Hinweis: Das in diesem Artikel verwendete generische Maskulinum bezieht sich immer und ausdriicklich auf alle Geschlechtsidentitaten
und wurde aufgrund der besseren Lesbarkeit gewahlt.

Heilung bei chronischer Krankheit

von Elisabeth Kowal (Psychologin, M.Sc.)

Nachdem eine chronische Krankheit diagnostiziert wurde, steht die Welt fiir die betroffene
Person héufig auf dem Kopf. Diese Erfahrung habe ich auch ganz persénlich erlebt. Im
Frihjahr 2019 riss mich eine schwere Erkrankung namens ME/CFS (Myalgische
Enzephalomyelitis/Chronisches Fatigue Syndrom) aus meinem unbeschwerten und aktiven
Leben. Von heute auf morgen war ich zunéchst mit einem schweren Infekt, spéter mit
Fatigue, Ganzkoérperschmerzen und starker Reiziiberempfindlichkeit an das Bett gefesselt.
Ich war fassungslos, verwirrt und mit meinen Fragen allein: Was ist geschehen? Wie wird
es mit mir weitergehen?

Durch meinen Beruf als Therapeutin, habe ich mich schnell mit der Frage nach dem Sinn
meiner Erkrankung sowie der damit verbundenen Entwicklungsméglichkeit beschéftigt, die
mir meine Krankheit zwangslaufig aufzeigte.

Ich war dankbar, dass es keine Krankheit wie z.B. Krebs war, bei der die Behandlung
vermeintlich festgelegt ist. So konnte ich meine Freirdume spliren, Dinge ausprobieren und
kennenlernen, von denen ich das Gefiihl hatte, dass sie mir guttun kénnten. Ich gab mir die
Zeit, meinen neuen, enorm aufdringlichen Wegbegleiter und méchtigen Lehrmeister
namens ME/CFS zu erforschen, zu begreifen und mit ihm eine friedvolle Beziehung zu
beginnen. Denn eines war klar: So schnell werde ich diesen neu gewonnenen Begleiter
nicht los. Dessen ungeachtet war von Anfang an auch die Zuversicht auf Heilung mit an
Bord und mit ihr der tagliche positive Glaubenssatz: ,Ich genese.”

Doch was ist Uberhaupt Heilung und wovon hangt sie ab?

Heilung bedeutet die Wiederherstellung der psychischen oder korperlichen Gesundheit. Im
Kleinen geschehen Heilungsprozesse jeden Tag, denn jeder tragt Selbstheilungskrafte in
sich, modgen sie starker oder schwacher sein. So ist z.B. bei einer Schnittwunde zu
beobachten, wie der Korper ohne weitere Hilfe die Wunde selbst heilt.

In der heutigen Zeit wird besonders bei chronischen Erkrankungen nur ungern von Heilung
gesprochen. Die Schulmedizin bevorzugt die vorsichtigen Begriffe Linderung und Remission,
vielleicht weil sie selbst durch ihre Therapieangebote keine Heilung bewirken kann.
Unabhangig von der Begrifflichkeit haben neuere Forschungen im Bereich der Epigenetik
bestatigt, was Hippokrates, der Vater der Heilkunde, bereits ca. 500 v. Chr. lehrte: Die
Umstéande und die Art zu leben haben einen deutlichen Einfluss auf die Frage, ob ein
Mensch krank wird oder gesund bleibt. Das bedeutet, dass auch eine chronische Krankheit
durch eine aktive und bewusste Lebensfuhrung verhindert, gelindert und geheilt werden
kann. Dies ist zwar kein leichter Weg, besonders wenn bereits eine schwere Erkrankung



vorliegt, jedoch eine Moglichkeit selbst Einfluss auf den Krankheitsverlauf zu nehmen.
Zudem ist dieser Weg, wenn nicht bereits die Erkrankung selbst, eine gro3e seelische
Belastung fur die Betroffenen, der haufig nur ungentigend psychotherapeutische Beachtung
geschenkt wird.

Fir jeden chronisch erkrankten Menschen ist es wichtig, moglichst viel Uber die Ausloser
und die Zusammenhange der jeweiligen Krankheit zu verstehen. Jede Krankheit verhalt sich
anders, jeder Erkrankte reagiert anders auf die Erkrankung und jede Heilung ist damit auch
ein komplexes und individuelles Geschehen vieler Faktoren, an dem das untrennbare
System von Korper, Seele und Geist beteiligt ist. Aus diesem Grund und ob der Tatsache,
dass eine chronisch erkrankte Person sich taglich, rund um die Uhr mit ihren Beschwerden
und ihren Bedurfnissen auseinandersetzen muss, wird sie schnell zum Experten fur die
eigene Krankheit. Ein Arzt oder Therapeut kann nicht in den Patienten hineinspuren. Der
Patient kann oft besser wahrnehmen, was er gerade braucht.

Auf dem Weg zu mehr Wohlbefinden und Vitalitat bedarf es Mut, Kraft und Vertrauen.
Insbesondere Mut, sich selbst am wichtigsten zu sein, ist notwendig und vor allem danach
zu handeln. Es mag erforderlich werden, nicht nur neue Wege zu beschreiten, sondern auch
von alten Gewohnheiten oder Beziehungen Abstand zu nehmen, wenn sie den Weg zur
Genesung blockieren. Die innere Kraft wird bendtigt, um jeden Tag auf ein Neues den
Herausforderungen auf dem vielleicht steinigen Weg zu begegnen. Nicht zuletzt bedarf es
des Vertrauens in sich selbst, in die eigenen Selbstheilungskrafte oder in etwas Hoheres,
um Heilungsprozesse einzuladen.

Wie oben bereits angeflhrt, nehmen die Lebensumstande eines jeden Einfluss auf seine
Gesundheit und damit auch auf seine Heilung. In diesem Artikel wird zwar exemplarisch das
Krankheitsbild Chronisches Fatigue Syndrom angeschnitten, die folgenden praxisnahen
Inhalte sind jedoch bei allen chronischen Krankheiten anwendbar.

In dem Modell 4 S&ulen der Heilung, definiere ich Handlungsfelder der Genesung, die im
taglichen Leben bewusst genutzt werden kdonnen, um die eigene Heilung optimal zu
unterstutzen. Diese sind:

e Bewegung

e Erndhrung/Entgiftung
e Entspannung

¢ Mentale Einstellung

Mit diesen vier Saulen, die vielen bekannt sein werden, wird der Prozess der Heilung
verstandlich und zudem konkret umsetzbar. Im Weiteren wird jede Saule vorgestellt und ihr
Einfluss auf die Heilungsprozesse beschrieben.

Bewegung

Bewegung ist unverzichtbar! Wird der Korper nicht bewegt, werden Muskeln, Nerven und
Knochen abgebaut. Zudem kdénnen dann essentielle Entgiftungsprozesse Uber das



Schwitzen, die verstarkte Atmung sowie die Lymphe nicht mehr stattfinden. Das gilt ebenso
fur notwendige Transportwege von beispielsweise Nahrstoffen und Sauerstoff in die
einzelnen Zellen.

Das richtige Mald an Bewegung ist fur einen ME/CFS-Patienten sehr schwer zu finden.
SchlieRlich kann es schnell zu einer verzdgerten Uberforderungsreaktion des Kérpers
kommen, die als Crash bekannt ist.

Damit musste ich mich als Betroffene natiirlich selbst auch intensiv auseinandersetzen und
habe Bewegungsformen entdeckt, die trotz Bettldgerigkeit praktiziert werden kdnnen.
Hierzu z&hlt die passive Bewegung. Ich selbst nutze taglich Haltungen aus dem meditativen
Yin Yoga, die ich im Liegen praktiziere, um mein Lymphsystem sowie die Meridiane - die
Energieleitbahnen (bekannt aus der traditionellen Chinesischen Medizin) - anzuregen.
AuBerdem wirken die Ubungen auf den Parasympathikus, unseren Ruhenerv und sind somit
eine wundervolle Kombination aus Bewegung und Entspannung.

Ich habe begonnen mich 30 Sekunden am Tag zu bewegen und die Dauer dann langsam
und schrittweise zu erhbhen. Es war ein harter Weg, der eiserne Disziplin sowie sehr genaue
Kérperwahrnehmung von mir abverlangte. Mittlerweile kann ich gllicklicherweise die
Friichte meiner konstanten und zielorientierten Arbeit ernten und leichten Sport in meine
Arbeitswoche integrieren.

Bewegung ist allerdings nur dann moglich, wenn der Korper ausreichend Energie fur die
Bewegung bereitstellen kann. Bei diversen Krankheiten ist diese jedoch gestort, weil ggdf.
die Mitochondrien (die Kernkraftwerke der Zellen) in ihrer Funktion beeintrachtigt sind.
Deshalb ist es fur chronisch erkrankte Menschen wichtig, sich auch mit dem eigenen
Energiestoffwechsel zu befassen. Dieser hat die Aufgabe, dem Korper ununterbrochen
Energie bereitzustellen und diese zu sichern. Ggf. miUssen die eigenen Mitochondrien
trainiert werden. Hierzu sind diverse Techniken bekannt, welche auch schwer Erkrankte in
auf sie abgestimmter Form und evtl. mit Unterstutzung einer Pflegeperson umsetzen kdnnen.
Zu diesen Techniken gehdren:

Trockenbursten

Kaltereize (z.B. Wechselduschen)
Lymphmassage
Infrarotbehandlung

Die Infrarotbehandlung starkt das Herz-Kreislauf-System, beschleunigt
Entgiftungsprozesse und hilft bei innerer Unruhe sowie Schlafstérungen.

Um Bewegung in den Alltag chronisch erkrankter Menschen einzubauen ohne eine
Verschlimmerung der Erkrankung zu riskieren, ist es entscheidend, dass Betroffene ein
Gespdr fur die eigenen Korpersignale und deren Bedeutung entwickeln. Hierzu kann es
hilfreich sein, die eigene Atmung (tief oder flach, schnell oder langsam) wahrzunehmen und
den Herzschlag ggf. Uber eine Pulsuhr zu Uberwachen. Diese zwei Vitalzeichen liefern



wichtige Informationen Uber die korperliche Verfassung und konnen jederzeit
wahrgenommen werden. Auch das Schwitzen oder aufsteigende Hitze sind z.B. mogliche
Hinweise fur akuten Stress. Es gibt viele Korperempfindungen wie Atmung, Hunger, Durst,
Temperaturempfinden oder Schmerzen, die Auskunft Uber die aktuelle Verfassung des
Korpers geben.

Ernahrung & Entgiftung

,Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure Heilmittel sollen eure
Nahrungsmittel sein.“ Dieser Grundsatz, den bereits Hippokrates gelehrt hat, gilt auch heute
noch und findet ebenso in den beiden altesten Heilsystemen der Welt, der traditionellen
Chinesischen Medizin und der Ayurvedischen Medizin, Anwendung.

Nicht jedes Nahrungsmittel ist der Gesundheit dienlich. So ist erwiesen, dass Zuckerkonsum
zu chronischen Entziindungsprozessen flihren kann. Der Verzicht auf Zucker wirkt sich
somit langfristig positiv auf die Gesundheit aus. Allerdings fallt es vielen Menschen sehr
schwer, sich von ihren bisherigen Ernahrungsgewohnheiten zu verabschieden und an eine
neue gesundheitsfordernde Ernahrungsform zu gewohnen.

Zu guter Letzt hat die Art der Ernahrung einen wichtigen Einfluss auf Ver- und Entgiftung.
Heute ist praktisch jeder Mensch mit einer Vielzahl von Umweltgiften belastet, die Uber etli-
che Wege in den Kérper gelangen kdnnen. Durch Entgiftungskuren, wie z.B. einer Darmsa-
nierung, wird das Mikrobiom (Darmflora) unterstitzt und das Immunsystem gestéarkt. Auch
die Ernahrung mit fermentierten Lebensmitteln und vielen Ballaststoffen sowie das Trinken
von ausreichend stillem Wasser férdert die natirliche Entgiftung des eigenen Korpers.

Als ich den Weg aus meiner chronischen Erkrankung beschritt, habe ich mich sehr viel iiber
Online-Fachvortrdge zu diversen gesundheitsbezogenen Themen informiert. Flir meinen
Kérper haben sich das Intervallfasten und die Low-Carb-Erndhrung als &ul3erst positiv
dargestellt. Nach bereits zwei Wochen konnte ich deutliche und anhaltende
Verbesserungen auf kérperlicher Ebene wahrnehmen. Mein Erndhrungsverhalten ist nun
ein ganz anderes als es vor der Erkrankung war. Ich folge meinen Kdérpersignalen, achte
auf anti-entziindliche und hochwertige biologische Nahrungsmittel sowie ausgewéhlte
Nahrungsergénzung. Zudem unterscheide ich bewusst zwischen emotionalem und
physiologischem Hungerempfinden.

Entspannung

Der menschliche Korper bendtigt Zeiten, in denen er eine wirkliche Entspannung erfahrt, um
Kraft zu tanken und sich von den Strapazen des Alltags zu erholen. Ist dies nicht
ausreichend maoglich, gerat er in Dauerstress und erleidet so genannte Stress-Folge-
Erkrankungen.



Jede Krankheit bedeutet zusatzlichen Stress fur den Korper, weshalb es fur Menschen mit
chronischen Krankheiten umso wichtiger ist, fur ausreichende Entspannungsphasen zu
sorgen. Dies wird heutzutage immer bedeutsamer, da viele Menschen sich ihrer dauerhaften
Anspannung im Alltag gar nicht mehr bewusst sind. Es sollte kein Tag vergehen, an dem
chronisch Erkrankte sich nicht wenigstens fur funf Minuten der Entspannung zuwenden.

Leidet der Mensch unter Stress, wird der ,Stressnerv® (Sympathikus) aktiviert. Seine
Aufgabe ist es, in gefahrlichen, stressigen Situationen das Uberleben des Menschen zu
sichern. Dabei werden jedoch viele wichtige Korperfunktionen wie z.B. die Verdauung
vernachlassigt. Dies wird zu einem Problem, wenn Stressphasen nicht durch
Entspannungsphasen  abgeldst  werden. Fir die Entspannung ist der
sRuhenerv® (Parasympathikus) zustandig. Dieser kann durch unterschiedliche
Entspannungsverfahren (wie Korper- und Phantasiereisen, Meditation, Autogenes Training,
Yoga Nidra, etc.) aktiviert werden. AuRerdem wirkt sich auch das Aufhalten in der Natur
aktivierend auf den Ruhenerv aus.

Die grofdte Entspannung stellt sich jedoch in einem erholsamen Schlaf ein. Schlaf ist daher
eine Notwendigkeit und zugleich bei vielen Erkrankungen ein Problem. Es ist wichtig, die
Schlafqualitat moglichst zugig zu verbessern. Hierbei kdonnen neben pflanzlichen und/oder
chemischen Medikamenten auch Schlafhygieneregeln sowie Abendrituale, wie
beispielsweise eine Abendmeditation, ein ,Gute-Nacht-Tee“ oder ein meditativer
Abendspaziergang unterstutzen.

Fiir mich persénlich vergeht kein Tag, an dem ich mich nicht bewusst der Entspannung
widme. Dies versuche ich mehrmals am Tag einzuhalten. Hierflir nutze ich vielféltige
Techniken und Methoden. Ans Herz gewachsen ist mir durch meine eigene chronische
Erkrankung die Gehmeditation. Da unterbinde ich Alltagsgedanken, indem ich meine
Schrittbewegungen mit dem Atem koordiniere. Zudem tanke ich frische Luft in der heilsamen
Natur - eine fiir mich effiziente und alltagstaugliche Methode.

Mentale Einstellung

Jeder Mensch reagiert anders, wenn Arzte Diagnosen oder Prognosen zu den mdglichen
Krankheitsverlaufen aussprechen. Wie sich die Krankheit jedoch entwickelt und auf den
jeweiligen Erkrankten auswirkt, hangt u.a. von seiner mentalen Einstellung zur Krankheit
und zum eigenen Leben ab. Sie ist die entscheidende Stellschraube bei der Frage, ob die
Krankheit als Ubermachtiger Feind oder als friedvoller Begleiter angesehen werden kann.

Wer bereit ist, sich (vielleicht nur temporar) auf ein Leben mit Einschrankungen oder
korperlichen Beeintrachtigungen umzustellen, nach Hilfe zu fragen und diese anzunehmen,
verringert die Last, die die Krankheit mit sich bringt. Hierzu ist es wichtig, sich jeden Tag
aufs Neue die Frage zu beantworten: Wer und was ist heute gesund und gut fir mich?
Nichts ist wichtiger als die eigenen Bedurfnisse des Erkrankten. Das Setzen von Prioritaten
kann schmerzhaft sein, entlastet die erkrankte Person jedoch meist enorm. Bestenfalls
sucht der Betroffene nach Vorbildern, die er sich in schwierigen Situationen vor Augen



fuhren kann. Es gibt so viele Menschen, die trotz Krankheit und Behinderung GroRartiges
vollbracht haben.

Das Leben mit einer chronischen Krankheit kann sich auch negativ auf die Psyche
auswirken. Fur Menschen mit diversen Beschwerden ist es meist sehr herausfordernd,
positiv zu denken oder gar positive Gefuhle zu kultivieren. Treten Schmerzen auf, folgen
negative Gedanken. Diese filhren zu belastenden Gefiihlen wie Arger oder Traurigkeit,
welche wiederum zu einem Ruckzug fuhren kdonnen. Dabei geht es dem Korper jedoch
selten besser, im Gegenteil: Die Beschwerden halten an oder es treten oft weitere und/oder
starkere Beschwerden auf.

Es ist die tagliche Aufgabe jedes Erkrankten diesen Teufelskreis zu durchbrechen, aktiv zu
werden und positive Gedanken und Geflhle einzuladen, die die negativen ablosen konnen.
Dies gelingt durch die bewusste Veranderung der ungesunden Gedanken. Ein Beispiel:
,Obwohl ich so starke Beschwerden habe, entscheide ich mich bewusst, einige tiefe
Atemzige zu nehmen und nicht in Panik zu geraten. Wenn ich mich etwas ausgeruht habe,
Uberlege ich, was ich mir heute Gutes tun kann.”

In der schwersten Phase meiner Erkrankung wachte ich morgens auf und die
automatisierten Gedanken verselbsténdigten sich. Mein Kopf sagte: ,Ich flihle mich, als
hétte ich die ganze Nacht schwer kérperlich gearbeitet, alles tut weh, von Erholung keine
Spur. Wie soll ich denn diesen Tag (lberstehen?” Unmittelbar gesellten sich Gefiihle der
Ohnmacht und Verzweiflung hinzu. Meine Erfahrung lehrte mich nach und nach, dass ich
mich nur in dem Moment des Aufwachens so fiihlte. Der restliche Tag war dann doch
irgendwie machbar. Ich fiihrte konstruktive Gedanken ein, diese lauteten ungeféhr so:
,Obwohl ich mich so fiihle, akzeptiere ich diesen aktuellen Zustand und konzentriere mich
auf den Atem.” Ich machte Atemiibungen, die ich mit einem zuversichtsorientierten
Glaubenssatz verband: ,Obwohl ich es nicht fiihlen kann, weil3 ich, dieser Zustand ist
vortibergehend. Er wird vergehen und spéter werde ich mich nicht mehr so hundeelend
fihlen.”

Wesentlich ist ebenfalls die Auseinandersetzung mit den eigenen Traumen, Winschen und
Zielen trotz bzw. aufgrund bestehender Krankheit. Hierbei sind die Fragen leitgebend: Wofur
will ich gesund werden? Welche Herzenswunsche trage ich in mir? Die Beschaftigung mit
diesen Aspekten kann Lebensenergie freisetzen und insbesondere die den Heilungsprozess
unterstutzenden positiven Emotionen aufrechterhalten.

Die Veranderung des eigenen Verhaltens bezuglich einer oder mehrerer der hier
vorgestellten 4 Séulen der Heilung, fuhrt haufig zu positiven Ergebnissen. Hierbei ist es
absolut wichtig, dass die aktuellen Kérperempfindungen und Kérpergrenzen
wahrgenommen werden. Die gesundheitsforderlichen Verhaltensanderungen sind sehr
achtsam auf die individuelle Gesundheitssituation anzupassen. Durch tagliche bzw.
regelmalige Umsetzung des Geschilderten kann eine Beschwerdelinderung sowie
gesundheitliche Besserung ermdglicht werden.

Kontakt: info@psychologische-gesundheitsfoerderung.de



Info-Box zu mir:

-
I\
Elisabeth Kowal
¢ im Erstberuf Krankenschwester
e Psychologin (M.Sc.), Heilpraktikerin fur Psychotherapie, Systemische Therapeutin
¢ in Psychologischer Online-Praxis tatig
e Psychologische Begleitung bei chronischer Krankheit

¢ regelmalige Online-Vortrage zu ganzheitlicher Gesundheit
o weitere Infos unter: www.psychologische-gesundheitsfoerderung.de



