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Ballast abwerfen

Loslassen - sei es das Gefuhl, nicht zu gentigen, Stress-Essen oder
der innere Schweinehund - gelingt oft nur schwer. Eine kurze Anleitung,
wie Erleichterung dennoch gelingen kann.

Roger Marti

Woussten Sie, dass téglich zwischen 50
und 70 Milliarden unserer Korperzel-
len sterben? Dabei ist die Geschwindig-
keit des Zelltodes sehr unterschiedlich.
Weisse Blutkorperchen leben nur einige
wenige Stunden. Langer tiberleben bei-
spielsweise die Muskelzellen: Sie errei-
chen eine durchschnittliche Lebensdau-
ervon 15 Jahren.

Dieser programmierte Zelltod pas-
siert nicht umsonst. Im Gegenteil, er ist
sogar lebensnotwendig. Denn indem der
Korper tagtaglich Zellen loslasst, schafft
er Freiraum fiir neue, gesunde Zellen.
Korperzellen erneuern sich, und nach al-
lem, was heute aus der Zellforschung be-
kannt ist, hat der Mensch alle sieben bis
zehn Jahre einen fast neuen Korper. Was
ich Thnen damit vermitteln will: Leben
und Gesundheit hiangen davon ab, dass
Zellen rechtzeitig zugrunde gehen bezie-
hungsweise der Korper sie loslésst.

Unser Korper weiss also instinktiv,
was uns guttut. Und eigentlich wire es ja
auch keine grosse Herausforderung, auf
mentaler und geistiger Ebene gleichfalls
all das loszulassen, was uns davon ab-
hilt, gesund, gliicklich und zufrieden zu
leben. Denn Loslassen braucht kein Wis-
sen, kein Konnen, keine Fertigkeiten und
auch keine Leistung - sondern lediglich
die Bereitschaft, etwas freizugeben.

Warum gelingt das Loslassen den-
noch so schwer? Warum bekommen wir
das Minderwertigkeitsgefiihl nicht ein-
fach los? Warum haben so viele Schwei-
zerinnen und Schweizer Miithe damit,
ihre ungesunden Essverhalten tiber Bord
zuwerfen? Und wieso ist daimmer noch
diese Tréigheit, obwohl wir doch wissen,
dass mehr Bewegung in der Natur unser
physisches und psychisches Wohlbefin-
den steigern wiirde?

Der Mensch ist ein
Gewohnheitstier

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier, be-
sagt ein Sprichwort mit viel Wahrheits-
gehalt. Denn Gewohnheiten speichert
unser Gehirn als Automatismen ab, die
uns vor Uberforderung schiitzen. Wir
miissen nicht jede Sekunde neu iiberle-
gen bzw. entscheiden, ob wir dies oder
jenes fithlen, denken oder tun sollen.
Ganz vieles wird als synaptische Verbin-
dung in unserem Gehirn einprogram-
miert, von frithester Kindheit an.
Beider Geburt und in unseren ersten
Lebensjahren ist das Gehirn noch tiber-
aus stark formbar. Hierbei werden lang-
sam sich etablierende Gewohnheiten als
synaptische Verbindung gespeichert.
Beispielsweise die Erkenntnis, dass eine
erwlinschte Leistung gelobt wird, wih-
rend ein unerwiinschtes «Fehlverhal-
ten» einen Riiffel nach sich zieht. Der
Vorteil davon: Werden programmierte
Routinen aktiviert, befindet sich das Ge-

Loslassen fallt oft schwer. Die richtigen Techniken helfen dabei.

hirnim sogenannten Energiesparmodus.
Der Nachteil: Dem Gehirn ist es schluss-
endlich egal, ob die synaptischen Verbin-
dungen zu unserem Wohle sind - oder
eben nicht!

Aber unser Verstand kann ja unter-
scheiden, konnte ein Gegenargument lau-
ten. Dem ist so. Aber auch ihm stellt sich
die Funktionsweise unseres Gehirns in
den Weg. Die Basalganglien, in denen bei-
spielsweise das Stress-Essen gespeichert
ist, sind evolutionsgeschichtlich sehr alt.
Gespeicherte Wiederholung waren gar
existenziell fiir das Uberleben. Der Fron-
talkortex, wo Bewusstsein, Verstand und
rationales Denken sitzen, entwickelte sich
inder Evolution erst viel spater. «Schlech-
te» Gewohnheiten wie Bewegungsmiidig-
keit oder der Griff in die Chipstiite sitzen
in alten Hirnbereichen fest, auf die unser
Verstand keinen Einfluss hat. Zudem
laufen die Prozesse in den Basalganglien
blitzschnell ab. Bewusstes Handeln
braucht hingegen mehr Zeit. Wir sitzen
bereits vor dem Fernseher und haben es
uns gemiitlich gemacht, bevor unser Be-
wusstsein gestindere Alternativen hervor-
bringt, etwa einen Abendspaziergang im
Wald, einen Besuch bei einem Freund
oder das Lesen eines guten Buches.

Schlechte Gewohnheiten
loslassen

Die Korperintelligenz, die den Zelltod fiir
unser gesundes Leben einprogrammiert
hat, kann sich also bei Routinen und Ge-
wohnbheiten ins Gegenteil kehren - und
einen ungesunden Alltag zur Folge ha-
ben. Eine vertrackte Situation, aus der
wir kaum mehr herausfinden.
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Doch es kann gelingen, und zwar mit den
richtigen Techniken, indem wir die
«Korperintelligenz» zu unseren Guns-
ten nutzen. Die Visualisierung ist eine
davon und soll hier weiter vorgestellt
werden. Visualisierung meint das be-
wusste und gezielte Vorstellen von Zu-
standen, die wir uns in unserem Leben
winschen. Das Spannende dabei ist:
Neuronen konnen nicht unterscheiden,
ob man sich etwas vorstellt oder es tat-
sichlich tut - gerade dann, wenn Emo-
tionen mit im Spiel sind.

In diesem Sinne: Setzen Sie sich heu-
te Abend nicht mit einer Packung Chips
vor den Fernseher, sondern machen Sie
einen schonen Waldspaziergang. Und
machen Sie es sich an einem schénen
Platz bequem. Schliessen Sie die Augen
und stellen Sie sich etwas vor, das Sie sich
schon lange wiinschen. Stellen Sie es sich
moglichst detailliert vor und mit einem
Gliicksempfinden, so als ob der Wunsch
schon Wirklichkeit wire. Uben Sie ge-
danklich - regelmaéssig und téglich, so
lange, bis die Visualisierung zu Ihrer
Realitit geworden ist.

Roger Marti ist Osteo-
path und Verbundener-
Atem-Therapeut mit
eigener Praxis.

Er begleitet Menschen
aufkorperlicher und
mentaler Ebene in ein
gesundes und sinn-
erfiilltes Leben.
www.curavida.ch

Ratgeber Gesundheit
Dr. med. Stefan Trachsler

Leitender Arzt Ophthalmologie
Kantonsspital Aarau

Grauer Star - operieren

oder nicht?

Ich (80) habe den grauen
Star. Mein Augenarzt meint,
ich miisse ihn operieren. Ich
habe aber keine Beschwer-
den und mochte keine Ope-
ration. Was meinen Sie: Ist
sie notig?

Frau B.P. aus U.

Der graue Star (Linsentriibung,
Katarakt) kann eine vernebelte
Sicht und storende Blendungs-
effekte um Lichtquellen ver-
ursachen. Die meisten Betrof-
fenen lassen den grauen Star
operieren, wenn sie Probleme
haben, ihren Alltag mit der re-
duzierten Sehschérfe zu bewil-
tigen. Dieser Zeitpunkt ist sehr
individuell (Autofahren, Hob-
bys etc.).

Die Entscheidung tiber den
richtigen Zeitpunkt der Opera-
tion muss deshalb zusammen
mit dem Arzt nach einem aus-
fihrlichen Informationsaus-
tausch stattfinden. Dabei miis-
sen potenzielle Vorteile gegen
potenzielle Risiken abgewégt
werden. Denn dank Studien
wissen wir, dass Operationen an

Der Zeitpunkt fiir eine OP ist individuell zu bestimmen.

Augen mit bereits sehr schlech-
ter Sehschirfe ein erhohtes Ri-
siko fiir Komplikationen haben.
Demgegentiber haben friihzei-
tig operierte Patienten mit noch
guter Sehschirfe ein erhohtes
Risiko, nach der OP nicht die
erhoffte Verbesserung zu errei-
chen. Der optimale Zeitpunkt
fiir die Operation liegt also ir-
gendwo dazwischen.

Weltweit ldsst sich ein Trend
zur immer fritheren Operation
des grauen Stars beobachten.
Dies hingt einerseits mit einer
steigenden Erwartung an die
Sehkraft im Alter und anderer-
seits mit einer insgesamt sin-
kenden Komplikationsrate zu-
sammen.

Grundsatzlich ist also in
Ihrem Fall (Beschwerdefreiheit)
von einer Operation eher noch
abzuraten. Bedenken miissen
Sie aber, dass mit zunehmen-
dem Alter das Risiko fiir Opera-
tionskomplikationen leicht an-
steigt. Die Entscheidung, ob
eine Operation gemacht werden
soll und wann der richtige Zeit-
punkt dafiir ist, muss ausfithr-
lich mit einer Arztin oder einem
Arzt besprochen werden.

-

Bild: Getty

Ratgeber Gesundheit

Richten Sie lhre Fragen an: Ratgeber
Gesundheit, Neumattstrasse 1, 5001
Aarau, aargaugesundheit@chmedia.ch

ANZEIGE

Rega erleben.

Werfen Sie einen Blick in den Rettungs-
helikopter und erfahren Sie mehr tliber
die Arbeit der Rega-Crews.

Infos unter rega.ch/events

Samstag, 23. September 2023
von 11 bis ca. 15.30 Uhr beim Kantonsspital Aarau
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