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Einleitung

„Der Mensch kann leiden, ohne krank zu sein; und er kann krank sein, ohne zu leiden“ (Viktor Frankl, 2021, S. 57).

Sie sind krank. Ihr Körper macht Probleme. Sie müssen mit Beschwerden, Schmerzen oder Behinderungen leben. Oder Ihre Stimmung ist ständig im Keller. Sie kämpfen mit Ängsten, Depressionen oder Selbstzweifeln. Und kein Ende in Sicht. Glauben Sie nicht, dass Sie einer Minderheit angehören. Nach einem Bericht des Robert Koch Instituts vom 1.9.2025 haben 53,7 % der Erwachsenen in Deutschland eine chronische Erkrankung (Chronische Erkrankungen RKI, 2025). Häufige chronische Krankheiten sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Lungenkrankheiten, Krebs, Multiple Sklerose, Rheuma, Rücken- und Kopfschmerzen, Diabetes, Neurodermitis, Magen-Darm-Krankheiten, auch seelische Störungen wie Depressionen und Angststörungen.

Vielleicht kommt Ihnen der Titel des Buches auch unsinnig vor. Warum sollten Sie sich darüber Gedanken machen, wie Sie trotz Ihrer Krankheit glücklich sein können? Müssten nicht Medizin und Psychotherapie alles daransetzen, Krankheiten zu heilen? Sicherlich. Das tun sie ja auch. Nur ist es nicht immer möglich. Krankheiten lassen sich nicht mit Sicherheit verhindern und auch nicht immer erfolgreich behandeln. Krankheiten gehören zum Leben dazu. Auch wenn es uns schwerfällt, das zu akzeptieren. Es gibt Phasen im Leben, wo wir uns völlig gesund fühlen. Und dann gibt es wieder Phasen, wo seelische oder körperliche Probleme uns peinigen. Gesundheit und Krankheit können sich abwechseln. Krankheiten können wieder verschwinden oder chronisch verlaufen. Oft müssen wir uns damit abfinden, dass sie bleiben. Was dann? Zum Unglück verdammt sind wir deshalb nicht. Wir haben es selbst in der Hand, trotzdem ein zufriedenes Leben zu führen. Ich bin sicher, dass das möglich ist. Unsere Seele und unser Geist sind dazu in der Lage.

Ich bin Psychotherapeutin. In meine Praxis kommen Menschen mit seelischen Problemen. Aber nicht nur. Manchmal werde ich auch bei körperlichen Krankheiten um Rat gefragt. Oft sind diese sogar allein der Grund, sich bei mir Hilfe zu holen. Etwa bei chronischen Schmerzen oder belastenden Erkrankungen wie Diabetes, Magen-Darm-Erkrankungen oder Herzproblemen. Menschen mit seelischen Problemen hoffen, von ihren Krankheiten geheilt zu werden. Bei körperlichen Erkrankungen ist der Wunsch groß, Hilfen an die Hand zu bekommen, um besser mit den krankheitsbedingten Einschränkungen umgehen zu können. „Was kann ich selbst tun?“, ist dann die Frage. Aber auch bei körperlichen Problemen ist die Hoffnung groß, die Krankheit möge verschwinden oder zumindest einen leichteren Verlauf nehmen. Und auch das ist manchmal möglich.

Wie stark der Krankheitsverlauf von uns selbst abhängig ist, zeigen die Geschichten von Maja und Bettina. Urteilen Sie selbst.

Maja und Bettina haben seit Jahren Kopfschmerzen. Während Maja sehr darunter leidet, gelingt es Bettina, trotz allem ein gutes Leben zu führen.

Beide Frauen sind Mitte 40. Ihre Lebensumstände sind ähnlich. Maja arbeitet als Sachbearbeiterin in einer Behörde, Bettina als Übersetzerin in einem privaten Institut. Beide sind verheiratet und haben ein Kind. Majas Tochter ist 8 Jahre, Bettinas Sohn 10 Jahre alt.


BEISPIEL

Maja erzählt: Meine Kopfschmerzen plagen mich fast jeden Tag. Kein Arzt kann mir sagen, warum das so ist. „Sie sind zu angespannt“, höre ich immer wieder. Als ob ich damit etwas anfangen könnte. Besonders schlimm ist, dass nichts wirklich dagegen hilft. Auch Medikamente bringen nur kurz Entlastung. Wenn ich mich hinlege und mich ausruhe, geht es mir zwar meistens etwas besser. Aber darauf verlassen kann ich mich nicht. Das ist das Schlimme, dass es keine Gewissheit gibt. Und ich kann mich ja auch nicht immer ausruhen, schließlich muss ich arbeiten. Weil es mir oft nicht gut geht, mache ich meistens „Dienst nach Vorschrift“. Oder ich melde mich krank. Meine Ärztin hat mir zwar gesagt, ich soll mich nicht auf die Schmerzen konzentrieren, also mich auch möglichst nicht krankmelden. Weil das die Schmerzen verstärken würde, wenn sie so in den Mittelpunkt des Lebens geraten. Aber die hat gut reden. Die hat ja keine Kopfschmerzen. Oft frage ich mich, womit ich das verdient habe, so krank zu sein. Was habe ich bloß getan? Warum werde ich so bestraft? Meine Tochter und mein Mann leiden auch unter meinen Schmerzen. Ich kann mich auf sie oft nicht wirklich konzentrieren. Das tut mir besonders für meine Tochter leid. Aber ich kann halt nicht anders. Am besten wäre es, wenn ich mich berenten lassen könnte. Dann würde mir wenigstens die Arbeitslast genommen und ich könnte mich mehr ausruhen.




BEISPIEL

Bettina erzählt: Ich habe oft Kopfschmerzen. Aber Gott sei Dank sind sie nicht gefährlich. Also eine lebensbedrohliche Krankheit steckt nicht dahinter. Meine Ärztin sagt, meine Muskulatur ist zu angespannt, daher kommt der Schmerz. Sie hat mir Übungen gezeigt, wie ich die Muskulatur lockern kann und wie es mir besser gelingt, zu entspannen. Die Übungen mache ich regelmäßig, und sie helfen auch. Wenn ich dabei bin und auch im Anschluss daran, ist der Schmerz weg, meistens jedenfalls. Das macht mir Mut. Ich hoffe und bin mir fast sicher, dass er eines Tages ganz verschwindet. Ich will ja unbedingt für meinen kleinen Sohn da sein. Ich unternehme viel mit ihm und lasse mich auch von den Kopfschmerzen nicht davon abhalten. Was wäre ich denn sonst für eine Mutter! Ich liebe meinen Sohn und auch mir tut es gut, mit ihm zusammen zu sein. Ich habe auch einen liebevollen Mann, der mich versteht und für den ich auch da sein will. Wenn wir miteinander reden oder zusammen etwas unternehmen, geht es mir meistens schon etwas besser. Hatte ich vorher Kopfschmerzen, dann sind sie oft weg. Ich bin dankbar für meine Familie. Ich will nicht, dass meine Kopfschmerzen mein Leben ruinieren.



Maja hat sich später berenten lassen. Sie beklagt trotzdem weiter ihr Schicksal, das ihr immer noch Kopfschmerzen beschert. Während Bettinas Kopfschmerzen immer mehr verschwinden, sie treten nur noch selten auf. Bettina fühlt sich insgesamt gut.

Die Erzählungen von Maja und Bettina zeigen, dass die Art und Weise, wie wir mit unseren Krankheiten umgehen, Auswirkungen auf unser Wohlergehen hat. Maja lässt ihr Leben vom Schmerz bestimmen. Sie tritt den Rückzug an und beklagt ihr Schicksal. Bettina versucht selbst, ihr Schicksal in die Hand zu nehmen. Sie macht Übungen zur Lockerung der Muskulatur und sie versucht sich zu entspannen. Am wichtigsten ist, dass sie sich auf das Schöne in ihrem Leben konzentriert, auf ihre Familie, die ihr sehr am Herzen liegt. Sie lässt ihr Leben nicht von der Krankheit bestimmen. Die Vorstellung, dass es ihr in naher Zukunft besser gehen könnte, erfüllt sie mit Hoffnung. Während Majas Leben weiterhin trostlos verläuft, führt Bettina ein zufriedenes Leben.

Beide Frauen leiden unter ähnlichen körperlichen Problemen. Aber nur bei einer von ihnen lässt die Intensität der Schmerzen nach. Wie lässt sich das erklären? Forschende haben herausgefunden, dass sich Schmerzen verstärken, wenn wir uns ständig mit ihnen beschäftigen. Dann kommt es im Gehirn zu einer veränderten Hirnaktivität, wodurch die Schmerzen intensiver wahrgenommen werden (Flor et al., 2021). Gute Gefühle wie Hoffnung und Zufriedenheit hingegen dämpfen die Schmerzwahrnehmung.

Und noch etwas erklärt, warum gute Gefühle die Schmerzen reduzieren. Wenn wir der Überzeugung sind, wieder gesund zu werden, produziert der Körper sein eigenes Schmerzmittel, das die Schmerzwahrnehmung senkt. Mithilfe guter Gedanken erzeugt der Körper sein eigenes Heilmittel (Levine et al., 1978).

Die Konzentration auf Schönes, weg von den Schmerzen, und positive, hoffnungsvolle Gedanken sind also Heilmittel, mit denen Schmerzen beseitigt werden können.

Nun können Sie natürlich sagen, bei Kopfschmerzen mag das schon sein, da in diesem Fall nichts ernsthaft Organisches vorliegt. Aber wie sieht es denn mit schweren, vielleicht sogar lebensgefährlichen Krankheiten aus? Oder Krankheiten, die mit Behinderungen einhergehen? Wenn der Körper nur noch eingeschränkt funktioniert?

Ich möchte Ihnen wieder zwei Geschichten von Menschen vorstellen, die unter der gleichen schweren Krankheit leiden. Diesmal stammen sie nicht aus meiner Praxis. Sie finden sich in dem Roman „Nemesis“ von Philip Roth. Roth erzählt, wie im Jahr 1944, also zu einer Zeit, in der es noch keine Impfung gab, bei zwei Männern Kinderlähmung ausbricht, die mit schweren Behinderungen einhergeht. Zuerst die Geschichte von Bucky:


BEISPIEL

Der 23-jährige Sportlehrer Bucky betreut eine Gruppe von Jungen in den Ferien. Bucky ist ein pflichtbewusster junger Mann, der sich liebevoll um seine Schüler kümmert. Er trainiert selbst sehr viel, und die sportliche Betätigung mit seinen Schützlingen macht ihm Spaß. Seine Zukunftspläne sind vielversprechend. Er hat eine Verlobte, in die er sehr verliebt ist und die seine Liebe erwidert. Die Hochzeit ist bereits geplant. Da kommt es zum Ausbruch der Polioepidemie. Eine Impfung gibt es noch nicht, auch keine wirkungsvolle Behandlung der Krankheit. Nach und nach erkranken immer mehr seiner Schüler. Einige sterben. Schließlich erkrankt auch Bucky. Er überlebt schwerbehindert. Fortan kann er sich nur noch mit geschienten Beinen, einer Krücke und einem Stock fortbewegen. Zudem ist sein linker Arm verkümmert, und er kann seine linke Hand nicht mehr gebrauchen. Verbittert zieht er sich aus dem Leben zurück. Gegen den heftigen Widerstand seiner Verlobten löst er die Verbindung. Als „Krüppel“, wie er sich selbst bezeichnet, mag er sich keiner Frau mehr zumuten. Seinen Lebensunterhalt verdient er von nun an mit Gelegenheitsarbeiten. Er hat einen unbändigen Zorn in sich auf das ungerechte Leben.



Nun die Geschichte von Arnie:


BEISPIEL

Arnie ist einer der Schüler, die von Bucky betreut werden. Auch er erkrankt an Kinderlähmung. Wie Bucky überlebt er die Krankheit nur schwerbehindert. Auch er kann sich nur noch mit geschienten Beinen, einer Krücke und einem Stock fortbewegen. Keine Frage, die Krankheit hat ihn schwer gezeichnet. Zuerst ist er sehr verzweifelt. Hilflos muss er zusehen, wie seine Altersgenossen ihr Leben genießen. Wie sie Sport treiben und Verabredungen mit Mädchen treffen, während er als bemitleidenswerter Außenseiter am Rande steht. Irgendwann beschließt er aber, nicht länger mit seinem Schicksal zu hadern. Er sagt sich, dass er einfach Pech gehabt hat. Einige Jahre später wäre er durch eine Impfung gerettet worden. Es hat nicht sollen sein. Aber die erlebte Tragödie will er nicht auf sein gesamtes weiteres Leben ausweiten. Er studiert Architektur und gründet zusammen mit einem befreundeten Ingenieur eine Firma, die sich auf den behindertengerechten Umbau von Wohnungen und Häusern spezialisiert. Die beiden haben damit Erfolg. Die Firma floriert. Arnie findet auch eine liebevolle Frau. Sie heiraten und bekommen zwei Kinder. Natürlich kann er nicht mit seinen Kindern herumtollen wie andere Väter. Das ist schade. Es hindert ihn aber nicht daran, sein Leben mit der Familie als großes Glück zu erleben.



Bucky ist voller Verbitterung. Er hat sich aufgegeben. Die Krankheit und seine Behinderung bestimmen sein Leben. Er sperrt sich gegen die Liebe, die ihm von seiner Freundin entgegengebracht wird. Zwar leidet er unter dem Verlust, glaubt aber, als „Krüppel“, wie er sich selbst sieht, kein Recht darauf zu haben. Auch beruflich gibt er sich auf. Das zum Leben notwendige Geld verdient er mit Gelegenheitsarbeiten.

Arnies Leben verläuft gänzlich anders. Er wendet sich trotz seines schlimmen Schicksalsschlags dem Leben zu. Er konzentriert sich nicht auf seine Krankheit, auf das, was er wegen seiner Behinderung nicht mehr kann. Sondern prüft, was sonst alles noch geht. Er beginnt zu studieren. Schließlich sind seine geistigen Fähigkeiten von der Krankheit nicht betroffen. Die Erfahrungen mit der Behinderung nutzt er beruflich, indem er sich mit behindertengerechtem Bauen beschäftigt. Wer wäre wohl besser dazu geeignet als er! Und er lehnt die Liebe einer Frau nicht ab, die mit ihm eine Familie gründen will, trotz seiner Behinderung. Er genießt das Leben mit seinen Kindern. Wenn er auch körperlich nicht aktiv sein kann, so kann er doch Zuneigung und Liebe schenken.

Sie sehen: Selbst bei schweren Krankheiten und Behinderungen spielt die Art und Weise, wie wir damit umgehen, eine wichtige Rolle. Die gesundheitlichen Einschränkungen sind es nicht allein, die unser Leben bestimmen. Selbst mit körperlichen Einschränkungen können wir ein befriedigendes Leben führen. Indem wir uns auf das konzentrieren, was wir trotz der Krankheit alles noch können. Wenn wir uns nicht auf die Krankheit mit ihren Einschränkungen beschränken, sondern die Möglichkeiten ins Auge fassen, die das Leben uns sonst noch bietet.

Wie lässt sich erklären, dass unsere Einstellungen so große Auswirkungen auf unser Wohlbefinden haben? Die Kapazität unserer Aufmerksamkeit ist begrenzt. Stellen Sie sich Ihr Gehirn als Scheinwerfer vor. Einzelne Bereiche Ihres Lebens werden voll beleuchtet, andere liegen im Schatten. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Krankheiten und Einschränkungen, dann geraten diese in das helle Licht des Scheinwerfers und gewinnen so immer mehr an Bedeutung. Stellen Sie aber alles, was Sie befriedigt, was Sie beglückt, in den Mittelpunkt, dann liegen Krankheiten und Einschränkungen im Schatten. Im Mittelpunkt stehen dann Zufriedenheit und Glück.

Aber wie kann das gelingen? Wie können wir mit einer Erkrankung, vielleicht sogar mit einer Behinderung, uns vorrangig auf das Positive in unserem Leben stützen?

Ob für ein gutes Leben gekämpft wird, das hat viel mit unserem Denken und unseren Einstellungen zu tun. Wir haben ja nicht nur einen Körper und eine Seele, sondern auch einen Geist. Der Geist beinhaltet das, was wir denken und glauben. Er umfasst unsere Einstellungen, unsere Selbsteinschätzung, unsere Sicht auf die Welt. Er ist unsere innere Zentrale, die uns den Weg weisen kann. Insbesondere wenn die Not groß ist, hilft es, wenn wir auf Werte und Vorstellungen zurückgreifen können. Und Krankheiten sind Notsituationen. Sie stellen einschneidende Lebenskrisen dar. Viktor Frankl, der Begründer der Existenzanalyse, spricht von der „Trotzmacht des Geistes“ (Frankl, 2015, S. 138 ff). Mit der „Trotzmacht des Geistes“ ist die Willenskraft gemeint, die uns hilft, das zu tun, was wir für richtig halten. So können wir einen Weg finden, mit Krankheiten so umzugehen, dass sie uns nicht an einem zufriedenen Leben hindern.

Wie wir wissen, können wir Krankheiten nicht immer vermeiden; sie können auch nicht immer geheilt werden. Hilflos ausgeliefert sind wir ihnen aber trotzdem nicht. Wir können unseren Geist und unsere Seele einsetzen, um trotz der Erkrankung ein gutes Leben zu führen.

Für den Medizinethiker Giovanni Maio besteht Gesundheit nicht allein darin, frei zu sein von körperlichen und seelischen Einschränkungen. Für ihn kommt es vielmehr darauf an, wie wir mit Einschränkungen umgehen. Er schreibt:

„Gesund ist nicht, wer keine Beeinträchtigung hat, sondern wer einen kreativen Umgang mit seiner eigenen Begrenztheit und seiner grundsätzlichen Versehrbarkeit gefunden hat. Gesund wäre also jemand, der sich – auch wenn nicht alles gleichermaßen funktioniert – nicht ausschließlich durch seine Krankheit bestimmt und sich nicht als ausgeliefert betrachtet“ (Maio, 2014, S. 119 f.).

„So kann jeder Mensch heil werden, ohne gesund werden zu müssen. […] je nachdem, wie er sie [die Krankheit] in sein Leben integriert […] Es geht darum […], dass unser Glück in Wirklichkeit bei uns liegt, aber eben nicht in unserer Hand, sondern in unserer inneren Einstellung“ (Maio, 2014, S. 207).

Es kommt also auf uns selbst an, wie wir die Krankheit in unser Leben integrieren. Während wir nicht immer bestimmen können, ob wir wieder vollständig gesund werden, haben wir dennoch großen Einfluss auf unser Lebensglück.

Viele Menschen können das. Sie können der Krankheit etwas entgegensetzen. Es gelingt aber nicht allen. Manche reagieren mit Lethargie und finden sich mit der Situation ab. Manchmal höre ich: „Ich kann nichts tun, die Willenskraft bringe ich nicht auf. So bin ich nun mal.“

Die Freiheit, sich zu entscheiden, ob Sie sich der Krankheit widersetzen oder ob Sie Ihre Beschwerden für Schicksal halten, gegen das Sie nicht die Kraft aufbringen, etwas zu tun, liegt allein bei Ihnen. Diese Entscheidung kann Ihnen niemand abnehmen. Nur bitte seien Sie sich Ihrer Verantwortung bewusst, wenn Sie sich für Nichtstun entscheiden. Viktor Frankl (2015, S. 141) schreibt: „Wer von vornherein sein Schicksal für besiegelt hält, wird außerstande sein, es zu besiegen.“ Und er erzählt, was er gemeinhin zu jemandem sagt, der meint, er sei zu willensschwach, um einen neuen Weg einzuschlagen. „Schön, ich gebe zu, Sie haben nun einmal diese oder jene Eigenart [Willensschwäche]; aber muss man sich denn von sich selbst auch alles gefallen lassen?“ (Frankl, 2015, S. 142)

Manchmal können Krankheiten aber sogar ein Anstoß sein, genau darüber nachzudenken, wie wir weiterleben wollen. Der Ausbruch einer Erkrankung kann uns dazu bringen, endlich das Leben zu führen, das uns entspricht. Ich meine damit, dass wir uns trauen, unsere Vorstellungen und Wünsche nach einem authentischen Leben umzusetzen. Verändert sich unser Leben, besteht vielleicht sogar die Gefahr, dass es bald zu Ende sein könnte, dann kann das ein Weckruf sein.

In meiner Praxis habe ich das wiederholt erlebt. Im ersten Kapitel beschäftige ich mich daher damit, wie Krankheiten als Wegweiser genutzt werden, um einen positiven Lebenswandel hervorzurufen.

Im zweiten Kapitel, dem Kernkapitel des Buches, schlage ich Ihnen Wege vor, die Ihnen dabei helfen können, Ihren Krankheiten und Beschwerden Widerstand entgegenzusetzen. Die von mir aufgezeigten Wege stärken Ihre Fähigkeiten, sich ein gutes Leben aufzubauen.

Nicht jeder Weg, den ich nenne, wird Ihnen geeignet erscheinen, Ihre Probleme zu lösen. Was Ihnen hilft, wissen nur Sie allein. Suchen Sie sich aus dem, was ich Ihnen anbiete, das aus, was am besten zu Ihnen passt. Je mehr der vorgeschlagenen Wege Sie gehen, desto besser. Die Stärke Ihres Widerstands nimmt zu mit der Menge an Möglichkeiten, die Sie auswählen.

Das dritte Kapitel beschäftigt sich mit der besonderen Situation junger Menschen, die mit einer chronischen Krankheit leben müssen. In einem Lebensalter, in dem es darum geht, selbstständig zu werden, einen Beruf und einen Partner oder eine Partnerin zu finden, stellt die Bewältigung einer Krankheit eine zusätzliche Herausforderung dar.

Im vierten Kapitel geht es um Spontanheilungen. Mit Spontanheilungen ist gemeint, dass eine Krankheit von ganz allein wieder verschwindet. Ohne medizinische oder psychotherapeutische Hilfe. Das kommt vor, selbst bei schweren Krankheiten wie Krebs. Auch wenn Spontanheilungen sehr selten sind, es gibt sie nachweislich. Spontanheilungen zeigen, dass wir selbst mit unseren Gedanken und Gefühlen in der Lage sind, Heilungsprozesse in Gang zu setzen.

Das fünfte Kapitel beinhaltet praktische Ratschläge. Es ist eine konkrete Anleitung, was Sie tun können, um trotz Ihrer Krankheit ein gutes Leben zu führen.

Am Ende jedes Abschnitts bitte ich Sie, über das Gelesene nachzudenken und sich zu fragen, ob Sie damit etwas anfangen können. Abschließend biete ich Ihnen jeweils eine Übung an, die Ihnen helfen kann, den von mir vorgeschlagenen Weg umzusetzen.

Um meine Gedanken zu illustrieren, stütze ich mich auf die Geschichten, die mir meine Patient:innen erzählt haben. Ich habe das Erzählte durch Veränderung der Namen, der Symptome und konkreten Begebenheiten der Personen so verändert, dass keine Rückschlüsse auf ihre Identität mehr möglich sind. Darüber hinaus beziehe ich mich auf Romane und Erzählungen. Ich denke, dass wir aus den Geschichten, die uns Schriftsteller:innen hinterlassen haben, viel über die menschliche Seele, über die Verarbeitung von Krankheiten und Beschwerden lernen können. Seelisches und körperliches Leid wird mit beeindruckender Präzision auch in der Belletristik beschrieben. Auch hier finden sich die Schilderungen innerer Dramen neben anschaulichen Erzählungen, wie trotz akuter Beschwerden das Glück möglicherweise doch noch gefunden wird.

Es sind also nicht nur die Fallgeschichten aus der psychotherapeutischen Praxis, die meines Erachtens in der Lage sind, Hinweise zu geben, wie wir mit Krankheiten gut leben können. Auch in den Werken von Schriftsteller:innen können seelisch-körperliche Probleme praxisnah erzählt, und Wege, sich selbst zu helfen, angeboten werden. Der bekannte Psychiater Klaus Dörner soll seinen Kolleg:innen geraten haben, Romane zu lesen, um Patient:innen besser verstehen zu können (nach Eichenbrenner, 2023). Und die Ärztin Felizitas Leitner bietet ihren Patient:innen Gedichte an, um wieder gesund zu werden oder – oder wenn das nicht möglich ist – trotz der Erkrankung ein gutes Leben zu führen (Leitner, 2016). In meiner Praxis schlage ich Patient:innen manchmal die Lektüre eines Romans oder einer Erzählung vor. Die Texte können ein Anstoß sein, über das eigene Leid zu reflektieren (Eßing, 2025).

Überhaupt hat das Erzählen in der Psychologie Tradition. Sigmund Freud konnte wunderbar erzählen. Seine Fallgeschichten lesen sich wie gelungene Berichte aus der Werkstatt eines Schriftstellers. Freud wird der Satz zugeschrieben: “Everywhere I go, I find a poet has been there before me.” („Wohin ich auch gehe, ist vor mir schon ein Dichter gewesen.“ Zitiert nach Nin, 1976, S. 14) Dem stimme ich aus vollem Herzen zu.


	1	Krankheit als Möglichkeit für Veränderungen im Leben

Der Ausbruch einer Krankheit ist ein Schock. Insbesondere dann, wenn es sich um eine schwere, möglicherweise nur schwer zu behandelnde Erkrankung handelt. Aber auch chronische, nicht lebensbedrohliche Krankheiten, etwa eine Arthrose, eine chronische Blasenentzündung oder eine Schmerzkrankheit, sind eine schwere Belastung. Wie können damit Chancen für Veränderungen im Leben einhergehen?

Jede Krankheit führt dazu, dass wir erst einmal innehalten. Zumindest nach dem ersten Schock bietet sich uns die Möglichkeit, über unser Leben nachzudenken. Was ist uns wichtig, wie wollen wir weiterleben? Was wollen wir in Zukunft vertiefen, was keineswegs versäumen? Trauen wir uns jetzt vielleicht Entscheidungen zu, die wir uns bisher nicht getraut haben? Entscheidungen, die unser Leben lebenswerter machen, als es zuvor war?

Es geht mir nicht darum, Ihnen weismachen zu wollen, dass Sie bisher falsch gelebt haben, dass Ihre Krankheit Folge eines verfehlten Lebens ist. Ihre Krankheit ist keine Strafe für nicht bewältigte Lebensprobleme. Sie vermittelt Ihnen nicht die Botschaft, was Sie anders machen müssen, damit Sie wieder völlig gesund werden können. Sie sind nicht schuld, wenn Sie krank werden. Ihre Krankheit kann Ihnen aber vielleicht den Weg in ein besseres, gesünderes Leben aufzeigen. Wenn Sie aus dem normalen Alltag herausgerissen werden, besteht die Chance, neu zu denken, wie Sie weiterleben wollen.

1.1	Krankheit als Weckruf, authentisch zu leben

„Versuchen Sie, zu einem Kern in Ihrem Inneren in Kontakt zu treten, der in jeder Hinsicht unermesslich reich ist“ (Jon Kabat-Zinn, 2013, S. 66).

Es ist das Jahr 1917. Franz Kafka, ein bis dahin nur wenigen Eingeweihten bekannter Schriftsteller, erkrankt lebensgefährlich an Tuberkulose. Die Krankheit ist der Auslöser dafür, dass er sein Leben grundlegend verändert.





BEISPIEL

Am 11. August des Jahres 1917 um vier Uhr morgens hat der 34-jährige Franz Kafka einen schlimmen Bluthusten. In der darauffolgenden Nacht wiederholt sich das Ganze. Wie sich kurz darauf herausstellt, hat er Tuberkulose. Wirksame Medikamente gegen die Krankheit gibt es zu dieser Zeit noch nicht. Sie gilt als unheilbar. Er muss mit dem Schlimmsten rechnen – zu sterben oder lebensunfähig zu werden. Kafka ist in Alarmbereitschaft. Wenn ihm nicht mehr viel Lebenszeit bleibt, dann darf er sich nicht weiter in seinem Leben verzetteln mit Dingen, die ihm nicht liegen. Ehe, Familie, Beruf, das alles bedeutet ihm nichts. Seine Familie hasst er; sie zu verlassen war er bisher aber nicht in der Lage. Die Ehe scheint nichts für ihn zu sein. Mehrere Versuche, sich zu binden, scheiterten. In seinem Beruf als Jurist in der Arbeiter-Unfallversicherung wird er zwar geachtet, seine Arbeit interessiert ihn aber nicht. Nun will er einen Neuanfang starten. Nur das, was wirklich wichtig ist, soll von nun an im Mittelpunkt stehen. Das ist die Literatur, das Schreiben. Das ist ihm ein existenzielles Bedürfnis. Nur wenn er schreibt, ist er ganz bei sich. Nur dann fühlt er sich lebendig. Er schreibt: „Ich habe kein literarisches Interesse, sondern bestehe aus Literatur, ich bin nichts anderes und kann nichts anderes sein“ (zitiert nach Safranski, 2024, S. 9).



Kafka beantragt bei seinem Arbeitgeber einen Genesungsurlaub, der ihm auch bewilligt wird. Er zieht zu seiner Schwester aufs Land, die dort ein landwirtschaftliches Unternehmen betreibt. Er will sich auf das Schreiben konzentrieren. Seine Verlobung löst er auf. Nun hat er Zeit und Muße, sich auf das zu konzentrieren, was ihm das Wichtigste im Leben ist.

Das authentische Leben hilft ihm auch, seinen Alltag besser zu bewältigen. Er gewinnt durch das Schreiben Lebenskraft und den Mut, sich im Umgang mit Fremden zu behaupten, auch um Frauen zu werben.

Kafka hat auch vor dem Ausbruch der Krankheit nicht daran gezweifelt, Schriftsteller zu sein. Aber erst die Krankheit bewirkt, dass er sein Leben ändert. Sie ist der Auslöser, um den bürgerlichen Erwartungen mit Ehe und Arbeit den Rücken zu kehren. Sie führt dazu, dass er jetzt ein authentisches Leben als Schriftsteller führt.

Sie können sich vorstellen, dass die Krankheit ein Schock für ihn ist und Auswirkungen auf sein gesamtes weiteres Leben hat. Damit steht er nicht allein. Liest man Berichte von Menschen, die vom Ausbruch einer schweren Krankheit handeln, dann finden sich dort immer wieder Hinweise darauf, dass damit oft der Mut zu grundlegenden Lebensveränderungen einhergeht. Ruth Hampe berichtet von dem Arzt Nakagava, der auf einem internationalen onkologischen Kongress in Montreal 1982 seine Krankengeschichte erzählte. Nachdem bei ihm ein inoperables, fortgeschrittenes Magenkarzinom festgestellt wurde, beschloss er, seinen Beruf als Arzt aufzugeben und sich seinen Jugendtraum zu erfüllen und buddhistischer Mönch zu werden. Er fand darin nicht nur seine Lebenserfüllung; sein Tumor verschwand, ohne dass es dafür eine medizinische Erklärung gab (Hampe, 2013).
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