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Fiir meinen ,,Ernst des Lebens®,
dem ich so viel Gliick verdanke






Vorwort

Stress — das Wort wird geradezu verschwenderisch benutzt. Schon die
kleinste Verstimmung eines Familienmitglieds geniigt — und man hat
»otress mit ihm. Und die Aufforderung ,,Mach dir keinen Stress!* kann
schlichtweg bedeuten: ,,Streng dich blof} nicht an!* Doch abgesehen da-
von, dass ,,Stress* gelegentlich eine inflationdre Verwendung erféhrt, gibt
es durchaus auch die andere Seite: Immer mehr Menschen haben immer
hiufiger und immer ldnger anhaltend das intensive Gefiihl, iiberlastet zu
sein.

Es ist natiirlich, dass sich diese Empfindung im Leben immer wieder
einstellt. Sei es, wenn wir uns von anderen Menschen zu viel aufladen lie-
Ben, sei es, wenn wir uns selbst zu viel vorgenommen haben. Sei es, wenn
eine Menge Aufgaben fast gleichzeitig erledigt werden will, sei es, dass
sich diese Aufgaben wie hohe Berge vor uns auftiirmen. ,,Wie soll ich das
alles nur schaffen?* ist das Grundgefiihl vieler Menschen in unserer Ge-
sellschaft.

Grundsitzlich ist es nicht ungesund, immer wieder in Stress zu kom-
men. Wir sind korperlich dafiir gut geriistet, ja, wir vermdgen daran so-
gar zu wachsen. Belastungen mobilisieren unsere geistigen, seelischen
und korperlichen Fihigkeiten und konnen einen nachhaltigen Kraftzu-
wachs in allen drei Dimensionen bewirken. Sie zwingen uns moglicher-
weise dazu, mit unseren Energievorriten bewusst umzugehen und mehr
auf unsere Grenzen zu achten. Damit verbunden kommen wir nicht an
der Herausforderung vorbei, rechtzeitig und deutlich gegeniiber unserer
Umwelt Grenzen zu ziehen. Dies ist nicht leicht, denn das Ideal unserer
Zeit ist eindeutig der grenzenlos belastbare Mensch. Doch den gab es nie,
gibt es nicht und wird es nie geben, und wer dies rechtzeitig erkennt und
demiitig akzeptiert, lebt bewusster und damit mehr im Einklang mit sich
selbst.

Dazu soll dieses Buch ermutigen. Es will zum einen zeigen, wie un-
ser Korper auf korperliche und seelische Belastung reagiert und welche
gesundheitlichen Konsequenzen die sogenannte autonome Stressreaktion
nach sich zieht, sofern sie nicht wieder abklingt. Da wir eine Mitverant-
wortung fiir unsere individuelle Gesundheit haben, kann es nur in unse-
rem Interesse sein, iiber die Verbindungen zwischen Stress und Krankheit
besser Bescheid zu wissen. Darum geht es im ersten Teil. Doch dieses



Buch will mehr, es will zu einem bewussteren Lebensstil ermutigen. Im
zweiten Teil werden deshalb Moglichkeiten skizziert, dem Gefiihl der
chronischen Uberlastung vorzubeugen oder ihm wirkungsvoll entgegen-
zusteuern.

Jedem Kapitel ist ein Zitat aus dem Buch ,,Wenn ich noch einmal an-
fangen konnte ... (Johannes Czwalina, Brendow Verlag) vorangestellt.
Damit soll deutlich werden, dass wir eine notwendige Veridnderung unse-
res Lebensstils nicht zu lange vor uns herschieben sollten. Wenn wir heu-
te erkennen, dass wir unabléssig oder zu hdufig oder zu stark unter inne-
rem oder duflerem Druck stehen und aus der Spannung nicht mehr in die
Entspannung finden, dann ist es heute an der Zeit, etwas zu tun. Ob unse-
re Umwelt dies versteht oder nicht, ob sie es respektiert oder nicht — wir
sind fiir unsere Lebensqualitit selbst verantwortlich. Ich personlich glau-
be, dass eine hohere Macht (die ich Gott nenne) uns dabei unterstiitzen
will, den rechten Weg zwischen Unterforderung und Uberforderung zu
gehen, doch nimmt sie uns die dafiir zu treffenden Entscheidungen nach
meiner Erfahrung nicht ab. Es ist allerdings hilfreich, zu glauben, dass
wir geleitet und begleitet werden, um zur rechten Zeit das Richtige zu
tun — und dass wir ermutigt werden, unseren Weg zu gehen, unbeirrt und
gelassen, voller Vertrauen in uns selbst und in einige Menschen, die un-
sere Entscheidungen respektieren und unterstiitzen. Und vielleicht auch
voller Vertrauen in Gott.

PS: Die hidufige Wahl der médnnlichen Form (,,er*) geschieht aus Griinden
der sprachlichen Vereinfachung; die weibliche Form (,,sie*) moge der Le-
ser/die Leserin im Geist dazudenken.



1. Grundsitzliches

Wenn ich noch einmal leben konnte, wiirde ich von Anfang an mehr da-

rauf achten, meine tiefste Lebensmelodie zu erspiiren und dieser Spur zu
folgen. Durch meine Eigenwilligkeit habe ich manches verzdgert, innere
gute Impulse und Warnungen habe ich oft iiberhort.

Schwester Kdthe, geb. 1929,
Kommunitdt Schloss Craheim/Unterfranken

1.1. Sind wir krank oder haben wir eine Krankheit?

Eine Freundin ruft mich an: ,JIch kann morgen leider nicht zu unserem
verabredeten Treffen kommen, ich bin krank geworden.“ —,,Oh wie scha-
de, was hast du denn?“ — ,Ich habe eine Erkiltung/Grippe/einen He-
xenschuss/Migrine/eine Magenverstimmung ... — an dieser Stelle gibt
es unzihlige Antwortmoglichkeiten. Wenn moglich versehen wir die
Krankheit, die uns ,,erwischt* hat, mit einem pridzisen Namen, das macht
die Sache einfacher, und wir miissen nicht allzu viel erkldren. Doch ha-
ben wir nur eine Krankheit — oder sind wir krank? Was ist der Unter-
schied?, fragen Sie sich. Natiirlich, das eine l4sst sich nicht vom anderen
trennen — wer krank ist, hat in der Regel auch irgendeine Krankheit. Aber
die Feststellung ,,Ich bin krank* macht auch deutlich, dass unsere Per-
son als Ganzes betroffen ist. Denn eine Krankheit kann man nicht ein-
fach ausgliedern, auch wenn sie nur einen kleinen Teil unseres Korpers
lahmlegt oder beeintrichtigt. Ihre Auswirkungen betreffen uns als gan-
zen Menschen.

Auch wenn ,,nur der Kopf oder der Riicken wehtut, auch wenn ,,nur*
der Magen rumort, die Korpertemperatur zu hoch oder die Hand ver-
staucht ist — wir sind und bleiben eine Einheit von Geist, Korper und Seele.
Will heifien: Bei einem Schmerz oder einer heftigen Abwehrreaktion des
Korpers leidet der gesamte Mensch. So gesehen ist die Mitteilung ,,Ich bin
krank* meistens zutreffend, auch wenn wir uns in der Regel darum bemii-
hen, uns von der Erkrankung nicht total vereinnahmen zu lassen. Tapfer
gehen viele Menschen trotz Kopfweh oder Schnupfen, Kreuzschmerzen
oder leichtem Fieber — um nur einige Beispiele zu nennen — ihrer Arbeit
nach oder erfiillen ihre Pflichten, wenn auch mit groerer Anstrengung.
Manchmal macht es der Korper mit, manchmal streikt er erst recht.



Doch wenn uns Auswirkungen einer Krankheit als ganze Person be-
treffen, so ist zu fragen, ob dies nicht auch fiir die Entstehung einer
Krankheit gilt. Konnte es sein, dass im Menschen irgendetwas nicht ,,in
Ordnung* ist, bevor er krank wird? Dieser Gedanke ist fiir die meisten
Menschen heutzutage ungewohnt, ja, bedrohlich. Doch das war nicht im-
mer der Fall und ist es bis heute nicht iiberall. In vielen weniger ,,zivili-
sierten’ Kulturen dieser Welt, wo die Medizin als Wissenschaft noch we-
nig bekannt ist, gilt das ungeschriebene ,,Gesetz der Ganzheitlichkeit.
Die Menschen glauben: Wenn ein Teil des Korpers krank ist, ist am gan-
zen Menschen etwas nicht in Ordnung. Seine Krankheit macht eine Krise
der Person deutlich.

Nehmen wir einmal an, dem ist so. Dann miissten wir weiterfragen:
Wie kam es zu der Krise? Was sind die Griinde dafiir, dass ein Mensch
seine innere Balance, sein seelisches Gleichgewicht, verloren hat? Eine
Menge Ursachen sind moglich. ,,Das hat mich umgehauen®, sagen wir,
wenn uns etwas schockiert oder iiberfordert hat. Das Bild ist treffender,
als man denkt, denn seelische Belastungen konnen durchaus dazu fiih-
ren, dass man eher ,,zu Fall kommt®. Eine wissenschaftliche Studie zeig-
te, dass Menschen, die einen geliebten Angehorigen verloren haben, in
den ersten Monaten nach diesem Verlust mit hoherer Wahrscheinlichkeit
einen Knochenbruch erleiden. Wie das? Warum kommen zu dem gebro-
chenen Herzen nun auch noch das gebrochene Bein oder der gebroche-
ne Arm dazu? Hat der seelisch aus dem Gleichgewicht geratene Mensch
etwa plotzlich Miihe, das korperliche Gleichgewicht zu wahren? Sind er-
schiitterte und be-stiirzte (!) Menschen auch anfilliger fiir Stiirze? Falls
ja: Was konnte der Grund dafiir sein? Geféhrlich wire es, den Trauernden
einen unbewussten Lebensiiberdruss zu unterstellen oder ein Verlangen
nach Auszeit mittels Krankheit. Einleuchtender klingt schon der Gedan-
ke, dass sich Seelisches auch korperlich ausdriicken will. Er trifft sicher
hiufig zu (vgl. Kapitel 7) — aber ldsst sich nicht beweisen. Wie auch sollte
man diese Vermutung iiberpriifen?

Und selbst wenn sie zutrife, so verfiigt der Korper iiber eine Riesen-
auswahl an Ausdrucksmoglichkeiten. Die Frage bleibt deshalb: Warum
erhoht sich bei Trauernden in den ersten Monaten das Sturz- und Unfall-
risiko? Was konnte der Grund sein? Die Wissenschaftler, die den Zusam-
menhang beobachtet haben, erkldren ihn folgendermaf3en: Bei trauernden
Menschen zerbricht durch den Verlust eines fiir sie wichtigen Angehori-
gen eine bisher bestehende wichtige Ordnung in ihrem Leben. Vieles ist
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nicht mehr so, wie es war — und wird es auch nie wieder sein. Wer aber
aus bisher Gewohntem herausgerissen wird, kommt seelisch fiir einige
Zeit aus der Balance. Die Psyche muss sich umstellen, ein neues inneres
Gleichgewicht finden, was nicht im Handumdrehen geschieht. Dieser see-
lische ,,Schwebezustand* wirkt sich natiirlich auf Denken, Konzentration
und Aufmerksamkeit eines Menschen aus. Trauernde sind hidufig nach
innen gekehrt, geistesabwesend, unkonzentriert. Sie sind nicht selten in
ihren Grundfesten erschiittert und stehen zumindest voriibergehend nicht
mehr so fest ,,mit beiden Beinen auf der Erde, wie es vor dem Verlust
der Fall war. Die seelische Wunde erfordert ihre ganze Kraft und Auf-
merksamkeit!

Es liegt nahe, dass Menschen in dieser Verfassung auch physisch la-
biler und ,wackliger sind. Dass sie beim Gehen eher etwas iibersehen,
weil sie weniger darauf achten, wohin sie ihren Fuf3 setzen und was ihnen
moglicherweise im Weg steht oder liegt. Hinzu kommt, dass die seeli-
sche Energie, die sie zur Verlustbewiltigung benotigen, auch ihrem Kor-
per Kraft raubt — zumal, wenn Appetitlosigkeit dazukommt. Trauernde
fiihlen sich deshalb oft schlaff und kraftlos — nicht zufillig spricht man
davon, dass jemand ,,am Boden zerstort ist™ und ,,den Kopf hiangen lédsst*.
Doch das Leben mit seinen Herausforderungen geht weiter und will be-
willtigt werden. Eine Menge Arbeit wartet, zahlreiche Behtrdenginge
sollten erledigt werden. Man funktioniert, so gut es geht — doch dabei ge-
niigt ein Stolpern, eine kleine Unachtsamkeit, und schon kommt es zum
Sturz.

Doch nun die spannende Frage: Ist auch der Umkehrschluss zulissig?
Hat ein Mensch, der sich etwas bricht, zuvor einen seelischen ,,Knacks
oder eine schwere Erschiitterung seiner Psyche erlebt? Die Antwort lau-
tet: Eher selten! Naheliegender sind andere Ursachen fiir Briiche und
Stiirze, man denke nur an Sportunfille, Unfélle bei der Hausarbeit, Stol-
perfallen und anderes.

Bleibt festzuhalten: Wenn ein Teil des menschlichen Korpers beein-
trichtigt oder verletzt wird, so ist zunéchst der ganze Mensch beeintréich-
tigt oder verletzt, weil alles im Korper letzten Endes mit allem in Verbin-
dung steht. Oder wie Paulus in einem seiner Briefe an eine noch junge
christliche Gemeinde formuliert: ,,.Leidet ein Glied, so leiden alle Glie-
der mit.“!

1 1. Korinther 12,26.
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Fiir diese intensive Verbundenheit sorgt unser Gehirn. Es ist das kom-
plizierteste Gebilde der gesamten Schopfung, denn in ihm sind sédmtliche
Funktionen, die unseren Korper und unseren Geist sowie unsere Gefiihle
steuern, auf engstem Raum zusammengeballt — und unvorstellbar vielsei-
tig miteinander vernetzt. Um diese faszinierende Vernetzung, deren Ar-
beitsweise seit einigen Jahrzehnten wissenschaftlich auf vielféltige Wei-
se und mit grofer Akribie erforscht wird, soll es in diesem Buch gehen.
Denn nur wenn wir etwas von diesen Zusammenhingen erahnen oder er-
kennen, kdnnen wir auch sinnvoll damit umgehen.
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