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Frohme, Wie die Seele den Kdrpe



Was ist ganzheitliche
Gesundheit?

Wenn wir Gesundheit ganzheitlich sehen, geht es um das »Ganze,
um uns als ganzen Menschen — nicht nur um einzelne Organe oder
um den Korper.

I(eine zwei Menschen sind gleich, jeder  eine eigene spezielle soziale
ist anders. Jeder Mensch hat: Herkunft
» ein eigenes Bewusstsein mit

» eigene Anlagen individuellen Pragungen

e einen individuellen kérperlichen » personliche Erfahrungen
Aufbau « eigenes Verhalten

« eine personliche psychische » individuelle Gefiihle
Entwicklung  eigenes Denken

Reflexionsiibung

Stellen Sie sich vor, Sie stehen mit
netten Menschen auf einer groRen
Wiese: Sie spiiren das Gras unter lhren
FuBen, Sie horen die Bienen summen
und atmen gute Luft, Sie werden gleich
zusammen etwas Kostliches essen
und trinken. Es geht Ihnen gut und

Freude durchstromt Ihren Kdrper. Sie
fiihlen sich aufgehoben, rundherum
geborgen und stellen fest: »Das Leben
ist schon!« Es ist alles in Ordnung, Sie
sind in Balance, fiihlen sich sicher und
sind »eins mit sich und anderen«.
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Was ist ganzheitliche Gesundheit?

In einem Kreis ist jeder Punkt
Ursache und Wirkung zugleich.

Gedanken, Gefiihle,

Verhalten Korperfunktionen
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2 Ganzheitliche Behandlung
Durch all diese unterschiedlichen Berei- e der Kérper (mit allen Funktionen
che wird unsere Gesundheit beeinflusst. ausgestattet — ein Wunderwerk)
Ganzheitliche Gesundheit bedeutet also,  die Psyche (mit Gedanken, Gefiihlen
dass alle Bereiche im Gleichgewicht sein und Verhaltensweisen ebenfalls ein
sollten. Ein Ungleichgewicht in gewissem komplexes Gebilde)
Umfang ist mit dem Gefiihl, gesund zu  die soziale Ebene (sie steht fiir die
sein, jedoch vereinbar. Einbindung eines Menschen in die
Gemeinschaft; dazu gehoéren Partner-
Folgende Bereiche entscheiden iiber schaft, Beziehungen, Familie, Arbeits-
Gesundheit oder Krankheit: platz und weitere soziale Bindungen)
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Psyche gesund — Kdrper gesund

e der kulturelle Einfluss (steht fiir unsere
Herkunft, fiir unsere Zugehorigkeit zu
einer grofSeren Gemeinschaft, einem
Volk oder einer Volkergemeinschaft)
die Spiritualitdt (steht entweder fiir
eine Glaubensgemeinschaft oder fiir
eine ethische oder philosophische
Gemeinschaft mit Sinngebung fiir das
Leben jedes Einzelnen)
Umweltbedingungen (umfassen Pflan-
zen und Tiere, die Landschaft sowie
das Klima)

Transaktionsanalyse

Grundlage meiner psychotherapeuti-
schen Tatigkeit ist die Transaktions-
analyse. Diese Methode besitzt eine
klare, gut vermittelbare, einfache Spra-
che, die es erlaubt, auch komplexe
Sachverhalte und Problemstellungen
klar zu erfassen. Sie ist eine Theorie
und Methode innerhalb der humanis-
tischen Psychologie mit tiefenpsycho-
logischen Wurzeln. Entwickelt wurde
sie Mitte des 20. Jahrhunderts von
dem kanadisch-US-amerikanischen
Arzt und Psychiater Eric Berne. Berne
hat dabei kommunikationspsycholo-
gische und verhaltenspsychologische
Sichtweisen kombiniert. Inzwischen
wird die Transaktionsanalyse weltweit
angewandt.

Ganzheitliche Gesundheit besteht aus
einer Wechselbeziehung mit Abhdngig-
keiten zwischen Koérper, Psyche, sozialen,
kulturellen, spirituellen und Umwelt-
einfliissen. Nur im Zusammenspiel dieser
Beziehungen liegen der Ursprung und
die Kraft zur ganzheitlichen Gesundheit.
Wenn wir auf die verschiedenen Bereiche
korrigierend Einfluss nehmen kénnen,
erzielen wir im Alltag eine positive Aus-
wirkung auf unser Wohlbefinden.

Das Ziel der transaktionsanalytischen
Psychotherapie ist, Menschen mit
unterschiedlichen Erkrankungen wie
neurotischen Storungen, Depressio-
nen, Angsten oder psychosomatischen
Krankheiten in ihrem Heilungsprozess
zu unterstiitzen. Ein zentrales Thema
ist dabei das Lebensskript (siehe
Kapitel »Das Skript«, S. 118). Die
Transaktionsanalyse wird auf3er in

der Psychotherapie auch tiberall dort
angewandt, wo Menschen zusam-
mentreffen, die sich mit Kommunika-
tion und Informationsiibermittlung
beschaftigen. Sie kommt zum Einsatz
in der Beratung und Seelsorge oder in
der Pddagogik, der Erwachsenenbil-
dung, bei Erziehern, Lehrern oder auch
in Organisationen.
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Warum die Psyche
so wichtig fiir den

KOrper ist

Psychische Konflikte kénnen sich in korperlichen Beschwerden
duBdern. Es gilt nun, diesen Zusammenhang zu entdecken und

ganzheitliche Losungen zu finden.

Oft ist es so, dass man erst iiber
Gesundheit nachzudenken anfdngt,
wenn sich bereits Beschwerden zeigen.
Man beruhigt sich zunachst, indem

man sich gut zuredet: »In einem Monat
kommt der lange Urlaub, da kann ich
mich erholen. Dann treibe ich Sport und
kiimmere mich um meinen Kérper.«
Doch dann kommt es anders, als man es
sich vorgestellt hat. Man wird krank, im
Urlaub! Spatestens jetzt ist der Zeitpunkt
gekommen, zu dem man ernsthaft iiber
Gesundheit nachdenken sollte. Erkran-
kungen treten oft auf, wenn die Anspan-
nung des alltdglichen Lebens nachldsst,
und die Stresshormone absinken. Dieses
Phdnomen wird auch als »Urlaubskrank-
heit« bezeichnet. Es ist meist die Folge
einer zuriickliegenden lang anhaltenden
Uberforderung, die bis zur letzten Minute

vor dem Urlaub anhdlt. Im Kapitel »Stress
gehort zum Leben« (S. 24) und im
Kapitel »Die Entwicklung einer tdglichen
Psychohygiene« (S. 104) werden einige
Moglichkeiten aufgezeigt, solche Situa-
tionen zukiinftig zu reduzieren oder zu
vermeiden.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, ob
eine Erkrankung auch positiv sein kann?
Thre Erkrankung kann IThnen helfen, sich
mit sich selbst zu beschaftigen. Sie kon-
nen zur Ruhe kommen. Sie haben die »of-
fizielle« Erlaubnis, nichts zu tun und aus
dem alltdglichen Hamsterrad auszustei-
gen. Sie konnen innehalten und sich im
Hier und Jetzt wahrnehmen. Sie kénnen
iberlegen und spiiren, wo Sie sich gerade
im Leben befinden. Vielleicht ziehen Sie
ein inneres Resiimee und setzen sich
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Psyche gesund — Kdrper gesund

bewusst mit dem eigenen Leben ausei-
nander. Eine Erkrankung kann auch als
Ansporn dienen, neue Schritte oder einen
neuen Aufbruch zu wagen, neue Wege zu
beschreiten, z.B. in einen anderen Beruf
zu wechseln. Sie entscheiden sich mogli-
cherweise dabei, Verdnderungen vorzu-
nehmen. Wenden Sie sich nach innen,
horen Sie Ihrem Koérper zu, begegnen Sie
ihm mit liebevoller Aufmerksambkeit. Das
kostet nichts, ist effektiv und hilft bei der
Heilung. Das ist allemal besser, als sich
aufzuregen und wiitend auf den Kérper
zu sein, vor allem dann, wenn Sie im
Urlaub krank werden.

Selbst in jungen Jahren ist Gesundheit
leider nicht mehr selbstverstdndlich.
Auch junge Menschen erkranken bereits
am Burn-out-Syndrom. Eine Erkldarung
fiir dieses Phanomen liefert unser Um-
gang mit Stress und Uberforderung.
Unsere Umwelt hat sich in den letzten
Jahrzehnten erheblich verandert. Wir
leben in einer schnelllebigen Welt mit
komplexen Alltagsbedingungen. Ich gebe
Thnen ein Beispiel: Wenn zu Hause lhre
Telefonanlage plétzlich ausfillt, Sie tele-
fonisch nicht erreichbar sind, das Inter-
net auch nicht mehr funktioniert, dann
erleben Sie in diesen Momenten Stress,
Arger und Frustration! Diese Emotio-
nen kénnen sich auch kérperlich zeigen,
durch Magenschmerzen, Kopfschmerzen
oder Unruhe bis hin zu Schlafstérungen
und deren Folgen (um nur einige Symp-
tome zu nennen). Derartige Reaktionen
kommen aus dem Zusammenspiel zwi-

schen Psyche und Koérper. Das bedeutet,
dass Ihre Psyche eine Reaktion in Threm
Korper auslost.

Schulmedizinisch kénnen koérperliche
Symptome meist kurzfristig behoben
werden. Da aber oft die Ursache nicht
geklart wird, kehren die Symptome
hdufig wieder zuriick - manchmal in
der Intensitdt noch verstarkt. In meiner
Praxis erlebe ich viele solcher Leidensge-
schichten. Als letzter Ausweg hilft dann
eine Psychotherapie, zu der meistens
auch der Hausarzt rat.

Meine Patienten erleben nach einer
langeren therapeutischen Behandlung
Psyche und Kérper als Einheit. Sie emp-
finden keine Trennung mebhr. Sie glauben
an sich, entwickeln Ideen und Fihigkei-
ten, ihre Gesundheit zu férdern. Sitze
wie »Meine Beschwerden miissen doch
noch eine andere Ursache haben, als die
rein korperliche...« hore ich oft. Das ist
richtig und schon eine gute Erkenntnis.
Aus meiner Sicht sind Beschwerden nicht
nur rein korperlich oder rein psychisch
zu betrachten, sondern sie haben meist
mehrere Ursachen.

Die Psyche wirkt sich auf unser Immun-
system, auf das Herz, den Magen-Darm
Trakt, unsere Muskeln oder die Haut
aus, positiv wie negativ. Jeder von Ihnen
kennt den Zusammenhang: Sie miissen
eine Priifung ablegen und laufen vorher
andauernd zur Toilette. Die Verbindung
zwischen unserem Darm und unserer
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Psyche ist sehr eng. Stellen Sie sich das
wie eine Telefonverbindung vor. Ich
erinnere mich noch gut an mein Examen
zur Lehrtherapeutin. An dem Abend, als
die ersten beiden Priifungen stattfanden,
empfand ich Herzklopfen, Aufregung und
ein inneres Vibrieren. Am ndchsten Mor-
gen stand die dritte und letzte Priifung
an. Der folgende (fiktive) Dialog veran-
schaulicht Thnen das Zusammenspiel von
Psyche und Darm:

Psyche Hu, ich weil nicht, ob ich die
Priifung bestehe.

Darm Hilfe! Stress. Loslassen (glucker,
glucker). Ich muss den Stress loswerden.
(Eine Hyperperistaltik mit lauten Darm-
gerduschen kann zu Durchfall fithren.)

Psyche Ich lese jetzt den Spickzettel
durch und glaube an mich. SchlieRlich
habe ich gestern Abend die ersten beiden
Priifungen auch schon bestanden.

Darm Ist gut, ich beruhige mich.

Ich hatte in dieser Situation ganz nor-
male psychosomatische Reaktionen.
Gefiihle und Kérperreaktionen gehéren
nun einmal untrennbar zusammen. Auf
ein Gefiihl reagieren wir koérperlich: Wir
weinen vor Freude, bekommen bei scho-
ner Musik eine Gdnsehaut, wir zittern
vor Aufregung oder bekommen Durchfall,
wenn wir Angst haben.

Warum die Psyche so wichtig fiir den Kérper ist

Koérperliche Reaktionen sind auch
vorhanden, wenn die Gefiihle verdrangt
werden. Magenschmerzen kénnen eine
Folge unterdriickter Wut sein. Oft ist
dieser Zusammenhang fiir uns selbst
nicht erkennbar oder anfanglich nicht
akzeptabel. Wir méchten uns nicht mit
unserer Wut auseinandersetzen, sondern
nehmen lieber einen Saureblocker fiir
den Magen.

Frither war es vollig klar, dass Kérper und
Psyche untrennbar sind. Schon in der
Antike gab es Uberlegungen zu Koérper
und Seele, Geist und Natur im Zusam-
menhang mit Gesundheit und Krankheit.
Diese Verbindungen waren damals ein
selbstverstdandlicher Bestandteil der
Medizin. Erst mit dem Aufkommen der
wissenschaftlichen Medizin trat dieses
Wissen immer mehr in den Hintergrund.

Stérungen im sozialen, kulturellen

oder spirituellen Bereich wirken meist
iiber die Psyche auf die Gesundheit ein.
Mittlerweile ist diese Ganzheitlichkeit
mit dem medizinischen Begriff »Psycho-
somatik« wieder in aller Munde. Es gibt
unzdhlige psychosomatische Kliniken,
die sich auch bei kérperlichen Erkran-
kungen mit dem Menschen in seiner
Gesamtheit beschaftigen. Dort werden
neben medizinischen Behandlungen
auch Gesprachskreise, Psychotherapie
und Entspannungsverfahren angeboten.

Frohme, Wie die Seele den Korper heilt (9783432111407) © TRIAS Verlag



a Psyche gesund — Kdrper gesund

Psychosomatik

Der Begriff Psychosomatik setzt
sich zusammen aus den Wortern
Psyche und Soma. Psyche kommt
aus dem Altgriechischen und be-
deutet »Atem, Hauch, Belebtheit,
Lebendigkeit oder Lebenskraft«.
Soma ist ebenfalls Altgriechisch
und bedeutet »Korper«. Psyche
kann zu einem gewissen Teil mit
dem deutschen Wort Seele gleich-
gesetzt werden. In der Medizin und
Psychologie wird deshalb manch-
mal auch von seelischen Erkran-
kungen gesprochen.

Mir personlich geféllt besonders die
Denkweise der Psychotherapeutin
Gertrude-Raven Croissier. In ihrem Buch
»Die magische Wunde« differenziert sie
zwischen den Begriffen »Psyche« und
»Seele« wie folgt: mPsyche« benennt die
funktionalen Aspekte unserer Innenwelt,
die psychische Struktur, den sogenannten
psychischen »Apparat« (Es, Ich, Uber-Ich
nach Freud). Sie umfasst den individu-
ellen Charakter der Personlichkeit, die
Gesamtheit der Gefiihle und Emotionen
sowie die Bediirfnisse und Verhaltens-
muster einer sterblichen Person. »Seele«
oder »seelisch« bezeichnet die spirituel-
len, ewigen Aspekte unseres Bewusst-
seins, die universelle Energie, die alles
produzierend durchstréomt und erfiillt. «

Statt »Psychosomatik« verwende ich gern
den Begriff »ganzheitliche Gesundheit«.
Ich betrachte Gesundheit und Krankheit
aus ganzheitlicher Sicht. Kérper und
Psyche bilden, genau wie alle anderen
aufgefiihrten Faktoren, eine Einheit mit
Wechselwirkungen und Abhdngigkeiten.

Wenn Sie horen, dass Sie eine psychoso-
matische Stérung haben, ist dies keine
Abwertung, sondern driickt aus, dass

der Korper auf die Psyche reagiert, oder
eben auch umgekehrt. Erinnern Sie sich
an die letzten Zahnschmerzen: Nicht

nur der Korper, sondern auch die Psyche
leidet mit. Sie sind »nicht gut drauf«. Das
ist also véllig normal. Wenn wir uns mit
etwas Schwerwiegendem beschiftigen,
reagiert zundchst die Psyche, im Sinne
von Stimmungsschwankungen oder einer
Depression, und der Korper folgt dann
mit Symptomen. Ein psychosomatisches
Symptom kann auf der psychischen
Ebene sogar eine »versteckte Bitte, z.B.
um Zuwendung oder Vergebung, beinhal-
ten, natiirlich, ohne dass uns das bewusst
ist. Wenn Sie fiihlen, dass sich Psyche
und Korper in Balance befinden, erleben
Sie sich als ausgeglichen und gesund.
Wenn Sie viel fiir Ihr Innenleben bzw.
Ihre Psyche unternehmen, geht es IThnen
auch kérperlich besser.
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Warum die Psyche so wichtig fiir den Kérper ist

Johanna L.

) Eine Patientin suchte mich wegen eines Knotens in der Brust auf. Sie hatte
Angst, dies medizinisch abkldren zu lassen. Nachdem wir ein Gesprdch
gefiihrt hatten, entschied die Patientin, nicht weiter in Panik zu verfallen,
sondern stattdessen die medizinische Diagnostik durchfiihren zu lassen,
um im Anschluss weitere Entscheidungen zu treffen.

Der Knoten war gutartig! Wir arbeiteten dennoch weiter an ihrer
Krebsangst. In der Familiengeschichte dieser Patientin gab es viele Krebs-
erkrankungen. Die Patientin folgte einer unbewussten Dynamik: »Ich
gehore zur Familie. Ich bin loyal, ich werde auch krank.« Als ihr dies in
unserer Arbeit klar wurde, traf sie die Entscheidung: »Ich darf gesund sein.
Ich darf ein gutes Leben fiihren.« Sie begann sich das zu erlauben, auch
wenn dies nahen Verwandten nicht gelang. Sie entwickelte Freude am
Leben, lief$ sich auf Beziehungen ein, stabilisierte sich psychisch mehr und
mehr, sodass ihre Angst vor einer Krebserkrankung und dem vorzeitigen
Sterben abnahm.

In einer mit ihr durchgefiihrten Ubung (»Dialog mit dem Kérper«) ver-
sprach sie, sich besser um ihren Kérper zu kiimmern. Sie begann regelmdi-
Jig Sport zu treiben, entspannte sich bewusst durch Musik und Saunagdn-
ge und erndhrte sich ausgewogener und gesiinder. Dies fiihrte wiederum
zu einem stdrkeren Vertrauen zu sich selbst und zu ihrem Kérper. Heute
ist diese Patientin eine lebenslustige Frau, die viel lacht, Spafs hat und ihr
Leben geniefst. Hier und da schleicht sich die alte Angst wieder ein. Sie hat
aber gelernt, sich mit ihrem Korper zu unterhalten, auf ihn zu héren, und
meist verschwindet die Angst dann wieder. Ihre verdnderten Gedanken
und ihr verdndertes Verhalten haben sich auf ihren Korper ausgewirkt.
Sie vertraut ihm und sieht ihn nicht mehr als unbeeinflussbar an. Als ich
sie zum Abschluss nach ihrem Knoten fragte, sagte sie, sie kénne ihn nicht
mehr tasten.

Dieses Beispiel zeigt, welche positiven Auswirkungen eine stabile, gesunde
Psyche auf den Kérper hat. <e
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