,wenn*

Hallo liebe Ménners!

Na, wie geht es Euch? Gut, hoffe ich na-
tiirlich!

Tja, das schreibt sich immer so leicht,
weif} ich doch gleichzeitig, dass sich vie-
le bemiihen, im Gleichgewicht zu sein
und zu bleiben, damit es ihnen dauerhaf-
ter gut geht. Aber wie schaffe ich diese
Balance? Welche Anstrengungen nehme
ichaufmich, dieses Gleichgewichtzu er-
reichen? Und was ist anders geworden,
wenn ich ,,plotzlich® nicht mehr ,,ge-
sund“ bin?

Zurzeit wird in Deutschland engagiert
iber das Nicht-Rauchen diskutiert. Auch
deswegen greife ich eine Frage auf, die
mich kiirzlich erreichte: ,,Seit ich aufge-
horthabe zurauchen, gehtes mirschlech-
ter als vorher: Ich habe einen Bauch und
Kopfschmerzen bekommen. Und mir ist
dauernd schwindelig. Was nun?“

no brain no pain (']

oder: Wenn
das Wortchen

nicht war’...
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Hmmbh, Gewichtszunahme ist sehr hdufig ei-
ne Begleiterscheinung, wenn mann authort zu
rauchen. Da spielen Stoffwechselverdnde-
rungen eine grofe Rolle, aber auch die Tatsa-
che, dass mann mehr und anderes isst, um das
orale Bediirfnis — irgendwas im Mund zu ha-
ben —zu befriedigen. Bleiben also vorldufige
Fragezeichen: Kopfschmerzen und Schwin-
delgefiihle.

Die Frage nach der Ursache ist mir natiirlich
generell wichtig, kann aber an dieser Stelle
nicht geklirt werden. Arztliche Konsultatio-
nen sind hierunumgénglich und dennoch ver-
suche ich Euch zu ermutigen, auch iiber den
Zaun zu gucken und Eure eigenen Experten
zu werden! Ich gebe Euch wie immer ,,nur*
Tipps, Beobachtungshinweise, und zeige Zu-
sammenhénge auf, um Euch eine Spur zu le-
gen (wer wie gewohnt einverstanden ist, darf
weiterlesen ;-)

Gehen wir’ so an: Rauchen ist eine Droge

und das Absetzen einer Droge be-

deutet fiirden Kérper (=fiirden

Menschen in seiner ge-

samten psychisch-

physischen Einheit)

Entzug [2] — und das

ist richtig harter ,,To-

bak“! Dennoch: Nicht-

RauchenistinjedemFallei-

ne gute Entscheidung!

Infolge davon aber werden nun

andere Symptome sichtbar, fiihl-

bar, die vorher nicht wahrgenom-

men wurden. Vielleicht war es eine

arztliche Ansage, vielleicht die drin-

gende Bitte eines besorgten Menschen,

oder aber das Unterbewusstsein, das die

Entscheidung zum Nicht-Rauchen eingeleitet

hat. Auch weil der Korper gespiirt hat: das

Weiterrauchen, ergénzt um die damit in Zu-

sammenhang stehenden Gewohnheiten, ver-

krafte ich einfach nicht mehr! Frithere Hin-

weise des Korpers wurden ignoriert, jetzt aber

werden viele verdeckte Defizite sichtbar. Po-

sitiv formuliert: siekonnen jetzt erstund iiber-

haupt sichtbar werden, damit sie ,,bearbei-
tet” werden kdnnen!

Die Ursachen von Schwindel sind vielfaltig.
Ein moglicher Zusammenhang ist die man-
gelnde Durchblutung des Korpers im Allge-
meinen sowie des Kopfes und des Gehirns im
Besonderen. Gerade bei Rauchern ist eine
schlechte Durchblutung der Blutgefifie zu
konstatieren. Was kann mann da tun?

Eine wissenschaftliche Untersuchung hat die
Beobachtung aufgegriffen, dass viele Men-
schen beim Lernen gerne Kaugummi kauen,
um sich besser zu konzentrieren [3]. Die Kon-
zentration und Gedéichtnisleistung wurden
mittels des Lernens einer Zahlen-/Wortreihe
getestet. Die Variablen waren:

* nichts besonderes machen,

* cine Kaubewegung simulieren,

+ Kaugummi kauen.

Die WissenschaftlerInnen fandenheraus, dass
es signifikante Lern- und Erinnerungsverbes-
serungen gibt, wenn eine Kaubewegung mit

Kauwiderstand gemacht wird, also mit Kaugum-
mi. Zum einen wird dabei offensichtlich, dass bis
zu 40 (!) Prozent mehr Blut in das Gehirn trans-
portiert wird. Damit wird das Gehirn insgesamt
wesentlich besser durchblutet, vor allem der mo-
torische Kortex, derdie Bewegung von Lippeund
Mund koordiniert. Und das ist ja auch logisch.
Zusétzlich wird das nahe gelegene Sprachzen-
trum durch das Lernen an sich schon gut durch-
blutet, durch die erh6hte Blutzufuhr jedoch noch
besser mit Energie versorgt. Das Gehirn ver-
braucht ca. 20 Prozent der Energie des Korper-
haushalts, bei nur 3 Prozent des Kérpergewichts!
Und last but not least: das gute und wohlige Ge-
fiihl, das ein gut durchblutetes Gehirn auslost
(,,sich im Kopfnicht so leer fithlen®), fithrt zu ei-
ner positiven Stimulanz. Sich in eine Sache ge-
danklich ,,hineinbeiflen®, dabei aber nicht zu ver-
krampfen, sondern Anspannung und Konzentra-
tion sofort in eine (motorische) Aktion des Kau-
ens umzusetzen, ldsst auch hier die Energie flie-
Ben. Das Lernen mit mehreren beteiligten Ge-
hirnarealen, bei gleichzeitig verbesserter Durch-
blutung, sind die Basis fiir Lernerfolg.

Tja, Ihr Raucher und Nicht-Raucher, probiert es
aus, ob Thr mit Kaugummikauen Eure Konzen-
tration steigern konnt; vielleicht hat es sogar ei-
ne Auswirkung auf das Gleichgewichtsgefiihl
und Euch wird weniger schwindelig? Wér’ doch
mal was!

Euch eine schone Zeit und trotz alledem: genief3t
schon! — Ciao belli!
Michael da Pottenhausen

Anmerkungen

[1] ohne Gehirn kein Schmerz

[2] vgl. Switchboard, April/Mai und Juni/Juli 2006

[3] vel. WDR-Reihe ,,Zeitzeichen* vom 26.1.2007 zum
75. Todestag des Kaugummifabrikanten William Wri-
gley jr. (als Podcast unter http://podcast.wdr.de/radio/
zeitzeichen.xml)

Michael Meurer, Dipl.-Sportlehrer,

il ,Feldenkrais”ler, Bildungsreferent

| bei einer Sportorganisation und seit
langem in der Mannerbewegung en-
gagiert, kennt aus jahrelanger beruf-
§ licher Erfahrung, was sich fiir Jungen
i und Manner - auch jenseits von
Leistung und Kampf - in und mit dem
Sport realisieren lasst. Mit einem Mix
aus Leserfragen gibt es hier Wissens-
wertes rund um die Themen Sport,
Gesundheit und gesunde Bewegung.

Schreibt, wenn Ihr Fragen habt zu Bewegung, Sport,
Gesundheit, Wohlbefinden: M. Meurer, Fax 05232.
929063, Leopoldshoher Str. 77, 32791 Pottenhausen,
michael.meurer.dapottenhausen@t-online.de.
Antworten und weitere Themen demnachst hier.
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