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Leise rieselt der Schnee

Weihnachtslieder kbnnen weit mehr, als uns besinnliche Momente zu schenken -
namlich die Erkenntnis bieten, dass (innere) Stille nicht nur Ruhe bedeutet.

S

LeaMarti

Haben Sie an Weihnachten gesungen?
Fallsja, dann war der Klassiker unter den
Weihnachtsliedern, «Leise rieselt der
Schnee», sicherlich mit dabei. Falls nein,
dann kennen Sie ihn bestimmt aus dem
Radio. Bei uns zu Hause ist das Singen
unter dem Weihnachtsbaum Tradition,
und die Strophen genau dieses Liedes
singe ich ausgesprochen gern. Warum?
Weil das Lied mich daran erinnert, dass
in der Stille eine transformierende Kraft
inne liegt.

Wir nehmen die Welt tiber unsere
Sinne wahr: Wir sehen, horen, riechen,
schmecken, fithlen. Von den Sinnesorga-
nen gelangen die Reize tiber Nervenbah-
nen direkt in unser Gehirn, wo sie ver-
arbeitet werden. Da jedes Sinnesorgan
einem eigenen Zentrum im Gehirn zu-
geordnet ist, konnen problemlos mehre-
re Eindriicke gleichzeitig verarbeitet
werden. Doch was passiert, wenn wir
Menschen tiber einen Sinn - im Alltag
betrifft dies meist den Seh- und den Hor-
sinn - so viele Informationen aufneh-
men, dass das Gehirn die Informationen
nicht mehr verarbeiten kann? Und: Was
passiert, wenn wir permanent in dieser
Reiziiberflutung bleiben?

Vor allem akustische und visuelle
Reize sind in der modernen Welt Grund
fiir die Uberstimulation; sie gehoren im
Informationszeitalter - vielmals ganz
freiwillig - zum alltaglichen Leben. Auf
dem Weg zur Arbeit wird im OV gleich-
falls auf dem Smartphone Social Media
gecheckt, in der Mittagspause, kaum aus
dem Grossraumbiiro, die News durchge-
scrolltund am Abend vor dem Fernseher
der Tag beendet. Wenn der Mensch im
Zuge der Digitalisierung mit seinem Auf-
merksamkeitsnetzwerk fast nur noch in
der dusseren Welt festhingt - so Psycho-
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Gerade im Winter ladt die Natur zu stillen Spaziergéngen ein.

13
i

Bild: zvg

logen -, stumpft er ab, ermiidet, ist hiau-
fig erschopft, leidet an Schlafproblemen
und allenfalls gesellen sich auch noch
kérperliche Verspannungen wie Kopf-,
Genick- oder Riickenschmerzen dazu.

Stille -
kaum auszuhalten

Konsumiert der Mensch hingegen
nichts -keine Medien, keine Waren, kein
Essen -, wendet sich das Aufmerksam-
keitsnetzwerk nach innen: Mann und
Frau beschiftigen sich mit den eigenen
Gefiihlen, integrieren Erlebtes, ordnen
ein und kommen zur Ruhe. Die Innen-
welt reguliert sich.

Was fiir das Immun- und Stoffwech-
selsystem wie auch fiir die Erholung des
Geistes wichtig wére, kann der Mensch
aber kaum mehr aushalten: Stille. Dies,
weil die Gesellschaft stark auf Aktivitat
und Produktivitit fokussiert ist. Momen-
te der Einkehr sind wir nicht mehr ge-
wohnt, ja mehr noch: Sie verunsichern
und tiberfordern. Denn plétzlich tauchen

«Stille -~was fiir das Im-
mun- und Stoffwechsel-
system wie auch fiir die
Erholung des Geistes
wichtig wire, kann der
Mensch kaum mehr aus-
halten.»

Lea Marti
Kunsttherapeutin und Seminarleiterin

Gedanken und Gefiihle auf, die im Zuge
der permanenten Aussenfokussierung
nicht wahrgenommen werden konnten.
Lebens-und Sinnfragen verstecken sich
nicht mehr hinter dem Larm und dem
Konsum, sondern gelangen an die Ober-
flache.

Gerade danngilt es,
in die Stille einzutauchen

Ich erinnere mich noch gut an mein ers-
tes Stille-Retreat - ganze zehn Tage lang
acht Stunden meditieren, jeden Tag; kei-
ne Gespriche und auch kein Augenkon-
takt waren erlaubt. Ich hatte Angst, frag-
te mich, ob ich damit umgehen konne.
Im Nachhinein war es eine herausfor-
dernde und zugleich wunderschéne Er-
fahrung.

Nun muss es bei Ihnen nicht gleich
ein Stille-Seminar sein, doch versuchen
Sie, die Zeit zwischen den Jahren weni-
ger mit Ablenkung, Trubel, Konsum
und Produktivitat, dafiir mit mehr Stil-
le, etwa Spaziergangen in der Natur, zu
verbringen.

Es kann sein, dass Ihnen in diesen
bewussten Momenten der Einkehr un-
angenehme Gefiihle und Gedanken be-
gegnen, Lebensthemen aufpoppen, auf
die Sie im Moment keine Antwort wis-
sen. Der erste Instinkt wird wohl sein, fiir
Zerstreuung zu sorgen. Bleiben Sie den-
noch standhaft. Sitzen Sie die Situation
aus. Versuchen Sie, weder die Gedanken
oder Gefiihle zu bewerten noch sich mit
ihnen auseinanderzusetzen. Lassen Sie
alles kommen und gehen, wie Wolken,
die am Himmel vorbeiziehen. Ganznach
dem Motto: Der Weg hindurch ist der
Weg hinaus.

Stille erfrischt
den Geist

Bei einer 2006 durchgefiihrten Studie
iber die psychologische Wirkung von
Musik entdeckte der italienische Arzt
Luciano Bernardi eher zufillig, dass sich
die Probanden in den Ruhepausen weit
mehr entspannten, als es die Entspan-
nungsmusik vermochte. Eine grosse Rol-
le spielt dabei das sogenannte Default
Mode Network, zu Deutsch «Ruhezu-
standsnetzwerk». Es beginnt zu arbei-
ten, wenn von aussen kaum Reize auf
den Menschen einwirken, und lésst sich
mit Tagtrdumen vergleichen. In diesem
Zustand werden Ihnen plotzlich Er-
kenntnisse und Losungen zufliegen, wie
Schneeflocken, die leise vom Himmel
rieseln. Und vielleicht erinnern Sie sich
dann an die Strophe: «In den Herzenist’s
warm, still schweigt Kummer und Harm,
Sorge des Lebens verhallt: Freue dich,
Christkind kommt bald!»

Lea Marti ist Seminarleiterin und Kunst-
therapeutin im Seminarhaus CURAVIDA
im Berner Mittelland, wo zwischen
Weihnachten und Neujahr Ruhe einkeh-
ren wird. www.curavida.ch
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Wenn die Wade zwickt

Wegen Fibromyalgie-Rheu-
ma bekomme ich (67) drei bis
viermal jahrlich eine Corti-
sonspritze. Seit rund drei
Jahren leide ich nun auch an
regelmassig wiederkehren-
den schmerzhaften und sehr
lange andauernden Waden-
krampfen. Was kann ich da-
gegen tun?

FrauA.L.ausW.

Wadenkrampfe sind sehr hiu-
fig. Die nichtlichen, kurz an-
dauernden Wadenkrdmpfe
sind zwar schmerzhaft und las-
tig, aber meistens harmlos. Die
Ursache bleibt hdufig unklar. In
der Schwangerschaft kénnen
sie vermehrt auftreten. Es gibt
auch Erkrankungen, bei denen
Muskelkrdampfe gehiuft vor-
kommen. Dazu gehoren be-
sonders Nieren- und Schild-
driisenerkrankungen sowie
Erkrankungen an Blutgefdssen
(Venen und Arterien), Erkran-
kungen der Nerven und Mus-
keln sowie auch Diabetes mel-
litus. Medikamente, die den
Fliissigkeits- und Elektrolyt-
haushalt beeinflussen, konnen
potenziell ebenfalls Waden-
krampfe auslosen.

Wenn jedoch ein Dauer-
schmerz besteht, gehen wir in
der Regel nicht mehr von Mus-
kelkrampfen aus. Hier stellt sich
die Frage, ob es sich nicht um

Wadenkrampfe sind meist harmlos.

einen Schaden oder eine Er-
krankung des Muskels, der
Nerven oder der Gelenke resp.
Knochen handelt. Gelegentlich
kénnen bei starken Krampfen
Muskelfaserrisse entstehen, die
zu Einblutungen im Muskel
fiihren und fiir sechs bis acht
Wochen Dauerschmerzen ver-
ursachen kénnen.

Bei lianger andauernden
Schmerzen muss demnach nach
anderen Verdnderungen im
Bewegungsapparat gesucht wer-
den. Haufige Ursachen sind Ge-
lenkveranderungen wie Arthro-
sen oder Verdnderungen an der
Lendenwirbelsdule mit Druck
auf Nerven, die ins Bein fithren.
Besonders bei dlteren Menschen
kommt es nicht selten zu Ver-
engungen im Nervenkanal der
Wirbelsdule. Typische Be-
schwerden sind dann ein- oder
beidseitige Beinschmerzen, die
bereits nach kurzen Gehstre-
cken auftreten konnen und beim
Stehenbleiben und Hinsetzen
wieder verschwinden.

Fiir die Behandlung der
Wadenkrdmpfe mit unklarer
Ursache gibt es keine allge-
meingiiltigen Empfehlungen.
Bei etlichen Personen hat sich
Magnesium bewihrt; andere
profitieren von muskelentspan-
nenden Medikamenten oder
Chinin (etwa in Tonic Water
enthalten).

Ratgeber Gesundheit
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5001 Aarau, aargaugesundheit@chmedia.ch
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