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Vorwort


Gehören Sie auch zu den vielen „Geplagten“, die sich unfreiwillig mit dem Phänomen „Glaskörpertrübungen“ beschäftigen dürfen? Treibt es Sie, ebenso wie viele Andere häufig an den Rand Ihrer Belastungsfähigkeit, sich mit visuellen Eindrücken befassen zu müssen, die Sie lieber gestern als heute loswerden würden?


Nun, so wie Ihnen geht es sehr vielen Menschen und die Auswirkungen dieser zumeist harmlosen, jedoch äußerst lästigen Erscheinungen sind oft weitreichend. So können negativer Stress, Depressionen, Angst und sogar die Unfähigkeit zur Weiterführung täglicher Aufgaben die Folge sein. Manch einer sieht sich sogar mit einer scheinbar ausweglosen Situation konfrontiert, der gegenüber das weitere Leben nur noch in schwarzweiß erscheint.


Doch warum belastet diese Situation einige Menschen so unfassbar stark, während andere jene endoptischen Erscheinungen kaum wahrzunehmen scheinen? Wieso treibt es so manche Leute fast in den Wahnsinn, andere wiederum nur zu einem müden Lächeln? Sicherlich kennen auch Sie die zeitraubende Suche nach der Nadel im Heuhaufen, die Suche nach einer ultimativen, heilsamen Lösung gegenüber einer mitunter nervtötenden Situation. Und sicherlich kennen Sie auch die damit verbundenen Enttäuschungen, denn im Regelfall findet sich im Ergebnis, außer guten Ratschlägen, zunächst einmal nichts, was das Ruder auch nur im Entferntesten entsprechend herumreißen könnte. Eine Erfahrung, die letztendlich Ihre Frustration nur nochmals steigert. Und dies, obwohl neuere Verfahren zumindest ein leichter Hoffnungsschimmer am Horizont zu sein scheinen. Doch dazu später mehr. Ich persönlich vermute, das viele dieser guten Ratschläge eher von Menschen erteilt werden, die innerhalb ihres eigenen Lebens wahrscheinlich noch nie mit dieser Situation selbst konfrontiert wurden. All diese Vorschläge sind nämlich so ähnlich, wie einem Migränepatienten in der Annahme leichter Kopfbeschwerden den Rat zu geben, doch besser eine Stunde an die frische Luft zu gehen. Außer einer noch intensiveren Belastung bringt ein solcher Rat gleichwohl nichts und ist wohl eher ein Schlag ins Gesicht. Viele Menschen sind derart verzweifelt, dass sie sogar risikoreiche Operationen ausschließlich aufgrund der Trübungen in Erwägung ziehen würden. Doch haben Sie sich eigentlich schon einmal die Frage gestellt, ob Ihr Wohlergehen in diesem Zusammenhang wirklich nur von einer rein physischen, also körperlichen Beseitigung dieser Erscheinungen abhängig ist? Haben Sie sich tatsächlich bereits einmal erlaubt, über eine alternative, psychologische Herangehensweise nachzudenken? Ich gehe davon aus, dass Sie diese Möglichkeit bisher weder ins Auge gefasst haben, noch davon ausgehen, dass Ihnen eine solche auch nur im Ansatz hilfreich sein könnte. Bis vor einigen Jahren erging es mir dabei ganz genauso. Unzählige Stunden, Tage, Wochen und Monate verbrachte ich mit einer gefühlt endlosen Recherche nach der ultimativen Lösung des Problems, doch nie fiel mir auf, dass ich diese Lösung lediglich im somatischen Bereich zu finden glaubte. Nie ist mir der Gedanke gekommen, dass der Schlüssel zum Glück ebenso in einem ganz anderen Bereich liegen könnte. So verbrachte ich unzählige Tage und Nächte damit, mir sich immer öfter wiederholende Informationen in der Hoffnung auf körperliche Beseitigung dieser Erscheinungen reinzuziehen, ohne auch nur einmal über die schier großartigen Möglichkeiten der menschlichen Psyche nachzudenken. Erst als mir auffiel, dass es mitunter gravierende Unterschiede im Bereich der individuell wahrgenommenen Belastung einzelner Menschen gab, begann ich zu überlegen, woran dies liegen könnte. Wie konnte es denn eigentlich sein, dass bei physiologisch ähnlich umfangreicher Intensität die jeweils subjektiv empfundene Belastung in seiner individuellen Ausprägung deutlich unterschiedlich ausfiel? Dafür musste es Gründe geben, so viel war klar.


Mit diesem einmaligen, psychologischen Leitfaden haben Sie die Möglichkeit, Ihre Lebensqualität endlich wieder deutlich zu erhöhen und sich nicht mehr weiter von diesen Erscheinungen ihr Leben diktieren zu lassen. Kurzweilig, mit einem Hang zur Ironie lädt Sie dieses kleine Werk dazu ein, sich Schritt für Schritt und konsequent Ihrem eigenen Wohlergehen zuzuwenden und Ihr Leben wieder in die eigene Hand zu nehmen.


Bitte beachten Sie, dass dieses Buch nicht die Behandlung und Diagnose durch einen Facharzt ersetzt!




Einleitung


Herzlichen Glückwunsch, könnte man fast sagen, denn Sie sehen visuell betrachtet zunächst einmal mehr als andere. Punkte, Schlieren, Wolken und Klumpen, die sich vor Ihrem Auge zu befinden scheinen und das Sehen im Sichtfeld entsprechend beeinträchtigen können. Seit meinem 13. Lebensjahr kenne ich selbst nun schon diese Erscheinungen, mittlerweile also mehr als 30 Jahre, was mich zu der bescheidenen Vermutung treibt, mich in diesem Bereich nunmehr bestens auszukennen. Unzählige Augenarztbesuche mit überwiegend ähnlich deprimierenden Ergebnissen, wovon auch die meisten anderen, leidgeplagten Patienten berichten, gehören dabei ebenso zum Reportior meiner Erfahrungen, wie auch das Gefühl der Ohnmacht gegenüber einer Situation, die zunächst und besonders am Beginn des Geschehens als überaus bedrohlich erlebt werden kann. Unzählige Internet-Recherchen, Gespräche, Fachbücher sowie die Suche nach alternativen Behandlungsmöglichkeiten ließen mich zeitweise ganztägig beschäftigt sein und das eigentliche Leben vergessen. Im Ergebnis dieser Bemühungen stand nicht selten eher Frust und Enttäuschung statt wahrer Hilfe, denn es schien, als ob nichts, aber auch wirklich rein gar nichts möglich wäre, was der eigenen Lebensqualität wieder auf die Sprünge helfen könnte.


Ohnmachtsgefühle bis hin zur Resignation und dem Verlust des Interesses gegenüber all den Dingen, die eigentlich das Leben lebenswert machten, gehörten zeitweise zur Normalität des täglichen Ablaufs, in dessen Verlauf das Wort „Funktionieren“ eine zunehmend bedeutendere Rolle einnahm.


Doch im tiefsten Inneren wollte ich mich offenbar nie wirklich mit einer Situation abfinden, gegenüber der ich mich zeitweise als ausgeliefert und ohnmächtig erlebte. Der Wunsch, das eigene Leben endlich wieder in die Hand zu nehmen, mich wieder auf die Dinge konzentrieren zu können, die mir persönlich am Herzen lagen und wieder die Regie über das eigene Wohlergehen zu übernehmen, war stets Thema und ließ mich weiter nach Lösungen suchen. Dabei fiel mir auf, dass es relativ wenig, wenn nicht sogar fast keine brauchbare Literatur im Zusammenhang mit einem Leben inklusive Glaskörpertrübungen gab. Jedenfalls keine, die auch nur annähernd dafür geeignet gewesen wäre, einen mutigeren Umgang damit zu erlernen beziehungsweise Wege aufzeigen würde, die in Bezug auf eine bessere Lebensqualität wirklich brauchbar gewesen wären. Stattdessen stieß ich auf esoterische Betrachtungsweisen und Ernährungstipps, die außer Hoffnung und Enttäuschung nichts Wesentliches bewirkten. Gepaart mit wenig nützlichen Hinweisen, wie zum Beispiel diese Punkte doch einfach zu ignorieren, ergab sich informativ eine eher überschaubare Situation, die weder half noch in irgendeiner Art und Weise brauchbar gewesen wäre. Inzwischen geht es mir jedoch sehr gut und ich habe nach langer Suche endlich einen guten Weg gefunden, mein Leben wieder zu genießen, ja Letzteres sogar erst recht und ganz bewusst. Wahrscheinlich mittlerweile viel deutlicher und mehr, als es ohne jene Erfahrungen jemals möglich gewesen wäre. Wieder die Dinge zu leben und zu erfahren, die mir wirklich wichtig sind und das Leben in aller Vielfalt genießen und gestalten zu können ist etwas, was, so komisch es sicherlich für Sie auf den ersten Blick auch anhören mag, etwas, was mir gerade durch diese Erscheinungen erst möglich geworden ist. So begann ich schrittweise damit, die Situation sogar zu meinem persönlichen Gewinn zu machen.


All meine Erfahrungen habe ich daher für Sie in diesem Buch zusammengefasst. Eine alternative, psychologische Betrachtungsweise sowie Anleitung und Mutmacher für eine hohe Lebensqualität trotz und gerade durch Glaskörpertrübungen.


Ein kleines Werk mit großer Wirkung!




Wie funktioniert eigentlich das Sehen?


Unsere Augen sind ein wahres Wunderwerk. Die besten Kameras kommen bei weitem nicht an das Leistungsvermögen unserer Augen heran. In jeder Sekunde verarbeitet das Auge mehr als zehn Millionen Informationen, die äußerst schnell an das Gehirn zur entsprechenden Verarbeitung weitergeleitet werden. Sehen wir einen Gegenstand, fällt das von diesem Gegenstand reflektierte Licht zunächst auf die Hornhaut, das von der Hornhaut gebündelte Licht dann auf die sogenannte „Regenbogenhaut“ oder auch Iris genannt. Die hinter der Iris befindliche Linse bündelt das Licht weiter und das dadurch gebündelte Licht fällt entsprechend durch den Glaskörper letztendlich auf die Netzhaut. Und diese Netzhaut besteht wiederum aus ca. 100 Millionen Sehzellen. Diese Sehzellen wandeln das Licht dann schließlich in Nervenimpulse um, die über den Sehnerv an das Gehirn entsprechend weitergeleitet werden. Dies alles passiert in unglaublich rasanter Geschwindigkeit. Das eigentliche Sehen findet also aufgrund übertragener Nervenimpulse im Sehzentrum des Gehirns statt. Es wird dort aufgrund der eingegangenen Informationen entsprechend interpretiert und so empfangen Sie letztendlich die von Ihnen wahrgenommenen Bilder auf Grundlage jener Interpretation. Sie können sich vorstellen, dass das Sehen an sich bereits ein relativ hochkomplexer Vorgang ist und in seiner Qualität von einer ganzen Reihe verschiedener Faktoren abhängt. Aufgrund der Tatsache, dass das eigentliche „Sehen“ im Gehirn stattfindet, können Sie sich zudem einmal den Gedanken erlauben, dass Ihre Empfindungen gegenüber den Glaskörpertrübungen grundsätzlich auch der jeweiligen Interpretation des Gehirns unterliegen. Wahrscheinlich ist dies auch mit ein Grund dafür, dass die Trübungen für einige Menschen nur äußerst schwer erträglich sind, während sie für andere kaum belastend erscheinen. So kann es sein, dass mitunter deutlich stärkere Schlieren bei einem beispielhaft zu nennenden Menschen vorhanden sein können, als es im Vergleich zu vielen anderen der Fall sein könnte und sich dieser Mensch trotz vergleichbarer Intensität nicht wirklich psychisch belastet fühlt. Dementsprechend liegt die Vermutung nahe, dass die jeweiligen Belastungen nicht nur durch das bloße Vorhandensein der Trübungen zustande kommen, sondern der Grad der Belastung sogar im Wesentlichen von der individuell unterschiedlichen Interpretation des Einzelnen abhängig ist. Dies würde auch erklären, weshalb eher ängstliche und mit ihren jeweiligen Bedürfnissen nicht konform gehende Menschen verstärkter zu einem Gefühl subjektiv hoher Belastungen neigen, wogegen Personen robusterer Natur oft nur müde darüber hinweg lächeln können. Nüchtern betrachtet müsste die Belastung doch für jeden gleich sein, wenn man vom tatsächlich vorliegenden Ausmaß in Hinblick auf die rein physiologisch vorliegende Ausprägung der Trübungen ausgehen würde. Ist sie aber nicht. Und weil sie es, selbst unter der Annahme des gleichen Ausmaßes nicht ist, muss es folgerichtig weitere Faktoren geben, die sowohl zur Belastung, jedoch auch zur möglichen Entlastung beitragen können. Immer wieder machte ich in der Praxis die Erfahrung, dass es sich bei von Glaskörpertrübungen belastenden Menschen so gut wie immer um Patienten handelte, die über eine sehr hohe Sensibilität verfügen, sich kopforientiert eine Menge Gedanken um alles nur erdenklich Mögliche machten, über diffuse Ängste berichteten und/oder mit ihren jeweiligen Bedürfnissen, Wünschen und Zielen häufig nicht im Einklang waren. Reiner Zufall? Aus meinen persönlichen Erfahrungen heraus glaube ich nicht so sehr an Zufälle, sondern bin mittlerweile überzeugt von entsprechenden, kausalen Zusammenhängen. Ich selbst habe wahrlich ausreichende Erfahrungen mit den Trübungen gemacht und erst viele Jahre später damit begonnen, mir andere Fragen zu stellen. Viel zu spät, aus heutigem Wissen heraus, doch braucht man offenbar erst seine ganz eigene Zeit, um zu erkennen, dass es für alles einen Grund gibt und man ebenso alles daran setzen sollte, diese Gründe entsprechend zu erkennen und den darin liegenden Sinn zu verstehen. Das Erkennen einer Sinnhaftigkeit im Rahmen bestimmter Ereignisse ist ohnehin ein überaus wirksames Instrument zur Lösung so mancher Probleme, denn die daraus resultierende Klarheit liefert nicht selten automatisch die passenderen Antworten. Es gilt also umzudenken, denn wenn unser Gehirn in der Lage ist, visuelle Eindrücke in Verbindung zur gefühlten Belastung eben auch anders, also wesentlich hilfreicher sowie entlastender zu interpretieren, dann muss es auch möglich sein, durch ein entsprechendes „Umdenken“ die jeweiligen Überzeugungen in Richtung einer wirksameren und tatsächlich nachhaltigeren Entlastung lenken zu können.




Was sind Glaskörpertrübungen, sog. Floaters, überhaupt genau?


Glaskörpertrübungen, oder auch Mouches Volantes genannt, sind nun wirklich keine optische Einbildung, sondern diese Schlieren, Wolken, Klumpen und Punkte existieren wirklich und stellen für viele Menschen eine enorme psychische Belastung dar. Grund für diesen Zustand sind Veränderungen des Glaskörpers, also jenem Teil des Auges, welcher das Innere unseres Augapfels ausfüllt. Dieser besteht zu gut 98 % aus Wasser, die restlichen 2 % bestehen im Wesentlichen aus einem Netz feiner Kollagenfasern und Hyaluronsäure. Dieses Gerüst der feinen Kollagenfasern ist zu Beginn unseres Lebens gut strukturiert und so kann das Licht relativ ungehindert durch den Glaskörper hindurch einfallen, sodass die Sicht im Wesentlichen klar ist. Im Laufe des Lebens verändert sich im Rahmen des Alterungsprozesses der Aufbau des Glaskörpers. Er wird flüssiger und kann sich im weiteren Verlauf auch von der Netzhaut lösen. Bei einem Teil der Menschen gelangt das Licht bis ins hohe Alter relativ ungetrübt zur Netzhaut.


Wahrscheinlich sogar bei den meisten, obwohl sich der Glaskörper bei jedem Menschen im Laufe der Jahre verändert. Bei Einigen bilden sich jedoch aufgrund dieser Verflüssigung und /oder Ablösung sichtbare Klumpen, Schlieren, Punkte usw.,die zwar meist harmlos sind, jedoch subjektiv erheblich stören können. Der Augenheilkunde ist häufig keine nennenswerte Behandlung dieses Zustandes bekannt und so weist man in der Regel einfach darauf hin, diese Punkte schlichtweg zu übersehen. Na prima, denkt sich da so mancher, denn dieser Hinweis bringt den meisten Menschen, außer zusätzlichem Frust, absolut nichts. Es ist ungefähr so, als ob man raten würde, nicht an grüne Elefanten zu denken. Viele Menschen gewinnen so den Eindruck, nicht ernst genommen zu werden und fühlen sich mit dem Problem allein gelassen. Subjektiv kann der entsprechende, psychische Leidensdruck erheblich sein. Problematisch ist, dass der Augenarzt in der Regel die objektiv sehr kleinen und mehr oder weniger transparenten Trübungen nicht leicht erkennen kann. Dadurch entsteht häufig eine Diskrepanz zwischen dem, was der Patient wahrnimmt und dem, was der Arzt sieht. Viele verlassen die Praxen mit dem Hinweis, dass das Auge gesund sei ( was es rein objektiv häufig auch ist ) und man sich keine Gedanken machen müsse. Die Folge: Man steht mit dem Problem allein da, fühlt sich isoliert und soll sich von nun an damit abfinden, ständig mit einer Horde von Fliegen, Mücken und Klumpen vor dem Auge zu leben. Einigen gelingt dies, anderen allerdings nicht.


Es stellt sich die Frage, was man tun kann. Verzweifeln und Verstecken ist sicherlich nicht der richtige Weg. Vielleicht überlegen Sie auch gelegentlich, weshalb diese Trübungen einigen Menschen kaum etwas ausmachen, jedoch andere sogar bis in eine tiefe Depression treiben können? Glücklicherweise ist unser Geist in der Lage, nach entsprechendem Training bzw. gezielter psychologischer Therapie und umfangreicher Beratung gewisse Eindrücke auszublenden und/oder anzunehmen. Dadurch kann es gelingen, die jeweilige psychologische Belastung schrittweise zu minimieren, mitunter sogar gänzlich zu elemenieren. Ich selbst habe mittlerweile aus der Not eine Tugend gemacht und biete inzwischen ein entsprechend lösungsorientiertes Vorgehen im Rahmen meiner täglichen Praxisarbeit an. Dieses Angebot umfasst eine gezielte, ganzheitliche Verhaltens- und Hypnosetherapie mit dem Ziel, die subjektiv empfundene, psychische Belastung entsprechend positiv zu beeinflussen und so wieder zu einem angenehmeren Lebensgefühl zurückzufinden. Darüber hinaus werden Elemente des Autogenen Trainings zielorientiert mit einbezogen sowie gezielte Entspannungsmaßnahmen entsprechend mit in den Behandlungsprozess integriert. Die Erfahrungen sind dabei überaus positiv. Möglicherweise werden Ihnen jedoch bereits die Erkenntnisse innerhalb dieses Buches ausreichen, um Ihr Leben wieder genießen zu können. Zusätzlich gibt es inzwischen auch eine Reihe von Augenärzten, die sich mit Hilfe neuerer Therapie- und Diagnoseverfahren endlich dem Problem angenommen haben, so dass mittlerweile für einige Menschen verbesserte Behandlungsmöglichkeiten auch in diesem Bereich bestehen, doch dazu später mehr.


Grundsätzlich wichtig ist, das im Vorfeld einer psychologischen Behandlung eine entsprechende fachärztliche Abklärung stattgefunden hat und sichergestellt ist, das es sich tatsächlich "nur" um die störenden, aber objektiv harmlosen Mouches Volantes handelt. Bitte beachten Sie daher, dass sich mein Angebot ausschließlich auf die entsprechende psychische Belastung bezieht, nicht jedoch auf eine Behandlung der Mouches Volantes selbst. Diese obliegt uneingeschränkt dem Facharzt und Sie müssen vor allen weiteren Maßnahmen auf jeden Fall eine entsprechende Abklärung erfahren haben.




Ursachenforschung – Was könnten die wahren Gründe für die Entstehung der Mouches Volantes sein?


Grundsätzlich sind die eigentlichen Gründe für die Entstehung der Trübungen nicht hinreichend geklärt, selbst wenn die immer gleiche Aussagen in Hinblick auf einen ganz normalen Alterungsprozess das Maß der Dinge im Bereich eines Erklärungsansatzes zu sein scheinen. Diese Erklärungsversuche greifen meines Erachtens jedoch viel zu kurz und haben sich lediglich der Einfachheit halber etabliert, um den Patienten zumindest auf eine irgendwie geartete Art und Weise eine mitunter eher hilflos wirkende Antwort liefern zu können. Frei nach dem Motto: „Besser irgendeine Antwort als überhaupt keine“! Dies greift meines Erachtens jedoch viel zu kurz, denn wie sonst könnte es möglich sein, dass bei den meisten Menschen unter uns entweder keine oder lediglich äußerst marginale Erscheinungen im Laufe des Lebens sichtbar werden, während bei anderen kaum mehr ungehinderte Blicke möglich sind? Immerhin fällt das Licht bei einer überwiegenden Mehrzahl aller Menschen relativ lange und weitestgehend ungehindert durch den Glaskörper. Die Tatsache, dass es bei Anderen, wie auch bei mir selbst, bereits in sehr frühen Jahren derartige Erscheinungen gibt, muss annehmen lassen, dass die Entwicklung derselben eben auch mit anderen, weiteren Faktoren zusammenhängen muss. Es gibt dabei durchaus interessante Ansätze, die zumindest eine Begünstigung dieser Entwicklung durch verschiedene Einflussfaktoren vermuten lassen. Der bloße Hinweis auf die Harmlosigkeit sowie einen ganz regulären Prozess im Rahmen der Alterung beruhigt nämlich weder den Patienten, noch steht er im Verhältnis zum tatsächlichen Geschehen. Es wäre gerade so, als ob man einen Patienten mit gebrochenen Bein den Rat gibt, doch einfach weiterzulaufen. Es dürfte ein beschwerlicher Weg werden. Menschen, die derart lapidare Tipps geben, sind in der Regel selbst nicht betroffen und berufen sich aufgrund fehlender medizinischer Notwendigkeit zur Behandlung auf die immer gleichen Hinweise in der Hoffnung auf eine möglichst rasche Beruhigung des mitunter sogar subjektiv „störenden“ Patienten. Und dies vermutlich sogar, um sich so möglichst rasch dem entsprechend Nächsten widmen zu können, ohne unnötige Zeit für aufwendigere Beratungen in einem nicht für nötig gehaltenen Bereich verlieren zu müssen. Jedenfalls ist dies oft der subjektiv empfundene Eindruck vieler betroffener Menschen. Zurück bleiben frustrierte Patienten, die sich mit einer nicht zu akzeptierenden Gewissheit anzufreunden haben, welche in ihrer Folge nicht selten zu einer tiefen Resignation sowie der Entwicklung zusätzlicher, psychosomatischer Beschwerden führen kann. Im Rahmen meiner eigenen Beobachtungen bin ich nach jahrzehntelanger Beeinflussung durch Trübungen im Glaskörperbereich auf einige Ansätze gestoßen, die ich Ihnen neben weiteren, alternativen Erklärungsversuchen gerne näher beschreiben will. Meines Erachtens greift die Vermutung eines lediglich normalen Alterungsprozesses im Rahmen der Erklärung deutlich zu kurz. Ich selbst bin davon überzeugt, das insbesondere das viel zu frühe Auftreten von Trübungen bei Personen in jüngeren Jahren nicht einfach nur eine Folge eines regulären Alterns ist, sondern vielleicht eher Folge einer Veranlagung, die als solche weder erkannt, noch in dahin gehender Unkenntnis entsprechend behandelt wird. So habe ich zum Beispiel die Beobachtung gemacht, dass sich die Entwicklung beziehungsweise die Verschlimmerung der Trübungen offenbar in Schüben vollzieht. Oft ist das Ausmaß der vorhandenen Klümpchen über eine ganze Zeit hinweg relativ konstant, um sich dann plötzlich und wie über Nacht deutlich zu verschlimmern. Diese plötzlichen, negativen Veränderungen sind dabei interessanterweise auf beiden Augen gleichzeitig zu beobachten, was mich zu der vorsichtigen Vermutung treibt, dass es einfach auch andere, vielleicht wesentlichere und möglicherweise auch veranlagungsbedingte Faktoren geben muss, die diesen Prozess entsprechend negativ begünstigen oder zumindest beschleunigen. Ich selbst bin Zeit meines Lebens von mehr oder weniger regelmäßig auftretenden Migräneanfällen geplagt worden, die ihrerseits mit körperlich-entzündlichen Prozessen einher gegangen sind. Ich glaube nach jahrelanger Beobachtung und Befragung einiger Patienten relativ fest daran, dass entzündliche Prozesse im Körper an der Entstehung der Mouches Volantes mindestens mit verantwortlich sind oder immerhin einen starken Einfluss in Hinblick auf eine zeitlich rasantere Entwicklung derselben auszuüben scheinen. Und viele entzündliche Prozesse wiederum werden eben auch durch psychische Einflussfaktoren begünstigt oder haben sogar ihre Ursache in einem inneren Ungleichgewicht. Negativer Stress, Konfliktsituationen, Angst, Traumata und viele weitere Belastungen in diesem Bereich wirken sich direkt oder indirekt körperlich aus und äußern sich nicht selten in Form von typischen, physischen wie psychischen Beschwerden, welche dann unter anderem auch dem sogenannten „Psychosomatischen Formenkreis“ zugeordnet werden könnten. Die Förderung von körperlich - entzündlichen Prozessen in Folge eines seelischen Ungleichgewichts sowie falscher Ernährung und unzureichender Bewegung sind mittlerweile wohl kaum mehr in Frage zu stellen, wenngleich es noch immer zahlreiche Stimmen gibt, die sich dieser These im Zusammenhang widersetzen. Mir selbst geht es dabei nicht etwa darum, irgendwelche Beweise für meine Vermutungen antreten zu wollen, sondern Ihnen als Betroffenen möglichst viele unterstützende Hinweise aus jahrelang eigener Erfahrung liefern zu können. Ich selbst habe im Laufe der Zeit viel mehr Stabilität im Rahmen der Trübungen erfahren, seit ich mich wesentlich intensiver mit mir selbst, meiner eigenen Gesundheit sowie meines inneren Ausgleichs beschäftige. Diese Beschäftigung mit dem eigenen Selbst könnte man sogleich als einen sehr positiven Nebeneffekt bezeichnen, bin ich mir doch nicht wirklich sicher, ob ich diesen Weg auch ohne entsprechenden Leidensdruck gewählt hätte. So bin ich mittlerweile sicher, dass neben weiteren Faktoren zur Begünstigung der Trübungen eine positive, ausgeglichene Lebensweise sowie eine gesunde Einstellung zum eigenen Selbst äußerst hilfreich sein kann, um die Entwicklung der derselben deutlich bremsen zu können sowie wesentlich längere Phasen der Stabilität zu genießen. Und längere Phasen der Stabilität wiederum führen häufig zu einem verbesserten Umgang, da mehr Zeit zur Verfügung steht, sich an den Ist-Zustand zu gewöhnen. Verändert sich der Glaskörper zu rasch, kann ein solcher Gewöhnungseffekt, der ohnehin bereits äußerst schwierig zu erreichen ist, so gut wie nie eintreten, da sich die visuellen Eindrücke ständig verändern beziehungsweise verschlimmern, was eben jenen Gewöhnungseffekt nahezu unmöglich macht. Es ist daher ratsam, der Entstehung von entzündlichen Prozessen entsprechend gesundheitsorientiert entgegenzuwirken, um so eine Verlangsamung des Geschehens mit der Folge zu erreichen, sich im Rahmen der gewonnenen Zeit leichter an die Trübungen gewöhnen zu können. Selbst wenn die dadurch gewonnene Erleichterung nicht ganz so umfangreich sein sollte, so ist doch jede noch so kleine Besserung des Empfindens eine stets willkommene Entlastung. Darüber hinaus kann eine nutzenorientierte Beschäftigung mit dem eigenen Selbst ohnehin kaum falsch sein. Meist erreichen Sie eine Reduzierung entzündlicher Prozesse bereits durch eine leichte Ernährungsumstellung, wie den Verzicht auf zu viel rotes Fleisch, Alkohol sowie eine Reduzierung von Nahrungsmitteln, die durch ungesunde Zusatzstoffe wie Glutamate und Farbstoffe in ihrer Natürlichkeit verändert wurden. Wenn alle Menschen wirklich wüssten, unter welchen Bedingungen die herkömmliche Lebensmittelindustrie so manche Nahrungsmittel wirklich produziert, um sie im Anschluss möglichst günstig verkaufen zu können, würden sich wahrscheinlich ohnehin viele Menschen wesentlich bedachter ernähren. Sorgen Sie daher bewusster für sich selbst und darüber hinaus auch für Ihr seelisches Gleichgewicht. Kommen Sie zudem in regelmäßige Bewegung durch sportliche Aktivitäten, so haben Sie bereits dadurch unglaublich viel zur Stabilität des Geschehens beigetragen. Noch radikalere Ansätze sind meines Erachtens nicht von Nöten, da Verbote gleichwohl die Lebensqualität negativ beeinflussen könnten, was wiederum kontraproduktiv wäre. Es geht daher darum, durch einfache Übungen und leicht zu akzeptierende Veränderungen bereits viel zur Gesunderhaltung Ihres Organismus beizutragen, ohne auf den Genuss des Lebens verzichten zu müssen.
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Wie Sie Ihr Leben wieder in die Hand
nehmen





