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Warum dieses Buch?

In meiner langjahrigen Praxis als Psychotherapeutin habe ich immer wieder
erfahren, dass viele meiner PatientInnen nicht nur psychisch, sondern auch
korperlich leiden. Sie haben aber nicht nur Beschwerden, die allgemein als
abhingig vom psychischen Befinden angesehen werden, wie Riickenschmer-
zen, Kopfschmerzen, anhaltende Erschopfung und Miidigkeit. Vielmehr konnte
ich dariiber hinaus beobachten, dass Erkrankungen gehduft auftreten, die bis-
her ausschlieRlich als korperlich angesehen werden; das heif3t, bei denen ein
Organschaden bzw. ein physiologisch nachweisbarer Krankheitsprozess vor-
liegt. Dazu zdhlen die weit verbreiteten Zivilisationserkrankungen wie Herz-
Kreislauf-, Gelenk-, Magen- und Darmerkrankungen sowie chronische Entziin-
dungen innerer Organe wie der Blase. Selbst Krebs gehort dazu. Ist das Zufall?
Oder treten korperliche Stérungen vermehrt auf, wenn auch die Psyche leidet?

Die Erkenntnis, dass die Psyche an der Entstehung und dem Verlauf fast saimt-
licher Krankheiten beteiligt ist, ist bisher wenig verbreitet. Mittlerweile kann
aber als erwiesen angesehen werden, dass Korper und Psyche bei fast jedem
Krankheitsprozess miteinander verzahnt sind. Vieles weist darauf hin, dass es
keine ,rein korperlichen Erkrankungen® gibt, bei denen die Psyche keine Rolle
spielt. Auch wenn noch nicht alles bis ins letzte Detail erforscht ist, so gilt als si-
cher, dass die Psyche im gesamten Krankheitsprozess eine wichtige Rolle spielt.
Sie ist sicherlich nicht der alleinige Verursacher von Erkrankungen. Aber neben
den eher seltenen genetischen Anlagen und den normalen korperlichen Alte-
rungsprozessen ist ihr Einfluss von grofRer Bedeutung. Es ist mittlerweile gut
belegt, dass Belastungen und Konflikte, dngstliche, deprimierende Gedanken
und Gefiihle sowie schlimme friithe Erlebnisse biologische Prozesse anstoRRen,
die sich in sdmtlichen Korperbereichen zeigen und die zu Krankheiten fithren
konnen. Hierbei handelt sich keineswegs um einen nicht erkldrbaren, mysterio-
sen Sprung, sondern um einen psychophysiologisch nachvollziehbaren Prozess
(Schubert, 2016; Bauer, 2008; Riiegg, 2007).

Dass psychische Faktoren Auswirkungen auf den Kérper haben, spielt in der
gegenwadrtigen Medizin aber nur eine untergeordnete Rolle. Hier ist die Tren-
nung von Korper und Psyche noch weit verbreitet: Der Korper wird als eine
kompliziert aufgebaute Maschine betrachtet. Treten Defekte auf, erkrankt
ein Organ oder kommt es zu Abnutzungserscheinungen, versucht man den
Schaden durch entsprechende Reparaturen zu beheben. Lediglich bei Kérper-
storungen, deren Ursache sich durch Blutuntersuchungen oder bildgebende
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Verfahren nicht ausreichend nachweisen lassen, werden psychische Faktoren
berticksichtigt.

Das beschriebene Vorgehen, sich vorrangig auf den Kérperschaden zu konzen-
trieren, hat immer dann eine Berechtigung, wenn es sich um akute Beschwer-
den und Erkrankungen handelt. Dann ist die herkdmmliche Reparaturmedizin
von zentraler Bedeutung. Bei einem Herzinfarkt oder Schlaganfall muss rasch
gehandelt werden. Auch Entziindungen, etwa eine Lungen- oder Nierenentziin-
dung, benoétigen zur Heilung eine Behandlung mit Antibiotika und ein Tumor
muss operiert werden, soweit dies moglich ist. In all diesen Fillen handelt es
sich um unverzichtbare, teils lebensrettende MalRnahmen.

Stellt sich aber die Frage nach der Entstehung und nach dem Verlauf von Er-
krankungen, dann leistet die Reparaturmedizin eher wenig. Warum entgleisen
Korperprozesse? Wieso kommt es zu Entziindungen in Gelenken und Organen?
Von welchem Hintergrund entwickeln sich die weit verbreiteten Zivilisations-
krankheiten? Diese Fragen lassen sich mit dem medizinischen Reparaturmo-
dell, das fast ausschlieRlich den Korper in den Mittelpunkt stellt, nicht beant-
worten.

Verdndert man den Blickwinkel und betrachtet man den Menschen als Ein-
heit von Kérper und Psyche, dann fillt es nicht schwer, die Verzahnung von kér-
perlichen und psychischen Prozessen zu verstehen. Erkenntnisse der Neurowis-
senschaften, der Entwicklungspsychologie sowie der Psychoneuroimmunologie
machen deutlich, dass sich von Anbeginn des Lebens der Kérper in Abhidngigkeit
auch von duReren Faktoren entwickelt. Gehirn, Nerven- und Immunsystem ent-
wickeln sich nicht aus sich selbst heraus, sondern stets unter dem Einfluss von
Erlebnissen und Erfahrungen. Hier spielen zwischenmenschliche Beziehungen
eine besondere Rolle. So tragen liebevolle Eltern dazu bei, dass sich Gehirn, Ner-
ven- und Immunsystem des heranwachsenden Kindes in eine gesundheitsfor-
dernde Richtung entwickeln kénnen. Vernachldssigungen bewirken das Gegen-
teil. Spdter im Leben sind es die psychischen Befindlichkeiten, die Erlebnisse und
die sozialen Beziehungen, die den Koérper beeinflussen. Gedanken, Gefiihle, Ver-
halten wirken im gesamten Lebensverlauf auf das Immun- und Nervensystem.
Sie tragen wesentlich mit dazu bei, ob der Korper erkrankt oder gesund bleibt
(Grawe, 2004; Gerhardt, 2006; Schubert, 2015).

Belastende psychische Vorginge wie chronische Konflikte, traumatische Er-
lebnisse und anhaltend traurig-dngstliche Gedanken und Gefiihle kénnen sich
auf unterschiedlichen Ebenen und in sich unterscheidenden Korperprozessen
manifestieren. So konnen etwa tiber das Nervensystem schmerzhafte Muskel-
verspannungen im Riicken entstehen. Der Korper driickt dann aus, was der
Mensch empfindet. Werden die Belastungen und psychischen Konflikte nicht
bearbeitet und nicht geldst, kommt es leicht zu einem chronischen Riicken-
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leiden (Heinl & Heinl, 2014). Belastende Konflikte und bedrohliche Ereignis-
se konnen aber auch dazu fithren, dass kérpereigene Schmerzddmpfer ausge-
schiittet werden, die zu Lihmungen von Armen oder Beinen fithren. Wahrend
sich am bewegungseingeschrankten Organ keine Stérung finden lésst, sind es
korpereigene Stoffe, die die schweren Symptome hervorbringen (Zubieta et al.,
2001). SchlieRlich besteht auch die Gefahr von lebensgefahrlichen korperlichen
Krankheiten: So kann der negative psychische Zustand iiber das Nervensystem
zu Bluthochdruck und in der Folge zu einem Herzinfarkt fithren (Waller et al.,
2016). Selbst die Entstehung von Krebs kann durch chronische Belastungen be-
glinstigt werden, da ungute Gedanken und Gefiihle dazu beitragen konnen,
die Aktivitit der krebsbekdmpfenden Killerzellen herunterzufahren (Schubert,
2016).

Wenn der Einfluss der Psyche auf die Entstehung korperlicher Krankheiten
von Bedeutung ist, dann besteht auch die Moglichkeit, dass tiber psychische
Verdnderungen Heilungsprozesse angestof3en werden. Die Bearbeitung psychi-
scher Probleme kann dann dazu beitragen, Krankheiten zu mildern oder zu
beseitigen. Werden Lebenskonflikte geldst, Stress und Uberforderung beseitigt
und ungute Gedanken und Gefiihle wie Angst und Wut reduziert, dann hat das
auch positive Auswirkungen auf den Korper: Das aus dem Gleichgewicht gerate-
ne Nerven- und Immunsystem kann sich wieder normalisieren, Muskelverhér-
tungen und Entziindungen haben die Moglichkeit, sich zuriickzubilden. Aus
dem Ruder gelaufene vegetative Prozesse wie Blutdruckschwankungen finden
vielleicht wieder in den Normalzustand zuriick. Die Abwehrkrifte des Korpers
konnen gestdrkt und Selbstheilungskrifte in Gang gesetzt werden, um den Aus-
bruch von Erkrankungen zu verhindern oder bereits vorhandene Krankheiten
zu mildern oder zu heilen. Die immer wieder beschriebenen Spontanheilun-
gen selbst schwerwiegender Krankheiten werden manchmal auch im Zusam-
menhang mit psychischen Verdnderungen interpretiert. Der Arzt Bernie Siegel
(2018) berichtet in seinem Buch ,Prognose Hoffnung“ von lebensgefdhrlich Er-
krankten, die entgegen medizinischer Prognosen tiiberlebten. Er vermutet, dass
Verdanderungen von Gedanken, Gefiihlen und die Losung von Konflikten dabei
eine wichtige Rolle gespielt haben. Zu einem dhnlichen Ergebnis kommt der
Neurowissenschaftler Joachim Bauer. Er ist der Uberzeugung, dass Hilfen zur
Gesundung psychischer Stéorungen selbst bei schweren Erkrankungen wie Krebs
dazu beitragen konnen, die Krankheit zu besiegen (Bauer, 2020).

Wenn viele korperliche Krankheiten durch psychische Beeintrichtigungen
mit verursacht sein konnen dann ist daraus ein Mehrbedarf an psychotherapeu-
tischer Behandlung abzuleiten. Dieser umfasst Korperkrankheiten ohne bzw.
mit fiir die jeweiligen Beschwerden nicht ausreichendem Organbefund als auch
Beschwerden, die bisher als rein korperlich angesehen werden. Psychotherapie
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ist demnach ein wichtiger Bestandteil zur Behandlung von Patientlnnen mit
korperlichen Krankheiten.

Nun haben Psychotherapeutlnnen bisher in der Regel eher ungern PatientIn-
nen mit korperlichen Krankheiten behandelt, weil sie davon ausgehen, wenig
bewirken zu kénnen. Mit dem von mir in diesem Buch vorgelegten psycho-
neuroimmunologischen Ansatz wird ihnen ein theoretisch fundierter und prak-
tisch orientierter Ratgeber an die Hand gegeben, in dem die Notwendigkeit und
die Erfolgschancen erldutert werden, korperliche Krankheiten auch mit Psycho-
therapie zu behandeln.

In der Psychoneuroimmunologie (PNI) wird davon ausgegangen, dass (fast)
alle Korpererkrankungen psychisch mit verursacht werden. Es wird der psycho-
physiologische Prozess der Krankheitsentstehung und der Wiederherstellung
von Gesundheit beschrieben. Der Umschlag von psychischen Vorgingen in
korperliche Prozesse steht dabei im Mittelpunkt: Untersucht werden schwer-
punktmallig die nervale und biochemische Kommunikation zwischen Psyche,
Gehirn, Nerven- und Immunsystem sowie die sich daraus ergebenden Folgen
fir Krankheit bzw. Gesundheit.

In der Psychosomatik wird ebenfalls von einem Zusammenhang zwischen
Kérper und Psyche ausgegangen. Hier handelt es sich um einen Sammelbegriff,
der sowohl psychisch bedingte Befindlichkeitsstorungen ohne Organbefund wie
gelegentliche Magenbeschwerden oder Herzrasen als auch klassisch psychoso-
matische Stérungen mit Organbefund wie Asthma oder Morbus Crohn umfasst,
bei denen psychosoziale Faktoren als zusitzliche Ausloser oder Verstirker an-
gesehen werden.

Eine Untergruppe von psychosomatischen Stérungen, die durch hartnécki-
ge korperlichen Beschwerden gekennzeichnet sind, stellen die somatoformen
Storungen dar. Hierbei kann es sich um wechselnde Storungen aus unter-
schiedlichen Korperbereichen handeln, etwa Taubheitsgefiithle oder Durchfall
sowie um anhaltende Beschwerden aus nur einem Korperbereich wie der Blase
oder der Herzgegend. Die Storung erscheint rein korperlichen Ursprungs, sie ist
es aber nach genauerer Untersuchung nicht.

Was bedeutet nun die Annahme, dass die Psyche an der Entstehung korperli-
cher Beschwerden mit beteiligt ist? HeiRt das, dass wir selbst schuld sind, wenn
wir erkranken? Keineswegs! Jeder Mensch, gleich wie gliicklich, kann krank wer-
den. Die Psyche ist bei der Entstehung und Bewiltigung von Krankheiten nicht
als alleinige Ursache anzusehen. Auch wenn sie eine wichtige Rolle spielt, kann
Heilung von korperlichen Erkrankungen nicht immer und ausschlieRlich mit
Verdnderungen psychischer Prozesse, mit Befreiung von belastenden Gefiihlen,
mit mehr Glicksempfinden und Sinnstiftung im Leben erreicht werden. Vieles
spielt fiir den Gesundungsprozess eine wichtige Rolle. So ist auch entscheidend,
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wie weit der Krankheitsprozess bereits fortgeschritten ist. Ebenso konnen friith
in der Kindheit erworbene Dispositionen wie ein krankheitsanfilliges Immun-
system oder ein leicht erregbares Nervensystem entsprechende Hindernisse
darstellen. Auch korperliche Besonderheiten wie zum Beispiel weniger stabile
Arterien, die durch Bluthochdruck schnell geschiddigt werden koénnen, miissen
bedacht werden. Nicht immer ist eine vollstindige Gesundung erreichbar, je-
doch in vielen Fillen eine Linderung, die das Leben wieder lebenswerter macht.
Von Bedeutung ist, dass psychische Gesundheit ein zentraler Baustein ist, um
Krankheiten zu tiberwinden oder sie erst gar nicht entstehen zu lassen. Dieser
wichtige Faktor wird in der gegenwartigen Medizin kaum gesehen (Schubert,
2016). In diesem Buch sollen deshalb Moglichkeiten der Wiederherstellung von
Gesundheit mit Hilfe psychischer Verinderungen aufgezeigt werden.

Es gliedert sich in zwei Hauptteile. Im ersten Teil werden Forschungsergeb-
nisse vorgestellt, die sich mit den Auswirkungen der Psyche auf den Korper
und auf korperliche Erkrankungen beschiftigen. AuRerdem stehen Wege in die
Erkrankung und Moglichkeiten zur Behandlung von Beschwerden im Mittel-
punkt, die auf dem Wissen um die Beeinflussbarkeit des Koérpers durch die Psy-
che basieren. Im zweiten Teil berichte ich von Begegnungen mit PatientInnen
aus meiner psychotherapeutischen Praxis. Ich stelle Menschen vor, die unter
unterschiedlichen Krankheiten wie Arthritis, Herzerkrankungen, Krebs, chro-
nischen Riickenschmerzen und unerkldrbaren Lihmungen einzelner Gliedma-
Ren leiden. Zur Wahrung ihrer Anonymitdt wurden Alter, Geschlecht, Beruf,
Familienstand und einzelne Symptome der Erkrankten verdndert.

Alle TeilnehmerInnen haben sich dazu bereit erkldrt, ihre psychischen Be-
findlichkeiten genauer unter die Lupe zu nehmen und Verdnderungen in ih-
rem Verhalten, ihren Vorstellungen und Gefiihlen in die Wege zu leiten. Allen
Betroffenen gelang es, ihre jeweilige Erkrankung zum Positiven zu verdndern.
Manchmal konnte sie sogar gianzlich iberwunden werden.

Ich mochte mit meinem Buch Hoffnung machen und Psychotherapeutlnnen
dazu anregen, Menschen mit korperlichen Erkrankungen zu behandeln. Die
Bearbeitung psychischer Probleme und Konflikte kann viel dazu beitragen, den
Korper gesund zu erhalten und bereits bestehende Krankheiten zu mildern oder
vielleicht sogar zu besiegen!
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