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Dr. von Rosen

Essenz des Lebens

Gesundheit als Geschenk, Teil llI:

Welche Bedeutung haben unsere
Gefluhle?

Bei einem meiner letzten Artikel bin ich auf die alten, bewahrten Tugenden ein-
gegangen, die in der heutigen Zeit nicht mehr so besonders hochgeschatzt wer-
den. Deswegen halt man sie auch nur noch selten ein. ,Der Pfad der Tugend ist
schmal und steinig, der Pfad zur Siinde breit und bequem®. So das alte Sprichwort.
Das Einhalten der Tugenden verhindert zwar die Krankheiten nicht, aber es beugt
ihnen vor und erhalt damit auch die Gesundheit. Das Einhalten der Tugenden zeigt
unser geistiges Niveau und unseren Charakter an.

Dariiber hinaus gibt es aber noch eine zweite Ebene, die sich sehr stark auf unsere
Gesundheit auswirkt. Das ist die Ebene der Geflihle. Diese Ebene wird sehr stark
von der Angst und von der Unzufriedenheit bestimmt. Und damit sind wir bei zwei
groRen Themen unserer Zeit. Obwohl es uns wirtschaftlich noch nie so gut ging
in unserer Geschichte wie in der heutigen Zeit, sind Angste und Unzufriedenheit
weit verbreitet. Laut Bericht in der ,Welt“ vom 6. September 2011 soll inzwischen
ca. jeder siebte Europder an Angsten leiden, das sind rund 14 Prozent.

Der Grund fir diese liberraschende Tatsache liegt m.E. in dem Mangel an Dank-
barkeit. Friither waren die Menschen wesentlich mehr mit den Kirchen verbunden.
Dort wurde man immer wieder darauf aufmerksam gemacht, wie dankbar wir mit
unserem derzeitigen Leben sein missen.

In der heutigen Zeit haben viele Menschen die enge Bindung an die Kirche verlo-
ren. Damit ist auch die standige Mahnung, dankbar zu sein, aus unserem taglichen
Leben verschwunden. Es fehlt uns ein fester Rahmen, in dem wir immer wieder
erinnert werden, daran zu denken, wie gut es uns geht und wie schlecht es uns
eigentlich gehen konnte. So lange sind die Elendszeiten nach dem letzten Krieg
auch nicht her. Es gibt noch viele Menschen, die diese Jahre miterlebt haben. Und
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auch im Fernsehen kdnnen wir jeden Tag miterleben, wie schlecht es vielen Men-
schen in anderen Teilen unserer Welt geht.

Auch das Lachen ist uns abhandengekommen und damit viele Griinde zur Freude.
Freude ist ein Gefiihl des Glicks. Man kann es nicht kaufen, aber man kann es
erwerben. Es erfordert nicht viel, nur ein bisschen Veranderung der Einstellung.
Diese miissen wir allerdings selbst erbringen. Freude entsteht leicht, wenn wir
dankbar sind.

Dankbarkeit hdangt im Wortsinn eng mit Gedanken zusammen. Gedanken sind
keine Geflihle, sondern ein geistiger Prozess. Damit sind wir wieder am Ausgangs-
punkt der gesamten Erorterung. Wir erhalten unsere Gesundheit als Geschenk.
Wenn wir uns dessen bewusst werden, dann denken wir. Wenn wir folgerichtig
denken, dann mussen wir auch dankbar sein. So einfach ist dieser ganze Zusam-
menhang.

Es stellt sich die Frage, warum uns sehr hdufig die Dankbarkeit, besonders die
tiefe Dankbarkeit fehlt. Ein altes Buch, in dem ich kirzlich las (,Die Botschaft an
die Menschheit®, Verlag ,Der Engel des Herrn“, Cartigny/Schweiz, vermutlich ver-
griffen), zeigte mir die Antwort: Wir denken zu viel an unseren eigenen Vorteil,
wir sind selbstslichtig.

Unsere ganze Erziehung zielt darauf ab, selbstsiichtig zu sein. Wir nehmen zu
wenig Ricksicht auf andere Menschen. Liebenswiirdigkeit ist selten geworden.
Und Freundlichkeit im taglichen Umgang fallt angenehm auf, weil es gar nicht so
hdaufig ist. Dafiir beherrschen Begriffe wie Mobbing, Gewinnmaximierung, Ge-
haltserhohung unser Denken. Selten fiihlen wir uns gerecht behandelt. Wir sehen
viele Menschen, denen es anscheinend viel bessergeht als uns, obwohl sie auch
nicht mehr arbeiten. Besonders in den Medien werden uns stdandig sog. ,Promis”
vorgestellt, die viel Geld verdienen, schone Kleider, Autos, Hauser oder Yachten
besitzen und die anscheinend gliicklich sind.

Dass dies fast immer nur ein oberflachlicher Schein ist, wird selten gezeigt. Oft
sind die ,6ffentlichen“ Menschen noch ungliicklicher als wir. Die Zahl der Schei-
dungen, der Skandale, der Selbstmorde ist hoch, vermutlich hoher als im
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Durchschnitt der Bevolkerung. Auch bei den Krankheiten geht es dieser ausge-
wahlten Bevolkerungsgruppe nicht besser. Dazu besteht bei vielen ,Reichen®
eine untergriindige Angst vor einem Verlust ihres Reichtums. Denn auch der
Reichtum kann schnell schwinden und ,Geld macht nicht gliicklich. Aber es beru-
higt“. Es ist immer angenehm, genug davon zu haben.

Reichtum wirkt sich nur dann positiv aus, wenn er mit den entsprechenden Tu-
genden wie Bescheidenheit, FleiB, Ordnung, Zuverlassigkeit, Freundlichkeit, Hu-
manitat u.a. gekoppelt ist. Diese sind aber auch die geistige Grundhaltung von
positiven Geflihlen wie z.B. der Dankbarkeit. Die geistige Grundhaltung und auch
die positiven Gefiihle haben wir oft als Kleinkinder, wenn wir entsprechend erzo-
gen worden sind. Dann werden sie uns selbstverstiandlich und gehen vielleicht
sogar in ,Fleisch und Blut” Gber. Wenn uns das passiert, dann kénnen wir ein Leben
lang gliuicklich und sehr dankbar sein.

Die Erziehung in der heutigen Zeit legt aber mehr Wert auf ,freie Entfaltung der
Personlichkeit” und ,Selbstverwirklichung®. Dies bedeutet, dass ich mich in erster
Linie mit meinen derzeitigen ldeen durchsetzen muss ohne Riicksicht auf andere
Menschen. Deswegen lassen sich so viele Ehepaare scheiden ohne Riicksicht auf
ihre Kinder, nur damit sie sich besser selbst verwirklichen kénnen. Oder sie gehen
gar keine feste Bindung mehr ein, damit die Trennung leichter durchgefiihrt wer-
den kann. In den neuen Bundesldndern lag laut Zeitungsstatistik im Jahre 2010
die Zahl der unehelich geborenen Kinder bei 55 Prozent. D.h. mehr als die Halfte
aller neugeborenen Kinder wuchs ohne eine intakte Familie auf.

Dies kann nicht gut gehen, denn die Familie ist immer noch ein unersetzlicher Ort
der gegenseitigen Fursorge, des Zusammenhalts, der Riicksichtnahme. Wenn die
Familie nicht mehr existiert, dann kann auch das Zusammenleben der Menschen
nicht mehr funktionieren. Jeder denkt dann besonders an sich selbst und versucht,
ein moglichst ,groRes Stick des Kuchens” fiir sich zu ergattern. Damit sind wir bei
der Selbstsucht, die die Grundlage der heutigen negativen Entwicklung ist.

Also missen wir wieder zuriickkehren zu dem Gegenteil der Selbstsucht: der

Hilfsbereitschaft, der Toleranz, der Freundlichkeit und der Selbstlosigkeit. Diese
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Form des Zusammenlebens wurde uns im urspringlichen Christentum dargestellt.
Aber wir haben uns weit davon entfernt. Und auch in den Kirchen wirkt man nicht
selbstlos, sondern oft sehr selbstsiichtig. Dort finden wir nicht unbedingt die Vor-
bilder, an denen wir uns orientieren konnen. Also sollten wir uns Vorbilder suchen
und zusatzlich versuchen, selbst Vorbilder zu werden.

Flr mich personlich war eine Bauerin in Gersfeld ein derartiges Vorbild. Sie wurde
100 Jahre alt und ich habe sie die letzten 30 Lebensjahre betreut. In diesen 30
Jahren habe ich nie von ihr ein negatives Wort gehort, weder iber das Wetter, noch
die Nachbarn, die Preise oder die Politik. Immer war sie freundlich und gut gelaunt
und hatte standig ein Lacheln im Gesicht.

Dabei musste sie bis ins hochste Alter schwer arbeiten. Denn sie wohnte allein auf
ihrem Hof und hatte sieben Kiihe sowie sieben Stiick Jungvieh zu betreuen. Sie
musste jeden Morgen um finf Uhr aufstehen, um die Kithe zu melken und die
Milch rechtzeitig an die StraRe zum Abholen zu bringen. Trotzdem war sie immer
zufrieden und hat sich nie Giber ihr Leben beklagt. Sie war im Herzen ein dankbarer
Mensch.

Wenn wir uns diese Dankbarkeit erwerben, dann sind wir auf dem richtigen Wege.
Vielleicht sollten wir uns einen Zettel ins Bad an den Spiegel kleben, auf dem z.B.
folgender Satz steht: ,Ein Lacheln kostet nichts. Aber es wird gern angenommen
und man erhalt es meistens zuriick.” Ein Lacheln ist ein Zeichen der inneren Ruhe,
Ausgeglichenheit und Zufriedenheit. Wenn es uns schwerfallt, dann sollten wir es
uben und moglichst oft anwenden, im Fahrstuhl, im Biro, aber natirlich auch zu
Hause in der Familie. Denn dort ist es am Wichtigsten.

Wenn wir innerlich frei lacheln konnen, dann entwickeln wir auch ein Gefiihl der
Dankbarkeit fiir all das Schéne, das wir erleben diirfen. Wir werden den Stress, die
Unzufriedenheit, die Angste unserer Mitmenschen besser aushalten konnen und
wir werden zu einem ruhigen Pol in unserer so hektischen Zeit. Und das nur durch
ein bisschen Lacheln.

Sehr gut hat sich auch die Tiefenatmung mit Autosuggestion nach Shioya bewahrt
(s. Noboku Shioya: Der Jungbrunnen des Dr. Shioya). Dort wird geschildert, wie
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man mit einfachen Mitteln und wenig Zeit Einfluss auf unser vegetatives System,
unser ,Bauch-hirn“ nehmen kann.

Wir haben so Vieles selbst in der Hand. Wir merken es nur nicht und wir wollen es
oft auch nicht wissen, weil wir dann die Verantwortung selbst libernehmen mus-
sen. Denn bisher schieben wir negative Entwicklungen in unserem Leben meist
auf Umstande, die wir nicht andern konnen. Wir haben vergessen, dass wir unser
Schicksal im Allgemeinen selbst bestimmen. So vergeben wir unsere Chancen auf
innere Zufriedenheit und kénnen uns nicht erklaren, warum so viel Negatives in
unserem Leben passiert.

Jedes negative Geflihl (Angst, Neid, Unzufriedenheit, Hass, Eifersucht und alle an-
deren) wirkt auf unser vegetatives Nervensystem und erzeugt dort Spannungen.
Vieles spiirt man auch im Bauch, weil dort das Zentrum unseres vegetativen Ner-
vensystems sitzt, das weitgehend fiir unsere Gefiihle zustandig ist. Spannungen
im Bauch fihren zu Nervenreizungen, die sich auf alle Organe auswirken und dort
mit der Zeit zu Stérungen fiihren. So entstehen aufgrund unserer negativen Ge-
fuhle allmahlich Krankheiten, die wir uns meist selbst ganz anders erklaren. Und
auch die Arzte kénnen uns selten uber die wahren Zusammenhinge aufklaren,
weil sie es ebenfalls selbst nicht wissen. Sie behandeln meist nur das am starksten
betroffene Organ und verstehen nicht, das der Mensch eine Ganzheit aus Geist,
Seele und Korper ist, der auch als Ganzes behandelt werden muss. Diese Fixierung
auf ein Organ ist eine Krankheit unserer Zeit. Sie wird aber auch von den Patienten
haufig gewilinscht. Denn dann brauchen sie nichts an ihrem Wesen und an ihren
Geflihlen zu dndern. Das ist auch der Grund, warum wir so viele Facharzte haben.
Und trotzdem gibt es kaum noch gesunde Menschen.

Wer gesund sein und bleiben will, muss selbst die Initiative ergreifen und darf sich
nicht zu sehr auf andere verlassen. Das Lacheln und die Dankbarkeit sind deswe-
gen ein erster wichtiger Schritt zur korperlichen, seelischen und geistigen Ge-
sundheit.
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