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Einleitung von Daniela Landgraf

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie wundervoll, dass du dieses Buch in den Hinden haltst. Es wurde
mit sehr viel Herzblut geschrieben — von all den wundervollen Auto-
rinnen und Autoren und natiirlich auch von mir, Daniela Landgraf,
der Herausgeberin dieses Buches Hergensbotschaften fiir Gesundbeit und
Begrinderin der Herzensbotschafter-Community. Gesundheit ist ein
Thema, das mir nicht nur beruflich, sondern auch persénlich sehr am
Herzen liegt. Es ist ein zentrales Element unseres Lebens — und doch
wird uns seine wahre Bedeutung oft erst bewusst, wenn die Gesund-
heit ins Wanken gerit.

Dieses Buch ist das zweite Werk in der Hergensbotschaften-Reihe.
Der erste Band Die Frau, die ich sein will. Hergensbotschaften fiir 1eaderin-
nen und Franen, die mebr vom Leben wollen erschien im Frithjahr 2024 im
Verlagshaus Stopfer. Diesmal widmen wir uns einem der wichtigsten
Themen tGberhaupt: unserer Gesundheit.

Warum liegt mir dieses Thema besonders am Herzen? Ganz ein-
fach — weil ich selbst durch viele gesundheitliche Tiefen gegangen
bin. Wenn du mehr tiber mich und meine persénliche Geschichte
erfahren mochtest, dann blittere gerne direkt ans Ende des Buches.

Dieses Buch ist weit mehr als eine Sammlung von Wissen und
Erfahrungen. Es ist eine Reise. Eine Reise durch verschiedene Per-
spektiven auf das Thema Gesundheit — von klassischer Schulmedizin
tber alternative Heilmethoden bis hin zu ganzheitlichen Ansitzen.
Die Autorinnen und Autoren dieses Buches sind ein wundervoller
Mix aus praktizierenden Arztinnen und Arzten, Heilpraktikern, The-
rapeutinnen und Therapeuten, aber auch Menschen, die selbst Be-
troffene waren und ihren eigenen Weg zur Heilung gefunden haben.

Eines haben sie alle gemeinsam: Sie betrachten Gesundheit nicht
isoliert, sondern als ein Zusammenspiel vieler Faktoren. Koérper,
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Geist und Seele gehdren zusammen — und genau das spiegelt sich in
den Themen dieses Buches wider.

Lass dich uberraschen, welche faszinierenden Einblicke dich auf
dieser Reise erwarten. Wir beginnen mit einem oft unterschitzten,
aber unglaublich machtvollen Thema: der Sprache. Die Worte, die du
bewusst oder unbewusst benutzt, verraten viel Giber dich und geben
vielfach sogar Hinweise auf deine Gesundheit. Danach tauchen wir
in die spannende Welt der Epigenetik ein, bevor wir uns weiteren
wesentlichen Aspekten widmen, so etwa der Bedeutung von Geld fiir
unsere Gesundheit, der oft schwierigen Suche nach Diagnosen und
der medizinischen Ungleichbehandlung von Minnern und Frauen.

Im Anschluss daran geht es um den grof3en Bereich der Kind-
heit. Viele gesundheitliche Prigungen entstehen bereits in ganz jun-
gen Jahren — sei es durch emotionalen Stress, durch die falsche Er-
nihrung, besonders prigende Erfahrungen oder um die Ansichten
und Uberzeugungen, die Kinder von ihren Eltern tibernehmen. Ob
du selbst Kinder hast oder nicht, spielt dabei keine Rolle, denn wir
sind alle erwachsene Kinder, die unbewusst Muster aus ihrer frithen
Lebensphase mit sich tragen. Oft suchen wir als Erwachsene nach
Lésungen, ohne zu erkennen, dass die eigentliche Ursache in unserer
Kindheit liegt.

Nach diesem tiefen Finblick in die Grundlagen unserer Gesund-
heit geht es weiter mit einem Thema, das uns alle betrifft: Stress-
management. Was passiert, wenn dein Akku leer ist? Was, wenn dein
Kérper einfach nicht mehr mitmacht? Und wie kannst du wieder in
deine Kraft kommen?

Zum Abschluss fithren wir dich in die Welt des Ayurveda und zur
Kraft der Herzenergie — einem Bereich, der zeigt, dass wahre Ge-
sundheit weit tiber das Korperliche hinausgeht.

Ubrigens: Jede Autorin und jeder Autor hat am Ende seines Kapitels
eine Autorenseite mit jeweils vier Fragen:

1. Deine wichtigste Herzensbotschaft fiir Gesundheit: Wenn du nur
eine einzige Botschaft mitgeben kdnntest, welche wire das?

Du bist die beste Medizin: 20 Herzensbotschaften



2. Eine Zeitreise: Mal angenommen, du kénntest 15 Jahre in die Ver-
gangenheit reisen: Was wiirdest du deinem 15 Jahre jiingeren Ich
mit auf den Weg geben?

3. Dein Lieblingszitat zur Gesundheit: Teile ein Zitat, das dich in-
spiriert und zu deinem Ansatz passt.

4. Fun Fact Uber dich: Was ist etwas, das die Leser Uber dich zum
Schmunzeln bringen kénnte oder sie neugierig macht?

Na, neugierig geworden? Dann wiinsche ich dir jetzt viel Freude beim
Lesen und viele wertvolle Erkenntnisse. Und noch etwas wiinsche ich

dir von Herzen: beste Gesundheit!

Deine Daniela Landgraf

Uber den nachfolgenden Link kommst du in den Online-Bereich die-
ses Buches. Dort erhiltst du erginzendes Material und Einblicke:

https:/ /www.mentoren-verlag.de/du-bist-die-beste-medizin/qt/

Einleitung von Daniela Landgraf
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Lass uns direkt mit einem ausgesprochen wichtigen Thema starten:
unseren Worten. Es ist faszinierend, wie viel wir Menschen aufgrund
unserer Wortwahl bewusst und unbewusst von uns preisgeben — so-
gar Hinweise zu méglichen Diagnosen.

Dr. med. Omar Zabar, Chefarzt einer Rehabilitationsklinik und
Inhaber einer orthopidischen Privatpraxis, erlebt genau das fast tig-
lich. Zusammen mit Sandra Kohlmann hat er hieriiber sogar ein
komplettes Buch geschrieben. Der Titel des Buches ist identisch mit
dem Namen des ersten Kapitels. Als diplomierte Ubersetzerin und
Sprachliebhaberin hat Sandra Kohlmann ein fantastisches Gespiir fiir
Sprache.

Kleiner Fun Fact am Rande: Sandra war als Patientin in der Praxis
von Omar, und so haben die beiden sich kennengelernt. Sie stellten
schnell ihre gemeinsame Liebe zur Sprache fest, und infolgedessen
ist ihr groBartiges Buch entstanden, das ibrigens im gleichen Verlag
erschienen ist wie dieses Buch. Einen Auszug aus diesem Buch gibt
es im folgenden Kapitel, und als Herausgeberin kann ich dir, liebe
Leserin, lieber Leser, das Buch von den beiden nur ans Herz legen.

Apropos Sprache, an dieser Stelle passt auch unser Genderhinweis:

Unsere Welt ist kompliziert geworden. Einerseits wollen und soll-
ten wir jeden Menschen, unabhingig von seinem Geschlecht oder
seiner Geschlechterwahl, mit unserer Sprache erreichen. Auf der an-
deren Seite sollte ein Text bartierefrei sein, damit er auch fur Men-
schen mit Seh-Einschrinkungen gut lesbar ist bezichungsweise gut
vorgelesen werden kann. Diese Barrierefreiheit ist nicht gegeben,
wenn wir ordnungsgemal mit Sternchen oder Doppelpunkten gen-
dern. Aus diesem Grund haben wir — die Autorinnen und Autoren
dieses Buches —uns dazu entschlossen, auf Doppelpunkte und Stern-
chen zu verzichten. Wir wihlen mal die minnliche und mal die weibli-
che Sprachform. Selbstverstindlich sind stets alle Menschen gemeint,
unabhingig vom Geschlecht.

Und nun: viel Freude beim Lesen. Wir wiinschen dir viele gute Er-
kenntnisse und hoffen, dass dir unser Herzensbuch gefillt.

Du bist die beste Medizin: 20 Herzensbotschaften



Kapitel 1

Wenn der Korper zum Ubersetzer wird
(Sandra Koblmann und Dr. med. Omar Zabar)

Der Kirper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare — Christian Morgenstern
Liebe Leserin, lieber Leser,

ist dir schon einmal ein Ereignis »auf den Magen geschla-
gen« oder hat es dir vielleicht sogar véllig »den Boden

unter den Fiflen weggezogen«? Und bist du danach wie-
der problemlos »auf die Beine gekommen« oder hattest du noch lin-
ger »weiche Knie«? Vielleicht bist du auch eher ein Mensch, dem zu
viel Verantwortung »auf den Schultern lastet« oder enge Fristen »im
Nacken sitzen«. In welcher dieser Redensarten auch immer du dich
wiederfindest: Du bist damit nicht allein. Aber hast du schon einmal
genauer hingeschaut und dich gefragt, warum du ausgerechnet Ri-
ckenbeschwerden hast, wenn dir redensartlich etwas »an die Nieren
geht«? Nein? Dann lass uns das doch einmal gemeinsam tun.

Die Art, wie wir unsere Sprichwirter und Redewendungen gebran-
chen, macht sie u einem eingigartigen Spiegel unserer Psyche. Wir
konnten darans eine Menge lernen, wenn wir diesen Spiegel haufiger

- R

17 S
N\ ?"\Q
[iir uns nutzen wiirden. Denn wenn wir genan hinseben, kinnen wir erkennen,
wie viel mebr hinter der Aussage von Christian Morgenstern steckt: Durch unsere
Schmerzen und Beschwerden wird der Kirper im wabrsten Sinne 3um Ubersetzer
dessen, was sich in unserer Psyche abspielt; er macht es spiirbar und sichtbar.
Unser Kirper sendet also Warnsignale dafiir, dass es unter unserer kirperlichen
Oberfliche etwas gibt, mit demr wir uns dringend anseinandersetzen sollten. Indem
wir unsere Beschwerden — ganz, alltaglich und meist unwillkiirlich — mit der Hilfe
von Redewendungen beschreiben, geben wir uns selbst (und anch unseren Arten!)
schon Hinweise daranf, welche Zusammenhange wischen Korper und Psyche ur-
sdchlich sein konnen. Denn in unserer Sprache steckt oft weit mebr Aussagekraft
diber unseren Korper, als uns bewusst ist. Und genau dieses Bewnsstsein wollen

15
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wir mit unserem Buch Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird schaffen.
Sowohl bei Patienten als auch bei Arzten — hineinlesen lohnt sich also fiir jeden.

Wit, das sind tibrigens Dr. med. Omar Zabar, Orthopide
und Unfallchirurg, sowie Sandra Kohlmann, Ubersetzerin.

A Und, so viel kinnen wir hier gerne verraten, Patientin von Dr.
By \§  Zabar. Diese gang, spezielle Kombination hat es uns erméglicht, un-
» ser Herzensthema aus allen drei Perspeftiven zu belenchten: Arzt,
Patientin, Ubersetzerin. Wir beschiftigen uns seit Langem mit dem Zusammen-
hang zwischen Kirper und Psyche, sind jedoch weder Psychologen, Psychiater oder
Psychotherapenten noch allwissend. Unsere Schildernngen gelten auch sicher nicht
[iir jede Erkrankung, aber sie diirfen uns allen gerne als Denfanstof§ dienen und
den einen oder anderen Aha-Effefet auslosen. Dennoch sollen und kinnen sie anf
keinen Fall eine Diagnose oder Therapie der entsprechenden Experten ersetzen.

[
A

Bevor wir nun so richtig einsteigen, mdchten wir dir zum
besseren Verstindnis noch ein paar kurze, aber wichtige

Hinweise zu unserem Nervensystem an die Hand geben,
das ganz wesentlich dazu beitrigt, dass unser Korper ein wahres
Wunderwerk ist:

Wihrend unser somatisches oder willkiirliches Nervensystem da-
fir verantwortlich ist, dass wir unsere Muskulatur gezielt steuern und
uns auf diese Weise bewegen und fortbewegen kénnen, steuert unser
vegetatives oder autonomes Nervensystem alle Funktionen in unse-
rem Kérper, auf die wir keinen oder nur sehr begrenzten direkten,
bewussten Einfluss nehmen kénnen, beispielsweise unsere Verdau-
ung, unseren Herzschlag oder unsere Atmung.

Sympathikus und Parasympathikns sind die Hauptaktenre des ve-
getativen Nervensystems. Diese beiden sympathischen Kollegen sind
dafiir verantwortlich, dass unsere Korperfunktionen reibungslos
ablanfen. Sie erledigen ihre Aufgaben autonom, also unabbéngig davon, ob wir
eznverstanden sind oder nicht. Hanfig werden sie als Gegenspieler bezeichnet, und

- o
Al
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doch muss eine gewisse Harmonie zwischen den beiden herrschen, damit wir alle
Situationen des Lebens meistern kinnen.

Der Sympathikus ist derjenige von den beiden, der fiir
die »Action« verantwortlich ist. Er sorgt dafiir, dass wir

schnell auf Umweltreize reagieren kénnen, und mobili-
siert unseren Kérper, wenn Gefahr droht (fight or fligh?). Wir kennen
alle den bertichtigten Sibelzahntiger, der unsere Urahnen in grauer
Vorzeit gerne mal in die Flucht geschlagen hat. In einem solchen Fall
akuter Gefahr ist es die Aufgabe des Sympathikus, unseren Herz-
schlag zu beschleunigen, die Atmung anzukurbeln, unsere Skelett-
muskulatur zu aktivieren und unsere Sinne zu schirfen, damit wir in
der Lage sind, schnellstmdglich das Weite zu suchen. Der Parasym-
pathikus hingegen ist fiir das »Chill-mal« in uns zustindig — er wird
nicht umsonst auch »Ruhenerv« genannt. Er ist beispielsweise dafiir
verantwortlich, dass unsere Verdauung funktioniert. Aulerdem sorgt
er dafiir, dass wir uns wieder erholen kénnen und zur Ruhe kommen
(rest and diges?), nachdem wir unsere Begegnung mit dem Sdbelzahnti-
ger dank des Sympathikus unbeschadet tiberstanden haben. Ein we-
sentlicher Bestandteil des Parasympathikus ist der Nervus vagus, der
in etwa die Funktion des »Zehners« ibernimmt, wie es ihn friher im
Ful3ball gab. Er agiert in unserem Koérper wie dieser vielseitige Spiel-
macher und dirigiert nahezu all unsere inneren Organe.

, Wenn wir uns diese Aufgaben anschauen, wird recht schnell klar,
=&

@ .

W ‘fj Al
Atemzug dariiber nachdenken wollen, ob du jetzt wirklich einatmen sollst? 1er-
mutlich nicht.

warum es gut ist, dass das Ganze autononm, also obne unser wil-
lentliches Zutun, ablanft. Oder wiirdest du etwa vor jeden einzelnen

Doch leider sind diese beiden Anteile unseres vegetativen
Nervensystems in unserer von Zeitdruck und Belastun-
gen geprigten Welt bei vielen Menschen aus dem Gleich-

gewicht geraten. Fihlen wir uns unentwegt gestresst, hat der Sym-
pathikus dauerhaft das Ruder tibernommen und weigert sich stur, es

Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird
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wieder herzugeben. Unser Korper lduft dann permanent auf Hoch-
touren und ist ausschlief3lich auf Kampt oder Flucht eingestellt. Der
Parasympathikus hat keine Chance mehr, und wir kommen einfach
nicht mehr zur Ruhe. Doch wie jeder Motor, der laut autheult, wenn
er stindig im hdchsten Drehzahlbereich gefahren wird, hilt auch der
menschliche Kérper einer solchen Uberbeanspruchung nicht auf
Dauer stand. Die Folge: Muskelverspannungen, Magenschmerzen,
Herzrhythmusstérungen und vieles mehr — je nachdem, wo unser
Kérper ohnehin bereits seine Schwachstellen hat.

Stress spielt hierbei also eine ganzg entscheidende Rolle — und zwar
{ ‘i,‘.w in_jeglicher mem der Bmmprm/mng,' dz:e wz'r'czlslbe/a{teﬂd empﬁ;.z—

) den. Auch bei Riickenschmerzgen beispielsweise ist die Ursache in
vielen Fiillen die gleiche: Stress. Allein der Ursprung dieses Wortes verbeifst schon
nichts Gutes: »stringere« ist das lateinische Wort fiir vanspannens. Stress und
innere Anspannung liegen also schon rein sprachlich noch dichter beieinander, als
man denken wiirde. Und seien wir doch mal ebrlich: Wer kann denn hentzntage
guten Gewissens bebanpten, dass er nicht gestresst ist?

Wir schuften uns redensartlich den Buckel krumm nnd die 1 eidenschaft, die
wir beim Einstieg in den Bernf mal empfunden haben, schafft plotzlich Leiden.
Effizienzsteigernng, Gewinnmaximierung, Wirtschaftlichkeit — das sind die
Dinge, die heutzutage zablen. Was dabei verloren gebt, ist der Mensch, der schon
Jast gezwungen ist, Unmenschliches zu leisten.

Als ich mich vor einigen Jahren mit einem Betriebsarzt
unterhalten habe, hat dieser das recht plastisch darge-
stellt: Es ist leichter, zehn Sicke Zement zu tragen, als
zehn Sicke Zement zu verantworten. Friher, in den 1960er- und
1970er-Jahren, litten rund 75 bis 80 Prozent der Mitarbeiter aufgrund
der schweren kdrperlichen Arbeit an Rickenschmerzen. Kein Wun-

der, denn sie trugen stindig diese schweren Zementsicke auf dem
Ricken. Im Jahr 2010 war die Statistik jedoch dhnlich besorgniser-
regend. Denn sie blieb seltsamerweise unverdndert, obwohl die kér-
perlich anstrengende Arbeit inzwischen von hydraulischen Systemen

Du bist die beste Medizin: 20 Herzensbotschaften



tbernommen wurde und nachweislich kein Beschiftigter mehr ein
Gewicht von iiber fiinf Kilo tragen musste.

[
XZ
An den verinderten Arbeitsbedingungen. Frither mussten
die Menschen korperlich hart arbeiten, aber die Arbeit
wurde durch die Gemeinschaft ausgeftihrt. Es war nie ein
Einzelner verantwortlich, wenn Fehler passierten. Heutzutage trigt
zwar niemand mehr schwere Lasten im physischen Sinn, aber durch
sehr stark individualisierte Verantwortungsbereiche kénnen Fehler

Aber woran liegt das?

inzwischen ganz gezielt Einzelpersonen angelastet werden. Genau
diese Verantwortung lastet oftmals schwerer auf uns als die zehn Sik-
ke Zement auf dem Riicken. Aktuellen Studien zufolge leiden rund
80 bis 85 Prozent der deutschen Bevolkerung an Riickenschmerzen,
bei 25 Prozent aller Europier sind diese sogar chronisch."” Auch
global betrachtet gibt es kaum eine andere Gesundheitsstérung, die
so hdufig in nahezu allen Bevolkerungsgruppen zu finden ist wie
Riickenschmerzen.’

Jetzt kinnte man natiirlich die stundenlange Schreibtischarbeit vie-
‘f;\(' ler Berufstatiger dafiir verantwortlich machen. Aber Lang, ebrlich:

Nur an der ungesunden Haltung kann das wohl kaun liegen, 3u-
mindest nicht an der korperlichen Haltung. Wenn allerdings durch die Arbeits-
bedingungen, die nichts mit Ergonomie u tun baben, unsere innere Haltung zu

[
)

1 Vgl Kuntz B., Hoebel J., Fuchs J., Neuhauser H., Lampert T. (2017). Soziale Un-
gleichheit und chronische Rickenschmerzen bei Erwachsenen in Deutschland.
Bundesgesundheitsblatt — Gesundheitsforschung — Gesundheitsschutz. Sprin-
ger-Verlag, Berlin; 60(7): 783-791.

2 Vgl. Ossendorf A. (2020). Krankheitskostenanalyse bei Patienten mit chronischen
Riickenschmerzen; Leibniz Information Centre for Economics, Kiel, Hamburg,

3 Vgl. Kohlmann T. (2003). Die Chronifizierung von Riickenschmerzen. Bundes-
gesundheitsblatt — Gesundheitsforschung — Gesundheitsschutz. Springer-Verlag,
Berlin; 46(4):327-335.

Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird

19



20

leiden beginnt, also in Mitl.EIDENschaft gezogen wird, verlieren wir auch anf
der kirperlichen Ebene unsere Haltung und oft anch unseren Halt. Wir schuften
uns den Buckel krumm, aber wir haben das Gefiibl, dass niemand unseren Ein-
satz zu schatzen weifS. Dann ist es nicht verwunderlich, wenn wir irgendwann den
Eindruck haben, Chef oder Auftraggeber kinnten uns den besagten krummen
Buckel gerne anch mal berunterrutschen. Hentzutage hat wobl jeder sein Péck-
chen zu tragen — und das meistens auf dem Riicken.

Abgesehen von dem Stress in der Arbeitswelt gibt es na-
tirlich auch andere Belastungen. Das menschliche Mit-
einander kann ebenso belastend werden, wenn aus dem
Miteinander ein Gegeneinander wird: Beziehungsproble-
me, Streit zwischen Geschwistern, ein Bruch mit den Eltern, schwere
Krankheiten oder der Verlust eines geliebten Menschen sind hier nur

ein paar Beispiele. Auch solche emotionalen Pickchen kénnen uns
korperlich krank machen.

Wenn Patienten mit Riickenschmerzen zu mir kommen, bitte ich
sie oft gezielt darum, mir von ihrer persénlichen und beruflichen Si-
tuation zu erzihlen. Meistens sind sich die Patienten gar nicht be-
wusst, dass hier mdglicherweise ein Problem besteht. Aber wenn mir
dann ein Patient berichtet, dass ein Konflikt zwischen ihm und sei-
nem Kollegen schwelt und ihm der Kollege immer wieder in den Ri-
cken fillt, wundern mich seine Riickenschmerzen nicht — auch wenn
der Patient das meistens anders sieht. Er sucht nach einer rein kérper-
lichen Ursache.

Viele Patienten wissen vielleicht anch gar nicht, wie stark unsere
\ korperliche Gesundheit und unser inneres Woblbefinden niitein-
Yy N ander verwoben sind und sich gegenseitig beeinflussen. Mir geht es
» dbnlich wie dir: Wenn wch in Gesprichen mit Freunden frage, ob
der Ausloser fiir ihre Beschwerden vielleicht etwas tiefer unter der kirperiichen
Oberfliche liegen kinnte, ist die Antwort eigentlich immer: »Nee, das kann ich
mir nicht vorstellen. Ich habe doch wirklich Schmerzenl« Das zeigt mir, wie
wenig siber die Wechselwirkungen zwischen Korper und Psyche bekannt ist. »Ich
bilde mir das doch nicht einl«, sagte nenlich ein Freund entriistet gu mir. Nein,

[
A
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natiirlich nicht. Seine Schmergen sind spiirbar und sebr real, anch wenn die Ursa-
che in der Psyche zu finden ist und sie sich durch ein unausgeglichenes 1V egetativum
im Korper manifestiert. Aber wenn ein Orthopade mir nicht erkldren kann,
warum mein Nacken verspannt ist, wenn mir eine Frist imt Nacken sitzt, oder ein
Internist mich lediglich mit der oberflachlichen Aussage nach Hause schickt, an
meinen Magenschmergen sei der Stress schuld, hilft mir das als Patient nicht, denn
mein Arzt bietet mir damit keine wirkliche Erkldrung fiir meine Symptome an.
Dass hier das vegetative Nervensysten beteiligt sein kann und wie Sympathikus,
Parasympathifus und der Rest unseres Korpers in einem filigranen Zusanmen-
spiel interagieren — das erfabre ich nicht. Ich bekomme im Normalfall einfach
Medikamente, Stofswellen, Elektrotherapie und andere symptombezogene The-
rapien verordnet. Diese migen vielleicht kurgfristig eine Linderung verschaffen,
schaffen aber nicht die eigentliche Ursache aus der Welt.
Zudem wird keine Therapie danerhaft belfen, wenn ich als Patient nicht bereit
bin, zu meiner Genesung beizutragen, indem ich selbst aktiv werde und hinter
meine eigene Fassade blicke. Ich kann nicht erwarten, dass mir der Argt nur das
erzablt, was ich hiren will, und nur das verschreibt, was ich haben machte — nam-
lich am liebsten Massagen, bei denen ich nicht mithelfen nuss. Versteh mich nicht
Salsch, ich empfinde Massagen als grofiartig und geniefse sie immer sebr. Aber
mit einer »lch-bin-hier-Kunde-und-der-Kunde-ist-Konige-Mentalitat, die hierzn-
lande in vielen Branchen sebr in Mode ist, kommen wir sicherlich weder u mebr
Veerstandnis zpvischen Arzt und Patient noch gu einer wirklichen Genesung der
Patienten. Oder um es mit den Worten des Internisten und Kardiologie-Professors
Albrecht Hempel etwas charmanter ausgudriicken: Der Ansatz »Herr Doktor,
hier hast du meine Leber, ich gehe inzwischen einen trinken, nun mach sie mal
gesund!« funktioniert nun einmal nicht. Verstandnis und V erstindigung setzen
voraus, dass ich als Patient bereit bin, zuzuboren und fiir meine Genesung und
meine Gesundheit ein ganzes Stiick Eigenverantwortung u sibernehmen.

4 Hempel A. Wir brauchen schéne Gefiihle zum Uberleben. Podcast. Veréffent-
licht 2021. Abgerufen unter: https://www.ivoox.com/wit-brauchen-schone-
gefuhle-zum-uberleben-prof-audios-mp3_rf_66084491_1.html, besucht am
27.01.2024.
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Gerade wenn es um Stress geht, ist es enorm wichtig, dass
wir selbst ins Handeln kommen: Es hilft, Stressoren zu

identifizieren und diese so weit wie mdglich zu minimie-
ren beziechungsweise einen gesiinderen Umgang mit ihnen zu lernen,
wenn man an der Situation an sich nichts dndern kann. Diese Dinge
sind ein wesentlicher Baustein fir den Weg zur Genesung. Aber eben
nur einer. Denn auch wir Arzte sind gefragt: Als dein Arzt muss ich
dir klar und einleuchtend erkliren konnen, WARUM es sinnvoll ist,
dass du an dieser oder jener Stelle aktiv wirst, und WIE du dir gezielt
selbst helfen kannst. Wenn der Arzt verdeutlichen kann, welche Mal3-
nahmen welche Wirkung erzielen und weshalb, fillt es dem Patienten
auf jeden Fall leichter, einen Nutzen oder Gewinn fir sich zu erken-
nen. Meine Patienten sind definitiv motivierter, mitzuarbeiten, sobald
ihnen einleuchtet, auf welche Weise sie ihren Kérper und ihre Psyche
beeinflussen und sich selbst damit den Rucken stirken konnen.

Allerdings muss man ja erst einmal erkennen, wo genan das Pro-
<2 SN blem eigentlich liegt. Solange wir die wahre Ursache nicht kennen
o oder nicht erkennen wollen, kinnen wir nur die Symptome bekdnp-
Jfen — und das ist keine gesundbeitsfordernde 1isung. Hénfig zeigt uns unser
Kirper allerdings, wo wir genaner hinschanen sollten, und anch unsere Sprache
liefert Hinweise daranf. Wir miissen nur lernen, sie aufmerksam wabrzunebmen.

a

[
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Bei uns Arzten bedeutet das vor allen Dingen eines: zu-
héren und den Patienten als ganzen Menschen sehen. Wie

oft habe ich es schon erlebt, dass Patienten beispielsweise
mit massiven Schulterbeschwerden zu mir kommen, fir die bisher
niemand eine Ursache finden konnte. Haben diese Patienten bereits
eine wahre Arzte-Odyssee hinter sich, wissen sie nicht mehr weiter
und fihlen sich v6llig hilflos. Und auch fiir mich erschlie3t sich die
Ursache in der Regel nicht innerhalb von ein paar Minuten wihrend
eines kurzen Anamnesegesprichs. Erst, wenn ich mich wihrend der
Behandlung eingehender mit den Menschen unterhalte und sie mir
ganz ungezwungen von ihrem Leben erzihlen, bekomme ich einen
tieferen Einblick und werde hellh6rig,
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Dabei erfahre ich dann vielleicht bei einem Patienten, dass er sich
tber das Erbe seiner Eltern mit seinem Zwillingsbruder zerstritten
hat. Wie es bei Zwillingen oft der Fall ist, stehen sich die beiden sehr
nahe, sie haben eine ganz besondere, tiefe Verbindung zueinander.
Doch nun muss er den Tod der Eltern verkraften und obendrein zeigt
ihm sein Bruder seit Monaten die kalte Schulter. Da ist es flir mich
einleuchtend, wenn ich erfahre, dass die Schulterschmerzen seit un-
getihr dieser Zeit bestehen.

Oder eine junge Skoliosepatientin mit einem untypisch schmerz-
haften Schulterfehlstand ist so verzweifelt, dass sie ihre Schulter ope-
rieren lassen will. Frage ich hier gezielt nach einer emotional belas-
tenden Situation, bekomme ich die Antwort, es sei alles in Ordnung.
Doch in langen, ausfiihrlichen Gesprichen stellt sich irgendwann he-
raus, dass ihre Eltern dabei sind, sich zu trennen, und sie sich in die-
sem Konflikt vollig von ihrem Vater abgewendet hat. Hat die Patien-
tin mich angelogen, als ich sie nach emotionalen Belastungen gefragt
habe? Nein, keineswegs. Sie hat sich an der bewussten Oberfliche
mit der Situation arrangiert, um iiberhaupt irgendwie klarzukommen,
und ist sich selbst gar nicht bewusst, wie sehr ihr Kérper von dieser
psychischen Krise in Mitleidenschaft gezogen wird.

\ An diesen Beispielen seben wir, wie wichtig es ist, uns 3u binter-
oy ' fragen und mit schonungsloser Ebrlichkeit hinter unsere eigenen
e Fassaden zu blicken. Das erfordert eine ganze Menge Mut, doch es
lobnt sich. Und unsere Redewendungen konnen uns Anbaltspunkte dafiir liefern,
an welcher Stelle in unserem Leben etwas schieflanft. Auf diese Weise kommen
wir uns selbst und der Ursache unserer Beschwerden anf die Spur und kinnen
gezielt etwas dagegen unternebmen. Schaffen wir das nicht allein, diirfen wir uns
bewnsst machen, dass es Experten fiir die Psyche gibt, die uns dabei begleiten und

[
AL

unterstiitzen konnen. Wenn wir die Ursachen allerdings weiter ignorieren und
lediglich die Symptome bebandeln, werden die Beschwerden immer wiederkommen
und sich im Laufe der Zeit verstirken. Medikamente und sogar Operationen
konnen und werden hier nicht fiir Abbilfe sorgen, weil das Problem anf einer
anderen Ebene liegt.

Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird
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So erging es auch einem meiner Patienten mit wieder-
kehrenden Blockaden in der Brustwirbelsaule und einem
Engegefiihl im Brustkorb. Seine Beschwerden schrinkten
ihn massiv ein, er hatte nicht nur starke Schmerzen, sondern auch
Herzrasen und Atemnot — thm blieb die Luft weg. Die Blockaden an
sich waren nun nicht so schwerwiegend, dass sich auf der rein kor-
petlichen Ebene eine solch ausgeprigte Symptomatik hitte ergeben
dirfen. Also fing ich an, in unseren Gesprichen vorsichtig nachzu-
forschen, was meinen Patienten so stark in die Enge getrieben haben
konnte. Als er mir irgendwann erzihlte, dass er Opernsinger sei und
der Ton in seinem von zunehmender Konkurrenz geprigten Ensem-
ble immer rauer und die Luft fir ihn immer dinner wurde, ahnte
ich, dass da der Zusammenhang liegen kénnte. Auch hier waren also
offenbar zwei verschiedene Systeme beteiligt: die rein kérperliche
Ebene, auf der eine eher kleine Einschrinkung vorlag, und die psy-
chisch-vegetative Ebene, die diese Schwachstelle nutzte und ihm die
Luft zum Atmen raubte.

Also habe ich versucht, ihm mit einer Analogie zu erkliren, dass
die Blockaden seiner Brustwirbelsdule an sich nicht die alleinige Ursa-
che fiir seine Beschwerden waren — der Stress und die emotionale Be-
lastung in seinem Ensemble spielten hier sicherlich mit: »Stellen Sie
sich vor, Thr Auto hat eine kleine Delle in der Motorhaube. Sie fah-
ren damit in die Werkstatt. Wenn Sie jetzt dem Mechaniker erklidren
wollen, dass der Motor aufgrund der Delle in der Motorhaube nicht
rundlduft, wird er Ihnen vehement widersprechen und Sie fragen, wie
Sie auf diese Idee kommen. Aber fiir Sie ist die Sache klar: Motor und
Motorhaube — allein anhand der Begriffe erkennt man doch schon
den Zusammenhang, Zudem passt auch die 6rtliche Nihe, denn die
Motorhaube befindet sich in aller Regel direkt iiber dem Motor. Also
kann aus Threr Sicht nur die Delle dafiir verantwortlich sein, dass
dem Motor »die Luft wegbleibtc und es in der Folge zu weiteren De-
fekten kommt. Der Mechaniker kennt sich allerdings etwas besser
aus. Er weil3, wie die Zusammenhinge sind, und ihm ist klar, dass
eine Delle in der Motorhaube nicht die Ursache fiir den stotternden,
nach Luft ringenden Motor sein kann. Denn auch wenn es zwischen

Du bist die beste Medizin: 20 Herzensbotschaften



Motorhaube und Motor eine begriffliche Verwandtschaft gibt, be-
steht kein ursichlicher Zusammenhang. Das Problem des Motors hat
einen anderen Ursprung, kann jedoch ebenfalls zu ernst zu nehmen-
den Schwierigkeiten fithren.«

Das als Patient zu erkennen, ist allerdings nicht einfach, da dieser
,{\ f,j-w Sachverbalt den wenigsten klar ist. Und dass keine unmittelbaren

R korperlichen Ausloser anszumachen sind, bedentet eben nicht, dass
man sich alles nur einbildet!

Hildegund Heinl, die als Begriinderin der psychosomatischen Orthopddie gilt,
beschreibt diesen Zusammenhang in ibrem Buch Korperschmerz — Seelen-
schmerz wie folgt: »Diese psychosomatischen Schmerzen sind nach neuesten Er-
kenntnissen mit stofffich fassbaren feinstrukturellen V erindernngen im Nerven-
system verkniipft, welche die anftretenden Schmerzzustinde hinreichend erkldren.
[-..] Solche psychosomatischen Schmergen sind also nicht einfach nur seingebildetc
(wie Laien manchmal meinen); vielmebr haben sie eine neurobiologisch fassbare

Ursache [...].«

-

Das ist sowohl fiir Arzte als auch fiir Patienten sehr wich-
tig zu verstehen, und auf dieser Basis miissen wir kom-
munizieren: Der Patient simuliert nicht, der Patient tiber-
treibt auch nicht. Der Patient hat reale Schmerzen. Die Ursache liegt
allerdings auf einer anderen Ebene — in einem anderen System. Um
den Bogen zum Anfang unseres Kapitels zu schlagen: Die emotiona-
len Belastungen fiihren dazu, dass der Sympathikus im Dauerfeuer
arbeitet und der Parasympathikus sein »chillendes« Potenzial nicht
mehr entfalten kann. In meiner Analogie lduft der Motor permanent
auf Hochtouren, was ithm auf Dauer nicht guttut. Und unserem Kor-
per geht das ganz genauso. Die Ursache ist also oftmals nicht rein
somatisch, sondern psychosomatisch und somit durch den Patienten
tber das vegetative Nervensystem beeinflussbar — positiv wie negativ.

5 Heinl H., Heinl P. (2004). Kérperschmerz — Seelenschmerz: die Psychosomatik
des Bewegungssystems. Ein Leitfaden. Kosel Verlag, Miinchen.

Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird

25



26

Doch das positive Einwirken auf das Unterbewusste ist sehr viel
schwieriger, und es braucht Zeit und Geduld.

Zeit und Geduld brauchen bier beide — Arzt und Patient! Der

-

& << &Y Patient braucht einen Arzt, der sich die Zeit nimmt, ibm diese Zu-

S8 ) . : .
sammenhdnge zu erkldren, und der Argt brancht einen Patienten,

der die Zeit und Geduld aufbringt, das Gebirte fiir sich zu reflektieren und 3u

verinnerlichen.

Behandler sollten ihren Patienten vor allen Dingen zuh6-
ren — und gerne auch die Redewendungen, die die Pati-

enten verwenden, als wegweisendes Diagnosetool nutzen.
Wenn die Behandler dann auch noch in der Lage sind, durch Zu-
wendung und Verstindnis das vegetative Nervensystem ihrer Patien-
ten so zu stimulieren, dass es zur Ruhe kommen kann, ist in meinen
Augen viel gewonnen. Der Patient hat dann hoffentlich nicht mehr
das Gefuhl, mit dem Ricken zur Wand zu stehen. Stattdessen hat

er bestenfalls so viel Vertrauen in seinen Arzt, dass dieser ihm den

Riicken stirken und ihn dessen Diagnose sowie Behandlung wieder
aufrichten kann.

Dazu geben mir jetzt gerade ganz, viele Dinge durch den Kopf —
vielleicht sollte ich anfpassen, dass ich davon keine Kopfschmerzen
bekomme!

-

{_ \ ff"m

Kopfschmerzen? Gutes Stichwort. Hierbei sind die Ursa-

chen ebenso facettenreich wie die Beschwerden — aber in-

wiefern ist denn auch unser Sprachgebrauch Kopfsache?

Nun ja, ich kinnte vor einer Herausforderung steben, die dafiir

,{\ =2 sorgt, dass pir der Kopf rawcht. Es kinnte auch sein, dass ich
N # Sfassungslos bin und mir etwas einfach nicht in den Kopf will. Unm-

gekehrt konnte ich in meinem Gedankenkarussell gefangen sein, wenn es Dinge

gibt, die mir im Kopf” berumschwirren oder mir Kopfzerbrechen bereiten. Habe
ich zu viele Baustellen in meinem 1eben, weifs ich vielleicht nicht, wo mir der
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Kopf stebt, und ich habe das ungute Gefiibl, dass mir alles iiber den Kopf weichst.
Sprachlich betrachtet gibt es da sogar eine gewisse Steigernung: Erst raucht mir der

Kopf, dann habe ich das Gefiibl, mein Kopf platzt gleich, und schliefSlich fiible ich
mich sogar kopflos. Ist jemand wiitend anf mich, habe ich vielleicht das Gefiib,

dass er mir den Kopf abreifen will, weshalb ich lieber den Kopf einziehe oder
mich vor den Kopf gestofien fiible. Oder ich stebe vor einer Herausforderung, bei

der ich meinen Kopf durchsetzen oder mit dem Kopf durch die Wand will, was

ich mir ebenfalls sebr schmerzhaft vorstelle. Scheitere ich mit meinem 1 orhaben

und muss mir mein Ziel aus dem Kopf schlagen, sollte ich deshalb nicht den Kopf

bdngen lassen. Den Kopf in den Sand zu stecken, ist iiblicherweise auch keine
Lésung. Und wenn ich an einer Misere gar fkeine Schuld trage, sollte ich anf jeden

Fall dafiir sorgen, dass ich dafiir nicht den Kopf hinbalten miuss.

In solchen Situationen sind auch Magenschmerzen ein
hiufiges Phinomen. Wenn es noch nicht allzu schlimm

ist, haben wir lediglich ein flaues Gefithl im Magen, doch
wenn uns eine Situation so richtig auf den Magen schligt, kann es so-
gar vorkommen, dass sich uns der Magen umdreht. Und auch wenn
er das aus medizinischer Sicht nicht wirklich tut, ist allein der Gedan-
ke daran schon auBerst unschon.

Stimmt, schon die blofie V orstellung liegt mir schwer im Magen.
Auch wenn ich beispielsweise bei einem Vortrag improvisieren muss,
habe ich manchmal das Gefiihl, dass mir die Situation anfgrund
meiner Aufregung entolertet.

-

>
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Ich halte es fur denkbar, dass wir in solch einem Moment
Schmetzen an den Hinden entwickeln. Das kann auch

passieren, wenn wir eine Situation nicht im Griff haben

jemanden nicht loslassen oder etwas nicht aus der Hand geben kén-

nen. Solche psychischen Belastungen kénnen durchaus die Entste-

hung einer Sehnenscheidenentziindung oder eines Karpaltunnelsyn-
droms begiinstigen. Moglicherweise sind uns aber auch die Hinde

gebunden und wir sind verzweifelt, weil wir eine ungute Entwicklung

Wenn der Kérper zum Ubersetzer wird

27



28

hilflos mit ansehen miissen. Womdglich kénnen wir nicht fassen, dass
es so weit gekommen ist — es ist fiir uns unbegreiflich.

Solche Dinge kinnen uns aber anch aus dem Tritt oder ins Strau-
cheln bringen — was beispielsweise mit einer Iustabilitat der Bander

17 S

&5
tranmatische Erlebnisse in_die Knie zwingen. Wer sich — bildlich gesprochen —
ein Bein ausreif§t, nur um letztlich doch zu scheitern, wird miglicherweise gang
reale Schmerzen in den Beinen empfinden. Bisweilen stolpern wir aber auch iiber

unsere eggenen Fiife. Und bis wir nach einem Riickschlag wieder auf die Beine
kommen und mit beiden Fiiffen fest im 1 eben stehen, kann es manchmal linger

dauern. Unmr dann von Nenem Fuff zu fassen, brauchen wir vielleicht Hilfe — am
besten von guten Freunden, die jederzeit gu uns steben und uns auf Schritt und

Trtt begleiten.

einbergehen kann. Diese kann besonders ansgeprégt sein, wenn uns

Wichtig ist, dass wir immer daran denken: Dort, wo un-

ser Kérper ohnehin eine Schwachstelle hat, manifestieren

sich Beschwerden am schnellsten. Das ist jedoch bei je-

dem von uns eine andere Stelle. Diese Botschaften unseres Koérpers
sollten Patienten und Arzte als Chance sehen. Durch aufmerksames
Zuhoren, gezieltes Hinterfragen und ehrliches Reflektieren kénnen
wir vielleicht gemeinsam eine neue Denkrichtung einschlagen und
so den Ursachen auf die Schliche kommen. Ich bin mir sicher, dass
wir Arzte unseren Patienten auf diese Weise einen Teil ihrer Angste
nehmen kénnen.

Gesundheit ist eben eine Briicke, an der Argt und Patient jeden Tag

=5 Y von beiden Seiten ans banen miissen. Ansonsten werden wir uns nie

TP in der Mitte treffen. Und das ware doch schade, denn es gebt hier
nicht um irgendetwas, sondern um unseren Korper. Der sollte uns definitiv wichtig
sein, denn schlief§lich haben wir nur diesen einen!

f
AN
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Literatur:
Natiirlich unser eigenes Buch, aus dem wir uns in diesem Beitrag
hiufig bedient haben. Neugierig geworden?

Zabar O., Kohlmann S. (2024). Wenn der Kirper zum Ubersetzer wird —

Redewendungen und Krankbeitsbilder richtig deuten. Telemach-Verlag, Ingel-
heim am Rhein.
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Uber die Autoren Dr. med. Omar Zabar und
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Dr. med. Omar Zabar ist Chefarzt einer Rebabilitationsklinik
und Inbaber einer orthopddischen Privatpraxis

Sandra Koblmann ist Diplom-Ubersetzerin
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Eure wichtigste Herzensbotschaft fiir Gesundheit
Wenn ihr nur eine einzige Botschaft mitgeben kinntet, welche wire das?

Sandra Kohlmann: Hor auf deinen Korper, du hast schlief3lich nur
diesen einen!
Dr. med. Omar Zabar: Lebe im Hier und Jetzt!

Eine Zeitreise

Mal angenommen, ihr kinntet 15 Jabre in die V ergangenhbeit reisen: Was wiirdet
thr enrem 15 Jabre jiingeren Ich mit auf den Weg geben?

Verinderungen sind am Anfang hart, in der Mitte chaotisch — und am
Ende wunderbar.
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Euer Lieblingszitat zur Gesundheit
Der Korper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare.

— Christian Morgenstern

Fun Fact iiber euch

Was ist etwas, das die Leser iiber ench gum Schmunzeln bringen kinnte oder sie
neugierig macht?

In Bezug auf den Ful3ballverein werden wir uns wohl nie einig,

Wie kann euch eine interessierte Person erreichen?
zabar@main-orthopaede.de
kohlmann@main-orthopaede.de
www.main-orthopaede.de
www.linkedin.com/in/dr-med-omar-zabar-600941303
www.linkedin.com/in/sandra-kohlmann-a45bb92ba
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Nach diesem inspirierenden ersten Kapitel wenden wir uns gleich
einem nichsten spannenden Thema zu.

Kennst du das Thema Epigenetif?

Mit genau diesem Thema beschiftigt sich unsere nichste Autorin,
Dr. med. Julia Krahl. Sie ist Fachdrztin fir Kinder- und Jugendme-
dizin, Life Coach sowie Epigenetik-Coach. Vielleicht fragst du dich
jetzt: Was genau ist Epigenetife?

Epigenetik ist die Wissenschaft davon, wie unsere Umwelt, unser
Lebensstil und sogar unsere Gedanken die Aktivitit unserer Gene
beeinflussen kénnen — ohne dass sich die eigentliche DNA-Sequenz
verindert. Wihrend wir lange dachten, dass unsere Gene unser
Schicksal bestimmen, zeigt die Epigenetik, dass wir selbst Einfluss
darauf haben, welche Gene an- oder ausgeschaltet werden. Ernih-
rung, Bewegung, Stresslevel, Schlaf, aber auch unsere innere Haltung
spielen dabei eine entscheidende Rolle.

Was genau ist alles in unseren Genen festgeschrieben? Und was
kénnen wir aktiv verindern? Welche Méglichkeiten haben wir, unsere
Gesundheit positiv zu beeinflussen?

Mit genau diesen Fragen setzt sich Dr. med. Julia Krahl auseinan-
der. Lass dich entfithren in die Welt der Gene. Im folgenden Kapitel
erhiltst du spannende Informationen zu den Themen Epigenetik und
ganzheitliche Vitalitat. Entdecke, wie viel Einfluss du auf dein Wohl-
befinden hast — viel mehrt, als du vielleicht denkst.

Nun wiinschen wir dir inspirierende Erkenntnisse und viel Freude
beim Lesen!
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HEILUNG BEGINNT
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Du gehst von Arzt zu Arzt, sammelst Befunde,
doch deine Schmerzen bleiben, Stress raubt dir Schlaf

und Diagnosen widersprechen sich.

Unser Gesundheitssystem verordnet Pillen flir Symptome,
ignoriert Kindheit, Hormone, Geldsorgen und das Gender-Gap.
Die Erschopfung wachst.

Dieses Buch eréffnet ein Gesundheitsverstandnis, das alles
verbindet. 22 Expert:innen nehmen dich in 20 Kapiteln mit auf eine
Reise vom ersten Schrei bis zum Burn-out, von Epigenetik tiber
Ayurveda bis zur Herzenergie.

Du erfahrst dabei:

wie du die Korpersignale als klare Botschaften liest.

wie Kindheitspragungen deine Energie rauben und wie sie
gelost werden konnen.

warum Frauenherzen andere Warnzeichen senden.

wie Armut, Geldsorgen und Dauerstress verborgen
krank machen.

welche Alltagsrituale helfen, Burn-out und Erschopfung
nachhaltig zu Giberwinden.

So starkst du deine Selbstwirksamkeit, durchbrichst den Kreislauf
und wirst zur zuverlassigsten Medizin deines Lebens. Fiir alle, die
nicht langer auf die ndchste Pille warten wollen, sondern endlich
verstehen, verandern und ganzheitlich gesund leben méchten —

nachhaltig, mit Herz und Verstand.
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