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			Für alle, die überzeugt davon sind, 
dass wir genauso viel zu unserer 
eigenen Genesung beitragen können 
wie eine komplette Universitätsklinik – 
vor allem aber für alle, 
die noch daran zweifeln.

		

	
		
			Zwei Experten 
behandeln einen Körper

			Wie verlockend klingt das: Im Fall einer Krankheit gibt man seinen maroden Körper in der nächstgelegenen Klinik ab, geht in der Zwischenzeit auf einen Kaffee und holt ihn, nach erfolgter Reparatur, wieder. Was auf den ersten Blick etwas absurd scheint, ist gelebter Alltag. Medizinisch vertrauen wir ganz auf die Profis: Ärztinnen und Therapeuten wissen schließlich besser, was in unserem Organismus vor sich geht. Zudem sind sie es, die für die Heilung bezahlt werden und nicht wir. Sollen sie sich fachkundig des Problems annehmen. Das Abgeben der Verantwortung führt jedoch dazu, dass wir auf eine große Ressource verzichten, die uns zur Genesung führt: uns selbst. 

			Tatsächlich haben wir in unserem Körper nicht nur einen großen Arzneimittelschatz (was da alles in uns schlummert, können Sie in meinem Buch »Die innere Apotheke« nachlesen), sondern auch einen »inneren Arzt oder innere Ärztin«. Welche Verschwendung, im Zeitalter des Medizinermangels nicht auf dieses Angebot zurückzugreifen. 

			Nichts gegen die Segen der modernen Medizin, im Gegenteil, wir dürfen uns glücklich schätzen, nicht bei jedem zweiten dahergelaufenen Keim das Zeitliche segnen zu müssen. Doch ohne aktive persönliche Mithilfe wird eine Heilung in den meisten Fällen nicht eintreten – oder nur eingeschränkt und ohne Langzeiterfolg. Dabei agieren bei einer Behandlung stets zwei Expertinnen in der Praxis: der Arzt, als Experte für Medizin, und der Patient, als Experte für sein Leben. Schließlich hilft die teuerste Therapie nichts, wenn sie partout nicht in den Lebensplan der Patientin oder des Patienten passt und deshalb fallen gelassen wird. Das müssen die Behandelnden Tag für Tag zähneknirschend zur Kenntnis nehmen. Wenn beide an einem Strang ziehen, heilt doppelt besser. 

			So können wir bereits allein mit der richtigen Ernährung und ausreichend Sport zahlreiche Erkrankungen verhindern oder mithelfen, sie zu behandeln. Wer nach einem Bänderriss am Knöchel das verletzte Bein hochlagert und kühlt, kann mit weniger Krankenstandstagen rechnen. Ähnliches gilt für einen Hexenschuss, bei dem man sich nicht ins Bett legt und auf die Wirkung der Schmerzspritze hofft, sondern alsbald wieder die Bewegung sucht. Selbst bei einem akuten Ereignis wie einem Herzinfarkt hilft es, ruhig mit aufrechtem Oberkörper durchzuatmen, um die Situation nicht zu verschlimmern, bevor Hilfe kommt. Das nächtliche Sodbrennen ist in 90 Prozent der Fälle hausgemacht und verschwindet oft, wenn man abends aufs Essen verzichtet. Und bevor man den Einschlafstörungen mit einem Schlafmittel zu Leibe rückt, lässt sich an der Schraube der Schlafhygiene drehen – mit etwas weniger Licht und etwas mehr frischer Luft. Gute Ärztinnen und Ärzte gehen nicht nur den Weg der einfachen Heilung, sondern setzen auf die Kraft des Doppelten.

			Wir schieben den medizinischen Fachkräften gern die Verantwortung für die Genesung (und in letzter Konsequenz damit auch die Verantwortung für das Scheitern der Genesung) zu. Doch wir verlieren damit unsere Autonomie und die Kontrolle, laufen mitunter kopflos von einem Experten zum anderen und allenfalls zur Anwältin, wenn das alles nicht klappt.

			Ziehen wir jedoch auch unseren innere Ärztin zurate, ergänzen wir die Behandlung mit den großartigen Präparaten, die unsere innere Apotheke zur Verfügung stellt, so übernehmen wir selbst auch Verantwortung und bleiben im Handeln. In diesem Sinn darf ich mich kurzfristig in diesem Buch zur Verfügung stellen, um Ihnen diese körpereigenen medizinischen Einrichtungen vorzustellen und Sie zu meinem Kollegen oder meiner Kollegin in Ihrem Inneren zu überweisen. 

			Wussten sie schon?


			Kleines Werk mit großer Wirkung

			Wie der Umfang dieses Buches vermuten lässt, ist es kein Lexikon, sondern soll als Denkanstoß dienen. Wir wollen uns exemplarisch häufige Erkrankungen auf die Möglichkeit hin ansehen, was man selbst aktiv zur Genesung – oder zumindest zur Linderung – beitragen kann. Sollte Ihre Lieblingserkrankung oder Ihr aktuelles Beschwerdebild nicht dabei sein, so bitte ich, mir das nachzusehen. Eine vollständige Liste aller Leiden finden Sie im Diagnosekatalog des ICD-Codes der Erkrankungen – oder im rasch zu lesenden Pageturner »Wikipedia«. 

			Dennoch lassen sich all die Überlegungen, Ratschläge und praktischen Tipps im Prinzip auf jede nur erdenkliche Krankheit umlegen. Auch auf akute Krankheiten, bei denen man auf den ersten Blick eher davon ausgehen muss, dass sich das eigene Zutun auf das Abwarten und Erdulden beschränkt.

			In diesem Sinn wünsche ich ein interessantes Lesevergnügen und (auch wenn ich mir als Arzt damit mein Geschäft wegschreibe) eine gute Gesundheit. 



		

	
		
			1. Die eigene Wirkmacht:
 was so alles möglich ist 

			Patient: 
Zuschauerin oder Hauptdarsteller?

			Die gute Nachricht zuerst: Sie spielen in Ihrem ganz persönlichen Gesundheitsfilm nicht bloß eine Nebenrolle. Lassen Sie sich nicht einreden, dass Sie nichts mitzureden haben.

			Tatsache: Als (erwachsene) Person sind ausschließlich Sie zeichnungsberechtigt, wenn es darum geht, zu entscheiden, was als Nächstes passieren soll. 

			Die schlechte Nachricht: Wenn man sich passiv in den Kinosessel setzt, um diesen Film anzuschauen, wird’s schnell ein Drama. Spielen Sie also lieber mit und entscheiden Sie, wie es weitergeht. Natürlich kann man die Umstände nicht verändern, Krankheiten nicht einfach so zum Verschwinden bringen lassen. Doch man kann sich entscheiden: ob man nun eine vorgeschlagene Medikamententherapie so einnimmt wie vorgesehen oder sie geflissentlich in das Nachtkästchen legt, damit dieses ein bisschen gesünder wird; ob man sich seine eigene Behandlung zusammenzimmert oder vielleicht sogar einfach gar nichts macht, weil es ohnehin nichts bringt. Eines ist sicher: Die weitere Handlung des Filmes hängt zu einem guten Teil von Ihnen ab.

			Vertrauen  ist gut, nachfragen ist besser

			»Der Arzt hat gesagt, ich soll das machen, also mache ich das.« Klingt praktisch, aber wissen Sie wirklich, was, warum und wie lang? Dazu kommt, dass – egal, welches Kommunikationsmodell man hernimmt – ziemlich viel von dem, was gesendet wurde, vom Empfänger oder der Empfängerin nicht beziehungsweise nicht richtig aufgenommen wird. »Die Ärztin hat gesagt, ich darf nach der Bandscheiben-Operation nie wieder Sport machen.« Haben Sie ihn gefragt, was genau er damit meint?

			TIPP



			Schreiben Sie sich die wichtigen Fragen auf, bevor Sie zum Arzt gehen. So geht nichts unter, auch wenn man nervös ist. (Vielleicht aber in kleinen, mundgerechten Häppchen und nicht bei einem Hausarztbesuch in der Kassenpraxis gleich die ganze »Einkaufsliste« abarbeiten.)





			Teamarbeit statt Einbahnstraße!

			Gesundheit ist keine One-(Wo)man-Show. Auch wenn Ärzte und Ärztinnen, wie ich aus eigener Erfahrung bestätigen kann, de facto alles wissen, wissen sie rein gar nichts von Ihrem Alltag. Wenn sie mehr Bewegung verordnen, ist ihnen vielleicht nicht bewusst, dass Sie Fahrradkurier sind, wenn sie Ihnen empfehlen, um 20 Uhr ins Bett zu gehen, kann das völlig daneben sein, wenn Sie als Pole-Dancer in einem Nachtclub arbeiten. Also nicht nur abnicken, wenn es um die Therapie geht, sondern mitreden, richtigstellen und gemeinsam eine Lösung finden. 

			Hören Sie auf das Bauchgefühl – manchmal buchstäblich!

			Wenn man sich mit einer Therapie unwohl fühlt, bitte ansprechen. Ich würde gern behaupten, dass kein Arzt der Welt beleidigt ist, wenn man sagt: »Ich hab’ da noch Zweifel.« Da es jedoch im Medizinbetrieb genauso menschelt wie überall anders auch, kann es vorkommen, dass sich eine Medizinerin persönlich gekränkt fühlt, wenn Sie die so großartig erdachte Behandlung in den Wind schießen. Insofern ist es eher ratsam, mit Ich-Botschaften die eigene Unsicherheit zu thematisieren, statt dem Gegenüber gleich mit dem Stellwagen ins Gesicht zu fahren.

			Wenn man bei einer Behandlung ein ungutes Bauchgefühl hat, sollte man dem auch nachgehen. Man sollte dieses Gefühl einerseits laut verbalisieren (Bauchreden), andererseits kann man zudem auch zusätzlichen Rat einholen. Jeder hat das Recht auf eine zweite Meinung. Und im besten Fall stammt die nicht nur vom Nachbarn oder von Olaf1969 aus dem Internetforum.

			Höflicher Respekt, aber keine Ehrfurcht

			Um auf Augenhöhe miteinander kommunizieren zu können, ist es wichtig, dass beide Seiten diese Ebene wahrnehmen und anerkennen. Zum einen – daran arbeiten wir – sollten Ärzte die Halbgott-Attitüden längst über Bord geworfen und die paternalistisch Herangehensweise zugunsten einer partnerschaftlichen Beziehung ersetzt haben. Zum anderen führt auch eine fast schon furchtsam ehrfürchtige Haltung der Patientinnen, wenn die Ärztin oder der Arzt den Raum betreten, dazu, dass diese Augenhöhe nicht zustande kommt. 

			Zugegeben: So eine Visite an einem Krankenbett kann schon respekteinflößend sein. Aber drehen Sie es um: Alle diese Leute sind nur deshalb gekommen, um für Sie da zu sein. Insofern sind Ärzte auch nichts anders als Patienten, die beruflich einen weißen Mantel anhaben.

			Realistisch bleiben!

			Setzen Sie sich in Sachen Gesundung realistische Ziele und berechnen Sie stets Ihre eigene Persönlichkeit mit ein. Kein Mensch wird über Nacht gesund – kleine Schritte bringen einen aber dann doch irgendwann mal ans Ziel. Also: Nicht gleich in der Praxis einen Eid ablegen, dass man ab sofort regelmäßig die Tabletten nimmt, 20 Kilogramm abspeckt, stante pede einen Rauchstopp hinlegt, und das Ganze in stetigem Laufschritt. Vielleicht reicht es zu Beginn, die Zigaretten nicht mehr mit dem Auto, sondern zu Fuß zu holen. 

			Smarte Ziele

			Um den Mitmach-Effekt optimal zu nutzen, ist es wichtig, dass man als Patientin oder Patient aktiv ins Geschehen eingebunden wird und konkrete, greifbare Fortschritte zu sehen sind. Was sehr bündig und selbstverständlich klingt, ist jedoch beinharte Wissenschaft. 

			Der ursprünglich aus Österreich stammende US-amerikanische Ökonom Peter Drucker hat bereits in den 1950er-Jahren die sogenannte SMART-Methode entwickelt, die auf sein Konzept »Management by Objectives« (»Führung durch Zielvereinbarung«)1 zurückgeht. Und was für wirtschaftliche Unternehmen gilt, kann für das Unternehmen, gesund zu werden, nicht falsch sein. 

			SMART-Ziele sind Ziele, die klar definiert und erreichbar sind. Das Akronym steht für die folgenden Kriterien.

			S – spezifisch

			Das Ziel sollte eindeutig und präzise formuliert sein.

			Statt »Ich sollte mehr Sport machen« lieber »Ich gehe ab sofort zu Fuß zum Zigarettenautomaten, statt mit dem Auto zu fahren.«

			M – messbar

			Es sollte möglich sein, den Fortschritt oder das Erreichen des Ziels zu messen.

			»Ich möchte meine Blutfettwerte in drei Monaten um zehn Prozent senken.« Dieses Ziel lässt sich im Labor sehr leicht kontrollieren – Parameter wie LDL-Cholesterin, Triglyzeride, Blutzucker, Harnsäure oder die Körperfettanalyse sind unerbittlich und lassen sich selbst durch das Einziehen des Bauches nur schwer austricksen.

			A – attraktiv (oder akzeptiert)

			Das Ziel muss motivierend sein und zu den Bedürfnissen oder Wünschen der Person passen.

			»Ich möchte mehr Energie im Alltag haben, indem ich mich gesünder ernähre.« Denn es hilft nicht, wenn man sich trotz niedrigerem Cholesterinwert nach wie vor mies fühlt und das Gefühl hat, sich die letzten Monate völlig umsonst kasteit zu haben. 

			R – realistisch

			Das Ziel sollte erreichbar sein, basierend auf den Fähigkeiten, Ressourcen und der aktuellen Situation.

			»Ich beginne mit zehn Minuten leichtem Sport am Tag, da ich bisher kaum aktiv war.« Selbst wenn man nur eine einzige Kniebeuge pro Tag unterbringt, sind das pro Jahr immerhin 356 Kniebeugen mehr als zuvor. Sich selbst auf die Schulter klopfen, wenn man das Ziel erreicht hat (auch wenn es noch so klein ist), motiviert, sich zu steigern. Und sich selbst auf die Schulter zu klopfen, ist schließlich auch eine Art Sport. 

			T – terminiert

			Es wird genau festgelegt, bis wann das Ziel erreicht werden soll. »Ich möchte innerhalb der nächsten vier Wochen fünfmal pro Woche 10.000 Schritte gehen.« Denn der schwammige Neujahrsvorsatz »Ich werde im kommenden Jahrtausend endlich gesünder werden« mag zwar auch eine Zeitvorgabe sein, ist aber weder spezifisch noch messbar oder realistisch und keinesfalls attraktiv, da man nun einen 1.000-jährigen Verzicht vor Augen hat. 

			Unterm Strich sollten diese für Top-Manager:innen gedachten SMART-Kriterien also jedem Einzelnen dabei helfen, strukturierte und umsetzbare Pläne zu entwickeln, die motivieren und damit auch langfristige Veränderungen des Lebensstils möglich machen. All das ist nicht nur clever, sondern auch smart!

			Gesundheit, selbst gemacht: 
DIY für Anfänger und Fortgeschrittene

			Dazu braucht es weder einen Zaubertrank noch ein Medizinstudium. Was man dabei benötigt, sind ein paar Gewohnheiten, die sich leichter umsetzen lassen als der Vorsatz, nie wieder Schokolade zu essen (Spoiler: Das klappt sowieso nicht!).

			Die SMARTen Ziele funktionieren tatsächlich, wenn man darauf achtet, dass die gesetzten Ziele tatsächlich die richtigen Ziele sind. Denn lautet das Ziel »fünf Kilogramm abnehmen«, so stellt sich die Frage, was man an diesem Ziel dann vorfindet: Die harten Zeiten bis dahin tragen nicht unbedingt zur Verbesserung der Stimmung bei. Und zeigt die Waage das gewünschte Ergebnis, so meldet sich die Pizza: »Iss mich! Jetzt darfst du ja wieder!« 

			Um den Jo-Jo-Effekt, der sich dabei zwangsläufig einstellt, nicht zu befeuern, sollte man das Ziel modifizieren. Um ein altes Sprichwort zu bemühen: Es ist der Weg dorthin. Die kleinen Schritte, die sofort rückmelden, dass man sich irgendwie wohler im eigenen Körper fühlt, wenn man abends auf ein großes Mahl verzichtet oder sich ab und zu mal bewegt. Dass man, ganz unabhängig von den Zielen, den Weg zum Ziel genießen lernt. 

			Ich habe für eine Radio-Gesundheitssendung meinen Kollegen Stefan Frädrich, Arzt, Coach und geistiger Vater von »Günter, dem inneren Schweinehund«, befragt, wie man seine schlechten Gewohnheiten loswird. Stefan sieht in Günter nicht nur einen, der das Bequeme sucht, sondern der uns genauso auch zu positiven Verhaltensweisen anspornen kann, wenn er sie gewohnt ist. Die Gewohnheiten sind weder gut noch schlecht, sie sind Automatismen. Und so wie wir automatisch gehen oder Auto fahren, können wir auch automatisch Zähne putzen, auf einem Bein stehen oder Salat statt Pommes auf den Teller legen. Immer wieder das Richtige machen, sagt uns Stefan, das Richtige machen, das Richtige machen, bis es in Fleisch und Blut übergegangen ist. Man wird merken, dass man nicht verzichtet, keinen Verlust erleidet, sondern automatisch Lebensqualität gewinnt. Und dass man, ganz unabhängig von den Zielen, den Weg zum Ziel genießen lernt. 

			Aller Anfang ist leicht: 
ein paar Kalenderweisheiten

			Ein grundlegender Stolperstein dabei, das Leben in eine etwas günstigere Richtung zu lenken, ist die Vorstellung, alles ändern zu müssen, um einen Effekt zu erzielen. Dabei sind es selten die großen körperlichen Revolutionen, die auf lange Sicht gut enden. Dramatische Modifikationen führen schließlich bekanntlich zu einem dramatischen Jo-Jo-Effekt. Es sind die kleinen Stellschrauben, die ersten Schritte, die Baby-Steps, die nach und nach, aber dafür dauerhaft, zum Erfolg führen. 

			Natürlich kann auch eine Revolution, ein radikaler Absprung, ein Ausbruch oder ein Schlussstrich vieles zum Guten verändern. Doch dazu muss man sich erst mal durchringen. Das ist etwas Großes. Und so schiebt man es auf, wartet auf den richtigen Moment, die beste Gelegenheit – und lässt es demzufolge gleich ganz. 

			Die folgenden Dinge lassen sich sofort umsetzen und machen gesünder, ohne dass eine Ärztin oder ein Arzt zurate gezogen werden muss. 

			Bewegung – die eine Kniebeuge 

			In Bezug auf den Körper gilt: Jeder ist seines Glückes Drill-Sergeant. Man muss ja nicht gleich den Stadtmarathon laufen oder sich beim Yogakurs verknoten. Beide Aktivitäten sind außerdem mit Kosten verbunden. Eine Kniebeuge hingegen ist gratis. Und davon kann man immer wieder welche einbauen. Einmal beim Zähneputzen, jedes Mal, bevor man den Kühlschrank aufmacht, eine nach dem Aufstehen und eine vor dem Schlafengehen. Damit hat man am Ende des Jahres um 1.460 Kniebeugen mehr gemacht als im Jahr davor. Rechnet man zwei Sekunden pro Übung, sind das mehr als drei Stunden Kniebeugen. Und das ist schon mal eine ganze Menge. Kostenfrei und mit wenig Aufwand. 

			Essen – weniger Drama mit zehn Prozent mehr Gemüse

			Du bist, was du isst, ist der Klassiker unter den kulinarischen Kalendersprüchen zur gesunden Lebensführung. Man kann sich also ausmalen, was passiert, wenn man sich vorwiegend von Würstchen und Pommes ernährt. Tatsächlich nehmen wir nicht nur Kalorien zu uns, wir füttern unser Darm-Mikrobiom gleich mit, wir sorgen für eine gute hormonelle Balance und gute Knochen. Je bunter die Speisen am Teller, desto besser. »Eat the rainbow« bedeutet, mit den Augen das richtige Augenmaß zu finden. Vielfalt statt einseitiger Kost. 

			TIPP



			Apropos Kosten der Kost

			Gesundes Essen muss nicht teuer sein. Hülsenfrüchte sind in der Regel sogar billiger als die Tiefkühlpizza. 





			Stressfreiheit – nur ein Gedanke weit entfernt

			Wir sind überzeugt: Stress macht uns krank. Und wir wissen: Wir sind ihm ausgeliefert. Nun, beides stimmt nicht. Zum einen gibt es interessante Untersuchungen, wie etwa die 2011 publizierte Untersuchung aus Wisconsin2, die zeigte, dass Stress dann krank macht, wenn man glaubt, dass Stress krank macht. Darüber mag man diskutieren, doch zumindest macht die Studie deutlich: Irgendwie hat man es in der Hand. Gefährlich wird es anscheinend für die Gesundheit, wenn man sich dauerhaft einer Sache hilflos ausgeliefert fühlt. Dabei ist Stress – so die ursprüngliche Definition – eine Reaktion auf äußere Umstände. Was uns gleich mal zu einem Lösungsansatz bringt, der zwar jedem offensichtlich scheint, der dennoch fast nie in die Praxis umgesetzt wird. Erstens: Wir haben selten Einfluss auf die äußeren Umstände. Zweitens: Wir können immer selbst bestimmen, wie wir damit umgehen. Allein schon dieser Gedanke, dass wir selbst unseres Stresses Schmied sind, befreit uns. Klingt einfach. Und ist es auch. Punkt.

			Wasser – eines der wirksamsten Medikamente

			Der Körper braucht Flüssigkeit. Zwar kann man das Motto »Je mehr, desto besser« nicht mehr unterstreichen, wie es vor einigen Jahren noch gehandhabt wurde, als die Büroangestellten verzweifelt zehn Wasserflaschen pro Tag geleert haben, bis ihnen das Wasser (im wahrsten Sinn des Wortes) bis zum Hals stand. Aber in der Regel trinken wir alle deutlich zu wenig, und das kann durchaus Schwierigkeiten machen. Vor einer Mahlzeit ein großes Glas Wasser zu trinken, kann man sich zur Gewohnheit machen. Ein kleiner Schritt, der auch Heißhungerattacken ein wenig abfedern kann. Hier gilt ebenfalls: Nicht schon vorab am Vorhaben scheitern, weil der bereitgestellte Fünf-Liter-Kanister wie ein Schreckgespenst auf dem Tresen sitzt. Kleine Mengen, dafür immer wieder, fallen vielen leichter. 

			Schlaf – die unterschätzte Kraftquelle

			Schlaf ist nicht verhandelbar. Mindestens sieben Stunden, idealerweise acht, sagt man. All das ist natürlich sehr individuell, manche kommen mit etwas weniger aus, andere brauchen mehr. Wer ein wenig sensibel in sich reinhört, merkt, wo die eigene Grenze liegt. Und wer dauerhaft unter dieser Grenze läuft, dem kommen dauerhaft Abwehrkraft, Energie und gute Laune abhanden. Neben Fasten ist Schlafen das beste Anti-Aging-Mittel. Auch das kostenfrei. Und man muss dazu nicht einmal außer Haus, geschweige denn das eigene Bett verlassen. 

			Kurzer Seelenputz

			Durch das Leben zu hetzen, bedeutet auch, den Blick für das Schöne oder Wesentliche zu verlieren. Klar, denn wir sind darauf trainiert, eher jene Dinge wahrzunehmen, die Gefahr bedeuten können. Das ist überlebensnotwendig. Wer einst die Blume am Rand der Steppe bewundert, dabei aber leider den Tiger übersehen hat, wird sich in unserem genetischen Erbe kaum verewigt haben. Dadurch haben auch wir gelernt: Fokussiere dich auf die potenziell bedrohlichen Dinge. Damit wird die Welt allerdings ein wenig unwirtlicher. Sich am Abend drei Dinge zu überlegen, die am Tag toll gelaufen sind, macht ein gutes Gefühl – und schönere Träume. 

			Tu Gutes!

			Man muss ja nicht gleich Mutter Teresa werden. Aber es gibt interessante Untersuchungen, die zeigen, dass beim Helfen im Gehirn Regionen aktiviert und Botenstoffe ausgeschüttet werden, die uns den gewissen Glücks-Kick geben. So werden nicht nur die üblichen Verdächtigen Oxytocin, Serotonin, Dopamin oder Endorphin freigesetzt, wir verstärken damit auch das Gefühl unserer Selbstwirksamkeit. Selbst wenn wir im Krankenbett liegen, kann es uns innerlich aufrichten, wenn wir uns um unsere Zimmergenossin kümmern und nach einer Pflegekraft läuten, wenn sie etwas benötigt.

			Natürlich wollen wir nicht um unserer selbst willen karitativ tätig sein. Aber warum nicht gleich zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen? Eine Win-win-Situation. Das kann sogar so weit führen, dass die helfende Person glücklicher ist als die, der geholfen wird. Das gebietet aber auch der Knigge, zu fragen, ob Hilfe tatsächlich gewünscht ist. Also zuerst fragen, ob die Rentnerin tatsächlich auf die andere Straßenseite will, bevor wir sie hinüberzerren. Es muss ja nicht gleich ein Fulltime-Ehrenamt sein, aber jede von uns geleistete Unterstützung gibt nicht zuletzt uns ein gutes Gefühl. 

			Feiere dich selbst! 

			Das ist für die meisten der schwierigste Teil. Egal, ob wir uns auf die biblische Zeile, die nahelegt, den Nächsten wie sich selbst zu lieben, beziehen oder auf die zahlreichen Ratgebersprüche, die dem stinkenden Eigenlob eine Absage erteilen und Selbstliebe propagieren: Wir alle gehen viel zu achtlos mit uns um. Selbst offenkundige Egoisten könnten sich oft »selbst ohrfeigen«. 

			Wir kritisieren unseren eigenen Körper, heben die Problemzonen hervor, betreiben Body-Shaming in Reinkultur und schämen uns über das Unvermögen, so charmant und eloquent zu sein, wie wir es von uns erwarten. Wenn wir hier stets die Frage stellen: »Würden wir unserem besten Freund genauso entgegentreten?«, rückt das die Selbstgeißelung bereits in ein anderes Licht. 

			Wussten sie schon? 

			Der einfache Dopamin-Trick 

			Dopamin ist ein Neurotransmitter, ein Botenstoff im Gehirn, der uns als »Glückshormon« beflügelt, den gewissen Kick gibt und motiviert, mehr davon zu wollen. So wird er unter anderem dann ausgeschüttet, wenn wir eine Aufgabe bewältigt haben. Sinn dahinter ist es, dass wir uns selbst motivieren, künftig weitere Aufgaben zu bewältigen. Sie kennen das Glücksgefühl, wenn Sie eine Prüfung geschafft haben, den Marathon zu Ende gelaufen sind oder den letzten Teil des 150.000-Teile-Puzzles gelegt haben. Dann geht es uns kurzfristig gut – und wir wollen mehr davon. 

			Die Sache hält allerdings nicht allzu lang an.

OEBPS/image/Doppelt-heilt-cover.jpg
Doppelt
Pfe%ll:
besser






