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Krankheiten mit geringen Aussichten auf vollstandige Genesung las-
sen die Bewaltigung des Alltags zur grossen Herausforderung werden.
Doch auch mit einem chronischen Leiden kann man eine gute Lebens-

qualitat erreichen.

Langzeit-Gesundheitsstérungen sind weiter ver-
breitet als man vermuten wiirde. Einige Zahlenbei-
spiele belegen dies: Im Durchschnitt wird in der
Schweiz jeden Tag bei einer Person die Diagnose
Multiple Sklerose gestellt. Fiinfzehn Prozent der
Schweizer Bevolkerung leiden unter hohem Blut-
druck, acht Prozent unter Depressionen. In Deutsch-
land haben sieben Millionen Menschen schwere
chronische Riickenschmerzen. In beiden Landern
sind etwa zehn Prozent von einer Gelenkarthrose
betroffen. Etwa zwei Millionen Deutsche sind we-
gen einer Krankheit auf einen Rollstuhl angewie-
sen. Acht Prozent der Bevélkerung in Westeuropa

leiden an Diabetes Typ 2, weltweit sind es 336
Millionen Menschen.

Krank heisst nicht schwach
Leiden mit geringer Aussicht auf vollstandige
Heilung fiihren oft zu einer Einschrankung der
Leistungsfahigkeit. Da lohnt es sich, den gesell-
schaftlichen Sprachgebrauch unter die Lupe zu
nehmen: Bei chronischen Krankheiten wird oft von
Behinderung, Versehrtheit oder Invaliditat gespro-
chen. Letzteres ist vom lateinischen Wort «invali-
dus» abgeleitet, es bedeutet kraftlos, schwach,
hinfallig.

Sprache pragt die Sichtweise, auch die
unbewusste. Hier orientiert sie sich

am Leistungsdenken der Arbeits-

welt und nimmt eine maximale

Einsatzfahigkeit als Idealmass an.

Deren gesellschaftliche Uberbe-

wertung untergrabt das Selbst-

Adrian Zeller

bewusstsein vieler Menschen, die von Langzeit-
Krankheiten betroffen sind. Weil sie nicht dem
Erwartungsbild entsprechen, fiihlen sie sich stig-
matisiert. Insbesondere Menschen mit schambe-
setzten Leiden, wie etwa Fettleibigkeit, chroni-
schen Blasenproblemen, Aids, Panikattacken,
Depressionen oder Schizophrenie strotzen selten
vor Selbstbewusstsein.
Beruflicher Erfolg? Schon, aber nicht alles
Das Klischee von den stets
topfitten, kerngesunden
Mitarbeitern wird vor al-
lem von der Werbung
und der Wirtschafts-
presse gendhrt. In
vielen Stellenannon-
cen werden zahlrei-
che Kompetenzen
und eine tber-
durchschnittliche
Einsatzbereitschaft ge-
fordert. Untergriindig ent-




steht der Eindruck, nur wer in der Arbeitswelt dau-
erhaft Hochstleistung zeige, habe gesellschaftliche
Anerkennung und ein gutes Leben verdient. Wer
diese Messlatte nicht erreicht, zahlt nicht zu den
Gewinnern.

Die einseitige Fixierung auf den beruflichen Erfolg
verstellt den Blick: Lebensqualitat entsteht nicht in
erster Linie aus einem ansehnlichen Einkommen
und dem beruflichen Aufstieg, sondern vor allem
aus stabilen zwischenmenschlichen Beziehungen.
Dies konnen Partnerinnen, Nachbarn, Freunde, En-
kel, aber auch Arzte, Therapeutinnen oder Sozialar-
beiter sein.

Fir den Psychoanalytiker Markus Féh etwa sind
soziale Unterstiitzung, gute Beziehungen und An-
erkennung dussere Kraftquellen. In seinem Buch
«Gesundheit kommt von innen. Wie wir unsere Le-
benskrafte befreien» beschreibt er sie als «drei
Schatzhohlen», in denen Schatze zu heben sind.

Mitgestalter des Schicksals

Fur Menschen mit chronischen Krankheiten ist es
ein entscheidender Schritt, sich nicht langer als
Opfer von Gesundheitsproblemen zu erleben, son-
dern aktiv an ihrer Lebensgestaltung mitzuwirken
und so ihre Situation von sich aus zu verbessern.
Fachleute sprechen in diesem Zusammenhang von
«Patientenkompetenz» oder von «mindigen Pati-
enten». Der Kranke soll nicht bloss passiver Konsu-
ment von medizinischen Leistungen, sondern akti-
ver Mitgestalter seiner Behandlung sein.

Die Erfahrung der sogenannten Selbstwirksamkeit,
also: aktiv zur Meisterung von schwierigen Situatio-
nen beitragen zu konnen, vermittelt Selbstbestati-
qung, verleiht dem Selbstvertrauen Auftrieb.

Ein intensives Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
und Krdfte kann beispielsweise bei der Rehabilita-
tion sehr wichtig sein. Wer resigniert und sich als
Opfer des Schicksals sieht, wird haufig nur langsa-
me Fortschritte machen oder Riickschlage erleben.
Stress und Frustrationen entstehen besonders
dann, wenn gegen bestehende - und teils nicht
mehr zu andernde - Zustande Widerstand aufge-
baut wird. Versucht man dagegen, aus schwierigen
Umstanden das Beste zu machen, stellen sich the-
rapeutische Erfolge meist schneller und nachhalti-
ger ein.

November 2013
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Beeindruckende Leistungen

Viele Menschen entwickeln im Zusammenhang mit
ihrem Langzeitleiden in einzelnen Bereichen be-
sondere Fahigkeiten. Sie nehmen ihre Erkrankung
nicht als Schmach und als Last wahr, sondern als
Herausforderung. Zahlreiche herausragende Werke
und Innovationen wurden von Menschen mit ge-
sundheitlichen Handicaps geschaffen.

Krankheiten sind Lehrjahre der Lebens-
kunst und der Gemitsbildung.

Novalis

Einige Beispiele: der italienische Tenor Andrea Bo-
celli kam mit einem erblichen Augenleiden zur
Welt. Mit 12 Jahren traf ihn beim Spielen ein Ball
am Kopf; in der Folge erblindet er ganz. Trotz Be-
hinderung studierte er Rechtswissenschaften und
gilt heute als ein herausragender Sanger, der sich
auch international profilieren konnte.

Vincent Van Gogh, der unter Depressionen litt, gilt
heute als Wegbereiter der modernen Malerei. Die
weltberihmte mexikanische Malerin Frida Kahlo
erkrankte nicht nur an Kinderlahmung, sie ver-
brachte auch aufgrund eines schweren Unfalls un-
zahlige Wochen und Monate im einengenden Gips-
korsett und litt ihr Leben lang unter Schmerzen.
Ludwig van Beethoven schuf einige Meisterwerke,
als er sein Gehor bereits verloren hatte.

Auch in der Wissenschaft sind einige besonders
helle Kopfe nicht gesund: der Mathematiker John
Nash wurde mit dem Nobelpreis ausgezeichnet - er
leidet an Schizophrenie; Stephen Hawking ist als
Folge einer schweren Krankheit nahezu geldhmt -
als bahnbrechender Physiker wurde er mit Aus-
zeichnungen uberhduft.

Etwas bewegen

Forscher sind sich einig: Der entscheidende Punkt
bei all diesen Personlichkeiten ist die innere Hal-
tung zu ihrem Leiden. Wer sich auf den krankheits-
bedingten Verlust an Fahigkeiten konzentriert, wird
in Tribsal versinken. Menschen, die im Gegensatz
dazu ihre verbliebenen Ressourcen entwickeln,
konnen im kulturellen, sportlichen oder politischen
Bereich einen wesentlichen Beitrag leisten und da-
durch Befriedigung erleben.

«Durch vermeintliche Hindernisse lasse ich mich

Gesundheits-Nachrichten




| 20 [LEBENSFREUDE & WELLNESS

nicht aufhalten», schreibt Christian Lohr auf seiner
Homepage. Der 51-Jahrige Nationalrat ist Mitglied
des Schweizer Bundesparlaments. «Mein Leben,
das durch meine Contergan-Behinderung eine be-
sondere Pragung erfahren hat, tragt eine Hand-
schrift, die nicht normal, sondern anders ist.» Die
Gesellschaft weiter dafiir zu sensibilisieren, dass
«wir alles Menschen mit unseren Besonderheiten
und Fahigkeiten sind, darin sehe ich eine spannen-
de und herausfordernde Lebensaufgabe.»
Lohr schreibt, er gehe offen auf seine Mitmenschen
zu und melde seine Bediirfnisse an. «So ist es mir
moglich, selbststandig mit der Bahn oder dem
Flugzeug zu reisen, Sitzungen in der ganzen
Schweiz, aber auch im Ausland, ohne weitere Prob-
leme zu besuchen.» Fir ihn sei es immer wieder
eine positive Erfahrung, zu zeigen, dass er mit sei-
- nem gesunden Willen sehr wohl mobil sei. «Durch-
aus mit Stolz behaupte ich deshalb von mir, dass
ich bewege, weil ich mich bewege.»

Lebenssituation stabilisieren

Die eigene Lebensqualitdt basiert auf verschiede-
nen Sdulen. Dazu gehdren beispielsweise die Er-
ndhrung: Regelmadssige ausgewogene, gegebe-

nenfalls der Krankheit angepasste Mahlzeiten
fordern die Gesundheit. Schlaf und Erholung unter-
stutzen die Krafte und durfen nicht zu kurz kom-
men. Tagesstruktur: Wer mit Schmerzen und mit
weiteren gesundheitlichen Problemen zu kampfen
hat, kommt leicht ins Griibeln. Aufgaben und Fix-
punkte im Alltag wirken dem Versinken in diistere
Gedanken entgegen.

Ich habe viel in der Krankheit gelernt,
das ich nirgends in meinem Leben
hatte lernen kénnen.

Johann Wolfgang von Goethe

Mobilitat: Regelmdssige Bewegung hemmt Ver-
schlechterungen. Soziale Kontakte: Die kontinuierli-
che Pflege von zwischenmenschlichen Beziehun-
gen - auch z.B. in einer Selbsthilfegruppe - wirkt
der Gefahr von Vereinsamung, Niedergeschlagen-
heit und Verbitterung entgegen. Eventuell kann
auch ein Haustier das Bedurfnis nach stabilen Be-
ziehungen mit erfillen. Das schriftliche Festlegen
von Zielen tragt zur gezielten Forderung der Le-
bensqualitat bei.

Soziale Kontakte wollen gepflegt sein. Fir chronisch kranke Menschen sind Beziehungen zu anderen besonders wichtig.
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Passivitat macht kranker

Selbstbewusste, kompetente Patienten tragen we-
sentlich dazu bei, die negativen Auswirkungen von
Krankheiten zu reduzieren, das Risiko von Kompli-
kationen oder von Ruckfallen zu verringern sowie
unnotige Behandlungskosten zu vermeiden.

Ein anschauliches Beispiel sind chronische Schmerz-
zustande. Wenn Schmerzpatienten ausschliesslich
Medikamente einnehmen, verschlimmert sich das
Leiden langerfristig meist. Wer oft unter Schmerzen
leidet, bewegt sich weniger, um zusétzliches Weh
zu vermeiden. In der Folge werden Muskeln, Seh-
nen und Bander durch die reduzierte Mobilitat
schwadcher. Die Belastung der Gelenke nimmt zu,
es kommt zu zusatzlichen Beschwerden.

Haufige Schmerzen beginstigen auch depressive
Verstimmungen. Durch sie kommt es zu sozialem
Rickzug. Die zwischenmenschlichen Kontakte neh-
men ab, was wiederum die korperlichen und seeli-
schen Beschwerden verstarkt. Es entsteht ein
heimtickischer Teufelskreis.

Durch sanften Sport (auch im Wasser) sowie durch
Tai Chi, Qigong oder andere Entspannungsibungen
konnen die negativen Auswirkungen von chroni-
schen Schmerzen reduziert werden. Verfahren aus
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der Komplementarmedizin wie Osteopathie, Aku-
punktur, Reflexzonentherapie wirken zusatzlich
schmerzlindernd; auch die Phytotherapie hat eini-
ge wirkungsvolle schmerzlindernde Heilmittel zu
bieten.

In einer Studie der Universitat Gottingen erlernten
von chronischen Schmerzen betroffene Patienten
ein Entspannungsprogramm iber Tonbandkasset-
ten. Nach neun Wochen Beobachtungszeit war der
Konsum von Schmerzmedikamenten um 75 Pro-
zent gesunken. Die Patienten bekamen mit den
Kassetten ein Instrument in die Hand, ihren Zu-
stand positiv zu beeinflussen. |

Die kalifornische Stanford University hat ein Trai-
nings- und Bildungsprogramm fir Menschen mit
chronischen Krankheiten entwickelt (patientedu-
cation.stanford.edu; englisch). Es ermaglicht, trotz
eines Langzeitleidens eine gute Lebensqualitdt zu
entwickeln. Weiterfihrende Informationen auf
deutsch bietet die Webadresse www.evivo.ch.

In Deutschland gibt es das Programm leider nicht.

Vierbeinige Freunde tun dem seelischen und kérperlichen Befinden gut. Sanfte Bewegung hilft, Schmerzen zu lindern.
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