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© Julia Baier

SELBSTMANAG ENERRE

enn sich Krankheit nicht

mehr dndern lisst — wie

finden wir dann zu einer

heilsamen Einstellung

zum Leben? Diese Frage
beantwortet Prof. Dr. Annelie Keil, eine
Expertin fiir den Umgang mit Lebens-
krisen. Sie regt dazu an, der Krank-
heit einen Platz in der eigenen Lebens-
geschichte zu geben:

»Leben tragt immer Gesundheit
und Krankheit in sich. Beide stehen in
einer dauernden Spannungsbezie-
hung zueinander. Es kommt vor, dass
die Krankheit mehr Raum einnimmt.
Dann haben wir die Wahl: Lassen wir
uns darauf ein oder wehren wir uns
dagegen, dass es so ist? Manche Pati-
enten empfinden es als heilsam, wenn
ein Tag schmerzfreier ist als ein ande-
rer. Oder wenn das Gespriach mit
einem Arzt neue Hoffnung spendet.
Das fiir den Augenblick auch geniefRen
zu konnen, fillt schwer. Zu oft drangt
sich der Gedanke auf: Lange kann es ja
nicht dauern, bis es wieder schlimmer
wird. Mehr als der gesunde muss der
erkrankte Mensch gegenwairtig blei-
ben und sensibel wahrnehmen, wie es
jetzt gerade um ihn steht. Ohne da-
rauf zu lauern, was als Nachstes kom-
men konnte. Migriane-Patienten haben
mir hiufig berichtet, wie es ist, wenn
der Schmerz nachlisst. Gerade diejeni-
gen empfinden diese Phase als wohl-
tuend, die sich vom Arger eines neuen
Anfalls 16sen und sich zum Beispiel
mit einer FufRmassage ablenken kon-
nen. So geben sie dem Schmerz mental

den Weg frei, sich aus dem Kopf zu-
riickzuziehen.

DREI SCHRITTE ZU MEHR
GEGENWARTIGKEIT

Der Schliissel zu einer férdernden
Haltung liegt darin, zentrale Gefiihle
und Gedanken, Angste und Erwartun-
gen aufzuspiiren. Kldren Sie fiir sich
in schwierigen Situationen:

® Was empfinde ich gerade
korperlich?

Wie nehme ich meinen leidenden
Korper wahr? Stellen Sie einfach nur
fest, was gerade passiert.

® Wie fiihle ich mich jetzt?

Benennen Sie IThr momentanes
Gefiihl und lassen Sie es zu, ohne
Scham oder Rechtfertigung.

® Wie denke ich dariiber?

Priifen Sie, ob Sie resigniert, recht-
haberisch, ohne Offenheit »gepolt«
sind. Falls es so ist, lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf den nichsten kleinen
Schritt, der moéglich erscheint!

Erlauben Sie sich, Thre Krankheit
anzunehmen, ohne sich zu beschul-
digen, moglicherweise etwas falsch
gemacht zu haben. Denn Krankheit ge-
hort zum Leben. Bedenken Sie, dass ein
Akzeptieren Threr Lebensumstinde
Krifte freisetzt fiir das, was Sie weiter-
hin schaffen kénnen. Unterscheiden
Sie zwischen dem, was Sie hinnehmen
miissen und dem, was Sie entscheiden
und idndern kénnen.« ® kb
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»Wir fesseln uns
an den Wahnsinn
der Normalitdt, die
es wissenschaftlich
und medizinisch
gar nicht gibt.«

Annelie Keil ist emeritierte Professorin der
Soziologie und Gesundheitswissenschaften.
Sie selbst erkrankte mehrfach an Krebs.

Ihr neuestes Buch heifst: »Wenn die Organe
ihr Schweigen brechen und die Seele streikt«
und ist im Scorpio-Verlag Miinchen,

2014 erschienen.




