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Die Sprache der Organe

Unsere Organe sind ganz schone
Plaudertaschen. Mehr oder weniger ohne
Pause kommunizieren sie miteinander.
24 Stunden am Tag. Sieben Tage die Woche.
Vom ersten bis zum letzten Atemzug.
Unsere Organe tauschen permanent eine
unvorstellbare Fulle an Informationen
aus, sie stimmen sich kontinuierlich auf-
einander ab, in kleinsten Nuancen wie im
grollen Ganzen. Im Korper redet jeder mit
jedem und es gibt viel zu erzahlen. Unsere
Korpersprache ist die meistgesprochene
Sprache der Welt und setzt sich aus Nerven-
impulsen, Botenstoffen und Hormonen zu-
sammen. Das klar erklarte Ziel dieses munteren
Gesprachsreigens:  Unsere Lebensfunktionen
aufrechtzuerhalten, fur Gesundheit und Vitalitat

zu sorgen, Krankheiten zu vermeiden.

Die Sprache des Korpers ist allerdings
eine Sprache, die nicht nur der organ-
internen Kommunikation dient, sie spricht
auch direkt zu uns, zu unserer Zentrale:
unserem Bewusstsein. Sie hat Botschaf-
ten an uns als gesamte Person. Wir haben
jedoch verlernt, auf diese zu horen. Erst,
wenn die Lautstarke unangenehm und auf-
dringlich geworden ist, fallt uns auf, dass
uns unsere Organe schon die langste Zeit
dullerst wichtige und ernst zu nehmende
Informationen tbermitteln wollten.

Dass sie uns dringend wissen lassen
wollten, dass irgendwo irgendetwas nicht
stimmt. Dass das ebenso sensible wie dy-
namische Gleichgewicht unseres Gesamt-
systems drauf und dran ist zu kippen,
sprich Handlungsbedarf, jetzt! Wir mogen
uns gegenliber diesen Aufforderungen viel-
leicht taub stellen, es gilt jedoch: Wer nicht
horen will, muss fiihlen. Und das tun wir
dann auch. Friher oder spater. Wir fiihlen
die Konsequenzen der Ignoranz gegen-
Uber unserer Korpersprache in Form von
leichten bis aufdringlichen Beschwerden:
Dann sind wir auf einmal knochenmiide
oder antriebslos, dann hangt die Immuni-
tat Uber Wochen schwer in den Seilen. Er-
kaltungen geben sich munter die Klinke
in die Hand. Oder die Verdauung spielt
nach jedem Essen, nach jedem Arger, nach
jedem Kaffee, nach jeder Zigarette ver-
rlckt. Vielleicht ist auch ein hinterlistiges
Kopfweh drauf und dran, uns beherzt den
Schadel zu sprengen, wahrend der Tinnitus
genauso frohlich wie laut den Marsch der
Verzweiflung dazu pfeift. Im schlimms-
ten Fall werden wir mit schwerwiegenden
gesundheitlichen Problemen konfrontiert.



Zuerst war da nur ein leichtes Druck-
geflihl im Bauch. Vielleicht auch vermehr-
tes Aufstoflen. Eine kleine Vorwarnung.
Ein Schuss vor den Bug. Andern wir jedoch
trotz der vorhandenen Signale nicht und
nicht den Kurs, dann kann es sein, dass
uns plotzlich eine ausgewachsene Gastri-
tis plagt. Die Rechnung liegt nun auf dem
Tisch. Deutlich und mit Nachdruck. Oder:
Das Herz darf natiirlich hin und wie-
der einmal rasen, im Brustkorb kann es
schnell einmal eng werden, das kann pas-
sieren, wenn uns der Stress im Wiirgegriff
hat, das kann man Ubergehen. Einmal?
Zweimal? Dreimal? Bremsen wir uns aber
nicht rechtzeitig ein, andern wir trotz des
nicht zu ignorierenden Klopfens unseren
Lebensstil keinen Millimeter, bleiben wir
hartnickig und starrkopfig am Gaspedal,
dirfen wir uns dann wirklich wundern,
wenn der alles entscheidende Motor
irgendwann einmal stolpert und von selber
stehen bleibt? Mit Hochgeschwindigkeit
in den Kolbenreiber, weil man das schlei-
fende Gerdusch des zentralen Antriebs-
systems lange Zeit nicht ernst genug ge-
nommen hat.

Klar, die verzweifelten Hilferufe aus
dem Korper bleiben im omniprasenten
Larm des Alltags und im Strudel der im-
mer schneller werdenden Anforderungen
des Lebens zu oft unter dem Radar der
Wahrnehmung. Manchmal ist es dann
einfach zu spat. Wir haben’s Dir ja gesagt, sa-
gen die Organe. Wir haben’s leider nicht gehort,

sagen wir. Wir konnen das andern, sage ich.

Wobei: Das sage nicht nur ich, das sagt
vor allem auch die Medizin in aller Deut-
lichkeit und Dringlichkeit. Ein Zwicken
hier, ein Zwacken dort, das sollte man
sich unbedingt anschauen lassen. Besser
heute als morgen. Vorsorge statt Sorge.
Ist logisch. Macht Sinn. Das ist die eine
Ebene, die der physischen Gesundheit.
Die andere? Organe melden sich nicht nur
dann zu Wort, wenn im Bereich der kor-
perlichen Prozesse etwas zu entgleisen
droht. Sie melden sich auch und vor allem
dann, wenn es uns nicht gut geht. Emo-
tional, geistig, spirituell. Wenn uns im
Leben etwas Entscheidendes fehlt. Leich-
tigkeit zum Beispiel. Oder Sinn. Oder Er-
fillung. Wenn wir in Summe weit davon
entfernt sind, unser Potenzial als Mensch
zu entfalten, um dieses freudvoll ins Le-
ben einzubringen. Wenn es um Gesund-
heit im ganzheitlichen Sinn geht: um ein
Wohlfiihlen und ein Wachstum auf allen
Ebenen. Um Zufriedenheit und Gliick. Was
fehlt uns dazu?
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Ja, was fehlt Dir eigentlich? Was fehlt Dir
wirklich? Das konnen uns unsere Organe sagen.
Wenn wir lernen, ihnen zuzuhoren. Wenn wir ler-
nen, sie zu verstehen. Wenn wir lernen, uns sel-
ber zu verstehen. Denn die Sprache der Organe
— die Nervenimpulse, Botenstoffe und Hormone
- beeinflusst nicht nur unsere Gesundheit, son-
dern genauso unser Fihlen, unser Denken, unser
gesamtes Sein — wie dieses wiederum die Organe

beeinflusst.

Zwischen Korper und Geist findet eine
permanente Kommunikation statt. Zwi-
schen unten und oben. Zwischen oben
und unten. Dieses Buch versteht sich als
Dolmetscher und Coach, um den Aus-
tausch mit und die Beziehung zu unseren
Organen zu optimieren und sie nicht nur
als in der Dunkelheit des Brustkorbs und
der Abgeschiedenheit des Bauchbereichs
stur vor sich hin werkende physiologische
Funktionseinheiten zu sehen. Das ist zwar
ein wesentlicher Aspekt von Organen,
aber Organe sind weit mehr als das. Sie
haben Gefiihle. Sie haben Meinungen. Sie
stehen direkt mit unserem Leben in seiner
Gesamtheit in Verbindung. Sie konnen ein
Gradmesser und ein Spiegel daflir sein,
wie wir wirklich im Leben stehen und wel-
che Aufgaben wir zu bewéltigen haben.

Wenn wir bereit sind, uns darauf ein-
zulassen, dann werden wir feststellen,
dass unsere Organe wertvolle und weise
Botschafter:innen sind, die uns nicht nur
darauf hinweisen, wenn wir in Bezug auf
unseren Lebensstil etwas falsch gemacht
haben, sondern auch, welchen Weg wir
in Bezug auf unser Verhalten, in Bezug
auf unsere Geisteshaltung einschlagen
sollten, um wahre Gesundheit auf allen
Ebenen zu finden. Sie konnen klare und
liebevolle Wegweiser sein, die uns Uber
allfdllige Hirden hinweghelfen und las-
tige Hindernisse beseitigen. Sie konnen
wesentlich dazu beitragen, unsere Exis-
tenz in all ihren Facetten zu meistern. Sie
ermoglichen uns den Sprung vom nackten
Uberleben zum erfullten (Er-)Leben. Ein
aullerst spannendes Abenteuer, zu dem
ich Dich ganz herzlich einladen mochte.

Mike Mandl
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Dieses Buch ist fur ...

.. alle, die gerne mehr
Verantwortung fur ihre
Gesundheit ubernehmen wollen.

Wie so oft merken wir den Wert einer
Sache erst dann, wenn sie uns abhanden
kommt. Das trifft vor allem auf die Ge-
sundheit zu, von der es nicht zu Unrecht
heifdt, dass sie unser hochstes Gut ist. Was
tust Du, um Dir Deine Gesundheit zu er-
halten? Was tust Du, um Deine Gesund-
heit zu verbessern? Denn Gesundheit ist
nicht blof§ die Abwesenheit von Krankheit.
Gesundheit ist ein Zustand von umfassen-
dem Wohlbefinden. Gesundheit ist, wenn
Du gut drauf bist. Gesundheit ist, wenn
Du viel Energie hast. Wenn Du untertags
fokussiert und konzentriert Deinen Tétig-
keiten nachgehen kannst. Wenn Dein
Schlaf tief und erholsam ist. Wenn Du zu-
frieden mit Dir und Deinem Leben bist.
Wenn Du Glick in Deinen Beziehungen
findest. Wenn Deine Sexualitét erfiillend
ist. Wenn Du Spal§ im Beruf hast. Wenn
Dein Beruf Deine Berufung ist. Wenn Du
als Mensch wachst und kontinuierlich
eine bessere Version Deiner selbst wirst.

Das alles zahlt zur Gesundheit. Wie
auch das Vermeiden von schweren Krank-
heiten im hohen Alter und die Verlange-
rung der aktiven Lebensspanne. Wie kon-
nen wir uns diesem Zustand anndhern?

Und warum tun wir meist erst dann etwas,
wenn Handlungsbedarf besteht, sprich
Gebrechen an die Ttr klopfen?

Klar, es gibt die groflen Klassiker: Be-
wegung ist wichtig, Ernahrung ist wichtig.
Das Vermeiden von schadigenden Verhal-
tensweisen sowieso. Es gibt aber viele Leu-
te, die beim Essen alles richtig machen,
die keinen Food-Trend auslassen, die ihren
Korper regelmallig nach den neuesten Er-
kenntnissen der Wissenschaft trainieren,
die der Verlockung von Silichten konse-
quent widerstehen konnen ... und trotzdem
so wirken, als wiirde eine tibermotivierte
Laus im Dauerlauf tiber ihre Leber traben.
Umgekehrt gibt es Menschen, die schei-
nen alles falsch zu machen, sehen dabei
aber so aus, als wiren sie der Inbegriff des
blihenden Lebens. Es gibt ihn nicht, den
einen Schliissel zur Gesundheit. Gesundheit
ist ein ganzheitlicher Zustand, der Korper, Geist
und Gefihle integriert. Und unsere Organe sind
die Schnittstelle dieser Dreifaltigkeit des Wohl-
befindens. Sie konnen uns nicht nur war-
nen, wenn etwas aus dem Ruder zu laufen
droht. Sie konnen uns auch mitteilen, was
uns genau fehlt, um einen Zustand umfas-
sender physischer und psychischer Zufrie-
denheit zu erlangen. Dieses Buch will Dir
die wichtigsten dieser Botschaften mit auf
Deinen Weg geben.
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.. alle, die ithren Korper
besser verstehen wollen.

Es gibt einen groflen Formenkreis an
Beschwerden, die mit keinen klaren Ur-
sachen in Verbindung gebracht werden
konnen. Trotzdem sind sie da. Sie kon-
nen sogar ausgesprochen lastig sein und
unseren Alltag und unser Wohlbefinden
empfindlich storen. In der Medizin spricht
man von somatoformen Storungen. Der
Zustand unseres Geistes und der Zustand
unserer Gefiihle driickt sich tiber unseren
Korper aus und hat einen direkten Ein-
fluss auf das sensible Gleichgewicht unse-
rer Organe. Wir somatisieren (,verkorperli-
chen®) unser wahres Befinden. Unser Korper
zeigt dieses an. Wir verfrachten unseren
Frust, unseren Arger, unsere Angst, unse-
ren Stress unsere Trauer und sonstige Le-
bensunzufriedenheiten in den Keller und
lassen sie dort rumoren. Das kann uns auf
den Magen schlagen. An die Nieren gehen.
Die Galle hochkommen lassen. Das Herz
einschniiren. Uns die Luft nehmen. Ver-
stehen wir die Sprache der Organe, kann uns das
helfen zu erkennen, worum es bei den jeweiligen
Beschwerden wirklich geht. Denn erst wenn die

Psyche heil ist, kann das auch die Physis werden.

Andererseits empfiehlt sich auch bei
Krankheiten, die nicht psychosomatischer
Natur sind, Gewohnheiten und Lebens-
stil zu hinterfragen und wo nétig zu ver-
andern, denn Gesundheit ist ein multi-
dimensionaler Zustand und gerade bei
grollen Herausforderungen sollte nichts

unversucht bleiben, was Hilfe und Lin-
derung bringen konnte. Die Sprache der
Organe kann uns verdeutlichen, welche
Verhaltensweisen einen direkten Bezug zu
welchem Organ haben und wie sie dieses
beeinflussen - zu dessen und damit unse-
rem Nachteil oder bestmoglich untersttit-
zend. Krankheiten gehoren nicht einfach
nur bekdmpft. Wir sollten uns auch die
Mthe geben, zwischen den Zeilen lesen zu
lernen, um unseren Korper und seine Be-
schwerden bestmoglich zu verstehen.

Therapeut:innen
aller Stilrichtungen.

Ob  Psychotherapeut:iin oder Me-
diziner:in, ob Masseur:in oder Aku-
punkteur:in - ich lade Dich ein, mit mir
gemeinsam die vielen spannenden Zusam-
menhédnge zwischen Organfunktionen
und psychologischen Aspekten zu erfor-
schen. Das Verstehen dieser Zusammen-
hange kann die therapeutische Arbeit
vertiefen oder zu neuen Losungsansitzen
flihren. Die Basis flr dieses Verstehen lie-
fert der Wissensschatz der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Ja. Manches davon
mag chinesisch erscheinen. Aber gib Dir
einfach einen Ruck. Sei neugierig. Beob-
achte. Es lohnt sich.



12




Teil |

13

hHerzlich willkommen zu Tell | ]

Dieser erste von zwei Teilen macht Dich mit ein paar Grundlagen ver-
traut, die Dir zu einem besseren Verstandnis der Sprache der Organe
verhelfen. Hier geht es um Psychosomatik, um Somatopsychologie,
um Gesundheit und Krankheit aus dem Blickwinkel der Traditionellen
Chinesischen Medizin, meinem Hintergrund. Diese Grundlagen bieten
Dir Erklarungsmodelle: Warum ein Organ weit mehr ist als eine abge-
grenzte physiologische Funktionseinheit; dass es viele plausible Zusam-
menhange zwischen Korper und Geist gibt, auch im wissenschaftlichen
Sinn. Zusatzlich werden wir uns uns Begriffen annahern, die dem Ver-
standnis dienen, zum Beispiel Qi, der Lebensenergie.

Teil I bietet Dir also Hintergrundinformation.

Du kannst aber gerne direkt mit Teil 1T beginnen, in dem jedes Organ
einzeln mit seinen Botschaften vorgestellt wird.
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Die Henne oder das Ei?

Fast alle traditionellen Medizinsyste-
me gehen davon aus, dass es eine enge Ver-
bindung zwischen unserem Geist, unseren
Geflihlen und unserer Gesundheit gibt.
Dieser Zusammenhang wird vermehrt
durch wissenschaftliche Erkenntnisse ge-
deckt und spielt auch in der modernen
Heilkunst eine immer bedeutendere Rolle.
Man spricht hierbei von Psychosomatik —
dem Einfluss der Psyche auf den Korper -
bzw. von Somatopsychologie, dem Einfluss
des Korpers auf die Psyche. Unser Denken
und unser Seelenleben haben eine direk-
te Auswirkung auf das ebenso sensitive
wie dynamische Gleichgewicht unseres
Korpersystems und auf viele wesentliche
Organfunktionen - und umgekehrt. Wir
somatisieren unseren mentalen und emotiona-
len Zustand. Wir driicken auf physischer Ebene
aus, wie es uns wirklich geht. Fin paar klassi-
sche Beispiele diesbeztiglich: der nervose
Durchfall vor einer herausfordernden Pru-
fung. Ubelkeit bis hin zum Erbrechen vor
einer wichtigen Geschaftsbesprechung.
Die Uberaktive Blase vor einem vielver-
sprechenden Date. Der Stress, der gerne
im Nacken sitzt.

Bei diesen Zustdnden lasst sich der Zu-
sammenhang zwischen Kopf und Korper
leicht und direkt nachvollziehen und die
Beschwerden sind meist nur temporar. Da-
ruber hinaus gibt es ein breites Spektrum
an chronischen Krankheitsbildern, bei

denen eine physiologische Ursache ganz-
lich ausgeschlossen werden oder eine vor-
liegende Erkrankung nicht das Ausmal der
damit einhergehenden Beschwerden erkla-
ren kann. Diese Krankheitsbilder werden
als somatoforme Storungen bezeichnet.
Das konnen Herzprobleme sein oder Tin-
nitus. Ruckenschmerzen oder Reizdarm.
Schwindel oder Fibromyalgie (eine chroni-
sche Schmerzerkrankung verbunden mit
Schlafstorungen und Erschopfung). Mens-
truationsbeschwerden oder Erektionsprob-
leme. Hinter all diesen Symptomen konnen
belastende Lebensereignisse als Ursache
stehen. Ob Trennungen, Jobverlust oder
Trauma. Ob soziale Konfliktsituationen
wie Mobbing oder Machtkampf. Ob hervor-
gerufen durch schwierig zu bewaltigende
Umstande in der Kindheit oder in den fri-
hen Lebensphasen. Aber auch Orts- oder
Lebensabschnittswechsel - wie der Auszug
aus dem Elternhaus, der Umzug in ein an-
deres Land oder der Eintritt in den Ruhe-
stand - konnen uns derart durcheinander
ritteln, dass unsere Organe verzweifelt um
Hilfe zu schreien beginnen.

Ein stummer Schrei, der im Inneren
der Eingeweide verhallt und dort zu rumo-
ren beginnt. Ein Schrei, der oft erst Jahre
spater gehort und daher nicht mehr direkt
mit den Beschwerden in Verbindung ge-
bracht wird.
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Ein Schrei, der uns zeigen soll, dass etwas
nicht stimmt, dass wir unser seelisches Gleichge-
wicht verloren haben. Ein Schrei, der uns einladt,
etwas in unserem Leben zu verandern, etwas, das
wir so oder so schon lange hatten andern sollen,
weil dieses Etwas unser Tun und unser Denken
negativ beeinflusst und uns krank gemacht hat.
Den Blick hier rein auf die Symptome zu
richten, geht am Wesentlichen vorbei. Si-
cher: Ein korperliches Symptom soll und
darf nicht ignoriert werden. Die reine Be-
handlung der Beschwerden wéare bei so-
matoformen Storungen allerdings so, als
wilrde man im Auto die Alarm signalisie-
rende Olleuchte in der Anzeige wegdri-
cken, ohne das fehlende Ol nachzufillen.
Sprich: Problem ,gel6st”, aus den Augen,
aus dem Sinn. Das Problem verbirgt sich
jedoch an einer anderen Stelle. Das Pro-
blem ist der Olmangel. Die Leuchte zeigt
diesen nur an. Wir sprechen von Ursache
und Warnhinweis. Der Hinweis zeigt uns
den Weg in Richtung Ursache. Dort ist die
eigentliche Losung zu finden. Dort sollte
die Therapie ansetzen.

Volksmedizin und Volksmund

Die Diagnose von somatoformen Sto-
rungen und die Suche nach ihren Aus-
losern ist jedoch nicht so einfach wie die
Sache mit dem Ol. Zumindest fur die mo-
derne Medizin. Das ist keine Kritik. Das
hat sich so ergeben. Die Spezialisierung der
Medizin auf den Korper hat uns eine Fille
an unfassbaren Fortschritten, wertvol-
len Erkenntnissen, ein noch nie gehabtes

technisches Diagnoseniveau und ein brei-
tes Behandlungsspektrum selbst fiir die
schwierigsten Krankheiten beschert; die
Einheit Mensch und die vielen Zusammen-
héange zwischen Korper, Geist und der Um-
welt sind dabei jedoch in den Hintergrund
geraten. Wir haben die Medizin fir das
Korperliche. Und die Psychotherapie fiir
das Seelische. Beide Disziplinen leisten in
ihren Fachgebieten Grofartiges, teils voll-
bringen sie nicht fir moglich gehaltene
Wunder. Somatoforme Beschwerden sind
aber nicht eindeutig auf eine einzige Ursa-
che zurtckzufihren. Vielmehr handelt
es sich bei diesen um das Ergebnis eines
komplexen Wechselspiels verschiedener
biologischer, psychischer und sozialer
Faktoren.

Die stetige Zunahme nicht organischer
Erkrankungen zeigt an, dass es Zeit fur
einen neuen Zugang ist. Es braucht einen
Paradigmenwechsel. Es tite Mediziner:in-
nen gut, mehr psychologisch zu denken.
Und es tate Psycholog:innen und Psycho-
therapeut:innen gut, mehr medizinisch
zu denken. Ganzheitlichkeit ist viel mehr
als ein Modewort, das gerne zu Marketing-
zwecken eingesetzt wird. Ganzheitlich-
keit ist eine immer dringender werdende
Notwendigkeit in Bezug auf unser Men-
schenbild. In der Ganzheitlichkeit liegt
das Potenzial der medizinischen Zukunft,
wenn es um das umfassende Erfassen von
Krankheitsbildern geht. Ganzheitlichkeit
sollte sich auch in der Therapie durch-
setzen. Die Strategie sollte Korper, Geist
und Seele miteinbeziehen und auch das
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Beziehungsnetzwerk. Die berufliche Situ-
ation. Die Umweltfaktoren. Den Lebens-
abschnitt. Die Ernahrung. Dorthin soll
die Reise gehen. Aber Ganzheitlichkeit
ist nicht nur die Zukunft. Ganzheitlich-
keit war schon in der Vergangenheit. Von
dieser konnten wir lernen und uns inspi-
rieren lassen, um unnoétige Umwege und
Sackgassen zu vermeiden. Traditionelle
Medizinsysteme haben die Trennung zwi-
schen Psyche und Soma nie wirklich voll-
zogen und bieten daher wesentlich ver-
netztere Denkweisen an, um Storungen
der Gesamtheit Mensch zu erfassen, zu
deuten und zu behandeln.

Dieses Angebot liefert unser Volks-
mund ubrigens auch. Der spricht immer
noch die Sprache der Organe. In unsiche-
ren Lebenssituationen oder bei grofSer Auf-
regung passiert es schnell einmal, dass uns
,das Herz bis zum Hals schlagt® und es uns
den ,Brustkorb zusammenschnurt®. Das
fihrt unter Umstédnden zu Herzrhythmus-
storungen, Beklemmungszustinden und
Atemnot. Eine grofle emotionale Belastung
kann ,schwer zu verdauen sein®, uns lange
,wie ein Stein im Magen liegen“ und diesen
wie auch den Rest des Darmes Uberlas-
ten. Die Gastritis lasst griifen. Wer so viel
zu tun hat, dass ,er den Boden unter den
Fillen verliert” und wem vor lauter Arbeit
oder anderweitigen Herausforderungen
yschon ganz schwindelig® wird, sollte
sich iiber Gleichgewichtsstorungen nicht
ernsthaft wundern. Du ,kannst das alles
nicht mehr horen”? Obacht! Dann lauert
moglicherweise das Ohrensausen hinter

der nachsten Lebenskreuzung. Und die
Schwerhorigkeit am Ende des Wegs. Fin-
dest Du diese ganzen gut gemeinten Rat-
schlage ,zum Kotzen®? Ich hoffe nicht,
denn traditionelle Medizinsysteme und der
Volksmund sehen Zusammenhange in der
Einheit Mensch, die wir leider nicht mehr
ernst genug nehmen, obwohl wir sie tag-
taglich am eigenen Leib erfahren konnen.

Psychosomatik:
Die Schwierigkeit des Einfachen

Der Karper spricht bei all diesen Beispielen
in Form von Symptomen zu uns und seine Bot-
schaften sind genauso simpel wie klar. Und genau
das ist das Problem: Weil das Einfache oft das
Schwierigste ist. Das Einfache: Die Zusam-
menhange zwischen Psyche und Physis
sind offensichtlich und halten jeder Uber-
prifung in der Praxis stand. Das Schwie-
rige: Diese Zusammenhange wirken zu
aufgelegt, zu banal oder stehen unter
akutem Esoterik-Verdacht. Das Einfache
ist oft schwer zu glauben. Warum eigent-
lich? Wir hatten die Losungen flr viele
Probleme selber in der Hand. Wir muss-
ten uns dafur ,nur” verandern. Und das
ist natiirlich das Allerschwierigste. Dann
schon lieber Flucht vor der Selbstverant-
wortung und eine Behandlung von auflen.
Lieber die Ollampe wegdrlcken als das Ol
wechseln. Wer will sich schon die Finger
schmutzig machen?
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Geht es um Gesundheit und Krankheit,
dann sollte man Symptome klarerweise
niemals ,auf die leichte Schulter nehmen®.
Allerdings sollte man endlich und ehrlich aner-
kennen, dass eine gute Therapie sowohl bei der
Suche nach den Ursachen einer Krankheit als
auch bei der Suche nach der besten Losungsstra-
tegie das Verhalten und den Lebensstil der jewei-
ligen Person unbedingt in Betracht ziehen soll-
te. Es gilt, die entsprechenden Lektionen
unseres Korpers zu lernen, die entspre-
chenden Handlungen zu setzen. Weil das
Bisherige ein wesentlicher Begleitumstand
oder sogar der direkte Ausloser flr den jet-
zigen Zustand war und ist, kann nur eine
genauso aktive wie bewusste Verdnderung
etwas daran dndern. Lernen wir, Nein zu
sagen, lernen wir, nicht alles personlich
zu nehmen, horen wir auf, unseren Wert
allein Uber unsere Leistungsfahigkeit zu
definieren und Lebenssinn mit Konsum
oder Erfolg mit Status gleichzusetzen.

Stress, Frust, Arger: weg damit. Lassen
wir das Selbstmitleid sein und horen wir
auf, uns als Opfer zu fihlen. Entledigen
wir uns destruktiver Verhaltensweisen,
zu denen ein Ubermaf an Zucker genau-
so gehort wie starkes Rauchen oder tiber-
mafiger Alkoholkonsum oder der ver-
zweifelte Kampf um Aufmerksamkeit um
jeden Preis. Je nachdem, welches Organ
uns welche Botschaft zuriickmeldet. Der
Korper sendet uns wertvolle Einladungen
zu Uberfélligen Kursanderungen in den
Bereichen unseres Denkens, unseres Fiih-
lens und unseres Handelns und wir sollten
diese Einladungen dankbar annehmen,

weil sie uns helfen konnen, umfassende
Gesundheit zu erlangen: korperliches,
emotionales, geistiges und soziales Wohl-
befinden. So viel zur Psychosomatik und
den somatoformen Erkrankungen.

Was ist nun die
Somatopsychologie?

Die Somatopsychologie geht davon aus,
dass organische Erkrankungen und Fehl-
funktionen direkt oder indirekt zu psychi-
schen Problemen flihren kénnen. Wenn
man mit einer Grippe im Bett liegt, merkt
man, dass der Kopf nicht so funktioniert,
wie er funktionieren sollte oder konnte.
Die Konzentration ist beeintrachtigt, die
Wahrnehmung verzerrt. Das Fieber tut
seinen Job. Schwere Infektionskrank-
heiten konnen jedoch auch langfristig zu
Veranderungen im mentalen Bereich fiih-
ren. Das ist wissenschaftlicher Konsens.
Nicht immer muss jedoch ein dramati-
sches Leiden als Ausloser fur Verhaltens-
auffalligkeiten herhalten, es geht auch
wesentlich subtiler. Ein aulerst reizvolles
Forschungsfeld ist hier zum Beispiel die
Verbindung zwischen Darm und Hirn.

Die Wissenschaft sagt: Esist sehr wahr-
scheinlich, dass die Zusammensetzung
unserer Darmbakterien langfristige Kon-
sequenzen flr unsere emotionale Gesund-
heit und das allgemeine psychische Wohl-
befinden hat. Der Zustand unseres Darms
bestimmt, wie wir denken, wie wir fiihlen.
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Depressionen konnen durch eine geringe-
re Anzahl von bestimmten Bakterien im
Darm hervorgerufen werden und zwi-
schen unserem Darm und unserem Hirn
gibt es eine Standleitung, einen direkten
Draht fir die Kommunikation, die Darm-
Hirn-Achse. Der Bauch spricht zu uns. Er
kann uns mit seinen Botschaften gltick-
lich machen. Oder auch nicht. Anstatt die
Depressionen nun ausschlief$lich tiber die
Psyche oder die Psyche adressierende Me-
dikamente zu behandeln, konnte die Ver-
abreichung von Probiotika oder eine Um-
stellung der Ernahrung hier wesentlich
schneller zum Ziel fithren. Der Kopf wird
Uber den Korper adressiert.

In dem wachsenden Feld der Somato-
psychologie geht man davon aus, dass auch
Fehlfunktionen von Leber, Herz oder Niere
- also im Prinzip von jedem Organ - ihre
Auswirkungen auf den Geist haben. Dies-
bezuglich stehen uns sicherlich noch etli-
che genauso spannende wie Uiberraschende
Erkenntnisse bevor. Bei vielen Zustanden wird
man sich dann wohl die Henne-oder-Ei-Frage
stellen mussen: Was war zuerst? Hangt der Kopf
in den Seilen, weil es der Bauch schon lange tut?
Oder zwickt es im Bauch, weil es vorher im Kopf
gezwickt hat? Waren wir zuerst angefressen?
Oder haben uns die Beschwerden aufgefres-
sen? Und wo soll dann die Therapie anset-
zen? Am besten an beiden Enden. Hier kann
uns die Sprache der Organe helfen. Hier
konnen uns traditionelle Medizinsysteme
Inspiration bescheren. Der Traditionellen
Chinesischen Medizin war der Zusammen-
hang zwischen Darm und Wohlbefinden

bereits vor tausenden Jahren bekannt. Die
Klassiker schreiben: ,Die Milz macht gliick-
lich®. Die Milz ist in der TCM ein Synonym
fur den gesamten Verdauungstrakt. Neu-
wissenschaftlich ausgedriickt wiirde dersel-
be Satz bedeuten: Ein gut funktionierendes
Mikrobiom sorgt fiir einen angemessenen
Serotonin-Spiegel und dementsprechendes
psychisches Wohlbefinden. Anstatt sich
Uber die simple Sprache und die simple In-
terpretation der TCM, anderer traditioneller
Heilsysteme oder auch des Volksmundes
lustig zu machen, sollten wir deren Aus-
sagen angemessen Ubersetzen und darauf
achten, was wir dabei lernen konnen. Wei-
ters entscheidend in diesem Zusammen-
hang: Was braucht wiederum die Milz, um
gliicklich zu sein? Was brauchen unsere
Organe? Was wollen sie uns wirklich sagen?
Das steht in einem anderen Kapitel ...

Die kleine Merkliste

o Zwischen Korper und Geist besteht eine
standige Wechselwirkung. Viele Beschwerden
konnen ihren Ausloser in der Psyche haben.
Umgekehrt kann der Zustand unseres
Korpers einen Einfluss auf unser Denken und
unsere Emotionen haben. Ganzheitlichkeit
bedeutet, bei der Suche nach den Ursachen
einer Krankheit alle Faktoren unseres Seins in
Betracht zu ziehen.

* Eine gute Therapie sollte immer auch eine
Anderung des Lebensstils in den Raum stellen.
Beschwerden fallen nicht grundlos vom
Himmel und sind plotzlich da.

* Es Iohnt sich, traditionellen Medizinsystemen
und dem Volksmund mit Offenheit und

N eugier gegenuberzutreten.
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