandlung ist sie eine der altes-
ten Therapien der Welt. Soweit wir wissen, wurde sie systematisch
zum ersten Mal in der traditionellen chinesischen Medizin vor tiber
5000 Jahren eingesetzt. In historischen Schriften wird erwihnt, dass
ein »Reiben« der Gliedmafien gegen Erkiltungen helfen, die Organe
besser versorgen und Schmerzen lindern solle. Einen besonders ho-
hen Stellenwert hat die Massage in der klassischen indischen Medi-
zin, dort gehért sie, in Kombination mit heilsamen Olen, zum thera-
peutischen Standardrepertoire. Hippokrates forderte, dass ein guter
Arzt auf jeden Fall das »Reiben« beherrschen miisse. Als Pravention
gegen Krankheiten schlug er vor, sich jeden Tag ein Bad und eine
Olmassage zu gonnen. Der romische Arzt Galen, der unter anderem
auch als Gladiator-Arzt tétig war, lie§ die Kdmpfer vor ihren Auftrit-
ten massieren. Er verfasste mehrere Biicher iiber die unterschiedli-
chen Techniken.

Doch nach dem Untergang der antiken Kultur und unter dem
korperfeindlichen Einfluss der katholischen Kirche war die Massage
einige Jahrhunderte lang tabu, bis sie in der Renaissance erneut auf-
lebte. So setzte sie der Pariser Wundarzt Ambroise Paré (ca. 1510-
1590), ein ganz wichtiger Wegbereiter der modernen Chirurgie, nach
Operationen erfolgreich zur besseren Wundheilung ein. In anderen
Kulturen war sie nie verschwunden: Der Weltensegler James Cook
(1728-1779) schrieb in seinen Tagebiichern, wie er auf Tahiti vom
Hexenschuss geheilt wurde, als ihn mehrere Frauen gleichzeitig mas-
sierten (die Synchronmassage wird auch im Ayurveda praktiziert
und scheint einen speziellen Einfluss auf das Nervensystem zu ha-
ben). Zu Beginn des 19. Jahrhunderts legte dann der schwedische
Turner Per Hendrik Ling (1776-1839) die systematische Grundlage
vieler moderner Massagetechniken.

Sigmund Freud (1856-1939) war einer der ersten Arzte der Mo-

derne, der gezielt eine Verbindung zwischen korperlichem und seeli-
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schem Empfinden herstellte: Er empfahl die Massage zur Behandlung
der Hysterie, damals ein Sammelbegriff fiir unterschiedliche psychi-
sche bzw. psychosomatische Symptome. Sein Schiiler und spéterer
Kontrahent Wilhelm Reich (1897-1957) hatte die Theorie, dass ver-
hirtete Muskulatur (»Koérperpanzer«) einen negativen Einfluss auf
die Lebensenergie und damit auch die Psyche habe. Als er aber ver-
suchte, seelische Leiden mithilfe von manuellen Techniken und
Atemiibungen zu behandeln, stief} das auf allgemeine Emporung: Ein
Nervenarzt habe nichts am Korper zu suchen. Ein Teil der reichschen
Thesen ging spéter in die Bioenergetik ein, eine korperbezogene Psy-

chotherapie.

Durch manuelle Manipulation kann man die verschiedensten the-
rapeutischen Effekte erzielen — durch Stechen, Streicheln, Klopfen,
Kneten oder Reiben. Dabei werden auch die Reflexzonen aktiviert,
die iiber Nervenbahnen weit entfernte Regionen des Korpers mitei-
nander verschalten. Elisabeth Dicke (1884-1952), eine deutsche
Physiotherapeutin, entwickelte auf dieser Grundlage 1929 die Bin-
degewebsmassage. Massagen, und dazu gibt es ausreichend wissen-
schaftliche Evidenz, lindern Angst und Depression, Stress und Fa-
tigue — chronische Miidigkeit — bei Krebs. In den USA sind sie das
am haufigsten genutzte Naturheilverfahren in der Klinik. Jeder fiinf-
te Krebspatient wird zur Linderung der Nebenwirkungen seiner on-
kologischen Therapie und zur Verbesserung der Lebensqualitdt mas-
siert. Die amerikanische Kinderédrztin und Psychiaterin Tiffany
Field, Professorin an der University of Miami School of Medicine,
konnte zeigen, dass Massagen die Entwicklung von Frithgeborenen
unterstiitzen und ihren Miittern helfen, falls nach der Geburt eine

Depression auftritt.

Was ist fir diese wohltuenden Effekte verantwortlich? Eine Erkla-

rung ist, dass Massage die Aktivitdt des autonomen Nervensystems

Massage als Therapie 57



von (anregenden) sympathischen Reizen zu (beruhigenden) para-
sympathischen Reizen umschaltet. Auflerdem scheint die intensive
Beriihrung einigen Studien zufolge Einfluss auf den Botenstofthaus-
halt des Korpers zu haben - sie fithrt zur Ausschiittung von Serotoni-
nen, Endorphinen und Oxytocin.

Flie3end: Psyche und Soma

Wir machen in der Naturheilkunde die Erfahrung, dass kérperliche
Berithrung sehr hiufig seelische Prozesse anstof3t, nicht immer un-
bedingt sofort, aber Stiick fiir Stiick - und manchmal, zum Beispiel
als Folge der Neuraltherapie, entlddt sich eine seelische Blockade vol-
lig unerwartet und spontan. In der Fachsprache nennt man das
»emotional release«. Und in der Folge verschwinden dann nicht sel-
ten auch die korperlichen Beschwerden, oder sie werden zumindest
deutlich gelindert.

Eine mogliche Verbindung von Kérper (Soma) und Psyche liegt
in der Theorie von der Grundregulation, die der 6sterreichische na-
turheilkundliche Arzt Alfred Pischinger (1899-1982) in den 1950er-
Jahren aufstellte. Er beschrieb das Bindegewebe als eine Art Oko-
system aus Zellen und der sie umgebenden Fliissigkeit, die durch
eine Matrix aus verschiedenen Eiweiflen gefiltert wird. Dieses Sieb
verbindet das Bindegewebe tiber Nervenfasern mit dem Zentralner-
vensystem und dem Driisensystem des Korpers bis ins Gehirn. Sto-
rungen wie Entziindungen oder Ablagerungen im Bindegewerbe be-
eintrachtigen sowohl das Abwehrsystem - iiber die Immunzellen,
die in der Flissigkeit leben — als auch den Elektrolythaushalt des
Kérpers. Diese von Pischinger beschriebene Extrazelluldre Matrix
(ECM) gilt in der Naturheilkunde als wichtiger Mittler zwischen
psychischen und somatischen Prozessen. Denn letztlich postuliert
seine Theorie, dass es keine korperliche Erkrankung ohne psychi-
sche Beteiligung gibt und umgekehrt. Und sie konnte einen Teil des
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Zusammenhangs zwischen Psyche, Korper und Abwehrsystem er-
klaren, der in der Psychoneuroimmunologie untersucht wird.

Das Konzept der Grundregulation konnte sich in der Schulmedizin
nie wirklich durchsetzen und wurde haufig beldchelt. Doch im
Frithjahr 2018 berichtete das renommierte Wissenschaftsjournal Na-
ture, amerikanische Forscher hitten eine »bisher unbekannte anato-
mische Struktur« im Bindegewebe entdeckt — eine stiitzende Matrix,
in der Kollagenbiindel und Lymphgefifie ldgen, welche durch eine

alles umspiilende Fliissigkeit verbunden seien.
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4. Hochspannung durch Stress

Die zwei Gehirne

David Servan-Schreiber (1961-2011), der friih verstorbene franzosi-
sche Neurologe und Psychiater, schreibt in seinem Buch Die neue Me-
dizin der Emotionen: »Die Bedeutung, die mit Stress verbundenen
seelischen Stérungen in der westlichen Gesellschaft zukommt - dar-
unter Depressionen und Angstzustdnde — ist bekannt. Die Zahlen
sind alarmierend.« Stress sei in drei von vier Fillen die eigentliche
Ursache fiir Arztbesuche, fithrt er weiter aus, und die am haufigsten
eingesetzten Medikamente zielten alle auf Symptome, die durch
Stress verursacht wiirden. Um dem etwas entgegenzusetzen, miisse
man also eine ganz neue Art von Medizin entwickeln, eine, welche
die Selbstheilungsmechanismen im Kopf anspricht und nutzt. Das
wichtigste Vehikel dabei: die Emotionen.

David Servan-Schreiber hat unsere Essener Klinik besucht, und
es war sehr spannend, viele Parallelen zwischen seiner und unserer
Arbeit zu entdecken. Wir diskutierten Erklarungen dafiir, warum
naturheilkundliche Therapien, haufig mit korperlichen Reizen ver-
bunden, so grundsitzlich Wirkung zeigen - indem sie ndmlich, als
ganzheitlicher Ansatz, auch an die Gefiihlsebene rithren. Unser fran-
zOsischer Gast war sehr interessiert an dem, was wir bei unseren

Patienten mit korperbezogenen naturheilkundlichen Therapien
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erreichten, aber auch mit der Mind-Body-Medizin, einem Ansatz,
der den Einfluss von Geist und Psyche auf den Korper nutzt, um ge-
sundheitsférderndes Verhalten zu starken.

Aber er war damals schon gezeichnet von seinem Gehirntumor,
einem Rezidiv, das er kein zweites Mal besiegen wiirde. Er ist 2011
verstorben. Was bleibt, ist sein beeindruckender therapeutischer An-
satz, der das »emotionale Gehirn« in den Vordergrund stellt, den in-
nersten Kern, den entwicklungsgeschichtlich altesten Teil. Schmerz-
liche Eindriicke, das ist auch die Erfahrung mit unseren Patienten,
werden mithilfe naturheilkundlicher Therapien bewusst, und man
kann sie dann quasi »umpolen« - die Patienten konnen sie in die
Gegenwart einbringen und lernen, damit umzugehen. Sie sind nicht
langer gefesselt an Gefiihle, die in der Vergangenheit liegen, an der sie
naturgemaf3 nichts dndern konnen. »Das emotionale Gehirng,
schreibt Servan-Schreiber, »verfiigt iber natiirliche Mechanismen
der Selbstheilung: die angeborene Fihigkeit, wieder zu Harmonie
und Wohlbehagen zu finden; sie sind anderen Mechanismen der
Selbstheilung des Korpers vergleichbar, etwa der Vernarbung einer
Wunde oder der Uberwindung einer Infektion. Verfahren, die auf

den Korper einwirken, nutzen diese Mechanismen.«

Symptome ohne kérperliche Erkldarung

Das kognitive, rationale Gehirn, das Bewusstsein schaftt und der
Aufenwelt zugewandt ist, ist seinem Counterpart, dem emotionalen
Gehirn, nur scheinbar iiberlegen. Denn enger mit dem Korper ver-
bunden ist dieses unbewusste Innere des Gehirns, das — immer aufs
Uberleben bedacht - reflexhaft reagiert. Die Nervenzellen sind hier
nicht, wie beim Bewusstsein, in komplexe Schichten und Netzwerke
geordnet, sondern miteinander verschmolzen. Dieses limbische Sys-
tem erhalt ununterbrochen Informationen aus allen Kérperregionen -

tiber Atmung, Herzrhythmus, Hunger, Schlaf, Hormone und die
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