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Grauer Star – operieren
oder nicht?
Ich (91) habedengrauenStar.
Mein Augenarzt meint, ich
müsse ihn operieren. Ich
habe aber keine Beschwer-
den und möchte die Opera-
tionnicht.WasmeinenSie: ist
sie nötig?

Frau A.P. ausM.

Der graue Star (Linsentrübung,
Katarakt) kann eine vernebelte
Sicht und störende Blendungs-
effekte um Lichtquellen ver-
ursachen. Die meisten Leute
lassen den grauen Star operie-
ren, wenn sie Probleme haben,
ihren Alltag mit der reduzier-
ten Sehschärfe zu bewältigen.
Dieser Zeitpunkt ist sehr indi-
viduell (Autofahren, Hobbys,
Arbeitsanforderungen etc.).

Die Entscheidung über den
richtigen Zeitpunkt der Opera-
tion muss deshalb zusammen
mit dem Arzt nach einem aus-
führlichen Informationsaus-
tausch stattfinden. Dabei müs-
sen potenzielle Vorteile gegen
potenzielle Risiken abgewägt
werden. Denn aus Studien ha-

ben wir gelernt, dass Operatio-
nen an Augen mit bereits sehr
schlechter Sehschärfe ein er-
höhtes Risiko für Komplika-
tionen haben. Demgegenüber
haben sehr frühzeitig operierte
Patienten mit noch guter Seh-
schärfe ein erhöhtes Risiko,
nach der OP nicht die erhoffte
Verbesserung zu erreichen.Der
optimaleZeitpunkt fürdieOpe-
ration liegt also irgendwodazwi-
schen.

Weltweit lässt sicheinTrend
zur immer früheren Operation
des grauen Stars beobachten.
Dies hängt einerseits mit einer
steigenden Erwartung an die
Sehkraft im Alter und anderer-
seitsmit einer insgesamtsinken-
den Komplikationsrate zusam-
men.

Grundsätzlich ist also in
IhremFall (Beschwerdefreiheit)
von einer Operation eher noch
abzuraten. Bedenken müssen
Sie aber, dass mit zunehmen-
demAlter dasRisiko fürOpera-
tionskomplikationen leicht an-
steigt.

Ratgeber Gesundheit
Heute: Dr. med. Stefan Trachsler,
Leitender Arzt Ophthalmologie,
Kantonsspital Aarau

Das Geheimnis eines
gelingenden Lebenswandels
Seine Lebensgewohnheiten nachhaltig zu ändern, gelingt nur schwer. DerGrund ist,
dass wir die erste, sowichtigeWeichenstellungmeist überspringen – die Akzeptanz
dessen, was ist.

LeaMarti

Sind Sie Ihren Neujahrsvorsätzen bis
heute treugeblieben?TreibenSiekonse-
quent mehr Sport? Haben Sie Ihr Ideal-
gewicht erreichen und halten können?
Rauchen und trinken Sie weniger oder
nichtmehr?Und:GönnenSie sich immer
noch Auszeiten, um die Seele baumeln
zu lassen? Wenn ja, dann gratuliere ich
Ihnen zum Lebenswandel. Falls nicht,
dann bekommen Sie hier eine zweite
Chance, IhreVorsätzeneuzu fassenund
auch umzusetzen.

Gewohnheiten:
FreundoderFeind?
Der grosse Teil des menschlichen Ver-
haltens, zwischen 30 und 50 Prozent,
läuft laut Professor Bas Verplanken, So-
zialpsychologeanderenglischenUniver-
sity of Bath, unbewusst ab. Diese soge-
nannten «Gewohnheiten» navigieren
uns effizient durch den komplexen All-
tagsdschungel. Müssten wir bei jeder
anfallenden Aufgabe erst nachdenken,
wäreunserGehirnmasslosüberfordert.

Routinen sind also nicht per se
schlecht, sondern vereinfachen unser
Leben.Gewohnheitenwandeln sicherst
dann vom Freund zum Feind, wenn sie
unserer Gesundheit schaden, wie Rau-
chen, zu fettes und süsses Essen, Trink-
gewohnheiten, zu wenig Entspannung
oder destruktive Denkmuster wie «ich
genüge nicht».

Der Weg von einem Verhalten zur
Routine dauert. Zunächst ist die Gross-
hirnrinde aktiv. Mit der Anzahl anWie-
derholungen wandern die Hirnsignale
immer tiefer ins Innere, bis sie sich als
Gewohnheit in den Basalganglien fest-
setzen, einer Gruppe Grosshirn- und
ZwischenhirnkerneausgrauerSubstanz.
Von da aus werden Verhaltensweisen
aufgrund bestimmter Auslösereize un-
bewusst inGang gesetzt.Der Sozialpsy-
chologe Bas Verplanken spricht dabei
von der sogenannten Gewohnheits-
schleife: Auf Reiz folgt Verhalten und
dann die Belohnung.

Der Reiz kann ein Gegenstand oder
einebestimmteStimmungsein.EinBei-
spiel: Gefrustet vomArbeitstag fällt der
Blick auf eine Tafel Schokolade; man
gönnt sicheinStückchen,dannein zwei-
tesundeindrittes, bisdieganzeTafel ge-
gessen ist.Oder:EinenstressreichenTag
lassenwir aufdemSofavordemFernse-
her bis spät in dieNacht ausklingen. Bei
beiden Beispielen springt das Beloh-
nungssystem an und versetzt uns dank
eines Dopamin-Ausschusses in einen
Glückszustand.Dies, obwohl beideVer-
haltensweisen im Grunde genommen
derGesundheit auf langeSichtnicht gut-
tun: Zu viel Süsses übersäuert den Kör-

per und ein zu grosser Medienkonsum
führt zueiner anhaltendenkörperlichen
und geistigenÜberreizung.

DerWeg,dasErlernte
zuverlernen
Bei guten Vorsätzen geht es nun genau
darum,dasErlerntewieder zuverlernen,
was ebenso seine Zeit braucht. Zahlrei-
che Studien beschäftigten sich mit der
EtablierungneuerLebensgewohnheiten
undbeziffern dieDauer aufmindestens
30Tagebis zudrei Jahren, etwawennes
umEssgewohnheiten geht.

DochdievielwichtigereFrage ist,wie
diesnachhaltiggelingensoll.Diemeisten
Menschen nehmen sich etwas vor und
gehen zugleich in die Umsetzung. Kurz-
fristigmag dies vonErfolg gekrönt sein –
bisunsdieAuslöser,wie zumBeispieldie
Tafel Schokolade oder Stress, wieder in
alteMuster zurückfallen lassen.

DerGrund ist nicht fehlenderDurch-
haltewillen, sondern dass die erste, so
wichtigeWeichenstellungübersprungen
wurde: das Annehmen dessen, was ist.
CarlRogers, einamerikanischerPsycho-
therapeut, beschrieb es folgendermas-
sen: «Das seltsameParadoxon ist, dass,
wenn ichmich soakzeptierewie ichbin,
ichdieMöglichkeit erlange,mich zuver-
ändern.»

Indemwir uns nicht sofort in Oppo-
sitionbegeben, sonderndestruktiveGe-
wohnheiten in einem ersten Schritt be-
obachtenundannehmen, gewinnenwir
einen Raum für erhellende Erkenntnis-
se. Heisst konkret: Sind wir in einer un-
gewollten Routine gefangen, dann be-
obachtenwir uns einfach aus einer neu-
tralen Warte – ohne zu werten oder
einzugreifen. In diesemRaum kann ge-
forschtwerden:Wie fühle ichmich?Wo-

her kommtdasGefühl?Wasmöchte ich
mitmeinemVerhaltenerreichen?Diese
Fragen aus einer beobachtendenWarte
zu erörtern, führt dazu, dass wir dem
Auslöser und dem eigentlichen Verlan-
gen auf die Spur kommen. Möglicher-
weise entdecken wir, dass nicht die
Arbeit das Problem ist, sondern der
DrangnachPerfektion,dasStrebennach
ErfolgundLeistungoderdieSuchenach
Anerkennung.

Mit solcherlei Erkenntnissen imGe-
päck könnenwir nunWandel bewirken.
Nämlich, indem das ursprüngliche Ver-
langen,derwirklicheAuslöser, angegan-
genwird.Wie immer liegt die Lösung in
deneigenenHänden.Dasbedeutet hier,
dass die Sehnsüchte selbst gestillt wer-
den, indemwir beispielsweise den eige-
nen Wert – jenseits von Können – an-
erkennen, uns selbst wertschätzen oder
Selbstliebe schenken. Trigger-Situatio-
nen, dieuns aufderArbeit oder inpriva-
tenLebensbereichenbegegnen,müssen
wirdannnichtmehrmitungewolltenLe-
bensgewohnheiten übertünchen. Wir
können sie vielmehrmit etwas Abstand
selbst auffangen und tragen.
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Akzeptanz dessen, was ist, schenkt Freiraum für die erfolgreiche Lebensveränderung.
Bild: unsplash

Der Zeitpunkt für eine OP ist individuell zu bestimmen. Bild: Getty
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