SEELE UNTER DER HAuUT

Die Schwachpunkte unseres Kérpers
sind eine Botschaft, fiir die wir

dankbar sein kénnen

Von Manfred Stelzig

enschen reagieren auf Stress mit ganz

unterschiedlichen Organerkrankungen,
haben dort also offensichtlich ihren »schwachen Punkte«.
Die einen reagieren mit Herzbeschwerden, die anderen
mit Darmerkrankungen und die dritten mit Schmerzzu-
standen. Warum das so ist, versucht die Psychosomatik he-
rauszufinden. In unserer Arbeit am Fachbereich Psycho-
somatik orientieren wir uns an einem »biopsychosozia-
len« Modell, weil ein Biindel von Faktoren die sogenannte
»Organwahl« bestimmt. Es gibt zum Beispiel Familien, in
denen bestimmte Erkrankungen wie Bluthochdruck, Zu-
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ckerkrankheit, Asthma und viele andere gehauft zu finden
sind. »Konstitutionelle Organschwéche« nannte das schon
Sigmund Freud. Dieser genetische Ansatz ist heute unbe-
strittener denn je. Eine andere Theorie zur Organwahl for-
mulierte Max Schur, Weggefidhrte und Leibarzt Freuds. Er
betont, dass zu verschiedenen Zeiten der psychosexuellen
Entwicklung verschiedene Organsysteme Bedeutung be-
kommen. Nach der Geburt stehen zunichst der Mund,
Magen und Darm sowie die Haut im Mittelpunkt des Inte-
resses. Eltern empfinden intuitiv. wie wichtig der Haut-
kontakt zu den Kindern ist, das Heben und Halten, das
Streicheln und Kiissen, Olen und Cremen, dazu kommen
die vielen Spiele, die in den ersten Monaten eine besonde-
re Bedeutung finden wie: »Krabbelt ein Mduschen tiber
das Héduschen« oder Bauchblasen und Zehenknabbern
etc. Max Schur beschreibt nun, dass die Organsysteme in
dieser Zeit mit positiven Szenen aufgeladen, sozusagen
»beseelt« werden und dass die Organe, die in besonders
positiver Weise Beachtung finden, besonders stressresis-
tent sind. Nicht ausreichend resistente Organe melden
sich spater in Stresszeiten mit verschiedenen Krankheits-
symptomen »zu Wort«. Das nennt Schur Resomatisierung:
der »schwache Punkt« zeigt sich. Ganz dhnlich kann der
Verdauungstrakt, das Organsystem des Bewegungs- und
Stiitzapparates sowie das Herz-Kreislaufsystem oder die
Lunge beseelt und gestdrkt bzw. geschwicht werden.

Was da genau passiert, beschrieb Franz Alexander un-
ter dem Titel der »vegetativen Neurose«. Alle Gefiihle von
Angst, Wut, Krdnkung oder Enttduschung sind automa-
tisch mit Reaktionen des Vegetativums, des unwillkiirli-
chen Nervensystems, verbunden. Es kommt zu Herzklop-
fen, kalten Handen und Fiifen, zu SchweiBausbriichen,
zur Erhohung der Herzleistung und des Blutdrucks. Diese
Reaktionen sind wichtig, um auf die Anforderungen der
Umwelt korperlich reagieren zu kénnen. Gefdhrlich wird
es, wenn Stauungsprozesse entstehen. Emotionen, die
nicht abgebaut werden konnen, die »hineingefressen«
werden, die nicht durch positive Gefiihle unterbrochen




und abgelost werden, bewirken, dass die konfliktbelade-
ne, verletzende, traumatisierende Szene unbewusst aktiv
bleibt, und auch die begleitenden vegetativen Belastun-
gen bleiben. Wenn sich etwas dauernd auf den Magen
schldgt, wird das genauso Verdanderungen verursachen,
wie wenn einem etwas die Luft nimmt. Und dass eine
chronische Verspannung in der Muskulatur zu Schmer-
zen und auch zu einem erhéhten Druck auf die Gelenke,
die Knorpel und Bandscheiben fiihrt und Abnutzungser-
scheinungen bewirkt, ist ebenso nachvollziehbar.

Solche psychosomatischen Symptome sollten als eine
Handlungsanweisung verstanden werden. Sie werden so
lange bestehen, bis eine ausreichende Gesamtbehand-
lung nach dem biopsychosozialen Modell erfolgt ist und
somit das Symptom nicht mehr notwendig ist. Das Symp-
tom ist demnach eine Aufforderung zur Starkung.

er Volksmund verrdt noch einen anderen Zu-

gang zur Organwahl, ndmlich wie die »Spra-

che des Organs« mit dem zugrunde liegen-
den psychosozialen Thema verkniipft ist: Etwas geht un-
ter die Haut, sich etwas zu Herzen nehmen, es dreht sich
einem der Magen um, es ist etwas tliber die Leber gelau-
fen, etwas nimmt einem die Luft weg, etwas bereitet Kopf-
zerbrechen, die Angst, die im Nacken sitzt. Solche Rede-
wendungen zeigen, wie Stressreaktionen in unterschied-
lichen Organsystemen zu Verspannungen, GefdRveren-
gungen, Schmerzstérungen oder anderen funktionellen
Storungen fiihren konnen. Hier ist es notwendig, aus psy-
chosomatischer Sicht den zugrunde liegenden Konflikt,
die Uberforderung, die Disstresssituation, die Krankung
oder das Trauma zu beleuchten und durchzuarbeiten. Es
geht darum, die korperliche Stressreaktion mit dem posi-
tiven Klima der psychotherapeutischen Bearbeitung zu
verkniipfen, um diese Fehlfunktionen aufzulosen.

Die grofle Frage ist daher, wie wir mit unseren Schwa-
chen umgehen. Geben wir uns selbst die Chance, Schwa-
che als Herausforderung zu akzeptieren und zur Stiarke
zu wandeln?

In diesem Zusammenhang ist der griechische Philosoph
Demosthenes das grofe Vorbild. Durch intensives Trai-
ning, indem er sich einen Kieselstein unter die Zunge legte
und gegen die Meeresbrandung mit seiner Sprache an-
kampfte, konnte er seinen Sprachfehler iiberwinden und
zu einem der bedeutendsten Redner werden. Wichtig ist
also die Grundeinstellung. Das Erkennen der Schwiche
soll eine Herausforderung sein. Wir konnen dem psycho-
somatischen Symptom dankbar sein. Der Korper schickt
eine Botschaft: »Jetzt ist es aber genug. Das lasse ich mir
nicht mehr ldnger gefallen. Jetzt muss sich etwas dndern.«
Das heiflt, dass der Korper im Dialog mit dem leistungsori-
entierten Gehirn den verniinftigeren Part darstellt.

Je hoher die psychische Belastung ist, umso mehr ist es
fiir Betroffene notwendig, gut entgegenzusteuern. In der
Psychotherapie kennen wir beispielsweise das Bild der
Stresswaage. Die Aufgabe besteht darin, auf der einen
Seite der Waage alle Belastungen, Kriankungen, Aufre-
gungen, Stressfaktoren, Argernisse etc. in die Waagschale
zu legen. Auf die andere Seite der Stresswaage kommen
alle positiven Gefiihle, Erlebnisse, Eindriicke, die das Le-
ben bunt, erfreulich, lebendig, abwechslungsreich und le-
benswert machen. Normalerweise fillt einem relativ
rasch eine lange Liste von Belastungen ein. Wesentlich
anstrengender ist es zu liberlegen, was Freude macht. Die
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Ubung der Stresswaage funktioniert jedoch nur dann,
wenn uns die positiven Seiten des Lebens genauso rasch
zuginglich und nahe sind, wie die negativen. Dazu ist es
notwendig, sich Zeit zu nehmen und eine lange Liste von
Dingen aufzuschreiben, die Spaf machen. Das kann die
Verbindung mit der Natur, Entspannung, ein Erholungs-
bad in der Badewanne, Musik, Bewegung, die Aussprache
mit Familienangehorigen und Freunden sein, aber auch
viele Kleinigkeiten wie Blumen, kleine Leckereien etc.

In meinem Buch »Keine Angst vor dem Gliick« gebe ich
viele Anregungen, wie man so trotz grofer Belastungen
von aullen ein inneres Gefiihl von Gliicklichsein errei-
chen kann.

ie Seele konnen wir vergleichen mit einem

Garten. Es ist mein personlicher Garten, fiir

den nur ich selbst zustdndig und verantwort-
lich bin. Psychisch gesprochen ist es der Bereich, den ich
brauche, um mich wohlzufiihlen, mein seelischer Intim-
bereich und eine umgebende psychische Pufferzone.

Den Seelengarten kann ich gestalten, wie es mir geféllt.
Ich kann Wiesen und Beete anlegen, Biotope und Bédch-
lein plédtschern lassen, kann einen Palmenstrand und
Meeresrauschen aufnehmen — die einzige Voraussetzung:
Der Seelengarten soll so angelegt sein, dass ich mich
wirklich wohlfiihlen, entspannen und Kraft tanken kann.

Und es ist wichtig, den Seelengarten gegen Ubergriffe
und negative Einfliisse aus der Umgebung zu schitzen.
Wenn ich es nicht gelernt habe, meinen Seelengarten zu
schiitzen, werden mir immer wieder Menschen zu nahe
kommen, in meinem Seelengarten Blumen niedertreten
oder grobere Flurschidden anrichten. Auch das kann ein
schwacher Punkt sein, diese Schwidche im Abgrenzen, im
»Neinsagen«. Doch es zahlt sich aus, auch daraus eine
Stiarke zu machen, denn ohne Abgrenzung gibt es keine
Begegnung und keine wahre Liebe.

Es ist auch notwendig, das innere Gesprach mit mir
selbst zu iiberpriifen. Als wichtige Ubung zur Korrektur der
Einstellung zu mir selbst habe ich die Spiegeliibung emp-
fohlen. Ein durchschnittlicher Mensch, der in den Spiegel
schaut, sieht sofort das Fehlerhafte und das Schlechte. Die
Falten, die grauen Haare, das Doppelkinn, die Tranensdcke
etc. Daran sieht man, wie kritisch wir uns gegeniiber einge-
stellt sind. Die Ausgleichsiibung funktioniert folgenderma-
Ben: Denken Sie an ihren liebsten Freund oder an ihre
liebste Freundin, fithlen Sie sich in sie hinein und tiberle-
gen Sie, was diese an Thnen liebenswert und sympathisch
finden kénnten. Dann kann man feststellen: Wir bewerten
bei uns selbst die Tranensdcke, Falten etc. hoch, bei unse-
ren Freunden oder Freundinnen werden wir sie zwar auch
bemerken, aber bei Weitem weniger kritisch bewerten. Ver-
suchen Sie bei der Spiegeliibung auch, mit Thren eigenen

' Augen in Kontakt zu kommen, und sehen Sie sich mit den

Augen der besten Freundin oder des besten Freundes. Ver-
suchen Sie eine ebenso grofe Sympathie im Augenkontakt
mit sich selbst im Spiegel herzustellen.

Immer wieder geht es darum, fiir sich selbst ein Funda-
ment und eine Sicherheit zu finden, mit der man den Stiir-
men des Lebens trotzen kann. Stdrken kommen meist
nicht von selbst. Wir miissen uns mit den wesentlichen
Aspekten des Seelengartens und des Seelenhauses ausei-
nandersetzen, um positiv gestalterisch wirksam werden
zu konnen, und wir miissen lernen, uns selbst Gutes zu
tun, um wieder fiir andere hilfreich sein zu konnen. =
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