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GESUNDES LEBEN
Wie man die Selbstheilungskrafte starken kann
Selbstheilungskrafte halten den Kérper permanent gesund. Damit das gut funktioniert, brauchen

sie Pflege. Das erreicht man mit einem gesunden Lebensstil

Andreas Grote
13. April 2023, 09:00, 1 Posting

Die Selbstheilungskrafte sind wie ein innerer Arzt, der permanent auf den Korper
schaut. Gesunder Lebensstil unterstiitzt diese Fahigkeit.

Gesundheit war fir Hans Georg Gadamer immer etwas Verborgenes. Der Mensch sei nur dann
gesund, meinte der im hohen Alter von 102 Jahren verstorbene deutsche Philosoph, wenn er
vergisst, dass er gesund ist, weil er sich so wohl fiihle, dass er sich mit anderen Dingen und
Menschen beschaftige. Damit das so bleibe, musse er aber auch auf seinen Koérper héren. "Das
mussen die Menschen wieder lernen”, sagte Gadamer einst, "dass alle gesundheitlichen Stérungen,
Wehwehchen und selbst alle Infektionen in Wahrheit Winke sind, das Angemessene, die Balance
des Gleichgewichts, wiederzugewinnen". Stérung und Uberwindung, das mache das Wesen des
Lebens aus.

In einem gesunden Korper halt der Korper selbst gut die Balance. Denn Selbstheilungskrafte sind in
jedem Menschen angelegt. Sie sind standig aktiv. Man muss sie nicht aktivieren, wie es haufig
Werbung fur Saftchen, Kuren oder Tabletten suggeriert. "Sie funktionieren von ganz alleine”, sagt
Christoph Pieh, Professor fiir Psychosomatische Medizin und Gesundheitsforschung an der Donau-
Universitat Krems. Selbstheilungskrafte sind ein fest im Korper installiertes und in der Natur
etabliertes biologisches Prinzip. Sie leisten unentwegt hervorragende Arbeit, im Kérper und an der
Psyche.

Permanente Reparaturmechanismen

Im ganzen Korper gibt es Beispiele dafiir. Osteoblasten reparieren die Knochen, es gibt
Reparaturmechanismen fiir die Erbsubstanz DNA, das Gehirn kann Schmerzen ausblenden und
korpereigene Opiate ausschitten, Verletzungen von BlutgefaBen werden durch Blutplattchen und
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Fibrin abgedichtet, bis das Gewebe wieder nachwachst. Eine wesentliche Rolle spielt dabei das
Immunsystem, das Viren und Bakterien abfangt, bevor es zur Infektion kommt. Es greift auch ein,
wenn normale Zellen zu Krebszellen mutieren.

Auch erneuern die Selbstheilungskrafte den Korper im Laufe des Lebens immer wieder, reparieren
dabei ganz nebenbei Schaden und halten den VerschleiB gering. Taglich ersetzen eine Milliarde
neuer Hautzellen die alten, das Skelett erneuert sich in zehn Jahren einmal komplett, Muskeln und
Organe alle drei bis vier Jahre. Und auch das Gehirn schitzt sich vor seelischen Verletzungen,
indem es Traumata verarbeitet.

Allerdings kdnne der Mensch seine Selbstheilungskrafte durchaus sabotieren, sagt Christoph Pieh.
"Stress ist hier ein gutes Beispiel, besonders wenn dieser langer anhalt. Dann kann unter anderem
das dadurch ausgeschittete Hormon Cortisol die Immunabwehr schwachen." Dass die Nebenniere
bei Stress vermehrt Kortisol ausstoBt und den Korper akut in Alarmbereitschaft versetzt, war ein
nutzlicher Mechanismus in der Zeit, als der Mensch noch Jager war. Heute aber scheint dieser
Zustand chronisch zu sein durch standige Erreichbarkeit, Reiziiberflutung, die geflihlt unendlichen
Maoglichkeiten, zwischen denen man sich im Leben entscheiden muss.

Selbstsabotage durch Stress

Dieser latente Dauerstress schwacht das Immunsystem, Krankheitserreger und Entziindungen im
Korper haben es leichter. Auch das Blut verdickt sich dadurch, das erhdht die Gefahr von
Thrombosen und damit einhergehende Risiken. Mittlerweile gilt auch als gesichert, dass eine
schlechte seelische Verfassung durch eine negative Lebenseinstellung, angstliche Erwartungen,
tribe Gedanken oder Trauer wie Stress wirkt und auf Dauer den Korper anfalliger fur Krankheiten
machen oder gar das Herz-Kreislauf-System kollabieren kdnnen. Ebenso stort ein ungesunder
Lebensstil mit einseitiger Erndhrung, zu wenig Bewegung, zu wenig Schlaf, dafir zu viel Alkohol,
Rauchen, Ubergewicht und nur wenigen sozialen Kontakten die Selbstheilungskréfte.

"In der Regel zeigt uns der Korper aber, wenn ihm etwas nicht passt oder fehlt", sagt Pieh. Laufen
die Selbstheilungskrafte nicht optimal, macht sich das, wie Hans Georg Gadamer es schon wusste,
durch Winke wie gesundheitliche Stérungen, Wehwehchen oder Infektionen bemerkbar. Ist man
etwa nach einer langen Stressphase erschopft und hat endlich Zeit fur Erholung, bekommt man
beispielsweise eine Erkaltung, weil auch das Immunsystem durch den Dauerstress erschopft war.
Aber auch dann schafft es der Kérper in der Regel aus eigenem Antrieb wieder heraus und
bekommt Fieber und Erkaltung gut in den Griff, wenn man ihm Ruhe und Zeit gibt.

Es ist also sinnvoll, den Lebensstil so zu andern, dass es moglichst erst gar nicht zu Winken kommt.
"Das beginnt beim Essverhalten, also was man isst, wie viel, zu welcher Uhrzeit, entspannt oder
hastig im Gehen, bei der Menge an Alkohol, die man trinkt, ob man raucht, wie viel Zeit man vor
dem Computer oder Handy verbringt, bis zu kodrperlicher Bewegung oder auch, ob wir uns fur die
Regeneration unseres Korpers, die vorrangig im Schlaf passiert, entsprechend Zeit nehmen”, erklart
Pieh.

Lebensstil nachjustieren
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Zum Vorbeugen reicht es oft schon, den eigenen Lebensstil an einigen Punkten nachzujustieren.
Man kann Stress durch Entspannungsverfahren oder Achtsamkeitstibungen, Atemibungen,
progressive Muskelrelaxation, Yoga oder Meditation reduzieren. Man ernahrt sich ausgewogen und
ballaststoffreich mit viel pflanzenbasierten Nahrungsmitteln. Ein gesunder und ruhiger Schlaf
zwischen sieben und neun Stunden mit regelmaBigen Bettgehzeiten hilft. Auch wer regelmaBig
etwa 2,5 Stunden pro Woche Sport mit moderater Intensitat betreibt wie Wandern, Joggen,
Schwimmen oder Fahrrad fahren, trainiert nicht nur Muskeln und koérperliche Fitness, sondern
reduziert auch Stress und tut etwas fur seine psychische Gesundheit.

Weiters tragen Lachen und Freude durch soziale Kontakte und Gemeinschaft nachweislich zur
Steigerung des Wohlbefindens und zur Genesung bei. Wer taglich lacht, der sorgt dafiir, dass sein
Korper Glickshormone ausschittet, die auf das positive Denken und Schmerzen einen wichtigen
Einfluss haben und selbst chronische Schmerzen lindern kénnen.

Der Arzt kann ebenso die Selbstheilungskrafte mit anschieben. Denn Hoffnung zu vermitteln ist
eine wichtige arztliche Aufgabe. "Es ist Teil der Therapie, den eigenen Patientinnen und Patienten zu
zeigen, wie man seine Selbstheilungskrafte anstoBen kann", betont Christoph Pieh. Wichtig ist ein
Arzt, der nicht nur etwas gegen die Symptome verschreibt, sondern um die Selbstheilungskrafte
weil} und den Patienten anregt, sie wieder mehr zu unterstitzen. Je genauer der Arzt oder die
Arztin die eigenen Patienten kenne, umso besser kdnne er oder sie bei ihnen eine positive
Erwartungshaltung aufbauen. SchlieBlich gehe es nicht nur darum, etwas Kaputtes zu reparieren,
sondern seinen Lebensstil so einzustellen, dass die eigenen Ressourcen gestarkt werden und die
Gesundheit gefordert wird.

Wichtiger Placeboeffekt

Hinzu kommt der Placeboeffekt. "Er spielt bei jeder Behandlung eine wichtige Rolle, denn wenn wir
davon ausgehen, dass uns eine Behandlung hilft, dann hilft uns diese auch nachweislich besser, als
wenn wir nicht daran glauben”, sagt Christoph Pieh. Das gilt auch fiir die Therapie: "Studien haben
gezeigt, dass die schmerzlindernde Wirkung von Schmerzmitteln oft starker von der Erwartung des
Patienten abhangt als vom Medikament selbst." So konnte in Studien bei einer positiven Erwartung
die schmerzlindernde Wirkung sogar verdoppelt werden. Allerdings: "Bei einer negativen Erwartung
des Patienten liel3 sich die Wirkung auch nahezu ganzlich aufheben."

Naturlich hat Selbstheilung ihre Grenzen. "Je nach meiner genetischen Veranlagung bin ich nun
einmal fur die eine oder andere Erkrankung vulnerabler”, sagt Christoph Pieh. Hinzu kommen
biologische Faktoren wie das Alter und Umwelteinfllsse, weiters haben soziale und 6konomische
Faktoren Einfluss auf die Gesundheit. Allerdings muss nicht immer Heilung das Ziel sein, bei
schweren Erkrankungen wie etwa Krebs kann auch die Reduktion von Symptomen durch gute
Selbstheilungskrafte oder eine Verbesserung der Lebensqualitat bedeutsam sein. (Andreas Grote,
13.4.2023)
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