LEBENSSTIL UND
WOHLBEFINDEN

Lebensfreundliche Rhythmen

Zwei der sieben Kriterien des Sinnvollen sind mit den organismi-
schen Ressourcen der Person eng verkniipft: das Gefordertsein in
Maflen, nicht zu viel und nicht zu wenig, und die Willenskraft, die
nicht produzierbar, sondern nur aus sich selbst schopfbar ist. Fiir
das Uns-Abverlangte und in echter Sinnintention Bejahte ist die
Kooperation unseres Organismus nétig. Streikt der Korper, niitzen
Forderung und Wille wenig. Deswegen kann es — Extremsituationen
ausgenommen — niemals sinnvoll sein, den Organismus bis zum Au-
Bersten zu strapazieren oder gar zu vernachlissigen. Das ,,Instrument
des Geistes® (Frankl) sollte dem Geist ebenso lieb und teuer sein wie
die Werke, die er mit dessen Hilfe zu vollbringen wiinscht. Covey
bezeichnete eines der sieben Habits der tiichtigsten Menschen als
~regelmifliges Sige-Schirfen und spielte damit auf eine Geschichte
an, der zufolge sich ein Holzfiller bei seiner Arbeit mit einem stump-
fen Sigeblatt abquilte, gleichzeitig aber behauptete, keine Zeit zum
Sage-Schirfen zu haben, weil noch eine Reihe weiterer Biume drin-
gend zu fillen sei. Die Unlogik eines solchen Vorgehens ist evident.

Nun ist auf dem Gebiet der Gesundheitsvorsorge schon immens
viel geschrieben worden, wodurch es kaum nétig oder méglich ist,
allzuviel Neues hinzuzufiigen. Es ist héchstens wichtig, den Aspeke
der Regelmifigkeit zu unterstreichen, der einem gesunden Lebens-
stil erst seine Effektivitit verleiht. Jeder lebendige Organismus ist ein
rhythmisches Organ, ausgestattet mit einer starken Tendenz, im ein-
geschwungenen Rhythmus zu bleiben. Je schwicher, krinker oder
ilter ein Organismus ist, desto abhingiger ist sein Funktionieren-
Kénnen von der Beibehaltung des Rhythmus. Babys und Kleinkin-
der etwa entwickeln sich am besten in einem festen Tagesthythmus.
Auch Senioren neigen von sich aus zu iiberschaubaren zeitlichen Ab-
laufen mit grofer Kontinuitit. Und Kranke tun erst recht gut daran,
sich auf ein genesungsférderndes Programm ohne viel Unruhe und
Wechselhaftigkeit einzulassen.
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Lebensfreundliche Rhythmen

Ist der Organismus kriftig, jugendlich und vital, kann ihm auf mensch-
licher Ebene eine Menge , Arrhythmie® abgezwungen werden. Ob er
irgendwann mittels Stérungen protestiert oder es sich noch solidarisch
gefallen ldsst, hingt weitgehend davon ab, ob die ihm abgetrotzten
Strapazen in einem héheren Sinnzusammenhang stehen oder nicht. So
sehr ist der menschliche Organismus ,,durchgeistigt”, dass er sinnvolle
Opfer und intensive Hingabe der Person mittrigt, wenn es denn sein
muss. Frankl pflegte diesbeziiglich von einer , Trotzmacht des Geis-
tes“ zu sprechen, die ihn selbst beispielsweise eines Nachts befihigt
hat, nach einer ermiidenden Bergtour nochmals iiber steile Felsengrate
abzusteigen, um einen Verletzten zu bergen. Wire es nicht irztliche
Pflicht, sondern pure Leichtfertigkeit gewesen, die ihn zu dem Aben-
teuer eingeladen hitte, hitte sein Kérper vermutlich gestreikt.

Zu den bedeutsamsten Lebensrhythmen, die fiir unser Wohlbe-
finden ausschlaggebend sind, zihlen:

— ein gesunder Schlaf-Wach-Rhythmus

— verniinftige Essgewohnheiten

- regelmifige und umfassende Bewegung

— Abwechslung von Aktivitit und Kontemplativitit
— Abwechslung von Sozialkontakten und Alleinsein
— Abwechslung von ,grauem Alltag” und Festivititen

— Verzicht auf jedwedes Zuviel

Das hier in Stichworten Angedeutete ist Vorbeugungs- und Hei-
lungsmedizin fiir fast simtliche psychosomatischen Stérungen.
Denn Stérungen im Zusammenspiel von Psyche und Soma, von
Leib und Seele, bedeuten ja, dass beide sozusagen nicht miteinan-
der koordiniert werden und folglich nicht im gleichen Rhythmus
schwingen. Der menschliche Geist, der sie vereinen sollte, hetzt sie
gegeneinander auf, missbraucht und vergewaltigt sie.
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Lebensfreundliche Rhythmen

Sehen wir uns dazu ein Beispiel an, bei dem der normale Schlaf-
Wach-Rhythmus eines Schiilers durch ein schlechtes Habit ruiniert
wurde. Der Gymnasiast vertrug sich nicht mit seinen Kameraden
und wollte deswegen unbedingt die Schule wechseln. Seine Eltern
erfilllten ihm den Wunsch. Die neue Schule lag eine Bahnstunde
auflerhalb seines Wohnortes, weshalb der Schiiler von da ab tiglich
frith aufstehen musste, um piinktlich in der neuen Schule einzutref-
fen. Kam er nachmittags heim, fiihlte er sich von der langen Fahre-
rei miide und abgespannt, stellte leise Musik an, legte sich auf sein
Bett und doste ein. Wenn er aufwachte, war er leicht benommen
und hungrig und brauchte einige Zeit, um wieder fit zu werden.
Inzwischen war es abends und die ihn interessierenden Fernsehfilme
lockten. So lief§ er sich meist hinreiflen, erst noch einen Thriller oder
Abenteuerfilm anzuschauen, ehe er sich endlich an seine Hausauf-
gaben setzte. Bei der Arbeit entdeckte er dann seine Wissensliicken
bzw. wie viel ihm an Vorbereitung fiir die einzelnen Ficher noch
fehlte, und die Angst packte ihn. Es wurde fast jede Nacht 2 Uhr
oder 3 Uhr, bis er mit rotgerinderten Augen und nichts mehr auf-
nehmend in sein Bett kroch. Dementsprechend schwer stand er am
nichsten Morgen wieder frith auf, und dementsprechend erschépft
war er am nichsten Nachmittag, wenn er sich, aus der Schule kom-
mend, mit Kopfhérern auf sein Bett warf, um ,,abzuschalten®.

Der Schiiler hatte insgesamt zu wenig Schlaf, er schlief zur fal-
schen Zeit und er schlief nicht tief genug (am Spitnachmittag nicht
wegen der Musik im Ohr, und nachts nicht wegen des vorhergehen-
den Schulaufgabenstresses, den er sich selbst produziert hatte). Uber
die Jahre konnte er dabei weder seelisch noch kérperlich gesund
bleiben. Er fand aber auch nicht aus eigener Kraft aus dem schlech-
ten Habit heraus. Und da es ihm nicht gut ging, gewann er in der
neuen Schule erst recht keine Freunde.

In der Tat ist es schwierig, einen gestérten Schlaf-Wach-Rhythmus

zu normalisieren. Alle entarteten Rhythmen bediirfen einer harten
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Lebensfreundliche Rhythmen

Zeitspanne, in der sie mit ,eiserner Disziplin® umgepolt werden. Be-
ziiglich des Schlafens heifit das, dass man sich tagsiiber mit aller ver-
figbaren Energie hellwach erhalten muss, und dass man sich abends
rechtzeitig niederlegen muss, ungeachtet dessen, ob man iiberhaupt
miide ist. Der genannte Gymnasiast wire also aus seinem Dilemma
nur herausgekommen, wenn er an jedem Nachmittag eine halbe Stun-
de in frischer Luft gelaufen wire, sich dann eine heifle Kanne Tee auf
den Tisch gestellt hitte und unverziiglich an seine Aufgaben geschrit-
ten wire — ohne Musikberieselung! Dies hitte ihm anfangs eine gro-
Be Portion Uberwindung gekostet. Parallel dazu oder zumindest sehr
bald darauf hitte er sich auch daran gewhnen miissen, spitestens um
10 Uhr bei abgedrehtem Licht im Bett zu liegen. Dies wire ihm eben-
falls reichlich unangenehm, weil langweilig gewesen. Sein Organismus
war ja um 10 Uhr nicht mehr auf Schlaf ,,programmiert®.

Allmihlich aber hitten beide Mafinahmen heilsam ineinan-
dergegriffen. Die sich abgerungene Konzentration am Nachmit-
tag hitte seine Einschlaffihigkeit am Abend verstirke; und der
dadurch verlingerte Nachtschlaf hitte seine Konzentrationsfihig-
keit am nichsten Nachmittag intensiviert. Ein lebensfreundlicher
Rhythmus hitte sich riick-eingependelt. Die Ubergangsphase al-
lerdings wire brutal gewesen.
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