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Vorwort:
Den Wandel als Chance begreifen

Dieses Buch ist mitten in eine duflerst dynamische Zeit hinein ent-
standen. Wenn Sie es in Hianden halten, wird sich schon wieder viel
getan haben, was hier keine Aufnahme mehr finden konnte. Der Ge-
danke der Nachhaltigkeit, den die Naturheilkunde in die moderne
Medizin gerettet hat, erfasst immer weitere Bereiche des Gesund-
heitswesens. Was mussten wir vor 20 Jahren noch auf die Beine stel-
len, um in unserer Klinik eine Vollwertkiiche fiir Patienten und Mit-
arbeitende zu realisieren! Es war schwer, geeignete Koche zu
bekommen, Lieferanten, Rezepte. Die Idee, in einem Krankenhaus
gesundes Essen anzubieten, erschien geradezu weltfremd.

Heute habe ich eine Mitarbeiterin, die plant, zum Thema
»Gesunde Erndhrung und Planetary Health Diet« zu forschen und
sich zu habilitieren, mit Unterstiitzung 6ffentlicher Forderer und Stif-
tungen. Die Universitatsmedizin Essen etabliert als eine der ersten
Kliniken Deutschlands ein umfassendes Nachhaltigkeitsmanage-
ment. »Nachhaltiges Denken und Handeln, so ihr Arztlicher Direk-
tor Prof. Dr. Jochen Werner, »ist zum Schutz unserer natiirlichen
Lebensgrundlagen unabdingbar.« Er betont, das tradierte Selbstver-
stindnis des Gesundheitssektors, mit quasi unbegrenztem Mittelein-



satz, um den Menschen zu helfen, diirfe kein Freifahrtschein sein.
Zumal wir eines der teuersten Gesundheitssysteme der Welt haben,
ohne dass sich das in Lebensqualitdt und Lebenserwartung wider-
spiegelt.

»Weniger ist mehr« war deshalb auch das (vor der Pandemie) ge-
plante Motto des Internistenkongresses 2021, der mit 20 000 Mitglie-
dern grofiten deutschen medizinischen Fachgesellschaft. Dessen Pra-
sident Prof. Dr. Sebastian Schellong halt nicht nur den Klimawandel
fiir eine Bedrohung der Gesundheit. Er hat sich auch den Abbau
der Uberversorgung auf die Fahnen geschrieben. Das wird dazu bei-
tragen, den 6kologischen Fuflabdruck des Gesundheitssystems zu re-
duzieren. Denn der heizt die Klimakrise an und macht deshalb selbst
krank. Die Klimakrise ist eine Gesundheitskrise — diese Erkenntnis ist
auch beim Arztetag angekommen, der einen Schwerpunkt zum The-
ma ankiindigt. Mediziner und Medizinerinnen aus England und
Deutschland entwerfen ein neues Gelébnis fiir den Arztberuf, das da-
rauf abzielt, Schaden vom Planeten abzuwenden. Denn wir sind alle
Teil einer gemeinsamen komplexen Biosphire: »Planetary Health«
heif3t darum auch ein wichtiges neues Forschungsgebiet und auch ein
Lehrstuhl an der Charité Berlin (Prof. Dr. Dr. med. Sabine Gabrysch)
befasst sich damit.

Dass die viel gelobte »individualisierte Medizin« nicht ausreicht,
um die Probleme zu l6sen, hat die Pandemie gezeigt: Ohne 6ffentliches
Gesundheitssystem und Public-Health-Forschung lassen sich kiinftige
Herausforderungen, die uns alle betreffen, nicht l6sen. Das wird schon
die nachste Hitzewelle, die nachste zerstorerische Uberschwemmungs-
katastrophe erweisen. Deshalb gehen auch immer mehr junge Arzte in
der »Health For Future«-Bewegung auf die Strafle, und Forschungs-
institutionen und Lehrstuhlinhabende tiben Druck auf die Politik aus,
in der Klimapolitik endlich weiterzukommen.

Das und vieles andere hat sich in wenigen Monaten entwickelt
und wird hoffentlich immer mehr Menschen mitreifSen. »Welchen
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Part konnen die Gesundheitsberufe in einer der grofiten sozialen Be-
wegungen unserer Zeit spielen?«, fragt Richard Horton, Chefredak-
teur des britischen Fachmagazins The Lancet in einem Editorial. Ei-
nen grofien, denn wir geniefSen nach Umfragen das Vertrauen der
Bevélkerung wie auch der Entscheidungstriger und -tragerinnen.

Ich bin dabei stolz darauf, dass es mir und meinen Kolleginnen
und Kollegen gelungen ist, gegen unendlich viele Widerstinde die Na-
turheilkunde auf wissenschaftliche Beine zu stellen und so ein jahr-
tausendealtes Wissen in die Gegenwart zu transferieren. Dass wir in
Forschung und Therapie einen entscheidenden Beitrag zur Resilienz
und Prévention leisten konnen, die — durch Covid-19 bedingt - plotz-
lich von allen Seiten nachgefragt werden. Dass wir in vielen Fachdis-
ziplinen zeigen konnten, wie sich Prinzipien dieser nachhaltigen und
auf Selbstfiirsorge basierenden Heilkunde in die Medizin integrieren
lassen, zum Wohle der Pravention. Wir haben die Modelle entwickelt,
wie Menschen ihre eigenen Ressourcen aktivieren und langfristig fiir
ihre Heilung oder zumindest die Besserung ihrer Symptome einsetzen
konnen. Wir konnten aber auch zeigen, wie die interdisziplindre Zu-
sammenarbeit professioneller Gesundheitsexperten die ganzheitliche
Sichtweise von Psyche und Korper wiederherstellen kann, die not-
wendig ist, um wirklich an die Wurzel von Krankheit und Gesundheit
zu gelangen.

In der Vergangenheit hat sich das deutsche Gesundheitssystem
trotz vieler Anldufe tiefer greifenden Reformen hartnickig wider-
setzt. Doch Pandemie und Klimakrise wirken disruptiv und erzwin-
gen einen Wandel. Den sollten wir nicht als Bedrohung verstehen,
sondern als Chance - fiir die Nachhaltigkeit, die wir auf diesem
Planeten dringend brauchen, fiir die Gesundheit auch kommender

Generationen.

Essen, Juli 2021
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Raus aus der Krise -
rein in das Neuel

Ist das nicht verriickt? Ein paar Fledermiuse haben es geschaftt, die
Welt aus den Angeln zu heben. Sie haben vermutlich die Viren tiber-
tragen, die irgendwann auch beim Menschen landeten. Und die Welt
stand still. Was haben wir daraus gelernt? Haben wir daraus etwas
gelernt? Meine Patienten dufern sich sehr unterschiedlich zu ihren
Erfahrungen mit der Pandemie. Manche haben Depressionen entwi-
ckelt, weil sie ihre Liebsten im Lockdown nicht mehr sehen durften.
Andere hatten Albtrdume von Menschen mit Masken - »Ich sehe
kein Lacheln mehr, das halte ich nicht aus, sagte eine. Viele sind ge-
schockt von den dramatischen Medienberichten, einige zweifeln, ob
das nicht alles Panikmache ist. Das Virus bringt in allen von uns Din-
ge zum Vorschein, die eigentlich schon immer da waren, doch durch
den hektischen Alltag und viele kleinere und grof3ere Belanglosig-
keiten tiberdeckt wurden: Angste, Skepsis, Ohnmachtsgefiihle, aber
auch Solidaritat, Mitgefiihl und Hilfsbereitschaft.

Sich neu begegnen

Ohne Zweifel war Corona fir uns alle eine Lebenskrise, aber Krisen

sind oft der erste Schritt in eine neue Lebensphase, das kennen wir
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aus unserer Klinik. Am Anfang stehen dort Ruhe und Reizentzug -
kein Fernsehen, kein Computer, keine Besuche. »Die machen ja hier
nichts mit mir«, norgeln unsere Patienten dann, scheinbar allein
gelassen mit sich selbst. Und auch wenn dann die ganze Therapiepa-
lette zum Einsatz kommt, die Wickel und Auflagen, die Morgenbewe-
gung, Qigong und Yoga, Heilmassagen und Akupunktur, um nur ei-
nige zu nennen, werden sie letztlich immer wieder auf sich selbst
zuriickgeworfen. Sie spiiren plétzlich ihre Schmerzen, ihren Atem,
das Chaos in ihrem Kopf, ihre Nervositat. Naturheilkundliche Medi-
zin besitzt keine Supermedikamente, die Symptome in null Komma
nichts verschwinden lassen. Auf dem Weg zur Besserung fiihrt sie

uns zundachst einmal zu uns zuriick.

Héufig um den fiinften Tag herum fiihre ich also bei der Visite Ge-
sprache, die aufseiten der Patienten zwischen Aggression und Zwei-
feln pendeln - keine seltene Reaktion bei Menschen mit langjahrigen
chronischen Krankheiten, die schon viel haben aushalten miissen.
Aber dann komme ich am nachsten Morgen in das Krankenzimmer
und die Patienten haben plétzlich einen vollig anderen Gesichtsaus-
druck und strahlen mich an. Dann weifd ich: Ab jetzt geht es bergauf!

Solche Heilkrisen gehdren zum klassischen Repertoire der Natur-
heilkunde. Sie zeigen, bildlich gesprochen, dass die verschiedenen
Schichten, welche die Urspriinge einer Krankheit iiberdeckt haben,
aufgebrochen sind, und Korper und Seele nun quasi offenliegen und
reagieren — oft anfangs mit Schmerz oder dem Aufdecken seelischer
Wunden. Doch das genau ist die Chance, dass sich der Organismus

umorganisiert, lernt, dass es auch anders gehen kann.

Wie widerstandsfahig ist Deutschland?

Die Corona-Krise enthilt viele der Elemente, die ich eben beschrie-
ben habe. Wir wurden zuriickgeworfen auf uns selbst, weil viele der

uns lieben Ablenkungen nicht mehr moglich waren. In manchen
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Familien entluden sich Nervositidt und Aggression in Gewalt. In an-
deren mehrten sich Depressionen. Grofie Bevolkerungsgruppen ka-
men zusétzlich in wirtschaftliche Schwierigkeiten und sind dadurch
bis heute existenziell belastet. Und niemand weif3, wie grof3 die Nar-
ben sein werden, die langerfristig in unserer Gesellschaft zuriick-
bleiben.

Man kann die Pandemie nicht schonreden, aber man sollte das
Beste daraus machen, denn in jeder Krise steckt auch ein Neuanfang.
So kann man den Trubel vermissen, aber vielleicht gleichzeitig auch
die Ruhe entdecken - so wie viele Fans von Fernreisen sich plotzlich
an die Schonheit der Umgebung erinnern oder andere im Lockdown
vielleicht endlich den Meditationskurs machen, den sie schon lange
auf dem Zettel haben. Was aber wihrend dieser Pandemie besonders
deutlich geworden ist: Gesundheit ist keine individuelle Angelegen-
heit, sondern in vielfacher Weise abhingig von unseren Mitmen-
schen und der Umwelt. Wir sind soziale Wesen und lassen uns gerne
von anderen anstecken (wenn es nicht gerade mit einem Virus ist).
Unsere Familien und Freunde, Arbeitskollegen und Nachbarn geben
uns wichtige Impulse, die ganz entscheidend zu unserer Gesundheit

beitragen.

Diese Seite der Gesundheit, die Frage, wie widerstandsfiahig und wi-
derstindig, wie resilient wir sind, ist in Deutschland lange Zeit ver-
nachléssigt worden. Das richt sich jetzt, dass die Gesundheitsamter
»kaputtgespart« wurden: Arbeiteten dort 1995 noch rund 3780 Arz-
tinnen und Arzte, waren es im April nach Angaben des Marburger
Bundes nur noch 2500. Dabei brauchte man sie dringend zur Uber-
priifung von Hygienekonzepten oder zum Nachverfolgen von Infek-
tionspfaden. Auch kritisieren die deutschen Wissenschaftsakademien
schon seit Jahren, dass Forschung, Lehre und Praxis von Public
Health, den Gesundheitswissenschaften, in Deutschland zu wenig
Aufmerksamkeit erhilt.
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Gibe es nicht so viele blinde Flecken im System, wéren zum Bei-
spiel die Impfaktionen nicht so ein 6ffentliches Desaster, und man
wiisste auch besser, welche sozialen Faktoren Einfluss auf die Anste-
ckung nehmen. Resilienz — das meint nicht nur ein starkes Immun-
system, das vor Krankheiten schiitzt, sondern viel weiter reichend
auch die Fahigkeit, mit Krisen umzugehen, Herausforderungen an-
zunehmen und moglichst flexibel mit dem Unberechenbaren des
Lebens umzugehen.

Die Naturheilkunde beschiftigt sich schon sehr lange mit diesen
Prozessen. Leben wird als ein Fluss verstanden, in den man nie zwei-
mal steigen kann, wie eine antike Weisheit lautet. Das bedeutet: Es
gibt keinen statischen Zustand von »Gesundheit, der sich »wieder-
herstellen« liefle, wie die westliche Medizin glaubt (in der Lehre heif3t
das »restitutio ad integrum«). Gesundheit ist viel weniger die Abwe-
senheit von Krankheit als die Fahigkeit, damit um- und daraus ge-
starkt hervorzugehen. Und das ist auch dann mdglich, fragen Sie
unsere Patientinnen und Patienten, wenn man mit Einschrdnkungen

und Symptomen leben muss.

Der Schutz unserer Ressourcen

Die naturheilkundliche Medizin - langst in modernem, wissenschaft-
lichem Gewand - beschrinkt sich also nicht auf Korperfunktionen,
sondern ist vielmehr eine Lebenswissenschaft. Sie setzt auf die Res-
sourcen des Menschen, die sich aus biologischen Quellen genauso
speisen wie aus seelischen und sozialen. Und sie setzt auf Verantwor-
tung, gegeniiber sich selbst wie der Umwelt. In diesem Sinn hat die
ganzheitliche Sicht der Naturheilkunde auch eine besondere Haltung
zu den Ressourcen unseres Planeten. Sie ist eine nachhaltige Medizin,
und die ist in Zukunft mehr gefragt denn je. Denn wie die Pandemie
gezeigt hat, wird es eng auf diesem Planeten. Die Lebensrdume von
Pflanzen, Tieren und Menschen verschmelzen — das Potenzial fiir

Epidemien wichst. Immer mehr wiéchst auch dadurch die Erkennt-

Der Schutz unserer Ressourcen 15



nis, dass Gesundheit ohne einen gesunden Planeten nicht moglich
ist. Der Klimawandel ist, wie die renommierte britische Fachzeit-
schrift The Lancet schreibt, »die grofite Gesundheitsgefahr dieses
Jahrhunderts, er droht, die bisherigen Errungenschaften der Medizin
zunichtezumachen«. Oder wie der Philanthrop Bill Gates kommen-
tierte: Die Virusepidemie sei »easy« im Verhiltnis zu den medizini-
schen Herausforderungen, vor die der Klimawandel uns stelle. Die
Berliner Charité hat deshalb 2020 einen ersten Lehrstuhl fiir Klima-
wandel und Gesundheit geschaffen. Denn Klimaschutz ist auch Men-
schenschutz.

Im Zeitalter der »Planetary Health« erhilt die naturheilkundliche
Medizin neue Aktualitit — weil sie einen ganzheitlichen Blick auf das
Leben hat, Ressourcen schont und gleichzeitig das Bewusstsein fiir
Verantwortung weckt. Thr Menschenbild ist aulerdem ein rundweg
positives: Wir setzen auf die Kraft der Verdnderung. Indem der
Mensch seine Wurzeln in der Natur neu entdeckt, sich selbst und den
Planeten wieder als Einheit begreift, achtsam mit sich und seiner
Umwelt umgeht, fiir beide Verantwortung iibernimmt, setzt er Will-
kiir und Hilflosigkeit etwas entgegen.

Wie das geht und was Sie dafiir brauchen, um fiir die Zukunft ge-
wappnet zu sein, das erfahren Sie in diesem Buch, das Sie gestarkt

raus aus der Krise und hinein in das Neue fithren soll.
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Zur Besinnung kommen

Wir waren gesund. Oder nicht?

Gesundheit — »Kein Trend hat ein gréfleres Zukunftspotenzial ... kein
Wert wird das Thema in den nichsten Jahren verdrangen konnenc,
glaubt das deutsche Zukunftsinstitut. Ausgelost wurde dies natiirlich
durch die Covid-19-Pandemie. Sie hat ziemlich viel von dem, was uns
selbstverstandlich schien, durcheinandergeworfen, Zuversichten er-
schiittert, Pline zunichtegemacht. Auch diejenigen unter uns, die sich
selbst nicht angesteckt haben, von denen kein Freund oder Verwand-
ter betroffen war, schon gar nicht von einem schweren oder sogar tod-
lichen Verlauf, lasst das Virus nicht unberiihrt. »Psychische Erkran-
kungen - Héchststand im Corona-Jahr«, meldet die DAK, »Corona-
Delle: Wieder mehr Krankenhauseinweisungen wegen Herzinfarkt«
oder auch »Jeder dritte Deutsche hat Angst vor Covid-19«.

Dass die Deutschen nun mehr um ihre Gesundheit besorgt sind,
sollte mich als Arzt eigentlich freuen. Aber was haben Sie eigentlich
im Kopf, wenn Sie sich iiber Thre Gesundheit Gedanken machen?
Dass wir eben nicht krank sind, werden Sie sich jetzt denken. Kein
Fieber haben, keinen Durchfall, keine Schmerzen, keine Fehlfunktio-
nen. Bei genauerer Betrachtung verwechseln viele Menschen einen

17



Zustand, in dem sie sich selbst nicht fiihlen, mit Gesundheit. Wenn
sie keine Symptome haben, denken sie nicht weiter tiber ihren Kor-
per nach. Dass ein Viertel der Erwachsenen stark iibergewichtig, also
»adipOs« ist, hat sie vielleicht gestort, aber nicht wirklich beunruhigt.
Dass 43 Prozent unter Bewegungsmangel leiden, sich also weniger als
zweieinhalb Stunden pro Woche moderat korperlich betitigen, war
weiter kein Grund zur Sorge. Bei einer Umfrage der privaten Kran-
kenkasse DKV aus dem Jahr 2018 stuften 61 Prozent der Befragten
ihren Gesundheitszustand als gut oder sogar sehr gut ein. Nach Ein-
schitzung der Experten irrten sich die meisten: Nur neun Prozent
fithrten ein wirklich gesundes Leben mit ausreichend Bewegung,
richtiger Erndahrung, wenig Alkohol und einem kontrollierten Um-

gang mit Stress.

Chronische Krankheiten als wichtigster Risikofaktor
Covid-19 hat diese Selbstzufriedenheit der Deutschen griindlich er-

schiittert. Nicht nur die Tatsache, dass Infektionskrankheiten auch in
unseren Breiten wieder eine Gefahr darstellen konnen. Gleichzeitig
ist deutlich geworden, dass das Coronavirus dort besonders erfolg-
reich ist, wo es auf Menschen mit Vorerkrankungen, vor allem mit
chronischen Leiden, triftt. Die aber entstehen grofitenteils durch un-
gesunden Lebensstil, auch wenn sich dessen Konsequenzen haufig
erst nach Jahren bemerkbar machen. Die Zuckerkrankheit zum Bei-
spiel. Mehr als achteinhalb Millionen Menschen in Deutschland lei-
den unter Diabetes Typ II. Diabetiker haben ein im Schnitt um 50
Prozent erhohtes Mortalitatsrisiko, wenn sie an Covid-19 erkranken.
Noch ist allerdings nicht klar, ob das auch fiir die gut eingestellten

Betroffenen ohne Folgeerkrankungen gilt.
Die Ursache fiir Diabetes II ist hiufig Ubergewicht. Dieses ist bereits

fir sich genommen einer der wichtigsten Risikofaktoren fiir Covid-19:

Menschen mit schwerem Ubergewicht werden bei einer Infektion
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mehr als doppelt so oft in ein Krankenhaus eingeliefert. Um 74 Pro-
zent ist ihr Risiko erhoht, auf der Intensivstation zu landen, und um
48 Prozent, die Klinik nicht mehr lebend zu verlassen. Deutliches
Ubergewicht, stellte sich in dieser Metaanalyse aus dem Jahr 2020
heraus, erhoht mit 46 Prozent deutlich die Wahrscheinlichkeit, sich
iiberhaupt zu infizieren.

Und hier schlief3t sich der Kreis: Moglicherweise fordert die Pan-
demie in Landern wie Deutschland oder den USA mehr Opfer auf-
grund eines ungesunden Lebensstils, als es das Virus an sich und al-
lein gekonnt hitte. Dariiber lohnt es sich — bei all dem Getose iiber

Lockdown, Maskentragen und Impfungen — nachzudenken.

Die Lehren aus der Pandemie

Die Covid-19-Pandemie hat auch klargemacht, dass in unserem
Gesundheitssystem vieles schieflduft. Die schiere Fiille an Geld und
medizinischer Infrastruktur, noch kurz vor der Pandemie als »Uber-
versorgung« kritisiert, hat verhindert, dass Deutschland zum Notfall-
gebiet wurde wie einige andere Staaten. Aber gleichzeitig klappte ei-
gentlich nichts so richtig: Die Impfungen verliefen lange schleppend
und in fragwiirdiger Reihenfolge, die Corona-App zeigte stindig
»Keine Risikobegegnung« an, obwohl doch die Mutanten auf dem
Vormarsch waren. Im Internet kursierten die wildesten Verschwo-
rungstheorien und jede Menge Fake News. Diejenigen Wissenschaft-
ler, die sich offentlich um Transparenz bemiihten und auch ein paar
unliebsame Wahrheiten verkiindeten, wurden mit Shitstorms und
Schlimmerem bombardiert. Das Vertrauen in Politik und Wissen-
schaft jedenfalls war bei vielen Biirgerinnen und Biirgern weg.

Da gibt es jetzt viel zu tun, und die EU-Gesundheitskommissarin
Stella Kyriakides kiindigte einen »echten Paradigmenwechsel« an:
»hinsichtlich der Art und Weise, wie die EU mit Gesundheit umgeht«.
Ein neues »EU4Health«-Programm, bis 2027 terminiert, soll das

medizinische Personal aus- und aufbauen, auch dafiir sorgen, dass es
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ausreichend medizinische Arznei- und Hilfsmittel gibt, damit diese
nicht erst iiber den halben Globus transportiert werden miissen, um
dann vielleicht in irgendeinem Lockdown festzustecken. Es geht um
die Verbesserung der digitalen Koordination und um Krisenpléne.
Aus europdischer Sicht soll das Gesundheitssystem resilient werden.

Aber wo bleiben die Menschen?

Zuerst kam der Schock ...

Covid-19 l6ste das erste globale Trauma seit Ende des Zweiten Welt-
kriegs aus. Die Pandemie erschiitterte unser Selbstverstindnis, Kri-
sen erfolgreich bewiltigen zu konnen - denn das Virus schien uns
stets voraus. Infektionskrankheiten galten in unseren Breiten als
weitgehend tiberwunden: 80 Prozent der Krankheitslast in den In-
dustrieldndern gehen auf nicht tibertragbare Krankheiten zuriick -
tiberwiegend durch unseren Lebensstil verursacht — und nur fiinf
Prozent auf Ansteckung.

Dabei wird seit vielen Jahren dartiber spekuliert, wann zum Bei-
spiel ein Grippevirus wieder so mutieren konnte, dass es zur Lebens-
gefahr fir Millionen wird. Die Vogelgrippe, wird plotzlich deutlich,
betrifft lingst nicht nur die Hithnerhaltung. Und die Vorstellung,
dass der Klimawandel in den tauenden Permafrostbéden der Tundra
Milzbrand und Pocken wieder freisetzen konnte, scheint plotzlich
auch viel ndher geriickt. Tédliche Seuchen sind nicht langer exotische
Phanomene. Zwischen 1960 und 2004, errechnete die amerikanische
Okologin Kate Jones von der University of California, wurden 334
neuartige Krankheiten registriert, von denen mindestens 60 Prozent
durch Tiere tibertragen wurden.

»Wir dringen in Regenwiélder und andere unberiihrte Landstri-
che eing, schreibt der amerikanische Wissenschaftsjournalist David
Quammen in seinem Buch Spillover: Der tierische Ursprung weltwei-
ter Seuchen. »Wir fillen die Baume. Wir toten die Tiere oder sperren

sie ein und verkaufen sie auf Markten. Wir bringen Okosysteme aus

20 ZUR BESINNUNG KOMMEN

dem Gleichgewicht und wir nehmen den Viren ihre natiirlichen Wir-
te. Wenn das geschieht, brauchen sie einen neuen Wirt. Hiufig sind
wir das selbst.«

...dann die Erkenntnis

Mit der Pandemie wuchs also nicht nur die Erkenntnis, dass Infektio-
nen auch in unserer modernen Zeit lebensbedrohlich sein kénnen,
sondern auch, dass unser Lebensstil etwas damit zu tun hat, dass sie
uns immer gefahrlicher werden. Zum Beispiel die Freiheit des Rei-
sens. Anfang Dezember 2019 waren vier Personen im chinesischen
Wauhan an einer Art Grippe erkrankt, die nicht auf die tiblichen Be-
handlungsmethoden ansprach. Nach heutiger Schitzung gab es da-
mals aber unentdeckt bereits mindestens 1000 Kranke, von denen
jeder zwei oder drei weitere Menschen ansteckte. Wahrenddessen
machten sich Hunderte Millionen Chinesen auf, um mit ihren Ver-
wandten und Freunden das chinesische Neujahrsfest zu feiern. Allein
am 1. Januar verlielen 175 000 Menschen die Stadt, konnte spéter aus
Mobilfunkdaten rekonstruiert werden. Rasch bahnte sich die Infek-
tion in China ihren Weg. Aber nicht nur dort. Rund 900 Menschen
reisten Anfang Januar nach New York, 2200 nach Sydney, 15 000 nach
Bangkok, rekonstruierte die New York Times. In Tokio, Seoul, Singa-
pur und Hongkong wurden die ersten Fille der ratselhaften Erkran-
kung gemeldet. Auch in Europa gab es, stellte man spiter fest, erste
Infektionen, deren Ursprung nicht geklart werden konnte.

Wie klein dieser Planet eigentlich ist und wie eng wir miteinander
vernetzt sind, zeigte sich auch, als die ersten Lockdowns in Kraft tra-
ten. Dass Autos iiberwiegend im Ausland hergestellt werden, war Th-
nen vielleicht bewusst. Aber mal ehrlich - hitten Sie gedacht, dass es
5000 Zulieferer fiir die deutsche Automobilindustrie gibt, die weit
mehr Arbeitsplatze verantworten als die eigentlichen Automotive-
Konzerne und die bis zu 80 Prozent der Wertschopfung kassieren?

Die komplexen Lieferketten, nach Kostenvorteilen quer tiber den
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ganzen Planeten gezogen, erwiesen sich plotzlich als Fallstricke, vor
allem wenn »systemrelevante« Giiter plotzlich ausblieben. Schlief3-
lich werden nicht nur Atemmasken in China erzeugt — schon seit Jah-
ren miissen wir Arzte immer wieder feststellen, dass bei wichtigen
Medikamenten Lieferschwierigkeiten entstehen, weil sie zumindest
teilweise am anderen Ende der Welt, in China oder Indien, erzeugt
werden.

Die GrenzschlieBungen haben auch an anderen Stellen deutlich
gemacht, wie abhingig wir alle voneinander sind. Landwirtschaft, Al-
tenpflege, Handwerk, Baugewerbe - langst nicht alle Tétigkeiten las-
sen sich online erledigen. Vieles, was uns bis dato vollig normal
schien, der stindige Austausch von Waren und Dienstleistungen,
wurde plotzlich zur Ausnahmesituation oder zum Mangel. Erst recht
unsere Beziehung zu den Menschen, die uns nah und wichtig waren:
Auf der einen Seite nahmen Gewalt und Aggression zu, weil Familien
mehr oder weniger eingesperrt waren und ihre Mitglieder einander
nicht ausweichen konnten. Auf der anderen Seite spiirten wir plotz-
lich, wie wichtig uns Freunde und Verwandte sein konnten, mit de-
nen wir manchmal mehr als ein Jahr lang keinen direkten Kontakt
mehr haben konnten. Auch das anonyme Zusammensein, das Sitzen
in einem Café, der Besuch einer Ausstellung oder ein gemeinsames
Konzerterlebnis erschienen uns plotzlich als etwas besonders Begeh-
renswertes. Was unterscheidet einen Kinobesuch vom Streamen ei-

nes Filmes? Alles!

Der Wert der Gesundheit

»Mir ist klar geworden, wie wertvoll die eigene Gesundheit tatsich-
lich ist«, erkldrten 43 Prozent der Befragten einer reprasentativen
Forsa-Umfrage im Corona-November 2020. 39 Prozent erklérten, ab
nun bewusster auf Warnzeichen ihres Organismus achten zu wollen.
Doch nur 28 Prozent gaben an, sich gesiinder als bisher zu ernahren
und sich auch mehr zu bewegen.
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Zwar zeigten Umfragen, dass die Umsitze der Essens-Lieferdiens-
te nicht gerade durch die Decke gingen: Nur acht Prozent, so eine wei-
tere Forsa-Studie im Auftrag des Else-Kroner-Fresenius-Zentrums fiir
Erndhrungsmedizin, lieflen sich hdufiger Mahlzeiten liefern, zehn
Prozent holten sie im Lokal ab, 30 Prozent gaben auch an, 6fter zu
kochen als frither. In Gang zu kommen, wenn man die Wohnung ei-
gentlich nicht verlassen soll, ist aber gar nicht so leicht: So verstérkte
Covid-19, wie so oft, bestehende Trends. Menschen, die ohnehin
schon weniger Wert auf gesunde Erndhrung legten, tendierten dazu,
sich schneller mit Siiffigkeiten, Kuchen oder auch Alkohol aus der
Krise »wegzubeamen«, und nahmen im Lockdown leichter zu. Das
betrifft vor allem Kinder und Jugendliche aus Familien mit eher nied-
rigem Bildungsstand und geringerem Einkommen. Die Schulschlie-
flungen spielten dabei auch eine Rolle, denn fiir einen Teil dieser
Kinder ist die Schulspeisung die einzige gesunde Mahlzeit am Tag.

Fir einen anderen Teil der Bevolkerung fiihrte die Pandemie
dazu, dass noch mehr auf gesunde Ernahrung geachtet wurde: Es
wurde mehr gekocht, regionale und frische Produkte wurden bevor-
zugt — sicher auch angeregt durch Lieferangebote der heimischen
Landwirtschaft, die plétzlich in Umfragen besonders hervorgehoben
wurde. »Erndhrung wird bewusster gelebt«, kommentierte Bundes-
erndhrungsministerin Julia Klockner den BMEL-Ernahrungsreport
im Corona-Jahr 2020.

Ein Rezept fiur Wohlstand

Aber auch an ganz anderer Stelle wurde Gesundheit plétzlich ein
neuer Wert zugeschrieben. Der Unternehmensberater McKinsey gibt
an, als erster einem gesunden Lebensstil auch 6konomischen Wert
zugeschrieben zu haben: Verhaltensdnderungen gemeinsam mit
Pravention, einer gesicherten medizinischen Versorgung und ver-
besserten Umweltbedingungen konnten die Krankheitslast in den
néchsten 20 Jahren um rund 40 Prozent verringern und die durch-
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schnittliche Lebenserwartung um rund zehn Jahre verlingern. Fiir
jeden investierten Dollar, so McKinsey, konnte das auflerdem zwei
bis vier Dollar Gewinn bringen. Fiir Deutschland wird der potenzielle
Riickgang von Krankheiten durch solche Mafinahmen auf rund ein
Drittel geschitzt, bei rund 22 zusétzlichen Tagen Lebenserwartung
jahrlich und einer positiven Wirkung auf das Bruttosozialprodukt
von 11 Prozent bis zum Jahr 2040. Gesundheitsfiirsorge sei »ein Re-
zept fiir Wohlstand, so das Fazit.

Einen Grofiteil der prognostizierten Erfolge sieht McKinsey als
Wirtschaftsberater natiirlich in biomedizinischen und technologi-
schen Fortschritten begriindet, auch in digitalen Strukturen, an de-
nen es, wie wir bei Corona gesehen haben, in Deutschland und der
EU mangelt. Doch immerhin ein Drittel schreibt das zitierte Institu-
te for Health Metrics and Evaluation, ein unabhingiges Forschungs-
institut an der University of Washington, sozialen Interventionen,
Umweltschutz und Verhaltensdnderungen zu - meiner Meinung
nach wird dieser Teil der Gesundheitsfiirsorge dabei immer noch
grob unterbewertet, wie Praventionsstudien aus den verschiedensten
Bereichen immer wieder zeigen. Man kann viel mehr erreichen. Ein
berithmtes Beispiel sind die 7-Tage-Adventisten, eine protestanti-
sche Gemeinschaft, die als Teil ihres Glaubensbekenntnisses beson-
deren Wert auf ein gesundes Leben legt. Zwischen 1976 und 1988
wurden rund 35000 Mitglieder aus Kalifornien in der Region von
Loma Linda untersucht, wo die Lebenserwartung einer der hochsten
ist, die bisher beschrieben wurde (eine der sogenannten »blue
zones«, wo die Menschen auflergew6hnlich lange leben). Je nach Art
der Erndhrung (rund ein Drittel waren Vegetarier), der Intensitdt
der kérperlichen Aktivitit und des Verzichts auf Alkohol und Ziga-
retten war die Lebenserwartung deutlich erh6ht, im Durchschnitt
um zehn Jahre.

Lange Zeit wurden solche Beispiele, die spezielle Gruppen betref-
fen (dhnliche Studien gibt es zum Beispiel zu deutschen und 6sterrei-
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chischen Nonnen und Moénchen), von vielen Medizinern beldchelt,
weil ihre Ausgangsbedingungen als realitdtsfern galten. Doch das 4n-
dert sich gerade in dem Maf3e, wie der Wert der Gesundheit beson-
ders deutlich wird und auch das Bewusstsein dafiir wichst, dass sie
weit vor dem Punkt ansetzt, wo die Medizin herangezogen wird. Das

spiegelt sich auch in der oben beschriebenen McKinsey-Studie.

Was braucht der Mensch?

»Es gibt ein erfiilltes Leben trotz vieler unerfiillter Wiinsche.« Diet-
rich Bonhoeffer, evangelischer Theologe, der fiir seinen Widerstand
gegen das nationalsozialistische Regime noch kurz vor Kriegsende
im KZ Flossenbiirg hingerichtet wurde, schrieb diesen Satz, der auf
ihn in besonderer Weise zutraf. Was passiert, wenn wir uns viele
Wiinsche nicht erfiillen kénnen - weil wir das Geld oder die Mog-
lichkeiten dazu nicht haben? Weil uns eine Krankheit unsere Gren-
zen zeigt oder die Umstdnde dagegensprechen? Zum Beispiel, weil
ein Lockdown uns zwingt, unseren Radius stark einzuschranken?
Die AdAlliance, die fiir grofle Medienunternehmen in Deutsch-
land und ihre Anzeigenmirkte unter anderem den Wertewandel be-
obachtet, hat in wiederkehrenden Umfragen seit Marz 2020 einen
klaren Einfluss des Corona-Lockdowns festgestellt. Ein hohes Ein-
kommen und beruflicher Erfolg sind zwar immer noch wichtig, neh-
men aber in ihrer Bedeutung ab. Mehr als ein Drittel der Befragten
gab an, dass ihnen Freunde und Familie noch wichtiger geworden
sind, auch die Beziehung zum Partner oder zur Partnerin. Das Be-
wusstsein fiir und die Relevanz von Umweltschutz klettern auf der
Priorititenliste nach oben. Unternehmen, die sich sozial engagieren
und eine explizite Haltung zu gesellschaftlichen Themen einnehmen,
etwa Klimaschutz, werden nun besonders geschatzt. »Dieser Werte-
wandel wird sich auch in die Nach-Corona-Zeit auswirken«, so
AdAlliance, denn es herrsche Konsens dariiber, das Leben in Zukunft

bewusster zu genieflen.

Was braucht der Mensch? 25



Ganz deutlich wurde auch bei uns in der Klinik, wo in der psy-
chosomatischen Abteilung Patientinnen und Patienten bewusst wur-
de, dass die Pandemie sie auf andere Weise krank machte als das Vi-
rus selbst — weil sie ihre individuellen seelischen »Narben« im
Lockdown nicht mehr durch Arbeit, Freunde oder andere Aktivi-
taten kompensieren konnten und héufig auch noch existenzielle Pro-
bleme hinzukamen. Eine wichtige Rolle dabei spielte auch die phy-

sische Isolation.
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Fallbeispiel Depression und Trauma: »Singen ist wie
inneres Streicheln«

Die Patientin hatte wirklich viel durchmachen miissen. Nach der
Trennung von ihrem Mann hatte sich die Gesangslehrerin eine
Halbtagsstelle in einer Praxis fiir Physiotherapie gesucht, um finanziell
besser auszukommen. Doch dann kam die Pandemie. Erst zogen sich
die Gesangsschiiler zuriick, die iiber 60 Jahre alt waren, dann die
Kinder und Jugendlichen. Nur noch jeder Fiinfte nahm seine Stunden
wahr. Dann geriet die Praxis in Schieflage, ebenfalls wegen der
Pandemie. »Korpernahe Dienstleistungen« konnten nur noch unter
strengen Auflagen geleistet werden. Sie musste schlieffen. Die Patientin
suchte sich eine andere Arbeitsstelle, doch auch die konnte die Probe-
zeit nicht verldngern, weil die Umsdtze so stark gesunken waren.
Neben all diesen existenziellen Problemen fiel der Patientin aber am
schwersten, dass sie nicht mehr wie friiher singen konnte. Die Chore,
die sie begleitete, mussten bis auf Weiteres pausieren, weil Virologen
die Atemluft beim Singen als besonders infektios beurteilt hatten.
Gerade das Singen hatte die Patientin bisher mehrfach aus depressiven
Phasen gerettet, die sie seit einem Kindheitstrauma immer wieder
einholten. »Singen ist wie inneres Streicheln«, sagt sie, »das habe ich
schon als Kind intuitiv als heilsam fiir mich entdeckt. Inmitten einer

Gruppe zu stehen und zu singen, das ist ein grofes Gliicksgefiihl -
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alles vibriert, in einem und um einen herum. Mit sechs Meter Abstand
zwischen den Sdingern ist das einfach nicht herzustellen.« Diese
Patientin war - seelisch und kérperlich — wie eingefroren, als sie

zu uns kam. Aber sie sprach stark auf alle Be-Handlungen an, also
Therapien, die mit Beriihrung zu tun hatten: Physiotherapie, Heil-
massagen, Reflexzonen-Therapie, Akupunktur. Und sie fand die
Gesprdiche in den Patientengruppen als hilfreich: »Ich hitte nie
gedacht, dass mir Begegnungen mit Menschen so abgehen kénnten.«

»Es geht nicht darum, dem Leben mehr Tage zu geben, sondern den
Tagen mehr Lebeng, lautet ein bekanntes Zitat von Cecily Saunders,
einer englischen Krankenschwester und Arztin, welche die moderne
Hospizbewegung begriindete. Natiirlich hétten wir alle gerne mehr
Leben und mehr Tage, aber die Realitit ist eine andere: Zwar verldn-
gert sich unsere Lebenserwartung immer weiter, aber nicht die Zeit,
die wir in guter Gesundheit verbringen, wie die Grafik auf Seite 29 fiir
den Vergleich der Jahre 2007 und 2017 zeigt. Deutschland, kdnnten
Sie jetzt sagen, ist vielleicht schon so gut aufgestellt, dass sich so viel
an gesundem Leben gar nicht mehr gewinnen ldsst. Aber die Statisti-
ken zeigen etwas anderes: Mit einer durchschnittlichen Lebenserwar-
tung von 80,3 Jahren im Untersuchungszeitraum haben wir deutlich
weniger Gesundheitsgewinn und eine deutlich lingere Krankheits-
phase am Lebensende als etwa Frankreich und Italien, deren jeweili-
ge Bevolkerung im Durchschnitt ohnehin schon mehr als ein Jahr
linger lebt (siehe Grafik auf Seite 29).

Langer leben bedeutet nicht gutes Leben
Was der Mensch wirklich braucht, damit es ihm gut geht - das ist

nicht nur eine philosophische Frage, sondern eine, die ganz konkret
zur Genesung beitragen kann. Wir haben das mit den Patientinnen

und Patienten meiner Klinik fiir Naturheilkunde an den Evangeli-
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schen Kliniken Essen-Mitte immer wieder erlebt: Erst geraten sie in
Stress, weil die iiblichen Mechanismen, die von sich selbst ablenken,
hier nicht funktionieren. Wir haben quasi unseren eigenen kleinen
Lockdown: ohne Fernseher und Radio, ohne viele Besucher, aber mit
viel Zeit, sich selbst zu erfahren — durch Meditation, kalte Wickel,
aber auch Gespriche in der Gruppe oder mit unseren Ordnungsthe-
rapeuten. Die erarbeiten — parallel zur medizinisch-naturheilkundli-
chen Therapie — mit den Patientinnen und Patienten eine Art To-do-
Liste: Wo stehen wir eigentlich? Wie nehmen wir uns wahr - wie
sehen uns andere? Und wo wollen wir hin? So ein Ziel zu formulieren
ist bereits der erste Schritt zur Besserung.

Unsere Patientinnen und Patienten sind alle schon seit Jahren
chronisch krank und haben eine Odyssee von Arztbesuchen hinter
sich, ohne ausreichenden Erfolg — deshalb wurden sie irgendwann zu
uns geschickt. Haufig kommen sie im Laufe der Behandlungen dann
darauf, dass sie — aus den verschiedensten Griinden - Grundfragen
ihres Lebens nicht geklart haben. Ein schmerzkranker Pilot zum Bei-
spiel realisiert, dass er nicht nur trainiert wurde, seine Beschwerden
wegzustecken (weil er keine betdubenden Medikamente nehmen
darf), sondern auch Gefiihle in der Beziehung zu seiner Frau. Oder ein
junger Mann mit einer chronischen Darmentziindung muss sich da-
riber klar werden, ob er den Stress einer Wirtschaftskarriere aushalten
will oder ob es nicht eher sein Vater ist, dem er es recht machen will,
weil der als Banker einen Sohn erwartet, der in seine Fufstapfen tritt.

Krankheiten, lernen wir aus solchen Beispielen, sind nicht nur
Storfaktoren in einem Leben. Wie sie sich jeweils duflern und wo
unsere jeweiligen Schwachstellen sind, das hangt stark von unserer
Genetik ab. Aber dariiber hinaus senden sie auch Botschaften, die
uns auf etwas hinweisen konnen. Wenn wir diese Zeichen ernst neh-
men, das zeigen die vielen Patientengeschichten, die wir tiglich erle-
ben, hat das grofien Einfluss auf unsere Symptome und unsere Le-
bensqualitdt. Es gibt immer wieder Betroffene, die schildern, sich
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Wachsende Lebenserwartung: gesunde und kranke Jahre

Veranderung der Lebenserwartung 2007-2017 (in Jahren) in den nach Bruttosozialprodukt
reichsten Landern und Singapur

Japan  UENM 07 1.6 83,0
Singapur  IENIN - 0.2 25 82,9
Schweiz  [ETETNO.3 1,9 82,7
Spanien 09 25 823
Australien  HOFM 06 1,2 81,8
Frankreich [V 0.1 14 81,7
talien [N 04 1.8 81,6
Kanada  HOUEHEM 08 17 81,1
Niederlande ~ [NV 05 1,5 81,0
Stidkorea 2 3 5 803
GroBbritannien  WUEMM 09 17 80,3
Deutschland  WE03 1,1 15 80,3
Tirkei NN 25 39 791

USA  ]05 06 78,2

Saudi-Arabien [N 76,6

China 1,6 29 76,3
Mexiko [l -0.3 76,1
Brasilien i 28 755

Inndonesien 1.1 3.2 72,4
Russland 08 45 705
Indien 1.1 38 70,2

I bei guter Gesundheit
bei schlechter Gesundheit
I EinbuBe an Lebenserwartung

Wachsender Wohlstand driickt sich in léngerer Lebenserwartung aus, aber das Plus an Jahren ist haufig
durch Krankheit bestimmt. Das gilt auch fiir Deutschland. (Summen gerundet)
Quelle: Institute fiir Health and Metric Evaluation (0.).)

nach solchen Aha-Erlebnissen wieder »gesund« zu fithlen - auch
wenn ihr Migraneschmerz vielleicht immer noch bei 7,5 auf einer
Skala von 10 liegt oder der Krebs wiederkehren wird. Da passt dann
wieder Bonhoeffer: »Es gibt ein erfiilltes Leben trotz vieler unerfill-
ter Wiinsche.«
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