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Die Psyche im Check: Was wirklich hilft und
was nur Mythos ist

In einer Welt, in der fast jeder
Vierte einen Angehorigen mit
psychischen Problemen
betreut, gewinnt das Thema
mentale Gesundheit immer
mehr an Bedeutung — und
damit auch Losungsansatze.
Was ist an ihnen dran?

Von Fabian Kraxner

Mehr als 80 Prozent der Schweizer Wohnbevolke-
rung erachten die psychische Gesundheit als wich-
tig oder sehr wichtig. 2,1 Millionen Menschen in
der Schweiz unterstiitzen aktuell eine nahe-
stehende Person, die an einer psychischen Er-
krankung leidet. Dies entspricht nahezu jeder vier-
ten Person. Daraus wird Klar: Die Psyche betrifft
uns alle. In diesem Beitrag priifen wir 16 Behaup-
tungen rund um die psychische Gesundheit auf
ihren Wahrheitsgehalt. Konnen Sie Irrtiimer von
Tatsachen unterscheiden?

Etwa die Hiilfte der Schweizer Bevolkerung

entwickelt in ihrem Leben mindestens
einmal eine psychische Erkrankung
Leider trifft das zu. Es ist wahrscheinlicher, psy-
chisch zu erkranken als an Diabetes, Herzerkran-
kungen oder Krebs. Zu den hdufigsten psychischen
Diagnosen zidhlen Angststérungen, Depressionen
inklusive Burn-out sowie Abhingigkeitserkran-
kungen. Eine Schweizer Kohortenstudie von 1979
bis 2008 unter der Leitung von Psychiater Jules
Angst weist sogar eine noch hohere kumulative Er-
krankungswahrscheinlichkeit von 73,9 Prozent aus.

Wer einmal psychisch krank ist, bleibt es

Nein, diese Aussage ist zu pauschal. Viele Be-
troffene konnen sich vollstandig erholen. Hierbei
lernen sie hochindividuell, was eine widerstands-
fahige Psyche ausmacht, was ihnen guttut und was
nicht. Wichtig ist, dass psychische Erkrankungen
ernst genommen und rechtzeitig behandelt werden.

Soziopsychologisch ist diese Erkenntnis eine

niitzliche Botschaft: Denn Mitmenschen ver-
halten sich hilfsbereiter und mitfiihlender, wenn
sie glauben, dass die gesundheitlichen Probleme
einer Freundin oder eines Kollegen voriibergehen.
Und genau das brauchen viele Betroffene von
ihrem Umfeld: Hoffnung und bedingungslose
Unterstiitzung.

Optimismus und soziales Eingebunden-

sein fordern Langlebigkeit
Gliicklicherweise ja. Eine optimistische Haltung
fihrt zu mehr Motivation und Gelassenheit, was
weniger kardiovaskulédre Folgeerkrankungen be-
dingt. Dank einem tragfihigen sozialen Netzwerk
steigt das Gefiihl von Zugehdorigkeit und Sicher-
heit. Sinnvolle soziale Bindungen steigern Freude
und Lachen. Sie sind ein natiirlicher Booster des
Immunsystems. Ebenso reduzieren sich Entziin-
dungsneigungen und weitere stressbedingte
Krankheiten.

Stress macht krank
Jein, so einfach ist das nicht. Stress ist nicht
nur schlecht. Die Stressdosis macht es aus. Bei-
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spielsweise filihren ein spannendes Projekt, das
erste Date oder ein bevorstehender Wettkampf zu
Vorfreude und Motivation. Dieser sogenannte
punktuelle Eustress, auch positiver Stress, spornt
uns zu Hochstleistungen an. Hingegen ist Dauer-
stress, sogenannter Distress, krank machend. Er
steigert Angste, Erschépfung und Frustration. Eu-
stress zu nutzen und Distress zu reduzieren, ist der
Schliissel zu einem gesunden Stressmanagement.

Lachen ist das Ganzkorpertraining fiir

die Psyche
Ja, das ist zutreffend. Lachen hat einen bedeutsa-
men Nutzen. Es reduziert Stress, Arger und Angst.
Lachen verbindet Menschen, verbessert die geis-
tige Leistungsfahigkeit und schiittet Gliicks-
hormone aus. Dieses positive Lebensgefiihl starkt
unsere psychische Widerstandsfiahigkeit, die so-
genannte Resilienz. Ubrigens sind Kinder die
Lachchampions. Sie lachen bis zu 400-mal pro
Tag. Erwachsene lachen hingegen noch durch-
schnittlich 20-mal tiglich. Hochste Zeit also, es
den Kindern gleichzutun.

Weinen ist belastend

Nein, es verhéilt sich gerade umgekehrt. Wei-
nen hat eine entlastende Wirkung. Die Trinen
reduzieren Stresshormone. Puls und Atem norma-
lisieren sich. Weinen setzt zudem Endorphine
und Oxytocin frei. Beide Botenstoffe heben die
Stimmung und sorgen fiir Wohlbefinden.

Geniigend Wasser trinken macht

intelligenter
Exakt, Wasser spielt eine wesentliche Rolle bei der
Hirndurchblutung und damit der Versorgung des
Gehirns mit Sauerstoff und Nahrstoffen. Ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr fiihrt unter anderem
zu verbesserter Konzentration, Lern- sowie Ge-
déchtnisleistung.

Psychische Krankheiten sind personliche

Entwicklungsmoglichkeiten
In der Tat. Die Uberwindung psychischer Heraus-
forderungen verstérkt das persénliche Wachstum
und tiefgreifende Einsichten. So werden Selbst-
reflexion, Selbstbewusstsein sowie Priorititen neu
definiert. Der Weg zur Genesung kann neue Per-
spektiven und Mdoglichkeiten eréffnen, die das Le-
ben bereichern und den Umgang mit zukiinftigen
Herausforderungen erleichtern.

Betroffene haben eine genetische

Veranlagung fiir mentale Erkrankungen
Nein, das wére zu vereinfacht. Genetische Pradis-
position ist hdufig nicht der alleinige oder aus-
schlaggebende Faktor fiir die Entstehung psychi-
scher Krankheiten. Die individuelle Interaktion
zwischen genetischen und Umweltfaktoren sowie
individuellen Bewiltigungsmechanismen ist ent-
scheidend, ob und wie eine Erkrankung entsteht.

1 O Sport wirkt gleich gut wie
Psychotherapie oder Antidepressiva
Ja, und es geht sogar besser: Intensive Sport-
programme weisen eine noch héhere Effektivitit
auf als Psychotherapie oder die Einnahme von
Antidepressiva alleine. Verschiedene Studien
legen seit ldngerem nahe, dass Sport als Stim-
mungsaufheller wirkt. Sie haben dazu gefiihrt,
dass Bewegungsinterventionen als Teil der De-
pressionsbehandlung empfohlen werden.

1 Tanzen ist Power fiir Korper und Hirn
Tanzen wirkt auf drei Ebenen: Es ist eine
effektive Kombination aus Musik, Bewegung und

sozialem Miteinander. Tanzen férdert die Bil-
dung neuer Nervenzellen bis ins hohe Alter. Des-
halb sinkt das Demenzrisiko signifikant oder es
wird sogar das Fortschreiten einer Demenz ver-
langsamt.

1 Omega-3-Fettsiuren steigern die
geistige Leistungsfiihigkeit
Richtig. Diese sogenannten Brainfoods helfen
dem Gehirn, optimal zu funktionieren. Dazu zih-
len Lebensmittel wie Fisch, Leinsamen, Soja,
Rapso0l, Niisse und Algen. Grundsitzlich hat eine
ausgewogene Erndhrung mit geniigend Vitami-
nen, Mineralstoffen, Antioxidantien, Probiotika,
Zuckerreduktion sowie ausreichender Fliissig-
keitszufuhr erheblichen Einfluss auf die Psyche.

1 Der Klimawandel hat einen Einfluss
auf die psychische Gesundheit
Richtig. Beispielsweise steigert Hitze das Aggres-
sionsniveau und senkt die Schlafqualitit. Studien
zeigen, dass in heissen Monaten oder Tagen
hoéhere Gewalt- und Kriminalitdtsraten registriert
werden. Auch weitere klimaassoziierte Umwelt-
faktoren wie Naturkatastrophen, Ungewissheit
sowie Klimaangst (Eco-Anxiety) beeinflussen
Stimmung und Verhalten.

1 Abendlicher Social-Media-Konsum
istunbedenklich
Nein. Untersuchungen zeigen, dass abendliche
Anwender haufiger von Schlaflosigkeit, gehduf-
tem Aufwachen und Tagesmiidigkeit betroffen
sind. Die Griinde dafiir sind einerseits erhdhte
Blaulichtexposition sowie Reiziiberflutung mit
Hirntiberstimulation durch die Informationsfiille.
Andererseits beglinstigt Social Media iiberméissige
Vergleiche mit konsekutiver Selbstwertreduktion.
Hierbei gilt grundsétzlich: Wer hdufiger ver-
gleicht, der verliert an Selbstwert.

1 5 Psychische Erkrankungen stellen

die teuerste Hauptkrankheitsgruppe
in der Schweiz dar
Bedauerlicherweise ist das korrekt. Psychische
Erkrankungen fithren zu den anteilsmassig
hochsten Kosten im Gesundheitssystem, gefolgt
von Erkrankungen des Bewegungsapparats und
neurologischen Erkrankungen wie Demenz. Psy-
chische Erkrankungen haben in den letzten drei
Jahren deutlich zugenommen, vor allem in den
Altersklassen Jugendliche und junge Erwach-
sene.

1 (Haus)tiere fordern die psychische Ge-
sundheit
Ja. Tiere wirken beruhigend und entschleuni-
gend. Sie fordern zudem das emotionale Wohl-
befinden, was sich insgesamt positiv auf unsere
Psyche auswirkt. Tiergestiitzte Therapien bieten
zahlreiche Vorteile ohne medikamentdse Behand-
lung, insbesondere bei depressiven Symptomen
und Unruhezustidnden.

Schlussendlich ist es von Bedeutung, zu erwih-
nen, dass psychische Gesundheit individuell ein-
zigartig ist. Was fiir eine Person funktioniert, gilt
nicht unbedingt fiir eine andere. Hilfreich ist es,
auf die eigenen Vorerfahrungen, Bediirfnisse und
Lebensumstinde zu achten.

FABIAN KRAXNER ist Facharzt fur Psychiatrie

und Psychotherapie im Kanton Zirich. Er arbei-
tet als leitender Oberarzt am Spital Affoltern und
ist wissenschaftlicher Mitarbeiter an der Berner
Fachhochschule. Sein Ziel ist es, mentale Gesund-
heitskompetenz auf praktische und verstandliche
Weise fiir eine breite Zielgruppe zuganglich zu
machen.

Eine klinische Psychotherapie braucht Uberwindung.
Aber sie ist eine Chance. Wir helfen Ihnen dabei, sie zu nutzen.

Depressionen, Essstérungen Adipositas Psychotherapie
Angst, Burnout (ab 16 Jahren) Generation 50+

Aadorf

Personlich
und diskret.

Psychotherapie
Psychosomatik
Psychiatrie

Privatklinik Aadorf
Tel. +41(0)52 368 88 88
info@klinik-aadorf.ch
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Raus aus der Angst

Viele Menschen leiden an Panikattacken — und suchen sich keine Hilfe, bis die Angst ihren Alltag dominiert. Eine Betroffene
und ein Psychotherapeut geben Einblick, wie der Weg aus der Angst gelingen kann. Von Martina Huber

hre erste heftige Panikattacke erlitt

Marlene Keller, als sie 18 Jahre alt

und mit ihren Freundinnen im Aus-

gang war. Plotzlich war ihr unwohl

und schwindelig, ihr Herz begann
zu rasen, das Atmen fiel ihr schwer —und
als sie sich dann an ihrem Getrank ver-
schluckte, musste sie stark husten und
glaubte, zu ersticken. Sie erlitt Todes-
angst. Doch ihren Freundinnen sagte sie
nichts, und auch sonst sprach sie mit
niemandem iiber das, was vorgefallen
war. «Das war vor mehr als 25 Jahren»,
sagt Keller. «<Damals konnte ich noch
nicht auf Facebook oder Google nach
meinen Symptomen oder nach anderen
Betroffenen suchen. Ich dachte, etwas
stimmt nicht mit mir, und schimte mich,
es anzusprechen.»

Die Angst, dass ihr das wieder passie-
ren konnte, war fortan ihre treue Beglei-
terin, wenn sie ins Kino oder ins Restau-
rant ging oder mit 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln unterwegs war. Und je
oOfter sie Panikattacken erlitt, desto gros-
ser wurde auch ihre Angst davor. Sie
entwickelte eine sogenannte Panik-
storung. Laut der Internationalen Klas-
sifikation der Krankheiten ICD-11 der
Weltgesundheitsorganisation zeichnet
sich eine solche aus durch wiederkeh-
rende Panikattacken, die nicht durch
Substanzen oder eine korperliche Er-
krankung ausgeldst werden. Wahrend
dieser Episoden intensiver Angst haben
Betroffene mehrere korperliche Sym-
ptome; etwa starkes Herzklopfen, er-
hohte Herzfrequenz, Schweissausbrii-
che, Zittern, Kurzatmigkeit, Schmerzen
in der Brust, Schwindel, Schiittelfrost
oder Hitzewallungen. Gleichzeitig
flirchten viele, zu sterben, weil sie bei-
spielsweise einen Herzinfarkt erleiden
oder ersticken. Im Gegensatz zu ande-
ren Angststorungen und Phobien, die
durch ganz bestimmte Reize oder Situa-
tionen ausgeldst werden, treten Panik-
attacken oft unerwartet und ohne be-
stimmten dusseren Ausloser auf.

«Esist nicht uniiblich, dass Betroffene
nach Hause kommen, sich aufs Sofa set-
zen und nichts Bestimmtes vorhaben,
wenn plotzlich der Teufelskreis der
Angst einsetzt», sagt Thomas Berger, der
an der Universitdt Bern die Abteilung
Klinische Psychologie und Psychothera-
pie leitet und sich schon lange mit dem
Thema beschéftigt — als Psychothera-
peut von Betroffenen und auch als For-
scher. Im Zusammenhang mit Angst-
storungen hélt er zundchst fest, dass
Angst an sich nichts Negatives ist: «<Es
wére pathologisch, keine Angst zu
haben», sagt er. «Wenn eine reale Gefahr
besteht, ist Angst gut und je nach Situa-
tion sogar tiberlebenswichtig. Patholo-

Selbsthilfe

Die Universitat Bern sucht
derzeit Menschen mit einer
sozialen Angststdrung,

die im Rahmen einer Studie
ein internetbasiertes
Selbsthilfeprogramm aus-
probieren und an ihren
Angsten arbeiten méchten.

QR-Code scannen
und mehr erfahren.

Gerade beim Nichtstun — beim entspannten Sitzen auf dem Sofa — kann plétzlich der Teufelskreis der Angst einsetzen.

gisch wird sie erst dann, wenn eigentlich
keine reale Bedrohung vorhanden ist.»

Wer an einer Panikstérung leide, ent-
wickle mit der Zeit oft weitere Angst-
storungen. «Personen mit einer Panik-
storung verdndern oftmals ihr Verhalten
und beginnen zum Beispiel, Orte in der
Offentlichkeit zu meiden, an denen
Panikattacken auftreten kdnnten», sagt
Berger. «In manchen Fillen geht das so
weit, dass Betroffene das Haus nicht
mehr verlassen.»

Junge Frauen sind
stark betroffen

Wie verbreitet Angststorungen sind, 14sst
eine reprisentative Erhebung des Schwei-
zerischen Gesundheitsobservatoriums
vom Herbst 2022 erahnen: Von den rund
5500 Personen, die online zu ihrer psychi-
schen Gesundheit befragt wurden, gaben
16,5 Prozent an, in den letzten 12 Mona-
ten Symptome einer Angststorung erlebt
zu haben. Bei den 15- bis 24-jahrigen
Frauen waren es sogar 33,5 Prozent. Sym-
ptome einer Panikstérung zeigten 3,1 Pro-
zent der Befragten. Auch hier waren junge
Frauen mit 9,9 Prozent vergleichsweise
stark betroffen. Laut dem Bericht suchte
sich mehr als ein Viertel der Personen mit
psychischen Problemen keinerlei Hilfe.
Auch Marlene Keller wartete lange, bis
sie sich helfen liess. Ihre Familie erfuhr
von ihren Panikattacken, als sie einmal
zu Hause eine erlitt und ihre Eltern die

Symptome generalisierter Angststérung
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Ambulanz riefen. Die Sanitéter erklar-
ten, dass mit ihr korperlich alles in Ord-
nung sei, dass es sich um eine Panikatta-
cke handelte. «Erst da sprach ich mit
meiner Familie tiber meine Probleme
und erfuhr, dass auch meine Grossmut-
ter an Angststérungen gelitten hatte.»
Professionelle Hilfe suchte sie erst etwa
zehn Jahre nach ihrer ersten Panikatta-
cke, alsihre Angste nicht nur ihre Freizeit,
sondern auch zunehmend ihre Arbeit ein-
schriankten. Bis dahin hatte sie zuséitzlich
zu ihrer Panikstérung eine sogenannte
Phagophobie oder Schluckangst ent-
wickelt: Nachdem sie sich beiihrer ersten
Attacke an einem Getrdnk verschluckt
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hatte, hatte sie kiinftig grosse Angst davor,
sich zu verschlucken, wenn sie aus einem
Glas trank. Weil ihr die Angst oft richtig-
gehend den Hals zuschniirte und Schlu-
cken unmdéglich machte, gewohnte sie
sich an, jeweils vom Wasserhahn zu trin-
ken, wenn sie allein war.

Sie begann eine Psychotherapie, unter-
stiitzt durch Medikamente. «Leider war
meine Panikstorung da schon so domi-
nierend, dass ich in eine Erschépfungs-
depression rutschte», sagt Keller. Mehrere
stationére Klinikaufenthalte wurden no-
tig, und sie verlor ihre Arbeitsstelle.

Dass sich Betroffene erst nach Jahren
des Leidens Hilfe suchen, wenn sie be-
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reits ein ausgepragtes Vermeidungsver-
halten haben und in ihrem Alltag stark
eingeschriankt sind, ist laut Berger
typisch. «Dabei sind Therapien beson-
ders erfolgversprechend, wenn man sie
frithzeitig beginnt.»

Angststorungen sind
behandelbar

Am besten erforscht und nachweislich
wirksam ist laut Berger die kognitive Ver-
haltenstherapie. Wichtiger Bestandteil
davon ist zunichst die sogenannte Psy-
choedukation. Bei dieser wird ein Erklé-
rungsmodell dafiir vermittelt, wie kor-
perliche Symptome und negative Ge-
dankenspiralen einander verstirken
konnen oder wie Vermeidungsverhalten
Angststorungen noch verstdrkt. Der
nichste Schritt ist die sogenannte Expo-
sition: dass man sich schrittweise seinen
Angsten aussetzt. «Es bringt nicht so viel,
zu diskutieren, ob die Betroffenen tat-
sidchlich ohnmaichtig werden kénnten
oder nicht. Vielmehr miissen sie selbst
erleben, dass die Angst nicht ins Uner-
messliche wéchst und dass die korper-
lichen Symptome zwar heftig sind, aber
nach zehn bis zwanzig Minuten von
selbst wieder abklingen.» Teil der Thera-
pie sei auch, dass die Betroffenen lernen,
ihre eigenen Ausloser und negativen
Denkmuster zu erkennen und zu verin-
dern, Entspannungstechniken und
Atemiibungen bewusst einzusetzen, den
eigenen Stresslevel zu reduzieren. Denn
ab einem gewissen Stresslevel sei die
Wahrscheinlichkeit héher, eine Panik-
attacke zu erleben.

Neben der klassischen Face-to-face-
Therapie seien bei Angststorungen auch
Online-Therapien wirksam, sagt Berger.
Gewisse Metaanalysen bescheinigen
ihnen sogar die gleiche Wirksamkeit wie
klassischen Therapien. «Aber wir diirfen
nicht vergessen, dass die Hemmschwelle
bei einer Online-Therapie tiefer ist als
bei einer klassischen Psychotherapie -
und dass wir so sicher auch Menschen
erreichen, bei denen die Angste noch
nicht ganz so dominierend und daher
leichter behandelbar sind.»

Marlene Keller hat ihre Angste seit
fiinf Jahren im Griff und erlebt nur noch
selten Panikattacken. Mit Yoga und wei-
teren Entspannungstechniken hélt sie
ihren Stresslevel tief, und sie fand eine
integrative Teilzeitstelle bei einem ver-
stdndnisvollen Arbeitgeber. «Dort wissen
alle Bescheid, und in schwierigen
Situationen kann ich meine Chefin oder
Arbeitskollegen zuziehen. Ich fiihle mich
sicher und als vollwertiges Mitglied des
Teams und habe wieder Selbstbewusst-
sein aufbauen konnen. So kann ich
meine Leistung wieder abrufen.»

Seit drei Jahren engagiert sie sich beim
Verein Angst- und Panikhilfe Schweiz,
der sich fiir die Anliegen von Betroffenen
einsetzt, sie untereinander und mit Fach-
personen vernetzt und eine Hotline an-
bietet. Sie mochte ihre Erfahrungen tei-
len und darauf aufmerksam machen,
dass Angststorungen behandelbar sind.
«Wir sollten uns rechtzeitig Hilfe suchen
und uns nicht dafiir schimen, wenn ein
Restaurantbesuch manchmal nicht
geht.» Gleichzeitig sollten alle die Angste
von Betroffenen ernst nehmen: «Nicht
hilfreich sind Floskeln wie: <Es ist doch
nicht schlimm, du musst keine Angst
haben.> Denn auch wenn keine dussere
Bedrohung da ist: Die Angst ist real.»

«Medizin und Gesundheit» ist ein Schwerpunkt des Unternehmens NZZ. Beilagen werden nicht von der Redaktion produziert, sondern bei NZZone von unserem Dienstleister fiir journalistisches Storytelling: NZZ Content
Creation. Hinweis: Nicht gekennzeichnete Inhalte sind publizistisch unabhangig entstanden; bei Gastbeitrdgen oder Sponsored Content handelt es sich um kommerziell erworbene Inhalte. Konzept und Realisation: Pamela
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Die Klinik Schloss Mammern ist die fihrende Rehabilitation am « Fiir uns resultiert Genesung
Bodensee. Die einzigartige Kombination aus stilvollem Ambiente und
medizinischer, therapeutischer sowie pflegerischer Exzellenz hat o
ein erklartes Ziel: Zurtick zur Gesundheit. Der Schlissel dazu ist eine aller wohltuenden E’”ﬂusse- “
interdisziplinare Expertise sowie das hohe Leistungs- und Betreuungs-
niveau der qualifizierten Fachkrafte. Modernste Infrastruktur, eine
sternewdrdige Gastronomie, erstklassige Hotellerie und die Tatsache,
dass hier das Zwischenmenschliche im Zentrum steht, machen die
Rehabilitation so angenehm wie moglich.

aus der Gesamtheijt

Erfahren Sie mehr Uber das umfangreiche Reha-Angebot:
www.klinik-schloss-mammern.ch

Die Chefarztinnen: Dr. med. Annemarie Fleisch
Marx und Dr. med. Ruth Fleisch-Silvestri

KLINIK SCHLOSS MAMMERN

ZURUCK ZUR GESUNDHEIT

Klinik Schloss Mammern

Dr. A. O. Fleisch-Strasse 3, CH-8265 Mammern
Tel. +415274211M
mail@klinik-schloss-mammern.ch
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Akutgeriatrie
Eigenstandigkeit im Alter

N Wir sind fur Sie da:
KD Dr. med. Anna Georgi, Chefarztin
KLINIK SUSENBERG KD Dr. med. Christel Nigg, Leitende Arztin
Telefon 044 268 38 38
www.susenbergklinik.ch
In einem Park am ZUrichberg

Personlich. Engagiert.

"MEIN DIABETES?
IM GRUNEN BEREICH

Mit Dexcom G7 habe ich meine Zuckerwerte einfach
immer im Blick — direkt auf meiner Apple Watch.
Jetzt auch ohne Natel!'

Mehr Informationen unter: www.dexcom.com D EXCOm G7
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Warum nicht die Ferien
nutzen, um sich

mit seiner Gesundheit
zu befassen? In der
SHA Wellness Clinic in
Spanien wird das
«Wellbeing» umfassend
angegangen — die
zentralen Themen
heissen Bewegung,
gesunde Ernahrung
und Achtsamkeit.

Von Christina
Hubbeling

ollich oder soll ich nicht? Mein

Kopf schmerzt vom Koffein-

entzug, und die innere Stimme

schreit: «Kaffee!» Ich werde

schwach und bestelle einen
Cappuccino. Die dltere Dame am Neben-
tisch schaut mich vorwurfsvoll an. Soll
sie denken, was sie will — ich brauche
jetzt diese Tasse, obschon Kaffee — wie
auch Alkohol, Weizen, Milchprodukte,
Tafelsalz und Fleisch — in der SHA Well-
ness Clinic eigentlich tabu ist.

Wihrend ich erleichtert meinen Cap-
puccino trinke (es gibt ihn nur mit Hafer-
milch), schweift das Auge {iber die Ter-
rasse und weiter bis zum Meer, dessen
Farbton fliessend ins hellere Blau des
Himmels tibergeht. Von der SHA Well-
ness Clinic bis zum Strand sind es rund
20 Gehminuten. Aber ich bin nicht hier,
um Badeferien zu machen. Ich bin hier
- ja, warum bin ich eigentlich hier? Was
erwarte ich von meinem Aufenthalt?
Diese Frage stellt mir auch Beatriz Orts,
praktizierende Arztin bei SHA. Alle
Giste werden eingangs auf ihre Erwar-
tungen und Ziele angesprochen. Die
einen kommen hierher, weil sie abneh-
men wollen, andere mochten «detoxen»
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Medizinische Konsultationen dauern 15 bis 30 Minuten, manchmal eine ganze Stunde. Dabei werden auch Fragen gestellt, die am Schamgefuhl kratzen.

Anleitung fiir ein besseres Leben

und die innere Balance finden oder sich
einfach etwas Gutes tun und die Batte-
rien aufladen. Auch Rekonvaleszente,
wie zum Beispiel Long-Covid-Patienten,
werden bei SHA behandelt, genauso wie
Models, die sich mit Unterstiitzung von
Lasern, Hyaluronsdure, Botox, Ozon-
infusionen und anderen Massnahmen an
diesem wunderschénen Ort gegen die
Zeichen der Zeit zur Wehr setzen. Das An-
gebot an Behandlungen ist enorm - und
es wird stindig ergdnzt und weiterentwi-
ckelt. Nur operiert wird nicht. Schliess-
lich ist das hier kein Spital.

Eine umfassende
Anamnese

Was auch immer der individuelle Beweg-
grund fiir einen Aufenthalt in der SHA
Wellness Clinic ist. Fest steht: Wer hier-
herkommt, wird sich intensiv mit seiner
korperlichen und geistigen Gesundheit
beschiftigen. Aller Anfang ist eine um-
fassende Anamnese, bei der man von
Kopf bis Fuss aufs Griindlichste unter-
sucht wird. Das Kérpergewicht wird in
Wasser, Muskelmasse und Fett aufge-
schliisselt. Untersucht werden aber auch

die kognitive Leistung, das Stresslevel
oder die Stressresilienz. Es stehen Kon-
sultationen bei verschiedenen Fach-
arzten auf dem Programm, auf Wunsch
wird einem Blut entnommen, um bei Be-
darf allfdlligen Vitamin- oder Minera-
lienméangeln mit geeigneten Nahrungs-
ergdnzungsmitteln entgegenzuwirken.
Das SHA-Konzept vereint wissen-
schaftliche Medizin und Naturmedizin
und ist so etwas wie eine Anleitung fiir
einen gesunden Lebensstil. Das Spek-
trum an Therapien und Behandlungen
ist enorm und umfasst auch eine Viel-
zahl an alternativ- und naturmedizini-
schen Angeboten, darunter Magnetfeld-
therapie, Shiatsu, Akkupunktur, tibeti-
sche Klangschalentherapie, Behandlun-
gen mit heissen Ingwerwickeln oder
Meditation. Der Aufenthalt soll im Ideal-
fall dazu fiihren, dass man seine Ge-
wohnheiten langfristig in die richtige
Richtung lenkt: hin zu einer gesunden
Erndhrung, hin zu regelméssiger Bewe-
gung und zum achtsamen Umgang mit
den mentalen und korperlichen Kréften,
mitdem Ziel, ldnger und besser zu leben.
Die medizinischen Konsultationen
dauern zwischen 15 und 30 Minuten. Da-

bei stellen die Arzte, Therapeuten, Psy-
chologen und Coaches viele Fragen, dar-
unter auch solche, die am Schamgefiihl
kratzen. Wie weit man sein Inneres
offenlegen will, ist natiirlich jedem selbst
liberlassen. Sind nicht gerade das unge-
schonte Ehrlichsein - insbesondere sich
selbst gegeniiber — und die bedingungs-
lose Akzeptanz eigener Unzuldnglichkei-
ten die Voraussetzung dafiir, dass man
liberhaupt bereit ist, etwas zu verindern?

Man muss nicht tiber
Sex reden

Viel Zeit fiir philosophische Fragen
bleibt nicht, denn die Wellnessagenda
hilt mich ganz schén auf Trab. Das heu-
tige Tagesprogramm ist dicht und sieht
wie folgt aus: 7.30 Uhr Friihstiick, um
9 Uhr eine Konsultation zum Thema
«Sexual Wellbeing» bei Cinthya Molina
Garcia. Es geht nicht darum, dass man
mit der Psychologin 60 Minuten lang
liber Sex redet. Man kann, wenn man
will. Doch der Sinn und Zweck dieser
Sitzung ist eher ein medizinischer:
«Sexual Wellbeing betrifft Disziplinen
wie Urologie und Gynikologie», erklart

die Therapeutin. «Bei Mdnnern kénnen
Durchblutungsstérungen — etwa auf-
grund von viszeralem Bauchfett - zu
Erektionsproblemen fiihren. Bei Frauen
steht meistens die Menopause im Vor-
dergrund. Viele Frauen klagen dann tiber
sexuelle Unlust. Wir testen die Hormon-
werte im Blut. Oft ist Testosteron das
Problemy, fiihrt die Expertin aus. Nicht
nur Testosteron, sondern Hormone im
Allgemeinen riicken als Wunderwaffe fiir
eine gesunde «Longevity» immer mehr
in den Fokus. Dass sich eine Hormon-
ersatztherapie mit einem bioidentischen
Ostrogengel (Ostradiol), das auf die Haut
aufgetragen wird, positiv auf die Ge-

Werde ich jetzt
schockgefroren
wie eine
Himbeere?
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sundheit von Frauen in der Menopause
auswirken kann, ist kein Geheimnis
mehr. Weniger bekannt ist hingegen die
Bedeutung von Testosteron: Das Hor-
mon wird nicht nur im Képer von Min-
nern, sondern auch bei Frauen in gerin-
gen Mengen in den Eierstocken und
Nebennieren produziert. Es kann als
Hormonersatztherapie Frauen in den
Wechseljahren oder in der Menopause zu
mehr Vitalitit verhelfen und soll zur Ver-
besserung der sexuellen Funktion beitra-
gen. Ferner soll es sich positiv auf die
kognitiven Fihigkeiten auswirken, se-
hen sich doch viele Frauen in dieser
Lebensphase mit Konzentrations- und
Gedéchtnisproblemen konfrontiert.

Auch Muskelaufbau und Knochen-
dichte kdénnen mit einer Testosteron-
therapie geférdert werden. Doch auch
die Liste der Nachteile und Risiken ist
lang. Sie reicht von Hautunreinheiten
liber verstdrkte Korperbehaarung oder
Stimmverdnderung bis zu Stimmungs-
schwankungen oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.

Nach diesem interessanten Termin
geht es um 11.45 Uhr weiter mit einem
kurzen Informationsgespriach mit der

SHA WELLNESS CLINIC

SCHWERPUNKT MEDIZIN & GESUNDHEIT

Arztin fiir dsthetische Medizin. Schnell
steht fest: Man kann hier sehr viel unter-
nehmen, um das eigene Erscheinungs-
bild zu optimieren. Ein bisschen Botox
da, etwas Hyaluronséurefiller dort oder
eine Infrarottherapie zur Anregung der
Kollagenproduktion - das kann schnell
sehr teuer werden. Um 12 Uhr steht eine
Anti-Aging-Behandlung mit «<Emface»
(45 Minuten) auf meinem Programm.
«Emface» ist ein nichtinvasives Verfah-
ren zur Behandlung von Haut und Mus-
keln und fiihlt sich an wie eine wéir-
mende Gesichtsmuskelmassage. Um
allerdings einen langerfristigen Effekt zu
erzielen, briuchte es mehrere Behand-
lungssequenzen.

Um 13 Uhr sitze ich in der «neuro-
kognitiven Sitzung» zwei empathischen
Psychologen gegeniiber, die mit mir
unter anderem die Ergebnisse meines
kognitiven Tests vom Vortag bespre-
chen. Es gehtin dieser Sitzung mitunter
darum, potenzielle Themen zu eruieren,
die einen negative Einfluss auf die men-
tale Gesundheit haben kénnten. Um 14
Uhr gibt’s Mittagessen, und um 16 Uhr
finde ich mich zusammen mit finf
anderen Gésten im Kochatelier fiir den
anderthalbstiindigen Kochkurs zum
Thema «Detox & Therapeutik» ein. Wir
bereiten zuerst eine Gewlirzpaste aus
gerOstetem Sesam und Meersalz (Goma-
sio) zu und kochen anschliessend eine
Misosuppe mit Konjak-Ramen, Pilzen
und Gemiise. Nach einer Pause auf dem
Liegebett am Infinity-Pool folgt um 21
Uhr das Nachtessen. Weil das Wetter
schon ist und sich der Wind endlich ge-
massigt hat, wird auf der Terrasse ge-
speist, wo einem die laue Meeresbrise
um die Nase weht.

Fur drei Minuten in die
Tiefkiihltruhe

«Achten Sie darauf, dass keine Body-
lotion-Reste auf ihrem Korper sind und
dass Thre Haut vollstindig trocken ist»,
entnehme ich der Handy-App, die mich
wihrend meines viertigigen «Rebalance
& Energise»-Aufenthalts durchs Pro-
gramm fiihrt.

Muss ich wirklich in diesen Kiihl-
schrank steigen? Werde ich jetzt schock-
gefroren wie eine Himbeere? Nervos
kontrolliere ich, ob nicht doch noch
etwas Sonnencreme an den Beinen klebt
und obich auch ja nicht im Nacken unter
den Haaren geschwitzt habe — was wiirde
dann passieren? Bekdme ich Frost-
beulen? Cryotherapie nennt sich das Pro-
zedere, bei dem man bei minus 120 Grad
fiir drei Minuten in eine Art Kithlschrank
gesteckt wird. Die extreme Kilte soll
Stoffwechselvorginge auf Zellebene be-
einflussen und Entzlindungen entgegen-
wirken. Denn durch die Kélte werden
Blutgefisse verengt, was Schwellungen
und Entziindungen mindern kann. Auch
gibt es Hinweise darauf, dass eine Kélte-
therapie das Immunsystem stdrken
sowie Endorphine (Gliickshormone) frei-
setzen kann. Um Erfrierungen, Haut-
schidden oder Kreislaufprobleme auszu-
schliessen, versteht es sich von selbst,

Hormone rucken
als Wunderwaffe
fur eine gesunde
«Longevity» immer
mehr in den Fokus.

dass eine Cryotherapie nur unter fach-
kundiger Aufsicht von geschultem Per-
sonal durchgefiihrt werden darf.

In Spa-Unterwische und mit dicken
wattierten Finken und Handschuhen
ausgestattet, steige ich in den Kasten.
Der Kopf'schaut oben heraus. «Und jetzt
die Arme strecken und leicht seitlich an-
heben», weist mich die Spa-Mitarbeite-
rin an. Was ist, wenn sie mich hier drin
vergisst oder wenn sich die Tiire nach
drei Minuten nicht mehr 6ffnen 1dsst?
Die Dame scheint meine Gedanken zu le-
sen, denn sie sagt: «<Keine Angst, ich
bleibe im Raum. Wenn etwas ist, kann
ich die Behandlung jederzeit abbre-
chen.» Die Tiire geht zu, der Schrank
summt, brummt und kiihlt, und ich be-
ginne zu frosteln. Die trockene Kélte
fiihrt allerdings dazu, dass man die
extreme Minustemperatur in ihrer
Dimension gar nicht wahrnimmt. Uber-
haupt haftet dem Ganzen keinerlei Dra-
matik an, und als der Kiltespuk vorbei
ist, fiihle ich mich so richtig wach und
angenehm erfrischt. Der Zustand erin-
nert mich an das Gefiihl nach meinem
«Polar Plunge» letzten Sommer, als ich
in der Arktis von einem Expeditions-
schiffins eiskalte Wasser gesprungen bin
und mich hinterher wie neugeboren
fiihlte.

So dhnlich musste sich auch der SHA-
Griinder Alfredo Bataller Parietti gefiihlt
haben, als er vor 15 Jahren seine Well-
nessklinik gegriindet hat: Dreissig Jahre
lang litt Bateller Parietti unter gesund-
heitlichen Problemen. Er fand schliess-
lich einen Arzt, der sich auf integrative
Medizin spezialisiert hatte, liess sich von
ihm behandeln und stellte auch seine Er-
nihrung um. Erstaunt {iber die positive
Wirkung des Essens und gewisser The-
rapien auf seine Gesundheit, verspiirte
er das Bediirfnis, sein Wissen mit ande-
ren Menschen zu teilen und zu verbrei-
ten. Damit war der Grundstein fiir SHA
gelegt. Innovative Konzepte, wie auch
Erfindungen, entspringen eben oft
einem grossen personlichen Bediirfnis
oder erfolgen gar aus einer Notlage her-
aus. Seit der Griindung im Jahr 2008
wurde die SHA Wellness Clinic kontinu-

ierlich weiterentwickelt, ausgebaut, den
neusten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen angepasst und um moderne Techno-
logien und Behandlungsmethoden er-
gédnzt. Anlésslich des15-Jahr-Jubildums
bekam die spanische Wellness Clinic
eine Schwester in Mittelamerika: Un-
lingst wurde SHA Mexiko in Costa
Mujeres an der Karibikkiiste eroffnet.
Eine weiteres SHA-Resort ist in den Ver-
einigten Arabischen Emiraten geplant.
Die Philosophie der SHA-Wellnessklini-
ken basiert auf acht Grundpfeilern. Eines
der wichtigsten Elemente ist die Erndh-
rung - frei nach dem Motto: «Der Darm
ist unser zweites Gehirn.»

Es geht nicht nur um
den Bodymass-Index

Das kulinarische Konzept von SHA fusst
auf einer pflanzenbasierten Diit, die je-
doch nicht strikt vegetarisch ist: Fisch
und Meeresfriichte sind erlaubt. Auf
Kuhmilchprodukte wird hingegen ver-
zichtet. Auf den Tisch kommen saiso-
nale, regionale Produkte, vorwiegend
aus biologischem Anbau. Um Néhrstoffe
zu erhalten, wird das Gemiise schonend
gegart und nur wenn notig geriistet. Die
Koche geben sich dabei alle Miihe, die
gesunde Kost auf ein Gourmetlevel zu
heben. Was optisch hervorragend ge-
lingt: Die Teller werden wunderhiibsch
angerichtet und mit frischen Kriutern
und essbaren Bliiten dekoriert.
Geschmacklich ist das Essen manchmal
etwas gewohnungsbediirftig. Manchmal
ist es schlichtweg fantastisch. Wie zum
Beispiel das Ceviche mit der wohl besten
Leche de Tigre, die ich je gekostet habe.

«Ihr Bodymass-Index ist zwar grenz-
wertig, aber das braucht Sie iiberhaupt
nicht zu beunruhigen, denn Sie ver-
fligen Giber einen sehr hohen Anteil an
Muskelmasse und - das ist das Ent-
scheidende - Sie haben praktisch kein
viszerales Fett», erklart die Erndhrungs-
beraterin und studiert konzentriert die
Ergebnisse meiner Kérperanalyse, um
meinen Speiseplan zu optimieren. «Ich
schlage Thnen vor, Sie machen hier
keine Didt, sondern geniessen einfach

Teil der Anamnese sind auch kognitive Tests.

SHA WELLNESS CLINIC

unser kostliches SHA-Menu.» Das ist ein
Vorschlag ganz nach meinem Ge-
schmack.

Die Kiiche bietet drei verschiedene
Menuplidne: Das SHA-Menu, das Bio-
Light-Menu und das Kushi-Menu. Wel-
ches das individuell passende ist, wird
im Gespridch mit den Erndhrungs-
spezialisten definiert. Alle Patienten-
daten werden elektronisch gespeichert,
damit das Servicepersonal stets dariiber
im Bilde ist, wer was bekommt - und
wer was nicht essen sollte. Giste der
Kategorie «SHA» erhalten dreimal tag-
lich eine reichhaltige Mahlzeit a rund
1800 Kilokalorien pro Tag. Wer auf die
Linie achten muss, erhilt «Bio-Light»
mit zirka 1100 Kilokalorien pro Tag. Wer
strenge Didt hilt, bekommt «Kushi» —
eine makrobiotische Didt nach den Re-
geln von Yin und Yang. Die «Kushi»- Ge-
richte sind nach dem japanischen Er-
niahrungswissenschaftler Michio Kushi
benannt. Wer auf «Kushi» gesetzt wird,
erhilt pro Tag nur etwa 600 Kilokalorien
und darf auf die kostlichen (mit Reis-
sirup oder Honig gesilissten) Dessert-
kreationen bloss einen sehnsiichtigen
Blick werfen.

Wihrend der Mahlzeiten sollte man
lUbrigens nichts trinken - auch kein
Wasser —, es sei nicht gut fiir die Verdau-
ung. Daher wird einem das Getrénk erst
nach dem Essen serviert. Wobei jeder
Gast eine personliche Getrankeempfeh-
lung erhélt. Diese kommt beispielsweise
in der Form eines Krautertees, Pilzsuds
oder warmen Apfelsafts daher.
Zwischenmahlzeiten gibt es grundsétz-
lich keine, abgesehen vom leichten,
kleinen Zvieri, bei dem ich - zuge-
gebenermassen nur missig begeistert —
auf Empfehlung der Erndhrungsberate-
rin einen heissen Shiitakepilzaufguss
trinken soll.

Dartiber reden, was im
Leben wichtig ist

Jetzt aber schnell in den dritten Stock,
wo das Kochstudio, das Hauskino und
die Yoga- und Pilatesriume unter-
gebracht sind. Denn in wenigen Minu-
ten findet hier die Gruppensitzung zum
Thema «Mindfulness» statt. Offenbar
bin ich jedoch die Einzige, die sich fiir
die Stunde angemeldet hat, und so wird
die Gruppensitzung zur Einzeltherapie.
Consuela stellt mir viele Fragen und
schaut mich dabei mit durchdringen-
dem Blick an. Wenn ich ausweichend
antworte, hakt sie nach. Und so reden
wir dariiber, was im Leben wichtig ist,
worauf es ankommt und fiir was man
viel zu wenig Zeit hat, aber gerne mehr
Zeit aufbringen wiirde. Die ganz gros-
sen Fragen eben.

Bei SHA geht es nicht nur darum,
dass man korperlich fit und gesund wird
oder bleibt, sondern dass man auch
lernt, achtsam mit sich selbst umzu-
gehen und sich Sorge zu tragen. Wie
heisst es so schon: Aller Anfang ist
schwer. Doch in diesem Ambiente be-
kommen selbst diese eher schweren
Dinge eine wunderbare Leichtigkeit.
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Fitness fir das Ruckgrat

Bewegung ist doch gut fur die Wirbelsaule? Dennoch treten bei Sportarten wie Golf haufig Rlickenbeschwerden auf. Mit ein paar
Tipps muss aber niemand aus Angst um den Riicken auf einen geliebten Sport verzichten. Von Yvonne Vahlensieck

m Laufe der Evolution gelang
unseren Vorfahren der Ubergang
vom Vierflissler zum Zweibeiner.
Der aufrechte Gang machte die
Arme und Hénde frei fiir wichtige
Aufgaben wie die Verwendung von Werk-
zeugen. Doch die Umstellung hat ihren
Preis: Auf nur zwei Beine gestiitzt, ist die
Wirbelsdule grosseren Belastungen aus-
gesetzt und somit anfélliger fiir Verlet-
zungen und Degeneration — und das be-
kommen die meisten Menschen im
Laufe ihres Lebens auch zu spiiren.

«Der Aufbau der Wirbelsiule ist sehr
komplex, denn sie erfiillt mehrere Auf-
gaben», sagt Mazda Farshad, medizini-
scher Spitaldirektor, Chefarzt Orthopé-
die und Direktor des Wirbelsdulenzen-
trums der Universitdtsklinik Balgrist.
Zum einen schiitzt sie die Nervenstrange
des Riickenmarks. Zum anderen stiitzt
sie den Korper und hilt ihn aufrecht.
Durch ihre spezielle Form, das Doppel-
S, federt sie Stdsse ab.

Es lohnt sich also auf jeden Fall, dem
Riickgrat gut Sorge zu tragen. «Die Wir-
belsdule steht im Zentrum des Bewe-
gungsapparats, und wie dieser Name
schon sagt, will sie auch bewegt werden»,
sagt der Sportarzt Matteo Rossetto, arzt-
licher Leiter der Sportklinik Basel mit zu-
sitzlicher Spezialisierung auf Golfmedi-
zin. Studien haben gezeigt, dass Men-
schen, die sich pro Woche weniger als
drei Stunden aktiv bewegen, hiufiger an
Kreuzschmerzen leiden. In welcher
Form diese Bewegung stattfindet - ob
durch Laufen, Fussball, Tanzen oder
Golf - ist nach Ansicht von Rossetto zu-
nichst einmal zweitrangig.

Spassfaktor ist

wichtig
Dennoch gibt es natiirlich Aktivitéten,
die der Wirbelsiule eher guttun als an-
dere. «Sportarten, die Beckenboden und
Rumpfstabilitit mit einbeziehen, wie
Yoga, Pilates, Tanzen und zum Teil auch
Klettern, trainieren den Gesamtkorper
inklusive Wirbelsdule», so Rossetto. Eine
gute Rumpfmuskulatur stabilisiert die
Wirbelsdule und senkt so das Risiko fiir
Schmerzen und Verletzungen. Dieser
praventive Effekt fehlt hingegen bei vie-
len Sportarten, die landliufig als beson-
ders riickenschonend gelten: etwa Rad-
fahren und Schwimmen. Diese belasten
den Riicken zwar nicht, helfen aber auch
nicht beim Aufbau der wichtigen Mus-
kulatur.

Auch die Flexibilitdt der Wirbelsiule
sei ein wichtiger Punkt, so Wirbelsiulen-
spezialist Mazda Farshad. «Es braucht
ein gesundes Verhiltnis zwischen mus-
kulérer Stabilitdt und Flexibilitdt.» Er
empfiehlt deshalb zur Vorbeugung mul-
tisportive Betdtigung in gemaissigter
Form. Eine Untersuchung hat gezeigt,
dass dies das Risiko von chronischen
Riickenschmerzen um etwa 15 Prozent
reduziert.

Doch aus Angst um die Wirbelsidule
sollte niemand auf das Ausiiben einer ge-
liebten Sportart verzichten, findet Sport-
arzt Rossetto. «<Es muss vor allem Spass
machen, sonst bleibt man sowieso nicht
lange bei der Stange.» Wenn die Freude
vorherrsche, seien auch gelegentliche
Riickenschmerzen vertretbar. Bei wie-
derholten oder stédrkeren Kreuzschmer-
zen rét er jedoch zu einer Abklarung.
Denn es gibt gewisse Vorerkrankungen
oder Veranlagungen, die im Alltag unbe-
merkt bleiben, aber bei zusétzlicher Be-
lastung durch Sport fiir Probleme sorgen
koénnen - zum Beispiel eine s-formige
Verkriimmung der Wirbelsidule (Sko-
liose), ein ausgeprégtes Hohlkreuz oder
ein Hohlrundriicken.

Beim Golfschwung wird die Bandscheibe gleich doppelt belastet — durch die Drehung der Wirbelsaule und die Seitneigung.

«Man muss dann natiirlich schauen,
was genau dahintersteckt», so Rossetto.
Aber in den meisten Fillen findet sich
ein Weg, die Wunschsportart trotzdem
im Rahmen der Moglichkeiten zu betrei-
ben, beispielsweise indem die Wirbel-
sdule durch gezielte Ubungen darauf
vorbereitet wird. «Ein striktes Verbot fiir
eine bestimmte Sportart gibt es bei mir
sehr selten.» Das gelte sogar fiir Diszi-
plinen, bei denen héaufig Riicken-
beschwerden auftreten, wie beispiels-
weise beim Golfspielen. Etwa zwanzig
bis flinfzig Prozent der Spielerinnen
und Spieler klagen wihrend einer Sai-
son iliber Kreuzschmerzen. Das Risiko
dafiir steigt proportional mit der Zahl
der durchgefiihrten Schwiinge.

«Beim Golfschwung kommt es zu
einer Rotation der Wirbelsdule in Kom-
bination mit einer Seitneigung. Dies be-
lastet die Bandscheiben doppelt», sagt
der Golf-Physiotherapeut Willi Backert,
Gesamtleiter Therapien in der Reha
Rheinfelden. Dies gilt auch fiir die Facet-

«Ein striktes
Verbot fur eine
bestimmte
Sportart gibt es
bei mir sehr
selten.»

Matteo Rossetto, arztlicher Leiter
der Sportklinik Basel mit zusatzlicher
Spezialisierung auf Golfmedizin

tengelenke, welche die einzelnen Wirbel
miteinander verbinden. Dort kann es zu
Belastungsschmerzen oder einem «Blo-
ckieren» kommen. Vor allem beim Trai-
ning auf der Driving Range kénnen Pro-
bleme auftreten, da viele Bélle in kurzer
Zeit mit einem repetitiven Bewegungs-
muster geschlagen werden. Dabei kom-
men dabei leicht hundert und mehr
Schlige zusammen.

Béckert ist darauf spezialisiert, Men-
schen zu helfen, die durch den Golf-
sport mit Riickenproblemen zu kimp-
fen haben. Oder zum Beispiel nach einer
Hiift-, Knie- oder Riickenoperation wie-
der spielen mochten. Er fiihrt dafiir eine
genaue Korperliche Untersuchung so-
wie eine Schwunganalyse durch. «Es
geht darum, herauszufinden, was der
Korper noch kann und was angepasst
werden muss, um ein beschwerdefreies
Spiel zu ermdoglichen.»

In den meisten Féllen reicht es aus,
die Schwungtechnik anzupassen - etwa
wenn die Hiiftinnenrotation einge-
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schrénkt ist oder die Wirbelsiule steifer
wird. Es ist nicht einmal gesagt, dass die
Schlagweite darunter leidet. Denn beim
Golf spielen viele Faktoren eine Rolle,
an denen Bickert ansetzen kann: Be-
weglichkeit, Kraft, Technik und auch
das Mentale. «Eine eingeschrénkte Be-
weglichkeit der Wirbelsdule 1dsst sich
zum Beispiel durch eine Verbesserung
der Muskelspannung im Rumpf, der
Core-Stabilitdt, kompensieren», so Bi-
ckert. Wer die individuellen Einschrén-
kungen beriicksichtige, konne bis ins
hohe Alter ohne Riickenprobleme Golf
spielen.

Generell empfiehlt Bickert, die fiir
den Golfsport wichtige Muskulatur in
Beinen, Rumpfund Schultergiirtel durch
ein spezielles Golf-Fitnesstraining auf-
zubauen, um so Riickenbeschwerden
vorzubeugen oder diese zu reduzieren.
Idealerweise nicht nur in der Winter-
pause, sondern auch wihrend der Sai-
son. Bickert selbst ist das beste Beispiel
dafiir, dass das Konzept funktioniert: Er
hat erst im Alter von fiinfzig Jahren mit
dem Golfspielen angefangen und zieht
das begleitende Fitnessprogramm auch
im Sommer durch. «Seit ich Golf spiele,
habe ich sogar weniger Riickenprobleme
als vorher.»

Achtgeben bei Leistungs-
sport in jungen Jahren

Es spielt aber nicht nur eine Rolle, wel-
che Sportart man ausiibt, sondern auch,
in welcher Intensitdt das geschieht.
«Wenn man vom Breitensport in den Be-
reich des Leistungssports hineingeht,
gibt es viel hohere Raten von Riicken-
problemen», sagt Wirbelsdulenspezialist
Mazda Farshad. Vor allem bei Kindern
und Jugendlichen ist Vorsicht geboten,
wenn sie mehrere Male die Woche auf
hohem Niveau trainieren. Denn die Wir-
belsdule ist in der Kindheit und bei
Jugendlichen im Wachstum noch sehr
fragil. Kinder, die in den Leistungssport
wechseln, sollten deshalb die Eignung
der Wirbelsdule abklidren lassen und
sportmedizinisch betreut werden.

Dies gilt vor allem fiir Disziplinen, die
das Riickgrat extrem belasten, wie
rhythmische Sportgymnastik, Kunst-
turnen und Eiskunstlauf. Und auch das
alpine Skifahren beansprucht den Rii-
cken sehr: «<Die Wirbelsdule wird gleich-
zeitig nach vorne geneigt und rotiert.
Hinzu kommen noch Vibrationen in
einem schidlichen Frequenzbereich»,
so Farshad. In einer Studie hat das
sportmedizinische Forschungsteam der
Universitdtsklinik Balgrist deshalb die
Wirbelsdulen von 16-jahrigen Nach-
wuchsskifahrern im MRI untersucht. Es
stellte sich heraus, dass fast vierzig Pro-
zent eine Abnormalitédt im Bereich der
Bandscheiben aufwiesen - eine viel
hohere Rate als normal.

Durch gezielte Privention liess sich
das Risiko von Wirbelsdulenproblemen
jedoch signifikant reduzieren: Im
Schweizer U16-Skiteam sank die Rate der
liberlastungsbedingten Riickenschmer-
zen um fast achzig Prozent, wenn die
Jugendlichen gezielt Rumpfmuskulatur
und Beweglichkeit trainierten.

Dennoch ist und bleibt die Wirbel-
siule eine Schwachstelle des mensch-
lichen Korpers. Trotz richtigem Training
in verniinftigem Masse liessen sich nicht
alle Beschwerden vermeiden, so Fars-
had: «Etwa siebzig Prozent der Riicken-
probleme beruhen auf genetischer Ver-
anlagung, etwa mangelnder Elastizitit
des Gewebes.» Hinzu kdmen dann noch
die altersbedingten Degenerationspro-
zesse, die wir ebenfalls kaum beeinflus-
sen kénnen.
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Mit Digitalisierung und Vernetzung die
Gesundheitskosten in den Griff bekommen

Die erneute Erhohung der
Krankenkassenpramien ist
aktuell ein grosses Thema.
Innovative Ansatze, verstarkte
Digitalisierung und kiinstliche
Intelligenz konnen Abhilfe
schaffen, schreibt Andreas
Schonenberger.

Das Schweizer Gesundheitswesen gilt qualitativ als
eines der besten weltweit. Es ist aber leider auch
eines der teuersten, mit jahrlich steigenden Kos-
ten. Die Ursachen dafiir sind vielféltig: zum Bei-
spiel falsche Anreize, zu wenig Transparenz und
Eigenverantwortung, eine iiberdimensionierte
Spitalinfrastruktur, teure Medikamente und
Therapien oder fehlende Digitalisierung - um nur
einige zu nennen. Aufgrund dieser Komplexitét
und Abhéngigkeiten kann das Problem von den
Akteuren nur gemeinsam angegangen werden.

Ein konKkreter Ansatz ist die Einfiihrung einer
einheitlichen Finanzierung ambulanter und statio-
nérer Leistungen (EFAS), liber die wir in drei
Wochen abstimmen. Diese bildet die Grundlage,
um spitalambulante Operationen zu férdern und
so teure mehrtégige Spitalaufenthalte zu reduzie-
ren. Einer der Griinde, dass immer mehr Operatio-
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Koordination zwischen allen Akteuren im Gesundheitssystem ist entscheidend.

nen ambulant durchgefiihrt werden konnen, ist die
zunehmend weniger invasive Medizin. Operierte
konnen dadurch rascher nach Hause entlassen und
dort mithilfe neuer digitaler Moglichkeiten online
liberwacht werden. In den USA beispielsweise
werden bereits rund 70 Prozent der Operationen
spitalambulant durchgefiihrt, wiahrend es in der
Schweiz erst rund 30 Prozent sind. Um dieses
Potenzial auszuschopfen, braucht es eine einheit-
liche Finanzierung, die wiederum die koordinierte
Versorgung férdern und verbessern wird. Das wirkt
sich positiv auf Kosten und Qualitét aus — das Spar-
potenzial liegt in dreistelliger Millionenhohe.

Ein weiterer Hebel ist die Digitalisierung. Kiinst-
liche Intelligenz (KI) und Automatisierung von Pro-
zessen erlauben uns, die Effizienz und Qualitét zu
steigern. Als Beispiel: Bots unterstiitzen bei Kun-
denanfragen rund um die Uhr, KI hilft bei der
Rechnungskontrolle und somit dabei, erhebliche
Einsparungen zu erzielen. Auch unseren Kundin-
nen und Kunden bieten wir zahlreiche digitale Ser-
vices — wie die mehrfach ausgezeichnete Portal
App und das Kundenportal -, um ihnen den Zu-
gang zu Gesundheitsthemen und -dienstleistun-
gen so einfach und kostengtinstig wie mdglich zu
machen. Die Digitalisierung ist in der Gesundheits-

branche also langst angekommen. Aber auch hier
muss die Zusammenarbeit und Vernetzung gefor-
dert werden. Nur wenn Versicherer, Leistungs-
erbringer sowie Patientinnen und Patienten ihre
Daten nahtlos, unkompliziert und einfach mitein-
ander austauschen, kdnnen Doppelspurigkeiten
vermieden, die Diagnosequalitét verbessert und
der Verwaltungsaufwand reduziert werden.

Das Digitalisierungspotenzial geht aber weit tiber
reine Effizienzgewinne hinaus: Die gemeinsame
Nutzung von Daten kann die medizinische For-
schung entscheidend voranbringen. Fiir uns alle
konnen daraus individualisierte Gesundheitsforde-
rungs- und Priaventionsmassnahmen resultieren.
Das vom Eidgendssischen Departement des Innern
(EDI) auf Anfang 2025 eingesetzte Bundespro-
gramm DigiSanté ebnet hierfiir den Weg, indem es
einen einheitlichen Datenaustausch implementiert.
Mit solchen politischen Initiativen, strukturellen
Reformen und dem Einsatz moderner Technologien
konnen alle Akteure dazu beitragen, die Schweizer
Gesundheitsversorgung effizienter und kostengiins-
tiger zu gestalten und gleichzeitig die Qualitit zu
verbessern.

DR. ANDREAS SCHONENBERGER ist seit Februar
2019 CEO bei Sanitas, fiir die er bereits von 2015
bis 2019 im Verwaltungsrat aktiv war. Vor seinen
Tatigkeiten bei Sanitas war er CEO bei Salt
(Telekom), Country Manager bei Google Schweiz
und arbeitete unter anderem bei The Boston
Consulting Group.

Vom Verlust

zur Lebensaufgabe:

Ashleighs Botschaft zum Weltherztag

Am 29. September, dem Weltherz-
tag, feierte Ashleigh nicht nur ihren
Geburtstag, sondern trauerte auch
um ihren jiingeren Bruder Scott. Sie
hatihnvor 15 Jahren an diesem Tag
an eine unerkannt gebliebene Herz-
krankheit verloren. Eine Geschich-
te, die uns daran erinnert, wie wich-
tig esist, auf unser Herz zu achten.

Ashleigh wuchs in einer Familie mit sieben
Kindern auf. Die Geburtstage waren fur
sie immer besondere Tage, gepragt von
Chaos, Lachen und viel Liebe. «Wir waren
eine gliickliche Familie. Ich liebte es, meine
Geschwister um mich zu haben, besonders
an meinen Geburtstagen», erzéhlt Ashleigh.
Doch ihr 20. Geburtstag sollte alles veran-
dern.

Es war kurz vor Mitternacht als Ashleigh,
damals an der Universitédt, einen Anruf
von ihrer jingeren Schwester erhielt. «Et-
was stimmt nicht mit Scott», horte sie ihre
Schwester sagen. Scott, Ashleighs 17-jahri-
ger Bruder, war ein sportlicher junger Mann,
der gerade fiur einen Marathon trainierte.
An diesem Abend war er joggen gegangen
und nicht zuriickgekehrt. Ihr Vater fand ihn
leblos auf der Laufbahn der Schule. Trotz
sofortiger Hilfe kam jede Rettung zu spat.

Er kénnte noch am leben sein

Scott starb an einer unerkannt geblie-
benen Erkrankung des Herzmuskels, die
erst nach seinem Tod diagnostiziert wur-
de: sein Herzmuskel war krankhaft stark
verdickt, der Blutfluss behindert. Er hatte

Ashleigh kémpft daflr, andere vor unentdeckten Herzkrankheiten zu schitzen bzw. tatig zu werden
und bei einem Verdacht eine Echokardiografie machen zu lassen.

sprichwdrtlich ein zu grosses Herz, was im
schlimmsten Fall-wie bei Scott-tddlich en-
den kann. «Sein Tod hatte moéglicherweise
verhindert werden kénnen», sagt Ashleigh
heute. Herz-Ultraschalluntersuchungen,
auch Echokardiografien genannt, kbnnen
eine solche Erkrankung frihzeitig erken-
nen. Doch Standarduntersuchungen dieser
Art gibt es selten-nach der Geburt wird das
Herz routinemassig kaum mehr kontrolliert.
«Wir wissen oft wenig Uiber unsere eigene
Herzgesundheit. Echokardiografien sollten
genauso selbstverstandlich sein wie andere
medizinische Check-ups», erklart Ashleigh.
Solche Untersuchungen kdénnten Leben
retten, insbesondere bei jungen, sportli-
chen Menschen, bei denen die Symptome
(unter anderem ein Abfall der Leistungsfa-
higkeit, Schwindel nach hoher Belastung,
anhaltende Atemlosigkeit etc.) oft als

etwas anderes, wie zum Beispiel Asthma,

fehlinterpretiert werden.

T
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Scott starb unerwartet an einer unentdeckten
Herzkrankheit.

Folge deinem Herzen und handle

Ashleigh hatin den Jahren nach Scotts Tod
eine klare Botschaft entwickelt: «Folge dei-
nem Herzen, wie du deiner Lieblingsband
oder deinem Lieblingssportverein folgst.
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Sei dein eigener Flrsprecher und fordere
Untersuchungen ein». Ein Elektrokardio-
gramm, wie es oft bei unregelméassigem
Herzrhythmus zum Einsatz kommt, reicht
oft nicht aus, um strukturelle Probleme des
Herzens zu erkennen. «Nur eine Echokar-
diografie kann zeigen, wie der Herzmuskel
wirklich arbeitet. Es ist besser, auf Nummer
sicher zu gehen», meint Ashleigh.

Ashleighs Geschichte ist eine kraftvolle
Erinnerung an die Bedeutung der Herzge-
sundheit. lhr Verlust schmerzt noch im-
mer, doch sie hat es geschafft, daraus eine
Mission zu machen. «lch hoffe, dass durch
das Teilen von Scotts Geschichte andere
Leben gerettet werden kénnen». Ashleigh
appelliert an uns alle: «Achte auf dein Herz.
Seider Firsprecher fur deine Herzgesund-
heit sowie die deiner Liebsten und lasse
dich bei einem Verdacht noch heute vom
Hausarzt an einen Kardiologen oder eine
Kardiologin Gberweisen».

Uber Ashleigh:
Ashleigh trat 2022 dem Commercial Lea-

dership Program des biopharmazeutischen
Unternehmens Bristol Myers Squibb bei,
das sie aufgrund der Arbeit des Unter-
nehmens im Bereich der kardiologischen
Erkrankungen anzog. Aktuell arbeitet sie an
der Schweizer Niederlassung des Konzerns
in Steinhausen.

Wenn Sie bereits mit konkreten
Vorschlagen ins Gesprach mit dem
Hausarzt fir eine Uberweisung an
einen Kardiologen oder eine
Kardiologin gehen mochten, finden
Sie hier eine Schweizer Karte mit
ausgewahlten Kontaktdaten:




WERBUNG

Der Schauspieler Joachim Fuchsberger
hat einmal gesagt: «Altwerden ist
nichts fiir Feiglinge.» Er muss es wis-
sen, Fuchsberger ist immerhin 87 Jahre
alt geworden. Liegt er richtig mit sei-
nem Ausspruch?

HANSPETER FLURY: Fuchsberger zielt
hier auf die Miihen des Alltags ab. Und
tatsichlich fallt uns im Alter vieles schwe-
rer: Energie und Beweglichkeit nehmen
ab, korperliche Herausforderungen,
Krankheiten und Schmerzen werden hau-
figer, und soziale Kontakte drohen sich
mit dem Ende der Arbeitstitigkeit, aber
auch mit dem Tod nahestehender Men-
schen zu verdiinnen, bis hin zur Verein-
samung. Zugleich nimmt der Bedarf an
Unterstiitzung im Alltag zu. Dies alles gilt
speziell bei chronischen Krankheiten und
im hohen Alter. Altwerden ist zwar allge-
mein erwiinscht — denn die Alternative
ware, friih zu sterben -, nicht aber Alt-
sein.

Bei allen Problemen und Herausforde-
rungen: Hat das Alter auch positive
Seiten?

Auf jeden Fall! Seniorinnen und Se-
nioren gewinnen ihrem Leben im Alter
zu Recht viel Positives ab. So geniessen
viele die Entlastung von psychosozialen
Anforderungen, beispielsweise von der
Arbeitstétigkeit oder von der Verantwor-
tung fiir Dritte, und nutzen neue Frei-
rdume, die sich dadurch erdéffnen. Dies
zeigen auch Messungen der Lebenszu-
friedenheit, die bei dlteren Menschen
hoher ist als bei jlingeren. Selbstver-
stdndlich hingt vieles vom Gesundheits-
zustand, von sozialen Kontakten und der
finanziellen Lage ab. Wichtig ist: Die An-
passungsfiahigkeit dlterer Menschen
wird oft unterschétzt. Eigentlich ist sie
immer wieder beeindruckend.

Ob wir uns im Alter wohlfiihlen, héiingt
auch von den finanziellen Rahmenbe-
dingungen ab. Stichwort Altersarmut.

Viele Menschen miissen im Alter tat-
sichlich mit weniger Geld auskommen,
was zu psychischen Belastungen, Ein-
schrinkungen der Kontaktmoglichkei-
ten und der sozialen Einbindung bis hin
zur Vereinsamung, einem der grossten
Risikofaktoren fiir psychische Erkran-
kungen, fithren kann. Viele dltere Men-
schen in der Schweiz verfiigen jedoch
liber eine gute Altersvorsorge, was ihr
Gefiihl von Sicherheit, Selbstbestim-
mung und Zugehorigkeit fordert.

Wovon hiingt es eigentlich ab, wie alt
wir werden?

Die wichtigste Rolle spielen die Gene
und die Umwelt. In den Genen, also im
Erbgut, ist eine maximale Lebenszeit an-
gelegt. Natiirlich kdnnen tragischerweise
Unfille und schwere Krankheiten diese
Lebenszeit verkiirzen. Doch wie weit wir
die maximale Lebensspanne zu erreichen
vermdégen, entscheiden im Wesentlichen
Umweltbedingungen, beispielsweise der
Entwicklungsstand eines Landes und
seine Gesundheitsversorgung, sowie In-
dividuelles, also unser Gesundheitsver-
halten und unser Lebensstil. Bewegung,
Ausgleich, soziale Kontakte, Nichtrau-
chen, Vermeiden von hohem Alkoholkon-
sum und Ubergewicht sowie das Einhal-
ten empfohlener medizinischer Vorsor-
geuntersuchungen sind dabei wichtig.

Gibt es fiir Sie eine schliissige Defini-
tion dessen, was Alter genau bedeutet?
Es gibt dafiir verschiedene Definitio-
nen, medizinisch, sozial, kulturell und in-
dividuell. Wichtig ist dabei immer, was
mit dem Begriff bezeichnet wird. Es gilt
also zu differenzieren: Alter ist nicht
gleich Alter. Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) setzt den Beginn des Alters
mit 60 Jahren an; Altersforscher unter-
scheiden zwischen dem Alter (ab 60 bis 65
Jahre) und dem hohen Alter (je nach ge-
sundheitlicher, psychischer und sozialer
Situation ab 75, 80 oder 85 Jahren).Wer in
Rente geht, istja oft fitter und hat noch an-
dere Wiinsche, Vorstellungen und Mog-
lichkeiten als ein hochbetagter Mensch.

Welche Rolle spielt die psychische
Verfassung? Treten im Alter héufiger
Depressionen auf?

SPONSORED CONTENT FUR KLINIK SCHUTZEN

«Wer die Grenzen des Lebens annimmt, bleibt mehr mit sich und mit anderen Menschen in Verbindung.» PD

«Sich frithzeitig ums
Alterwerden zu
kiimmern, lohnt sich»

Wir mochten ein hohes Alter erreichen, dabei aber immer jung bleiben.
Doch so einfach ist es nicht. Hanspeter Flury, Chefarzt und Direktor der
Klinik Schitzen Rheinfelden, tiber Herausforderungen, aber auch tber
wertvolle Moglichkeiten, die das Alter flr uns bereit halt.

«Messungen
zeigen:

Altere Menschen
sind zufriedener
als jungere.»

Im Alter nehmen korperliche Be-
schwerden und Krankheiten zu. Depres-
sionen treten nicht hiufiger auf. Altere
Menschen unternehmen weniger Suizid-
versuche als jlingere. Ein erfreulicher,
auch etwas iiberraschender Befund. Je-
doch fithren Suizidversuche bei Alteren
haufiger zum Tod, insbesondere bei al-
ten alleinstehenden Minnern. Dies mag
damit zusammenhéngen, dass Depres-
sionen - einer der Hauptgriinde fiir Sui-
zid — im Alter 6fter iibersehen, also dia-
gnostisch nicht erfasst und dadurch we-
niger behandelt werden. Und auch die
im Alter hdufigere Vereinsamung tragt
dazu bei.

Welchen Beitrag konnen die Psychia-
trie beziehungsweise die Psychothera-
pieleisten, um die Beschwerden und
das Leiden alter Menschen zu lindern?
Psychische Krankheiten und Leiden
von alten Menschen sprechen gut auf
psychotherapeutisch-psychosomati-
sche Behandlungen an, bei schweren
Symptomen werden diese ergdnzt durch
Medikamente und Unterstiitzung im

Alltag. Wichtig ist auch die Begleitung
in Trauerprozessen, in der Bewéltigung
von Lebensaufgaben und in den damit
verbundenen Fragen der eigenen Iden-
titdt und in Themen der eigenen Le-
bensphase. Betroffene sollen darin
unterstiitzt werden, in Verdnderungs-
prozessen trotz abnehmender Moglich-
keiten eigene Interessen und Fahigkei-
ten aufrechtzuerhalten, Hilfe anzuneh-
men und flexibel und offen fiir neue L6-
sungen zu sein. Dabei gilt es - fir
Betroffene und ihr Umfeld - die Selbst-
bestimmung, den Respekt und die Wert-
schitzung fiir den Menschen und sei-
nen Lebensweg zu erhalten und zu for-
dern. Altere Menschen sind dafiir offen
und sensibel, zudem erstaunlich inter-
essiert und dankbar fiir ein vertieftes
Wahrnehmen und Verstehen von sich
und ihrer Geschichte.

Wann ist eine Behandlung erforder-
lich, und wie gehen Sie dabei vor?

Lang anhaltende, ausgeprigte und
einschréankende psychische Krankheits-
symptome sollten frith hausérztlich ab-
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Zur Person

Dr. med. Hanspeter Flury ist
Facharzt fir Psychiatrie und
Psychotherapie FMH, Chefarzt
und Klinikdirektor der Klinik
Schiitzen Rheinfelden. In der
Privatklinik werden Erwachsene
mit Depressionen, Angststérungen
und psychosomatischen Leiden
ambulant, tagesklinisch oder
stationar von Facharzten
behandelt. Altere Menschen
auch auf einer Spezialabteilung
far Psychosomatik und
Psychotherapie in der zweiten
Lebenshalfte (44+).

[=]&31[@] QR-Code scannen
-j und mehr lGber die
T Kilinik Schiitzen
El ¢ erfahren.

geklart werden, also Energielosigkeit,
Pessimismus und Verbitterung, Schlaf-
stérungen, Schmerzen, ebenso sozialer
Riickzug und Vereinsamung. Manchmal
reicht dann eine ambulante hausérztli-
che oder psychotherapeutisch-psycho-
somatische Behandlung aus. Bei ausge-
prigteren Symptomen kann voriiberge-
hend auch eine stationédre Behandlung
in einer psychiatrisch-psychotherapeu-
tisch-psychosomatischen Fachklinik an-
gezeigt sein.

Gibt es Rezepte fiir gelingendes
Alterwerden?

Von Vorteil sind individuelle Eigen-
schaften und Ressourcen, Selbstver-
trauen, Zuversicht, eigene Interessen
und Offenheit fiir Neues, Willenskraft,
die Fahigkeit, Schwieriges zu bewiltigen
oder auszuhalten, Anpassungsfahigkeit
und Flexibilitdt - mdglichst selbstindig
zu sein und gleichzeitig bereit zu sein,
Hilfe anzunehmen. Wichtig sind auch
gute soziale Kontakte, sinnstiftende Auf-
gaben sowie eine moglichst lebenslange
Selbstfiirsorge und angemessene Ge-
sundheitsvorsorge. Sich frith darum zu
kiimmern, lohntsich — doch es lohnt sich
eigentlich immer: Also, am besten jetzt
damit beginnen.

Ist es erstrebenswert, immer dlter
werden zu wollen?

Selbstverstidndlich gilt: Menschen
wiinschen sich nur bei ausreichend gu-
ter Gesundheit mehr Lebensjahre. Je-
doch ist die Vorstellung eines ewigen Le-
bens Teil der Menschheitsgeschichte.
Und heute - wohl mehr denn je zuvor -
stemmen sich Menschen gegen die Vor-
stellung, immer mehr Falten zu bekom-
men, eines Tages hinfillig zu werden
und zu sterben. Sie mochten lange leben,
aber immer jung bleiben. Der Aufwand
fiir Anti-Aging steigt. Doch wer die Gren-
zen des eigenen Lebens annimmt und
nicht dagegen ankdmpft, bleibt auch
mehr mit sich und mit anderen Men-
schen in Verbindung und wird offener
und dankbarer fiir die Moglichkeiten, die
das Leben bietet.

Hat sich Ihre persénliche Einstellung
zum Alter im Laufe der Jahre

durch die therapeutische Begleitung
alter Menschen gedindert?

Ja, mich beeindruckt immer wieder,
in welchem Mass Menschen sich auch im
Alter Herausforderungen und Verdnde-
rungen stellen miissen und dennoch dar-
aus Wertvolles zu gewinnen vermogen —
sogar wenn dies eigentlich nicht ge-
wiinscht, sondern einfach erforderlich
ist. Und das viele, was dltere Menschen
bereits erlebt und bewéltigt haben,
fruchtet oft in einer bertihrenden Gelas-
senheit und Zuversicht. Mein Fazit: Al-
terwerden bietet viele Herausforderun-
gen - und viele wertvolle Moglichkeiten
zugleich.

Dieser Inhalt wurde von
NZZ Content Creation
im Auftrag von Klinik
Schiitzen Rheinfelden
erstellt.
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