KOLUMNE VON PROF. D

Disziplin lernen:

MED CU RT DlEH Nﬂ Arztiicher Direkto:

Wie Sie die Macht der Gewohnheit austricksen

ACHTE AUF DEINE GEDANKEN, DENN 5IE WERDEN WORTE. ACHTE AUF
DEINE WORTE, DENN SIE WERDEN HANDLUNGEN. ACHTE AUF DEINE
HANDLUNGEN, DENN SIE WERDEN DEINE GEWOHNHEITEN. ACHTE AUF
DEINE GEWOHNHEITEN, DENN SIE WERDEN DEIN SCHICKSAL. taimud

az eigene Verhalten zu andern

ist schwer. Aber man kann sich

disziplinleren und Herausfor-
derungen wie Diaten und Sport durch-
halten. Mit Ritualen.
Auch wenn wir ez besser wissen, einige
unserer Handlungen schadigen unsere
Gesundhelt. Rauchen, wenig schlafen,
zufett, zu s0B, zuviel ezsen und trinken,
zuwenig Bewsgung. Dings, die zuweilen
tief in unzerem tiglichen Lebensz=stil ver-
ankert sind. Doch wie die Macht der Ge-
wohnhelt austricksen? An diesem Punkt
kommen fir mich die Rituale ins Spilel.
Rituale, die fir unsere Gesundhelt for-
derlich sind.
Insbesondere jUngere Menschen mb-
e=n keine taglichen Routinen, weil diese
vermeintlich abstumnpfen, unflexibel ma-
chem, als spielig gelten. Dennoch emp-
fehle ich meinen Patienten, gesunde
Rituale in ihren tiglichen und wéchenc
lichen ablaufplan fest zu integrieren.
Wie schon Antoine de Saint-Exupéry
=3gte: Ein Ritual izt in der Zeit das, was
im Raum eine Wehnung ist.
Rituale wirken dem Effekt entgegen, den
wir von guten Vorsdtzen filrs neus |ahr,
kennen. Kurz vor Silvester beschloszen,
ab dem 7. Januar vergessen. Eine Ritua-
lislerung birgt die Chance, unsere Le-
bensweise nachhaltig zu verbessern.
Die Macht der Minimalkonstanz® nen-
nen das die Psychologen.
Aus der Verhaltensforschung wissen wir,
dass wir eine neue Sache etwa 30-ma
wiederholen missen, bis sie im limbi-
schen System verankert ist bzw. bis wir
zie verinnerlicht haben.
Der Weg, der aus einer bestimmien Ver-
haltensanderung eine Gewohnheit

macht, ist lang und oft steinig. Deshalb
zind Rituale meiner Meinung nach bes-
ser als Vorsatze. Denn Viorsatze flihlen
slch eher nach Zwang an, bei Ritualen
dagegen schwingt mit, dass man Sinn-
volles gern tut. Deshalbk helfen sie auch
bei der Medikamentensinnahme.

Alz Arztweil ich, dazz Rituale die soge-
nannte Adharenz verbezzern. Unter Ad-
harenz verstehen Mediziner die Frage,
wie regelmalig Patiemten vom Arzt vor-
geschlagene Therapien wirklich anwen-
den. Hat eine sinmvolle und Besunde
Sitte einmal Ritual-Charakter, ist die

LINeues muss etwa
30-mal wiederholt
werden, bis es
verinnerlicht ist.”

Wahrschelnlichkelt hoch, dass sle auch
regelmilig angewandtwird.

Gesunde Rituale vermindern Krank-
heitsriziken und verbeszern die Lebens-
gualitdt. E= zind die alltaglichen Rituale,
die uns lange gesund halten kbnnen.
Rituale sind wichtige Koordinaten im Ta-
gesablauf. Sle stabilisleren uns, geben
uns Halt und Orientierung in einer hek-
tischen Zeit. Mein Rat: Pflegen Sie Ritua-
lg, sie bringen Ordnung, Ruhe und Klar-
heitin Ihr Leben.

Matdrlich muss jeder selbst entschel-
den, welche neuwen Rituale er in zain Le-
ben einbaven machte. Ich méchte Ihnen
ein paar Beispiele an die Hand geben,
um das Konzept des gesunden Rituals
plausibel zu machen:

« Starten Sie mit einem grofien Glas Wasser
in den Tag.

* Spiren Sie Dankbaorkeit am Morgen. Wer
Dankbarkeir spirt, hat keinen Stress und
keine Angste.

+ Sporiergdnge oder Sport zu bestimmiten
Zeiten: wie die Spinning- oder Ergometer-
Stunde am Morgen, elnmal dle Woche
Ternis mit dem Freund, der Freundin.

+ Elne Tosse Tee oder Koffee in Rufe mor-
genz beim Saitunglesen trinken.

+ [m Winter besonders empfehienswert: re-
gelimafige Sounabesuche.

+ Einen Apfe! pro Tag, einen Tag pro Woche
nur Obst oder Gemidise.

+ Ein Abendessen an einem bestimmien Tag
der Woche ousfallen lossan.

+An bestimmten Tagen auf Feisch verzich-
ten, am Freitag Fisch essen.

« Elnmal In der Woche/im Monat mit der
Eanzen Familie zu einem festan Jeitpunkt
ein Essan veranstalten.

+ Bewwisst Festtage nach bestimmten, wie-
derkehrenden Regeln zelebrigren.

« Bolance-Ubungen ouf dem Wockeibrett
beim Zohneputzen.

+ Ein kiglmes Glgs Rotweln am Abend trinken.

« Wer schiecht schidft, solite einen fixen Ab-
lauf fir die letzten Hondlungen vor dem
Zubettgehen elniiben. Egal ob Buch, Wan-
ng, Musik, Tee, ¥ogo oder ein Spaziengong.
Entspannungsrituale bereiten den Korper
auf die Nacht vor

Auch Hirnforscher wie Ernst Pdppel ra-
ten zur Ritualisierung: ,Der Tag an sich
muss inszeniert werden. Man muss sich
angewdhnen, bestimmte Dinge an be-
stimmiten Tagen zu erledigen. SchiieBlich
essen, arbeiten und schlafen wir auch
zu bestimmten Zeiten, ohne darliber
nachzudenken.” @



