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{ Wir werden jiinger, gesiinder und gewinnen neue Energie:
. "., Wie das Fasten nach der Nobelpreis-Methode funktioniert
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IM HERZEN LESEN Eine schamanische Nacht auf Maui SCHREIB DICH FREI Besser schlafen mit Notizhlock
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Editorial

~Wenn ich loslasse, was ich bin,
werde ich, was ich sein konnte.

Wenn ich loslasse, was ich habe,
bekomme ich, was ich brauche.”

- Laotse, chinesischer Philosoph (6. Jahrhundert v. Chr.)

Lieber Winter!

Es war sehr schén mit dir. Du hast uns watteweiche Glicksmomente
beschert, Schneekristalle auf der Zunge und kuschelige Stunden auf der
Ofenbank. Ja, wir haben dich geliebt. Aber nun lassen wir dich gehen,
damit Neues entstehen kann.

Dieses Loslassen schenkt uns Leichtigkeit. Denn gleichzeitig mit dir,
lieber Winter, lassen wir all das los, was zu viel geworden ist, was wir
vielleicht zu lange schon mittragen und gar nicht brauchen...

Kurz: Wir machen Frishjahrsputz. Im Inneren.

Der sieht fir jeden anders aus. Zu viel Zucker, zu viel &rgerlicher Klein-
kram, vielleicht auch das eine oder andere Gléaschen zu viel in der kalten
Jahreszeite Wir lassen das los.

Informationsflut, Geschmacksverstérker, FOMO (,,Fear of missing out”)?
Lassen wir los. Und wenn wir schon dabei sind: auch unseren Groll

auf die Frau Huber von nebenan. Die Sache mit ihrem Hund ist ja nun
wirklich schon zwei Jahre her...

Erst einmal Platz schaffen.
Dann kann der Frithling kommen - und mit ihm alles andere,

was wir ersehnen.

carpe diem
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Statistisch gesehen tun wir das gar nicht!  weil da die meisten Kinder gezeugt wur-

Auf einer Skihiitte im Winter wird mindes-  den. Mittlerweile passiert das allerdings im r

B tens so geturtelt wie im Park im Frihling - Dezember. Kurzum: Sich zu verlieben geht o .
weil es nédmlich nicht auf die Jahreszeit an-  das ganze Jahr iber gleich gut. B
kommt, sondern auf das Sonnenlicht, das ] i
uns fréhlicher und daher auch offener fir :‘RGCO}II?.T;:?IEIE)SI.:HELMUT SCHATZ, Bochum,
Begegnungen macht (siehe auch Seite 62).  yorstandsmitglied der Deutschen Gesellschaft m
Friher galt der Mai als ,Wonnemonat”, fir Endokrinologie (DGE) -
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Fragen, die das Leben stellt

Was passiert bei Warum weinen wir,
einem Muskelkater? wenn wir traurig sind?
Die gute Nachricht zuerst: Ein Muskelkater ist nicht gefihrlich. Trénen sind die Reaktion unseres
Ein Grund fiir besonderen Besitzerstolz ist er aber auch nicht. Auges auf einen duferen Reiz.
Dachte man frither noch, das fauchende Haustier im Bizeps sei Ist das ein Staubkorn oder sind
eine Art Trophie fiir besonders effektives Training, weify man | es die reizenden Démpfe beim

heute: Der Muskelkater zeigt ganz einfach, dass man’s iiber- Zwiebelschneiden, flieBen soge-

trieben hat. Die Schmerzen entstehen durch kleine Einrisse im nannte ,reflektorische Trénen”.
Muskel, in die Wasser eindringt, wodurch der Muskel aufquillt, Ist das Trauer, flieBen ,emotiona-
und diese Spannung tut weh. Ob der Muskelkater gleich am le Tréinen”. Der Ablauf ist immer
nichsten Tag oder — was 6fter der Fall ist — erst ab Tag 2 oder 3 gleich: Das Gehirn erkennt den
zuschligt, hingt davon ab, wie lang sich die Spannung aufbaut. Reiz (egal ob ,scharfer Zwiebel-
Bewegen darf und soll man sich trotzdem. Blof nicht mit voller geruch” oder ,verlorener Ted-

Intensitit. Alles, was den Muskel durchblutet, férdert die Hei-

dy”) und erteilt der Trénendriise

lung und tut uns jetzt gut: lockere Bewegung, Massagen, Sauna. tber die Verschaltung von Ner-
Nach ein paar Tagen ist der Spuk ohnedies wieder vorbei. ven das Kommando zur Trénen-
produktion.

Antwort von: DR. ROBERT FRITZ, Sportmediziner

... und warum, wenn
wir glicklich sind?

Was maChtmEIn .Emotionale Trénen” werden

gutes Leben aus') nicht nur durch Trauer, sondern
' auch durch Wut oder Angst aus-

geldst - oder durch groBe Freu-
del Und zwar unter anderem

deswegen, weil uns diese Gliicks-
momente auch an traurige Mo-

mente in diesem Zusammenhang
erinnern.

Wenn du deinen Lieblingsteddy
verloren hast und endlich wieder-

findest, weinst du also zweimal
aus demselben Grund!

Fragen und Zeichnungen von Leo, 5 Jahre

Antwort von DR.HEMMA RESCH,
Fachérztin fir Augenheilkunde & Optometrie

carpe diem 9



Woher kommt
ein Déja-vu?

Wir alle kennen das eigen-
artige Gefihl: Plétzlich
kommt uns alles seltsam
vertraut vor, als héatten
wir die Situation schon
einmal erlebt (oder ,,schon
gesehen”, was das franzé-
sische , Déja-vu” wértlich
iUbersetzt bedeutet).

Ist das eine Gbersinnliche
Wahrnehmung? Eine spiri-
tuelle Zeitreise durch unser

Fragen, die das Leben stellt

fir einen Moment nicht
aufeinander abgestimmt
sind. Es ist also ein kleines
Hoppala unseres Gehirns.
Das erklért auch, weshalb
Déja-vus bei bestimmten
Erkrankungen oder Belas-
tungen, die das Gehirn be-
treffen, héaufiger auftreten:
bei manchen Epilepsien
oder psychotischen Zustén-
den, bei Vergiftungen oder

Leben? Nach aktuellem Erschépfungszusténden.
Stand der Wissenschaft:

nein. Ein Déja-vu entsteht Antwort von: DR. MARLEEN
wabhrscheinlich, wenn MITSCHEK und UNIV.-PROF.

Eri DR. RICHARD FREY, Psychiater
rinnerungen aus Kurz-

und Langzeitgedéchtnis

Warum werden wir Sinkt der Blutzuckerspiegel und gehen die
Glykogenvorrite in Leber und Muskeln zur

schlecht gelauntl Neige, schaltet unser Korper automatisch in
wenn wir hungrig sind? eine Art ,Energiesparmodus® um — und zwar

zuerst im Gehirn, deswegen macht uns Hunger

schnell unkonzentriert. Bekommt der Kérper

weiterhin keine Energie zugefiihrt, greift er zu
hirteren Mafnahmen: Die Stresshormone Ad-
renalin und Cortisol machen uns bereit fiir den
han' gry (in Vorzeiten ja tberlebenswichtigen) Kampf

um Nahrung. Die letzten Glykogenreserven
(hen-gri) adj. aus der Leber werden mobilisiert, der gesamte
Organismus ist in Alarmbereitschaft versetzt.
Und um uns im Kampfum Nahrung auch ganz

a state of anger caused b . i .
& Y sicher durchsetzen zu kénnen, steigen Kampf-

lack of food; hunger bereitschaft und Aggressivitit.

causing a negative change

in emotional state Antwort von: UNIV.-PROF. DR. JURGEN KONIG,
Professor fir Humanernéhrung

10 carpe diem

FOTO: Getty Images; ILLUSTRATION: Carolin Eitel



Was gehort wohin im Kihlschrank?

Alles einfach dorthin legen, wo gerade Platz ist? Besser nicht. Denn Anarchie im
Kishlschrank ist keine gute Idee. Jedes Lebensmittel braucht, um lange frisch zu
bleiben, seine eigene Lagertemperatur. Moderne Kishlschréinke haben Zonen mit
unterschiedlich hoher Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Doch auch im klassischen
Kishlschrank finden Butter, Karotte und Ketchup leicht ihren Lieblingsplatz.

Ganz oben: Wiarme
steigt bekanntlich nach
oben. 6-8 °C sind perfekt
fir Gerduchertes, Glaser
(z.B. Gurken), zubereitete
Speisen und Hartkdése.

Mittlere Ablage: Bei
4-5°C fihlen sich Milch-
produkte wie Joghurt,
Obers, Kase, Frischmilch
und Butter am wohlsten.

Glasplatte: 2 °C, Kalte-
pol im Kihlschrank. Auf die
Ablage direkt iber dem
Gemiisefach kommt leicht
Verderbliches, am besten in
verschlossener Verpackung.
Fleisch, Wurst und Gefligel
bleiben so mindestens zwei
Tage bekémmlich; frischer
Fisch sollte innerhalb eines
Tages verzehrt werden.

Gemusefach: Gemiise
und Salat bleiben bei 8 °C
mehrere Tage lang knackig.
Tipp: Karotten und Radies-
chen ohne Griin lagern!

Tire: Hier ist es bei rund
10 °C am wérmsten - ein
guter Ort fir Getrénke,
Ketchup, Eier und Saucen.

Antwort von:
HANNA DORNER, MSC,
Erndhrungswissenschaftlerin



Was kann eine Standwaage?

BEANTWORTET, BESCHRIEBEN UND GEZEIGT VON Health Coach Verena Hoflehner

Die Standwaage ist ein aus dem
Yoga stammender Fitnessklassiker.

Sie ist ideal, um Riicken und
Rumpf zu stérken. Sie verbessert
deinen Gleichgewichtssinn
und deine Koordination. Und
Bauch, Beine und Po werden
ganz nebenbei in Form gebracht.

Fachliche Beratung: Toni Klein,
Sportwissenschaftler, UNIQA VitalCoach

12 carpe diem

Das Video
mit Health Coach
Verena Hoflehner

carpediem.life/

WIE GEHT'S?

1. Beginne im hiiftbreiten Stand,
Kérper und Kopf aufrecht, Blick
geradeaus. Die Rumpfmuskulatur
ist angespannt, die Zehen zeigen
nach vorn.

2. Beuge gleichzeitig den Ober-
kérper nach vorn und strecke

ein Bein nach hinten, bis Kopf,
Oberkérper und Bein in einer
horizontalen Linie liegen. Das
Standbein kann leicht gebeugt
bleiben. Halte diese Position rund
zehn Sekunden.

3. Richte deinen Oberkérper
wieder auf und komm zuriick
in die Ausgangsposition.

’ WIE OFT?

i Fir den Anfang reichen drei bis
' finf Wiederholungen pro Seite,
zwei- bis dreimal wéchentlich.

WORAUF ACHTE ICH?

Der Riicken bleibt wéhrend der
gesamten Ubung gerade, die Hifte
L = héltst du parallel zum Boden.

FOTO: Konstantin Reyer; ,Becksa Bralette” von Prana; 7/8 Legging ,Charge” von Craft; Schuhe ,Sonic RA PRO 2 W” von Salomon



Fotos: Biotherm

Anzeige

Schonheit kennt kein Alter

Jede Haut ist individuell und verlangt nach einer individuellen Pflege. Die Blue Therapy Linie von Biotherm

bietet Lésungen fir jedes Hautbediirfnis und setzt dabei auf die Kraft der Natur.

Egal ob mit 30 oder 50 Jah-
ren — wir alle wollen uns in
unserer Haut wohlftihlen.
Wissenschaftliche Erkennt-
nisse gehen davon aus, dass
nur 20 % des Hautalterungs-
prozesses unvermeidbar sind.
Den Rest bestimmen wir!

KRAFT DER NATUR

Die Anti-Aging-Linie Blue
Therapy enthilt natirliche,
hochefhiziente Wirkstoffe

aus den Tiefen der Ozeane.
Die blaue Biowissenschaft
von Biotherm beruht auf
kraftvollen Algen mit einzig-
artigen Reparatureigenschaf-
ten. So besitzen Algen eine
hohe Hautaffinitit und sind
dadurch besonders wirksam
in der Hautpflege.

douglas.at

Blue Therapy
AMBER ALGAE REVITALIZE

,Die Blue Therapy Amber Algae Revitalize
zaubert mir sofort Frische ins Gesicht.
Die Creme zieht schnell ein, fettet nicht, und
der angenehme Duft sorgt fir ein sanftes
Aufstehen am Morgen!”
@SIMONE_I_JACOB

Blue Therapy
ACCELERATED CREAM

,Ich bin immer unferwegs. Meine Hautpflege-

routine muss daher schnell gehen. Ich liebe

die Blue Therapy Accelerated Cream. Sie ist
einfach aufzutragen und zieht schnell ein. Sie
passt zu meiner Haut und meinem Lifestyle!”

@SUELOVESNYC

Blue Therapy
RED ALGAE UPLIFT CREAM

,Die Textur der Blue Therapy Red Algae Uplift
ist weich wie Kaschmir. Die Creme verleiht mei-
ner Haut Frische und Kraft. Sie ist ein Booster
fir mein Selbstbewusstsein, denn sich von innen
und auPen wohlzufihlen ist unvergleichbarl”
@ANNIKAISTERLING




Fragen, die das Leben stellt

Was gibt’s
heute Mittag?

Vielleicht ganz besondere Vollkorn-
Dinkelmuffins, die uns fir den
Nachmittag fit machen: Denn das
Rendezvous von Schokolade und
Parmesan ist zugleich Energieschub
und Seelenfutter.

©

Dinkel ist reich an den essenzi-
ellen Aminosiuren Phenylalanin
und Tryptophan. Im Kérper
werden sie zu Dopamin und
Serotonin weiterverarbeitet —
unsere Muffins sind daher
echte Stimmungsaufheller.

@

Das Vollkorn hilt linger satt
und beugt daher dem gefiirch-
teten Nachmittagstief vor.

G) Dinkelmuffins

Nerven und Gehirn .
ZUTATEN FUR 6 MUFFINS

holen sich Power aus der

enthaltenen Stiirke. 150g Vollkorn-Dinkelmehl
12 TL Weinstein-Backpulver
@ 1 Prise Salz

150 ml Buttermilch

2EL Olivensl

1 Ei (GroBe M)

2EL gehackte frische Kréuter

Parmesan verbessert unser
Energieniveau, Stimmung und
Nervensystem profitieren von

den zahlreichen B-Vitaminen. (Basilikum, Minze, Oregano)
2EL getrocknete und eingelegte
@ Tomaten, gehackt

Die in der dunklen Schokolade 30g geriebener Parmesan

enthaltenen Flavonoide
wirken antioxidativ und

blutdrucksenkend.

14 carpe diem

ZUBEREITUNG

1. Das Backrohr auf ca. 180 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Dinkelmehl mit Backpulver
und Salz vermengen und mit
Buttermilch, Olivenél und
Ei zu einem Teig verriihren.
Kréuter, Tomaten und 20g
Parmesan unterheben.

3. Den Teig in mit Papierférmchen
ausgelegte Muffinformen fiillen
und mit restlichem Parmesan
bestreuen.

4. Die Muffins ca. 20 Minuten
backen.

5. Bitterschokolade fiir die Nerven
mit in die Lunchbox geben.

h” 3er Set um 28,90 Euro bei gaiastore.de; ,Bento Lunch Box” um 22 Euro bei by-ekobo.com

h

der Rieder. ,Bi

FOTO: Eisenhut & Mayer; FOOD STYLING: Al
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Fragen, die das Leben stellt

v
Der Podcast mit

Daniela Zeller &
Holger Potye auf:

Das Gelassenheitsgebet ist der
bekannteste ,Krisen-Coach”
der Welt. Warum eigentlich?

carpediem.life/

Daniela Zeller macht sich auf die Suche nach einer Antwort.

Daniela Zeller

Coach und Podcasterin
fir carpe diem

gebet) wirkt. Wie eigentlich genau?

Und wieso?

Die Antwort erhalte ich von Wolfgang Lalouschek,
Facharzt fir Neurologie: ,,Das Gebet lenkt
unseren Geist auf das, was wir beeinflussen kén-

Das Gelassenheitsgebet:
»Gib mir die Gelassenheit, Dinge
zu akzeptieren, die ich nicht
dndern kann, den Mut, Dinge

zu dndern, die ich dndern kann,

] Das ,Serenity Prayer” (Gelassenheits-

und die Weisheit, das eine

vom anderen zu unterscheiden.”

Reinhold Niebuhr (1892-1971),
US-Theologe und -Philosoph

3

Mut macht gliicklich.
Vor einigen Jahren habe
ich meinen sehr guten
Job gekiindigt und eine
Firma gegriindet. Dieser
Schritt war mutig. Heute
weif3 ich: Mut bringt uns
ins Handeln und verleiht
Zauberkréfte. Wolfgang
Lalouschek: ,Das Gefiihl,
Dinge durchs eigene
Bemiihen zu beeinflussen,
ist gesunderhaltend.
Wenn wir ein Ziel haben,
uns dafiir bemiihen und
erleben, dass wir die-
ses Ziel erreicht haben,
produziert der Kérper
Glickshormone.”

16 carpe diem

nen. Dadurch befreit es einen aus der Position,
sich als ,Opfer’ zu fishlen. Das entspannt spiir-
bar. Denn Ohnmachtsgefiihl ist ein sehr starker
Stressfaktor, sogar stérker als zu viel Arbeit.”

Akzeptieren, was ist.
Die Féhigkeit, Dinge, die ich nicht éndern

stein in der Persénlichkeitsentwicklung
jedes Menschen. ,Die Dinge manchmal
einfach sein zu lassen, wie sie sind, spart
unglaublich viel Kraft. Und es bedeutet,
ein Stiick weit zuriick zu sich selbst zu
kommen, gut fiir sich selbst zu sorgen”, er-
klart mir Sandra Kornsteiner, Psychologin
und Psychotherapeutin.

4

In sich hineinhéren.

Wie weif3 ich nun, ob es besser ist, eine Situ-
ation anzunehmen oder eine Verénderung
anzustreben? Wolfgang Lalouschek empfiehlt,
sich selbst zu befragen: ,Ware ich mein eige-
ner Berater - was wiirde ich mir raten? Was
wiirde meine beste Freundin mir raten? Auf
einer Skala von 1 bis 10: Wie sehr kann ich es
beeinflussen? Wie kénnte ich meinen Einfluss
erhdhen?” Sandra Kornsteiner ergénzt: ,Was
gibt mir Energie? Was nimmt mir Energie?”
Machen wir stetig mehr von dem, was uns
Energie gibt, sind wir auf einem guten Weg.

A\

kann, gelassen anzunehmen, ist ein Meilen-

ILLUSTRATIONEN: Olga Kawa; Oriana Fenwick
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v’ Wohltuende Rezepturen
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Medizinprodukt. Gebrauchsanweisung beachten. Uber Wirkung und mégliche
unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker. www.abtei.at
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US-Autor und -Mythologe (1904-1987)
T —
—
J ’

cafpediem 19



Bewegung
I

»Spiir doch, wie
geil es ist, dich
selbst zu spiiren”

Gehen, hiipfen, Stufen steigen. Einkaufssécke tragen,
Purzelb&ume schlagen. Den inneren Schweinehund von der
Leine lassen, mit ihm Schlitten fahren - und nicht vergessen, ihn
zu streicheln. Wenn wir mit dem Herzen filhlen, was Bewegung
mit uns macht, wird die Vernunft dafir sorgen, dass wir

in Bewegung bleiben. Gernot Schweizer, Physiotherapeut

und Trainer von Athleten wie Superstar Marcel Hirscher, S
iber seine Vision von einer Gesellschaft, die will. Nicht muss.

TR L (S
Maria Dorner






~Bewegung!”: Der Titel lhres Buches ist

keine Empfehlung, es ist ein Kommando.
Verstehen wir es nur noch auf diese Art?2
Gernot Schweizer: Ich furchte, ja. Um
meine Vision von einer gesunden Gesell-
schaft zu verwirklichen, braucht es klare
Worte, und das jetzt. Es ist hochste Zeit!

Gut. Aber was genau verstehen Sie
unter einer ,gesunden Gesellschaft”?2
Menschen, die sich selber spiren kon-
nen. Die wissen, was ihnen guttut und
was nicht. In welcher Dosierung, wie und
wann. Dieses Gefthl ist vielfach verloren-
gegangen. Es geht mir darum, eine neue
Bewegung auszulésen. Nicht nur die des
eigenen Korpers, sondern die der Gesell-

schaft. Eine Bewegung fiir die Bewegung.

Gibt's diese Bewegung nicht schon
langst? Wir wissen doch alle, dass
Wohlbefinden auch mit einem aktiven
Kérper zusammenhéngt.

Sind Sie sicher, dass das alle wissen?

Na ja. Wenn ich wandern gehe, sehe
ich jede Menge bewegte Menschen.

Sie sehen ein paar jener Menschen, die zu
den 30 Prozent der Bevélkerung zéihlen,
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die sich bewegen. Von diesen 30 Prozent
ist nur die Hilfte auf das, was sie da tut,
vorbereitet. Die tibrigen machen den Berg
spontan zum Ausflugsziel, den Sportplatz
schnell zur Eventlocation. Nach Monaten,

in denen sie sich nicht bewegt haben!

Die einen tun also nichts. Die anderen
tun zu viel, aber das viel zu unregel-
mé&Big. Was sind die Folgen?

Schwer in Mitleidenschaft gezogene Kor-
per, die dann mithilfe unserer fortge-
schrittenen Wiederherstellungschirurgie
gerichtet werden. Privention und Reha-
bilitation finden kaum statt, wir sind zur
Reparaturgesellschaft mutiert. Warum?
Weil die Vernachlissigung des eigenen
Kérpers keinerlei Nachspiel fiir den Pati-

enten hat. Er wird ja immer aufgefangen.

Sehen Sie unser solidarisches Gesund-
heitssystem nicht als Errungenschaft?
Doch, das System ist groflartig. Aber es
sollte jeder dahin erzogen werden, so sel-
ten wie moglich Gebrauch davon zu ma-
chen. Nehmen wir das Skifahren als Bei-
spiel. 70 Prozent derer, die im Winter das
erste Mal auf der Skipiste stehen, haben
dort oben auch die ersten fiinf Kniebeu-
gen des Jahres gemacht. Sie ibernehmen
keine Verantwortung fiir das, was sie tun.
Und den Preis dafiir zahlen am Ende wir
alle, weil unser Gesundheitssystem so auf
Dauer nicht finanzierbar sein wird.

Ein kurzes Warm-up am Berg ist also

zu wenig. Aber wie geht das dann mit
dem Verantwortung-Ubernehmen?
Bereiten Sie Thren Korper stetig auf Her-
ausforderungen wie das Skifahren vor.
Der Alltag bietet so viele Moglichkeiten.
Nehmen Sie ofter die Treppe statt den
Lift. Tragen Sie Ihre Einkaufssicke nach
Hause, oder spazieren Sie zum Essen ins
Restaurant. Die Wurzel liegt in den klei-

nen Dingen, die wir kaum wahrnehmen.

Eigenwahrnehmung und Eigenverant-
wortung sind also die Grundzutaten, um
in Bewegung zu kommen. Was noch?
Die Vernunft. Die mengt sich dann aber
ganz von selber bei. Und wenn’s so weit ist,
steht er plotzlich da: der junge, noch ge-
sunde Menschen, der sich bewegen will —
nicht bewegen muss! Es geht niemals mit
Druck. Nur wenn wir den Zusammen-
hang zwischen Bewegung, Gesundheit
und Lebensqualitit mit ganzem Herzen
verstehen, werden wir tiber den Verstand
in die echte Verdnderung kommen.

Haben Sie nicht das Gefishl, dass derzeit
schon einiges an Verénderung passiert?
Doch. Aber der Mensch dndert sein Ver-
halten erst, wenn er schon krank ist.
Wenn ihn sein Leiden und der Griff ins
Geldborserl, um es zu lindern, zu sehr
schmerzen. Da ist es aber oft zu spit.

Okay, stimmt. Dabei wiissten wir es
vermutlich besser... Nur: Warum sind
wir da so beratungsresistent? Es geht
immerhin um unsere Gesundheit.

Das hat viele Griinde. Allen voran unsere
eigene Bequemlichkeit. Die Wohlstands-
gesellschaft, die alles ermdglicht. Gleich-
zeitig werden wir von der Industrie, der
Wirtschaft, der Politik und der Digita-
lisierung manipuliert und vom Subjekt
zum Trendsetter gemacht.

Zum Trendsetter gemacht? Wie das?

Indem wir alle stindig tiberredet werden,
Dinge zu tun, Dinge zu haben, Dinge
gut zu finden. Ganz ehrlich: Was haben
Sie schon alles gekauft, nur weil es Thnen
angeboten wurde? Nicht alles, was es zu
kaufen gibt, ist automatisch eine gute Er-
findung. Hundelaufbinder in der Woh-
nung? Gehbhilfen fiir Babys? Das bringt
uns heftig ins Straucheln. Vor allem Letz-
teres. Mit den Kindern fingt alles an, sie
sind in Wahrheit unser erster Schritt.
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~Bewegung!”:

In seinem gleich-
namigen Buch
(Ecowin Verlag)
erinnert Gernot
Schweizer, 53, an
die vielen kleinen
Gelegenheiten im
Alltag, die beim
Schopf gepackt
werden wollen.

Woas kénnen wir dafir tun, um diesen
Schritt richtig zu setzen?

Geben wir ihnen doch die Chance, Be-
wegung zu erleben. Ein Kind kommt
mit 1,2 Milliarden Gehirnzellen auf die
Welt, von denen unglaublich viele fiir
Bewegungsmuster ausgelegt sind. Wenn
das Kind Bewegung aber nicht erlernt,
weil es zu lange in einer monotonen Po-
sitionierung verharrt, etwa in der Wippe,
wird es spiter auch nie auf Erlerntes zu-
riickgreifen kénnen. Das ist doch logisch.

Und wenn die Kinder schon élter sind?

Stichwort Treppe: Lassen Sie Bewegung
nicht nur zu, sondern leben Sie sie auch
vor. Sie konnten die Kinder zu Fuf§ in
die Schule bringen, anstatt sie zu fahren.
Ihnen erlauben, im Regen zu spielen,

wenn sie entsprechend angezogen sind.

Sie balancieren, hiipfen, riickwirts laufen,

Purzelbdume schlagen, auf Baume klet-
tern lassen. Und runterfallen. Denn so ler-
nen sie. Es gibt kein Kind, das ohne Be-
wegungsdrang auf die Welt kommt. Aber

es gibt viele, denen er genommen wird.

Aber dirfen Kinder nicht auch manch-
mal faul sein?

Klar, immer wieder. Mit einem Schusserl
Chips auf der Couch liegen — herrlich!
Das Geheimnis lautet aber: Mittelmaf.

Eltern sind aber nicht der einzige Ein-
fluss, dem ein Kind ausgesetzt ist. Da
gibt es eine ganze Reihe von Systemen,
die an der Kindererziehung beteiligt
sind. Wann kommen die ins Spiel?

Die sollten die ganze Zeit mitspielen. Die
Wahrheit ist aber: Die Gesellschaft hat

Angst, Kinder sich iberhaupt noch be-
wegen zu lassen. Sie ldsst es zu, dass Leh-
rer verklagt werden, wenn sich Kinder
beim Ballspielen den Fufl verknacksen.
Es fehlt eine grundlegende Reform der
Lehrpline fiir Bewegung und Sport an
den Schulen und verpflichtende Ausbil-
dungen fiir Pidagogen in diesem Bereich.
Wir brauchen den offiziellen Auftrag von
ganz oben, eine gesunde Verinderung der
Gesellschaft herbeizuftihren. Naturlich
gibt’s Schulen, wo die Richtung schon
stimmt, aber das verdanken wir dann nur
der jeweiligen Schulleitung. Jeder kocht
sein eigenes Stippchen.

Apropos Sippchen: Ubertént die Ernéh-
rungsdebatte die Bewegungsdebatte?

Na klar, da steht eine gewaltige Industrie
dahinter. Die Branche ist klar im Vorteil.
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,Achten wir doch
darauf, dass Apps
nicht zum Ersatz

firs eigene Denken,
Handeln und
Empfinden werden.”

Erndhren muss sich jeder, bewegen nicht.
Auflerdem kompensieren wir mangelnde
Bewegung gerne tUber Erndhrung. Das
heifdt: Wenn wir den Spaziergang wieder
einmal ausgelassen haben, soll ein gesun-
des Abendessen das ausgleichen.

Seit 2018 sind Sie Bewegungskoordi-
nator der &sterreichischen Regierung.
Das ist ein klarer Auftrag. Was tun Sie?
Wir wollen Plattformen schaffen, um
Menschen in Bewegung zusammenzu-
bringen. Zum Beispiel mithilfe von Web-
seiten, die flichendeckende Bewegungs-
points und -meetings sammeln und fiir
alle abrufbar machen. Etwa: Ich wohne
in Salzburg-Aigen und suche jemanden,
der dreimal die Woche mit mir spazieren
geht. Ich will auch Motorikparks fiir Er-
wachsene und Spielplitze fiir Jugendliche
in die Stidte bringen. Adipése Teenies,
dreifligjihrige Bandscheibenpatienten,
Kleinkinder mit Haltungsschiden -
wenn alle mitmachen, Sportverbinde,
Volkshochschulen, Privatorganisationen,
kénnen wir das in den Grift kriegen. Ein
Ziel ist, die Kosten der Wirbelsiulen-
erkrankungen von 1,8 Milliarden Euro
auf 500 Millionen im Jahr zu reduzieren
und die Differenz in die Privention zu

stecken.
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Das wére schén, geht aber sicher nicht

ohne die Macht der Digitalisierung. Die
bezeichnen Sie aber als manipulativ ...

Da werde ich oft missverstanden. Der
Digitalisierung kénnen und sollen wir
uns nie wieder verschlieflen. Aber: Sie
ist nur in dem Ausmaf} gut, in dem sie
mit Vernunft benutzt wird. Wenn wir be-
greifen lernen, wo sie schadet, haben wir
alle mehr davon. Apps sind fiir mich ein
unverzichtbares Instrument, weil sie nah
dran am jungen Menschen sind. Nitzen
wir sie doch, um Bewegung durch sie

intelligent einzufiihren.

Da gibt’s aber schon viele tolle Gadgets.
Ja. Es ist ja auch toll, wenn ich meine
Pulsfrequenz messen oder meine Schritte
zihlen kann. Aber: Noch viel, viel toller
ist es, wenn ich beides bis zu einem gewis-
sen Grad selber fiihlen wiirde. Lust, Reiz
— und auch den inneren Schweinehund.
Achten wir doch darauf, dass Apps nicht
zum Ersatz fiirs eigene Denken, Handeln
und Empfinden werden. Spiir doch lieber,

wie geil es ist, dich selbst zu spiiren!

Und was ist, wenn ich das wirklich will -
aber einfach nicht weif3, wie’s geht?

Sie kriegen jetzt von mir keine schnel-
le Pille. Die gibt’s nicht, weil wir alle
verschieden sind. Aber: Wer heute be-
schlie8t, sich 30 Minuten am Tag Zeit
zu nehmen, um sich zu bewegen, hat den
Anfang gemacht. Auch Geselligkeit ist
ein guter Motor: Vereine oder ein Freun-
deskreis, in dem man sich gegenseitig
ermuntert, was zu tun. Wenn alle gehen,
bleibt man nicht allein daheim.

Aus Bewusstsein wird also Bewegung.
Und wann wird daraus dann Sport?
Viel spiter, wenn tberhaupt! Bewegung
hat nichts mit Sport zu tun, sie ist aus der
Evolution entstanden: sich schiitzen, jagen,

essen, sich fortpflanzen. Vor ein paar hun-

Gernot Schweizers
Gedanken zum
bewegten Leben

1. Gesundheit bedeutet zu-
allererst Eigenverantwortung.

2.Bauve Bewegung, wann immer
du kannst, auf véllig natiirliche
Weise in deinen Alltag ein.

3. Kérperliche Aktivitét fordert
die intellektuelle Entwicklung
von Kindern, stérkt die Psyche
von Erwachsenen und hélt auch
im Alter geistig lénger fit.

4. An gut dosierter Uberforde-
rung steigern wir uns. Packe dich
und deine Kinder nicht in Watte.

5. Entwickle wieder mehr Be-
wusstsein fir Normales, Reales
und Erreichbares.

6.Bewegung und Sport haben
nichts miteinander zu tun.

7. Gehirntraining kombiniert
einfache sporiliche Bewegungen
mit Denkarbeit! Das steigert
deine Leistungsfdhigkeit in allen
Bereichen.

8. Erlaube deinem Kind,
Bewegung zu erlernen. Was
nicht erlernt wird, kann auch
nicht abgerufen werden.

9. Dein Kind wird nicht miide
vom Gehen. Es wird mide, weil
ihm langweilig ist.

10. Achte auf den Unterschied
zwischen Vererbung und Vor-

leben.

11. Gesund ist das neue Schén.
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Den ersten Schritt machen
wir, den zweiten unsere
Kinder. Als Osterreichs
Bundeskoordinator fiir
Bewegung plant Schweizer
auch Motorikparks

und Jugendspielplatze.

dert Jahren ist der Mensch tiglich bis zu
vierzig Kilometer gegangen. Heute sind es
im Schnitt 1.200 Meter. Wir entwickeln
uns hier leider zurtick. Und das hat Folgen
fir das Herz-Kreislauf-System, fir die
Kognition, fiir alle unsere Systeme. Sport
ist eine reine Erfindung des Menschen.

Eine gute Erfindung?

Wenn der Sport nicht einseitig ist, schon.
Und wenn wir nicht den Fehler machen,
uns dabei an Helden zu orientieren.

Helden wie etwa Superstar Marcel
Hirscher, an deren Status Sie als Fitness-
coach aber fest mitgebastelt haben.
Meine Aufgabe ist es, aus groflartigen
Sportlern grofartige Athleten zu ma-
chen. Indem ich ihnen zeige, wann was

wie und warum in ihrem Korper passiert.
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,Bewegung hat
nichts mit Sport

zu tun. Sie entstand
aus der Evolution.
Sport ist eine

reine Erfindung
des Menschen.”

Spitzensport ist nicht gesund, ganz im
Gegenteil. Und wenn wir uns schon vor
dem ersten Schritt an jenen orientieren,
die Bewegung in so sensationellem Aus-
maf} beherrschen, vergeht uns die Lust.
Da fragen wir uns doch: Warum soll ich
wandern gehen, wenn andere den Mount
Everest besteigen? Verhiltnismifigkeit
neu zu erlernen wiirde uns da guttun.

Und wie merke ich, dass mein bewegtes
Kind bereit fir mehr ist2

Wenn es will, lassen Sie es alles auspro-
bieren. Findet es seine Sportart, kommen
Leidenschaft und Ehrgeiz von selbst.
Denken Sie daran: Wir schopfen aus all
dem, was wir erlebt haben. Ich habe kein
einziges meiner drei sehr sportlichen
Kinder in einer Sportart gefordert. Aber
alle drei ermutigt, sich zu bewegen.

FOTO: Aaron Smith / Gallery Stock
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NATURALE ANTICA
ERBORISTERIA

MANCHE SAGEN,
NATURKOSMETIK SEI
DER NEUESTE TREND,
WIR NENNEN ES
TRADITION.

NATURLICHE WIRKSTOFFE
FUR IHR WOHLBEFINDEN

Schonheit liegt in unserer Natur

Stellen Sie sich eine Pflegelinie vor, die mediterrane Natur,
italienische Lebensfreude und authentische Werte miteinander
verbindet. Benvenuti — willkommen bei der italienischen Kosme-

Die Rose ist seit Jahrtausenden
wn der traditionellen Medizin vor
allem wegen threr entspannenden

tik von Naturale Antica Erboristeria, oder wie wir sagen: N.A.E.

Traube, Olive, Rose, Hibiskus und Aloe —
jede Pflanze birgt ihr eigenes Geheimnis
fiir mehr Wohlbefinden. In Italien wird das
Wissen der Krauterkunde seit Jahrhunder-
ten von Generation zu Generation weiter-
gegeben. Mit groBter Sorgfalt kombiniert
N.AE. dieses Wissen mit biologisch an-
gebauten Inhaltsstoffen zu verwdhnenden
Schoénheitsrezepturen, die die Haut gesund

und strahlend pflegen.

Diifte, die den Tag verschénern

Die frischen und fruchtigen Difte mediter-

raner Natur machen N.A.E. einzigartig.

Lassen Sie sich von N.AE. auf eine
Sinnesreise durch das sonnige Italien
entfithren, wo duftende Zitrusgarten und
schattenspendende Feigenbdume den

Alltag vergessen lassen.

Mit N.A.E. die Natur bewahren

Mit Inhaltsstoffen aus biologischem
Anbau und veganen Formeln ohne syn-
thetische Farb- und Dulftstoffe zelebriert
N.A.E. die naturliche Art der ,,L.a Bella
Vita®. Bei Tuben setzen wir auf eine bio-
basierte innovative Verpackung auf Zu-
ckerrohrbasis. Dieser Rohstof ist inner-

halb eines Jahres erneuerbar.

Erfahren Sie mehr Uber uns: nae-erboristeria.com

und beruhigenden Wirkung
bekannt.
Set der Fungstemnzeit wird die
5'{ ” Traube zur Behandlung von
/ Hautkrankheiten und Infektionen
verwendet. Angereichert mit
den Vitaminen A und E ist
Traubenkernil bekannt fiir seine
starken antioxidativen und Anti-

Aging-Figenschafien.

Das N.A.E.
Nachhaltigkeitskonzept

Da sind wir ganz ehrlich: konsequent!

Alle unsere Produkte sind durch IONC
(BDIH) zertifizierte Naturkosmetik nach dem
COSMOS Organic Standard. Sie enthalten
Minimum 97% Inhaltsstoffe nattirlichen Ur-
sprungs, sind ohne Parabene und Silikone und
frei von kunstlichen Farbstoffen, kiinstlichen
Duftstoffen und Mineralolen. Alle unsere
Formeln sind VEGAN; das bedeutet ohne An-
teil tierischer Produkte. Unsere Tuben (ohne
Kappen) sind eine innovative Verpackungs-
I6sung — gewonnen aus dem nachwach-
senden pflanzlichen Rohstoff' Zuckerrohr.

W

Min. 97% Natiir-
liche Inhaltsstoffe

1¢
Umweltschonende
Verpackung

COSMOS
ORGANIC

Zertifizierte
Naturkosmetik

[/

VEGANE
Formel
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CLauaft
bei min!

Kreativer Engpass? Geh laufen!

Keine Ahnung, was du deiner Schwester
zum Geburtstag schenken sollst?

Geh laufen! Die Diplomarbeit schreibt
sich nicht von selbst? Erraten: Laufen!
Denn Laufen bringt dein Gehirn

ebenso aufJrab wie deine Beine.

TEXT Andreas Schneethaler !
INTERVIEWS Sissi Parsch
FOTOS Susanne Einzenberger
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Laufen als Fitnesstraining — fiirs Gehirn? Ja! Und die
Wissenschaft dahinter ist sogar erstaunlich einfach.

Beim Laufen wird der prifrontale Cortex (ein Teil
des Frontallappens der Grofhirnrinde) herunterge-
fahren, also jener Teil im Gehirn, der fiir das logische
Denken und Planen im Hier und Jetzt zustindig ist.
Der uns (gerne auch ungefragt) mit moralischen Be-
wertungen unseres Handelns versorgt und uns beim
blitzschnellen Wechsel zwischen verschiedenen Auf-
gaben dient — also bei dem, was wir gemeinhin (und
nicht ganz korrekt) als ,Multitasking“ bezeichnen.

Der prifrontale Cortex ldsst sich durchaus mit dem
Arbeitsspeicher eines Computers vergleichen: Manch-
mal ist er einfach zu voll. Dann hilft es, die Maschine
einmal herunterzufahren und neu zu starten.

Laufen ist wie ein Neustart
fir unser Denken, Planen, Handeln.

Schon klar, die ersten Schritte erfordern noch ein wenig
prifrontale Steuerung: Welche Laufstrecke wihle ich?
Hab ich den Herd abgedreht?

Doch danach werden Lenken und Denken an unse-
re Motorikzentrale delegiert, die hoch automatisiert
arbeitet. Anders gesagt: Aus meinem ,Ich laufe” wird
ein ,Es lauft.

Die Sache mit der Energie
Was dann passiert, ist wunderbar einfach und einfach
wunderbar: Bewegung produziert Energie. Die Durch-
blutung wird angekurbelt, mehr Sauerstoft wird trans-
portiert.

Und weil der Ké6rper ja nicht weif3, dass ausgerechnet
das Arbeitsgedichtnis auf Energiesparmodus geschal-

tet ist, schickt er brav weiterhin — sogar vermehrt —
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Energie in den Kopf. Diese wird hier nur gerade nicht
gebraucht — zumindest nicht von den tblichen Ver-
dichtigen wie etwa dem prifrontalen Cortex. Sie bleibt
frei verfigbar, um in anderen Zimmern des Oberstiib-
chens das Licht einzuschalten.

Dr. Werner Schwarz, Entwickler des Bewegungs-
programms Vital4Brain, fasst es am schonsten zusam-
men: ,Das Grofthirn wird frei. Fiir mich!“

Die Sache mit der Kreativitét
Mehr Energie im Kopf — was bewirkt das konkret?

Zunichst verstirkt sich unsere Wahrnehmung. Er-
freulicherweise ist das gar nicht anstrengend, denn
ohne das Zutun des prifrontalen Cortex missen wir
aus den Wahrnehmungen ja keine unmittelbaren
Handlungen ableiten. Griibeleien und Planungen ha-
ben Pause. Stattdessen verkniipfen wir Wahrnehmung
mit Gefiithlen und Erinnerungen. In diesem Stiibchen
brennt ndmlich gerade Licht.

Der Wahrnehmung folgt unsere Aufmerksamkeit.
Auch sie wird messbar gestirkt — ohne dass wir das
Wahrgenommene gleich werten. Bekanntlich befindet
sich ja auch das ,,Zentralkomitee® fiir Bewertungen im
Energiesparmodus. Wie befreiend!

Zu guter Letzt nimmt die Konzentration zu. Denn
das sogenannte Multitasking (das ja kein Nebeneinan-
der der Titigkeiten ist, sondern ein atemlos-hektisches
Hin-und-her-Schalten) ist ebenfalls heruntergefahren.

Wahrnehmung ohne Handeln.
Aufmerksamkeit ohne Werten.
Konzentration auf das, was ist.

Das ist der Mix, aus dem Kreativitit entsteht kann. Dir

kommen beim Laufen die besten Ideen? Kein Wunder!



~Quality Time fiirs ganze Rudel”

Romana, 35, Biochemikerin, mit Terriermischling
Barbel, 5, und Freund Sebastian, 32

»Ich bin friher viele Wettkémpfe
gelaufen. Ich mochte die Atmo-
sphére, die Aufregung vor dem
Start, das Laufen gegen und fir
sich selbst. Vor drei Jahren habe
ich mir den Fufl gebrochen und
musste langer pausieren. In die-
ser Phase habe ich gespiirt, dass
ich die Lust aufs Laufen verloren
hatte. Der Sport war zum Stress-
faktor geworden.

Als ich wieder schmerzfrei
war, lief ich ohne Ziel - dafir

mit Bérbel, meinem Hund. Sie
hat total viel dazu beigetragen,
dass ich heute wieder so wahn-
sinnig gern und befreit laufe.
Alles macht mehr Spaf3 mit Hund.
Sie ist ein Terriermischling, total
aktiv, wuselt durch den Wald. Ihr
Spieltrieb, der SpaB, den sie hat,
all das ibertrégt sich auf mich.
Das Drauflensein in der Natur
gibt mir sehr viel Kraft. Die Sinne
kénnen sich richtig austoben bei
all den Farben und Geriichen.

Ich liebe es auch, den Wechsel
der Jahreszeiten so bewusst mit-
zuerleben.

An den Wochenenden kommt
mein Freund Sebastian mit auf un-
sere Runde. Das ist dann Quality
Time firs ganze Rudel.

Beim Laufen gibt es keine Ab-
lenkung, da gibt es nur uns. Wir
unterhalten uns entspannt, lassen
die Woche Revue passieren und
geniefen die gemeinsame Zeit in
der Natur.”
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Die Sache mit dem Glick

Was Laufen auflerdem tut: Es liefert den Botenstoff
Serotonin, unseren michtigsten Verbiindeten auf der
Suche nach dem Gliick. ,Serotonin lasst das Gehirn
achtsam mit sich selber reden®, sagt Werner Schwarz.
»Es bremst unsere eigenen bosen Zurufe und hemmt
das unheilstiftende Wirrwarr der Gedankenkreisel.
Wir fiihlen uns wach. Und glacklich.

Die Sache mit dem Wachstum
Das womoglich Erstaunlichste versteckt sich aber hin-
ter dem Kiirzel BDNEF. Es steht fiir ,Brain-derived
neurotrophic factor, was derart spréde ist, dass man
es sich nicht merken muss, aber — und das ist das Tolle
daran — merken kann! Denn BDNF als neuronaler
Wachstumsfaktor macht uns nachhaltig schlau.
BDNEPF ist ein Protein, das durch die Bewegung in
den Muskeln erzeugt und iiber die Blutbahn ins Gehirn
geschickt wird. Dort schligt es ein wie Diinger.

In Sekundenschnelle l&sst BDNF
unsere Synapsen gréf3er werden,
das Gehirn wird leistungsstarker.

BDNF erméglicht auflerdem, was bis vor kurzem noch
als unvorstellbar galt: Neurogenese — die Bildung neuer
Nervenzellen. All das funktioniert sogar bis ins hochs-
te Lebensalter. Wir kénnen also Gehirnzellen nicht nur
ab-, wir konnen sie auch aufbauen.

yBewegung ist das stirkste Leistungsmedikament.
Es ist legales Doping fiirs Gehirn®, sagt Schwarz.

Also rein in die Laufschuhe und ab nach draufien!
Der erste Schritt ist der wichtigste. Zumal er der
schwerste ist. Jeder weitere Schritt wird leichter —
und trigt seinen Teil bei: zu Entspannung, Kreativitit,
Intelligenz und guter Laune.

Es gibt, so Werner Schwarz, tiberhaupt nur einen
Laufschritt, der nicht gut ist: der, den man nicht tut.
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~Ich setze meinen Kopf

auf null“

Daniel, 22, Medizinstudent

,Ich brauche das Laufen vor
allem, um meinen Kopf wieder
auf null zu setzen. Wir sind
vor gut einem Jahr Eltern ge-
worden, ich studiere Medizin
und habe eine kleine Produk-
tionsfirma — unser Alltag ist
also sehr straff durchgetaktet.

Auch wenn mir alles ex-
trem Spafl macht, ist es sehr
fordernd, vor allem geistig.
Ich brauche die kérperliche
Anstrengung, um den Tag
zu verarbeiten, um loslassen
zu kénnen und das Gehirn
zu resetten.

Was mir auch sehr hilft: Ich
laufe nie die gleiche Runde.
Ich suche mir immer neuve

fITf'Illlll

i
48 I|||l 5

Strecken und neue Ziele: raus
aus der Stadt, in andere Ge-

genden oder zu besonderen

Sehenswiirdigkeiten. Wenn

ich dann nach Hause komme,
war ich wortwértlich ganz wo-
anders, mein Kopf ist frei.

I
1
lIl
e

Ein pragendes Lauferlebnis
hatte ich vor ein paar Jahren
beim Hallstétter Halbmara-
thon. Ich war kérperlich an-
geschlagen, das Wetter war
schrecklich. Ich lief wie in
einem Tunnel und sah im Ziel
eine Zeit, die ich nie fir még-
lich gehalten hétte.

Da habe ich begriffen, was
die Psyche bewirken kann, was
tatséchlich alles méglich ist.”

33
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,Laufen kann
das Leben
auf den Kopf
stellen

Hannelore, 57, Lehrerin

»Ich bin vor wenigen Monaten mei-
nen allerersten Marathon gelau-
fen — und zwar in New York. Ein
unglaubliches Erlebnis; verriickt,
dass ich so etwas mitmachen durfte
— immerhin wog ich vor ein paar
Jahren noch 96 Kilo und hatte

44 Prozent Kérperfettanteil.

Die Untersuchungsergebnisse
waren fir mich damals ein Weck-
ruf. In nur einem Jahr habe ich
durch Ernéhrungsumstellung und
Fitnessstudio 36 Kilogramm ab-
genommen. Auf das Laufband bin
ich nur, um Gewicht zu verlieren.

Dann meinte eine Freundin:
,Laufen sollte man im Freien,
Hanni!” — und nahm mich mit zum
Fravenlauftraining. Ich hatte
grofle Bedenken, aber ich wurde
ganz wunderbar aufgenommen.
Die Unterstiitzung war so toll! In
der Gruppe ist es so viel einfacher,
dabeizubleiben.

Ich laufe inzwischen in drei
Gruppen und gebe meine Erfah-
rung an die neuen Zweiflerinnen
weiter. Ich weif3, wie wichtig der
Zuspruch sein kann, sich nicht
unter Druck zu setzen. Man glaubt
gar nicht, wie bereichernd das
Laufen ist. Es kann das Leben
auf den Kopf stellen. Ich bin der

beste Beweis!”



~rgendetwas geht auf

in mir*

Birgit, 48, Biologin/Limnologin

,Das Laufen hat mir schon so
viele besondere Momente
beschert. Ob es die rot leuch-
tenden Berggipfel am Morgen
sind oder die neuen Eindricke,
wenn ich am Urlaubsort die
Gegend erkunde. Natirlich
muss ich mich auch manchmal
aufraffen. Aber sobald ich
meine Musik im Ohr habe und
lostrabe, geht was auf in mir.

Ich nehme jedes Jahr mit mei-

ner Freundin Doris an einem
Lauf-Event teil. Wir machen
uns dann ein schénes gemein-
sames Wochenende und
gehen es ganz entspannt an.
Uberwiltigt hat mich mein
erster Wings for Life World

Run 2017 in Wien gemeinsam
mit meinem damals 76-jéhrigen
Vater. Wir sind nicht weit ge-
kommen, nur vier Kilometer,
aber haben jeden Moment
aufgesogen — und wir hatten
meinen Bruder Dominik jeden
Zentimeter im Herzen dabei.
Er ist das Jahr zuvor verstor-
ben, nur Monate nach seiner
Teilnahme am Wings for Life
World Run.

Seitdem bin ich jedes Jahr
dabei. Man hat das Gefihl, es
sind nur strahlende Menschen
unterwegs. Es geht um nichts
und doch irgendwie um alles -
um die Gemeinschaft und um
das Leben.”



,Jch bin mein

cigener Passagier”

Anita, 53, CEO Wings for Life, gemeinniitzige
Stiftung fiir Rickenmarksforschung

»Ich laufe eigentlich immer
schon — seit meiner frihen
Jugend. Fir mich ist Sport
Entspannung. Es ist eine
schéne Belohnung nach einem
anstrengenden Arbeitstag —
nichts Léstiges, was man
erledigen muss, sondern
etwas Schénes, was man
machen darf.

Beim Laufen genieBe ich,
dass der Kopf véllig frei
wird, dass man wahnsinnig
gut Gedanken auf die Reise
schicken kann. Und dann
ist da natirlich der Flow.

Bereits nach den ersten paar
Minuten spiire ich diese
Endorphinausschiittung. Es
ist, als wiirde man getragen —
man ist Passagier.

Seit ich fir Wings for Life
arbeite, bin ich ein noch
zufriedenerer, gliicklicherer
Mensch. Weil ich zu schétzen
gelernt habe, was es bedeu-
tet, einen gesunden Kérper
zu haben. Das Freiheits-
gefihl, das ich empfinde,
wenn ich laufe — das méchte
ich gerne den Betroffenen
zuriickgeben.”




,Es war ein lebensverindernder Schritt*

Jana, 45, Medienwissenschaftlerin

,Im Herbst 2018 erhielt ich die
Diagnose Brustkrebs. Als mein
OP-Termin feststand, habe ich am
néchsten Tag meine Laufschuhe
geschniirt — das war ein lebens-
verdndernder Schritt.

Zuvor war ich zwar phasen-
weise laufmotiviert, aber es
schlich sich immer wieder aus.
Dieses Mal war es anders: Ich
wollte stark und gesund sein.

Es ging nicht darum, vor etwas

wegzulaufen, sondern einen
Vorsprung zu gewinnen. Und ich
fiihlte mich besser und besser.
Die Zeit nach der OP war
nervenzerfetzend. Die Arzte
waren sich uneins, wie es bei
mir weitergehen sollte. In diesen
Wochen war das Laufen meine
Rettung. Dabei konnte ich ab-
schalten. Die Angst kommt ja
beim Nachdenken, und beim
Laufen liegt mein Fokus nur auf

den Metern vor mir. Die Beine
wissen, was sie zu fun haben, ich
zéhle vor mich hin, finde meinen
Rhythmus, alle Gedanken ver-
schwinden.

Auf gewisse Weise habe ich
von der Krebserkrankung auch
unheimlich profitiert, weil ich dar-
iber zum Laufen gefunden habe
und es mir so viel gibt. Es stérkt
mich, ich spiire mich intensiver
und bin mental viel besser drauf.”
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,<Laufen setzt meinen Geist
in Bewegung*

Robert, 32, Redakteur

+Wenn mein Kopf blockiert ist
und ich nicht mehr vorankomme,
dann weif3 ich, es ist an der Zeit,
meine Laufschuhe anzuziehen.
Wenn sich mein Kérper in Bewe-
gung setzt, dann setzt sich auch
mein Geist in Bewegung.

Oft gewinne ich schon auf den
ersten Metern zu einem Thema
Distanz, und es tun sich neue
Blickwinkel auf. Wenn mir dann
Texte oder zumindest Zeilen
in den Sinn kommen, muss ich

carpe diem

anhalten und sie ins Handy spre-
chen. Natirlich ist es Typsache.
Dem einen kommen grandiose
Ideen, wenn er in der Hénge-
matte liegt. Aber ich finde eher
Lésungen, wenn ich aktiv werde.
Und manchmal visualisiere
ich beim Laufen etwas, was mich
gerade beschdftigt. Es wird zu
einem Hindernis, das ich iber-
springen oder umlaufen kann
- egal wie, in Bewegung findet
man einen Weg.”

Wir laufen gemeinsam fir die,
die es nicht kénnen!
Am 3. Mai 2020 findet der Wings for Life
World Run statt, bei dem hundert Prozent
der Startgelder direkt in die Riickenmarks-
forschung flieflen. Der Lauf-Event in Wien
ist bereits ausverkauft, man kann aber von
tberall auf der Welt via App mitmachen.

Wie das funktioniert, erfihrst du unter

wingsforlifeworldrun.com/apprun

Jetzt dem carpe diem-Team
beitreten!

Gemeinsam macht es mehr Spafl — einfach
unter carpediem.life/worldrun anmelden und ein

Multifunktionstuch gewinnen!

Eir
WORLDRUN
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Frithlingserwachen
fiir den Korper

Ob Fasten, Diét oder Erndhrungstrend - auch in Zeiten des Verzichts
will unser Kérper gut mit den richtigen Mikron&hrstoffen versorgt sein.

Ein Neubeginn kann dabei helfen,
unliebsame Lasten abzuschiitteln.
Pure Encapsulations® liefert dafiir
die ideale Unterstiitzung — mit Nahr-
stoffpriparaten in bester Qualitit.

BASISCH STATT SAUER

Mit jeder Mahlzeit nehmen wir Stoffe
zu uns, die im Kérper entweder sauer
oder basisch wirken. Gewinnen die Siu-
ren iberhand, gerit unser Stoffwechsel
ins Stocken.

TIPP: Basenpulver plus mit wertvollen
Mineralstoffen hilt den Siaure-Basen-
Stoffwechsel dank Zink im Gleichgewicht.

AUFBLUHEN AUS DER MITTE
Uber den Darm werden Mikronihrstoffe

aufgenommen und Stoffe ausgeschieden,
die im Korper tiberflissig sind. Damit er

purecaps.net

PURE QUALITAT,
PURES LEBEN

Tu deinem Koérper etwas

seine Funktion erfiillt, ist auch eine aus-
balancierte Mikroflora von Bedeutung.
TIPP: Probio Basic enthiilt natiirliche
Bakterienstimme fiir ein Mikrobiom in
Balance. Gutes und versorge ihn mit
den hochwertigen Nihrstoffen

von Pure Encapsulations®.

Erhiltlich in deiner Apotheke.

NEUSTART FUR DEN KORPER
Eine Ernihrung reich an wertvollen

Nihrstoffen ist ein wichtiger Baustein
fiir die (Zell-)Gesundheit. Frische
Brokkolisprossen etwa gelten als wahre
Nihrstoffschitze.

TIPP: Brokkoli plus fiir den Neustart
des Korpers — mit der Essenz aus

Brokkolisprossen, Resveratrol und
Glutathion. o,




AUS DEM LEBEN EINES BIOHACKERS, TEIL V:
Ein Blick auf die unentbehrlichsten Apps
und hilfreichsten technischen Gerite im

Alltag des durchschnittlichen Biohackers.

Heute konnte es ein bisschen nerdiger wer-
den als sonst. Ich erzihle nimlich von den
elektronischen Begleitern auf meinem Weg
zur fortgeschrittenen Jugendlichkeit.

Mein erster Blick am Morgen gilt der
App ,SnoreLab“. (Ich weiff, wihrend der
ersten Stunde des Morgens aufs Handy zu
schauen ist ein No-Go, aber man muss sich
dem Stress des Perfektionsanspruchs ja auch
irgendwann entziehen.) ,SnoreLab“ Uber-
wacht akustisch mein Schlaf-, besser gesagt
mein Schnarchverhalten.

»2Akustisch tberwachen heiflt, richtig,
dass ich mein Schnarchen aufnehme.

Morgens in den Mitschnitt des eigenen
nichtlichen Rohrens, Rochelns, Erstickens
und Sigens reinzuhéren ist vom philhar-
monischen Standpunkt her unergiebig, aber
beim Wachwerden hilft’s, und das Feed-
back ist pures Analysegold. Denn Schnar-
chen bedeutet Mundatmung (Katastrophe!,
Pamphlet folgt), Schlafapnoe, unzuverlissige
Sauerstoffversorgung, stille Entziindungen,
hoheres Schlaganfallrisiko, schnelles Altern,
frithen Tod.

Wer das alles nicht haben will, sollte sich
das Schnarchen abgewohnen. Dabei hilft
»onorelLab“. Je hoher dein Snore Score (heifSt
wirklich so), desto mehr schnarchst du. Alles
unter 25 Punkten ist okay. 100 schaffst du

40 carpe diem
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+Wasserstoffe”,
fragen Sie
jetzt vielleicht.
~Was will der Irre
mit Wasserstoff?
Sich in die Luft
sprengeng”

STEFAN WAGNER
ist Biohacker, Inhaber
einer Werbeagentur,
Tennisspieler und
vom Gedanken beseelt,
120 Jahre alt zu werden.
Mindestens.

Der Wagner

nur, wenn dir ein Erdbeben hilft. Ich star-
tete mein Schnarchstopp-Biohacking-Pro-
jekt bei Snore Score 54. (Zur Einordnung:
Mit einem 54er im Amazonas zu tibernach-
ten wird rodungsmifig schon klimarele-
vant.) Und ich startete das Projekt mit einer
einfachen These: Wer durch die Nase atmet,
kann nicht schnarchen. Das flihrte zu einer
konkreten Idee: Mund zukleben.

Ich will nicht spoilern, ich sage nur:
Besorgen Sie sich Klebeband, googeln Sie
»mouth taping“. Mouth taping ist unein-
geschrinkt groflartig, solange Sie zwei In-
sidertipps befolgen. 1. Anwendung erst nach
Abschluss der zwischenmenschlichen Akti-
vititen des Tages, sonst kann es zu Irrita-
tionen kommen. 2. Sorgfiltig rasieren, aufler
Sie wollen sich das Gesicht epilieren.

Die erste verklebte Nacht brachte eine
uberraschende Erkenntnis. Man kann durch
die Nase 58 Punkte erschnarchen.

Es gibt, wie ich also recherchierte, aufler
der Mundatmung einen zweiten Ausloser
fiirs Geréchel: Die offenbar vom Gequassel
des Tages ermattete Zunge plumpst beim
Schlafen in den Rachen.

Am selben Abend ergriffen wurde Maf3-
nahme Nummer zwei: Ein Dreikantpolster
entlang der Wirbelsiule zwingt seither mei-
nen Schlaf in stabile Seitenlage. Somit kann
die Zunge nicht mehr der Schwerkraft in
den Rachen folgen, man kennt das Prinzip
ja vom Erste-Hilfe-Kurs. Der Dreikanter
mag sich in der EingewShnungsphase nicht
immer besonders bequem anfiihlen, man
rumpelt beim Wechseln der Schlafseite
einigermaflen durchs Bett, aber das Prinzip
funktioniert super, der Rachen bleibt frei.

ILLUSTRATION: Oriana Fenwick



Mein Snore Score verbesserte sich durch
das feinsinnige Zusammenspiel von Selbst-
knebelung und -geiflelung schnell von 54
auf 11, das bedeutet ungefihr Seidenpapier-
rascheln und einen beispielhaften Erfolg des
Biohackings.

Der zweite morgendliche Blick gilt der App
meines Oura-Rings, aber iber den hab ich
schon genug erzihlt (in carpe diem Nr. 2/19),
daher hier nur so viel: Snore Score 11 verhilft
dir zu den Tief- und REM-Schlafwerten
eines Zen-Meisters in der zweiten durch-
meditierten Woche.

Dann stehe ich auf.

Die nichsten technischen Gerite, die
ich verwende, bereiten Kaffee und Tees zu
(der Plural ist korrekt, es brodeln Griin-,
Zistrosen- und Chagatee im Konzert der
Polyphenole). Gleichzeitig geht das Gerit
zur Wasserstoffanreicherung meines Trink-
wassers in Betrieb.

»Wasserstoff?¢, fragen Sie jetzt vielleicht.
Was will der Irre mit Wasserstoff? Sich in
die Luft sprengen?*

Der Wasserstoff, mit dem du dein Trink-
wasser anreicherst, explodiert nicht. Viel-
mehrist er der Schrecken des freien Radikals.
In Japan und Korea trinken alle Hydrogen
Water, arbeiten jeden Tag 18 Stunden und
laufen ihre Marathon-Bestzeiten kurz nach
Rentenantritt mit 140.

Jetzt ist es gerade mal halb acht und die
Kolumne schon vorbei. Den Rest meines
App-und-Gadget-Tages erzihle ich das
nichste Mal. Erwarten Sie unter anderem
einen unbekleideten Mann im Rotlicht und
ein Gehirn unter Strom.

Bewegung Erholung

Den Kérper spiren. Durchatmen, loslassen.
Ernidhrung Bewusstsein
Gesund genieflen. Dir selbst vertrauen.

Der carpe diem-Podcast

Spannende Menschen, entspannte
Gesprache tiber mehr Gesundheit
und Lebenslust im Alltag.

Unsere Podcast-Beitrage sind verfiigbar auf:

S amw @ i

SPOTIFY SOUNDCLOUD APPLE GOOGLE

f carpediem.magazin | carpediemmagazin | carpediem.life



Aufleben
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,Wo deine
Talente und
die Bediirfnisse
der Welt sich
iiberschneiden,
da liegt
deine Berufung.”

- Aristoteles -
griechischer Philosoph (384-322 v.Chr.)
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Avocado-Matcha-Creme
mit gebratenem Gemiise
und Spiegelei

carpediem 45



Gilt Matcha zu Recht als
Wundermittel? Aus gesund-
heitlicher Sicht: ja! Herk6mmlich
zubereitete Tees enthalten nur
funf bis zehn Prozent der Nihrstoffe des
Blatts — eben nur die wasserloslichen.
Wer Matcha trinkt, fithrt dem Koérper
hingegen das ganze, zu feinstem Pulver
zerriebene Teeblatt zu — inklusive aller
Nihrstoffe. Vor allem sind das Anti-
oxidantien, die der gemahlene Griintee
in der 50-fachen Dosis des Antioxidan-
tien-Musterschiilers Brokkoli enthilt
und damit den Kérper wirkungsvoll
vor freien Radikalen schiitzt. Auch die
positive Wirkung auf den Stoftwechsel
ist erwiesen.

Ist Matcha wirklich

der bessere Kaffee?

Das kann man durchaus

sagen. Denn Matcha enthilt
nur etwa die Hilfte des Koffeins von
Kaftee, ist aber der kliigere Munter-
macher. Denn das Matcha-Koffein wird
erst im Verdauungssystem absorbiert
und wirkt deshalb gleichmafig bis zu
sechs Stunden lang. Dazu verhindert
die Aminosiure L-Theanin das Nervose,
Aufgekratzte, das den Koffein-Kick des
Kaffees oft begleitet. Matcha bewirkt
vielmehr ruhige Wachheit, weshalb
japanische Monche Matcha tranken,
um linger und konzentrierter medi-

tieren zu konnen.

46
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Muss das ,griine

Gold” wirklich so

teuer sein? Das originale

Grlntee-Pulver kostet bis
zu 50 Euro flir nur 30 Gramm. Das
liegt einerseits daran, dass nur ein sehr
kleiner Teil der kostbaren Ware in den
Export gelangt, andererseits am auf-
wendigen Herstellungsverfahren. Die
Ernte muss exakt zum richtigen Zeit-
punkt erfolgen, davor wird die Pflanze
einen Monat lang beschattet, wodurch
sie wesentlich mehr Chlorophyll bildet.
Nach der Ernte werden alle Astchen
und Blattadern entfernt, nur das nihr-
stoffreiche Blattfleisch, das Filet des
Teeblatts, wird danach getrocknet und
feinst vermahlen.

Geht’s auch kosten-
gunstiger? Die Japaner
produzieren drei Versionen
von Matcha: Der teuerste
und edelste, der fiir die rituellen Zere-
monien verwendet wird, stammt aus
speziellen Teemanufakturen. ,Normal
Matcha® ist qualitativ immer noch sehr
gut, stammt allerdings aus grofieren
Fabriken. Die gesundheitlichen Bene-
fits geniefst man zu vergleichsweise
ginstigem Preis auch beim , Matcha for
kitchen purposes. Allzu verlockende

Sonderangebote im Internet kénnen am

Gaumen leicht fiir Enttduschung sorgen.

Ist die aufwendige

Prozedur fiir die

Zubereitung einer

Tasse Matcha nétig?
Notig, aus gesundheitlicher Sicht? Nein.
Gehort sie dazu? Irgendwie ja. Denn
ein so edles Gebrau will auch sorgsam
zubereitet sein, man kann das durchaus
mit unserer Weinkultur vergleichen:
Einen edlen Tropfen trinken wir ja auch
nicht aus dem Zahnputzbecher. Und gar
so kompliziert ist die stilgerechte Zube-
reitung von Matcha auch wieder nicht:
Ein bis zwei Gramm des erbsengriinen
Teepulvers reichen fiir eine Tasse, auf-
gegossen wird mit Wasser, das nicht
heifier ist als 80 Grad (zu heifies Wasser
kann den Tee bitter machen). Mit dem
»,Chasen®, einem feinen Bambusbesen,
erfolgt dann die Kiir, bei der das Gebriu
schaumig geschlagen wird.

Stimmt es, dass man

Matcha niemals mit

Milch einnehmen darf?

Nattrlich ,darf“ man!
Tierische Milch bindet aber eines der
wertvollsten Antioxidantien im Matcha,
das Epigallocatechingallat (EGCG).
Gesund ist Matcha auch mit Milch, also
zum Beispiel als Matcha Latte, immer
noch, aber eben nicht mehr ganz so wie
ohne — und mit pflanzlicher Milch ist
das uberhaupt kein Problem.



Matcha-Granola

carpe diem
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Matcha Latte
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Energie-Kugeln
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Kresseschaumsuppe
mit Matcha




Matcha-GrieBflammeri
im Glas
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Avocado-Matcha-Creme
mit gebratenem Gemise
und Spiegelei

ZUTATEN

1 Avocado

2 TL Matcha

Saft von 2 Zitrone
12 EL Olivenal

Salz und Pfeffer

1 roter Paprika

V2 Zucchini

1 Karotte

8 Stk. Champignons
frische Kréauter
Sprossen oder Kresse

3-4 Eier

ZUBEREITUNG AVOCADO-CREME
Die Avocado halbieren und den Kern
herauslésen. Das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausschélen und in

ein hohes, schmales Gefaf3 geben.
Matcha-Pulver mit Zitronensaft und
Olivensl anrihren und mit den rest-
lichen Zutaten zur Avocado geben.
Mit dem Mixstab alles zu einer glat-

ten Creme verriihren.

ZUBEREITUNG

GEBRATENES GEMUSE

Gemiise in kleine, feine Wiirfel schnei-
den und in Ol anbraten. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen, frisch gehackte Kréu-

ter untermischen.

FERTIGSTELLEN

Pro Person ein Ei abbraten und auf
dem Gemiise und der Creme an-
richten. Mit Kresse und Sprossen

garnieren.

Wissenswertes:

Avocado hat einen hohen Gehalt
an ungesdttigten Fettséuren, die
unter anderem gut fiir Kreislauf und

Herz sind.
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Matcha-Granola

ZUTATEN

200 g Haferflocken

40 g Kokosraspeln

1 EL brauner Zucker
70 g Mandeln, grob zerkleinert
2 TL Zimt

2 TL Vanillepulver
eine Prise gemahlener
Kardamom

100 g Ahornsirup

2 EL Haselnussal

1TL Matcha

40 g getrocknete Himbeeren

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 140 °C vorheizen.
Haferflocken, Kokosraspeln, Zucker,
Mandeln, Zimt, Vanillepulver und
Kardamom in einer Schiissel ver-
mengen. Ahornsirup und Haselnuss-
Ol ebenfalls gut vermischen, iiber
die trockene Mischung geben und
alles gut miteinander verrihren.

Die Mischung auf zwei Backbleche
verteilen und ca. 45 Minuten backen.
Alle 10-15 Minuten umriihren, damit
das Granola gleichméfig trocknet.

Nach Ende der Backzeit das
Granola in einer groBen Schissel
etwas auskihlen lassen. Nachher mit
dem Matcha-Pulver und den getrock-

neten Himbeeren vermischen.

Tipp: Luftdicht verschlossen halt

das Granola einige Wochen.

Matcha Latte
mit Haferdrink

ZUTATEN

250 ml Haferdrink

2 TL Ahornsirup
Gewiirzmischung (z. B. Zimt,
Vanille, Kardamom)

2 TL Matcha-Pulver

3 EL warmes Wasser

ZUBEREITUNG

Den Haferdrink mit dem Ahornsirup
und den Gewiirzen (ganz nach
persdnlichem Geschmack) erwar-
men. Das Matcha-Pulver separat
mit warmem Wasser anriihren.

Die Gewiirz-,Milch” etwas ab-
kihlen lassen. Dann zusammen mit
der Matcha-Mischung in ein hohes
Gefaf3 geben und mit dem Mixstab
gut aufschéumen. In ein schénes Glas

fillen und mit etwas Zimt bestreuen.

Tipp: Wer es sifler mag, kann beim
Aufschdumen noch ein wenig Honig

dazugeben.



Energie-Kugeln

ZUTATEN

60 g getrocknete Cranberrys
80 g Medjoul-Datteln, entkernt
1TL Matcha

2 EL Wasser

1TL Ahornsirup

30 g geschrotete Leinsamen
20 g Haferflocken

etwas gemahlener Zimt
Vanillepulver

100 g Kokosraspel

ZUBEREITUNG

Die getrockneten Friichte klein
schneiden. Dann alle Zutaten bis
auf die Kokosraspel in die Kiichen-
maschine geben und so lange
pirieren, bis die Masse zusammen-
hélt, wenn man sie zwischen den
Fingern zusammenpresst. 2-3 cm
grof3e Kugeln formen und diese

in den Kokosraspeln walzen.

Tipp:
Zum Formen der Kugeln etwas Pflan-
zendl auf die Hénde geben, dann

klebt die Masse nicht so an ihnen.

Kresseschaumsuppe
mit Matcha

ZUTATEN

30 g Zwiebel

180 g mehlige Erdépfel
25 g pflanzliche Butter
(wie z.B. Mandelbutter)

2 cl WeiBwein

700 ml Gemiisefond (oder
mit Gemisesuppenpulver
angerihrtes Wasser)

200 ml Haferdrink

200 ml Kokos Cuisine
Salz, Pfeffer

100 g gehackte Kresse
1TL Matchaq, in 2 EL Wasser

angerihrt

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel fein wiirfeln. Erdépfel
schélen und in 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

Zwiebel in pflanzlicher Butter an-
schwitzen, mit Wei3wein abléschen,
mit dem Fond, dem Haferdrink und
der Kokos Cuisine aufgieBen. Wiirzen
und so lange kochen, bis die Erdépfel
weich sind. Die Suppe mit dem Stab-
mixer pirieren.

Sobald die Suppe nicht mehr
kochend heif} ist, die Kresse und die
angerilhrte Matcha-Paste zugeben
und nochmals alles gut durchmixen.
Beim Anrichten die Suppe mit Kresse

garnieren.

Matcha-GrieBflammeri
im Glas

ZUTATEN fiir 2 Personen
250 ml Kokosmilch

20 g GrieB

1,5 g Agar-Agar

Abrieb von 1 Bio-Orange
und 2 Bio-Zitrone

(beide unbehandelt)

20 ml Orangenlikér

2 EL Matcha

250 ml Schlagobers
50g Staubzucker

ZUBEREITUNG
Die Kokosmilch aufkochen, den Grief3
einrieseln lassen und einige Minuten
kécheln. Agar-Agar, Orangen- und
Zitronen-Abrieb, Likér und Matcha-
Pulver zur warmen (aber nicht mehr
kochenden) GrieBmasse geben. Dann
ganz abkihlen lassen.

Schlagobers mit dem Staubzucker
aufschlagen und unterheben.

Die Masse in einen Spritzsack
geben, in Gléser fillen und fir ein
paar Stunden in den Kishlschrank

stellen.
Je nach Geschmack mit frischen

Beeren, Apfelmus oder Fruchtsauce

garnieren.
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Ich mag kein Yoga,
eshalb mach ich

Bewegung / Bewusstsein

jetzt Qigong

TEXT Maria Dorner
FOTOS Philipp Schénaver

Ich habe Yoga ausprobiert, ich habe Yoga
sein lassen. Das ist viele Jahre her, und ich
lebe gut mit dieser Entscheidung.

Daran hat sich auch nichts geindert,
als mein Koérper damit begonnen hat,
dem Verstand etwas zu flistern: listige
Riickenschmerzen, immer wieder Blasen-
entziindungen. Ich hab’s ignoriert, und
irgendwann wurde aus dem unerhérten
Mauscheln ein organisierter Aufstand:
akuter Bandscheibenvorfall, Lihmungs-
erscheinungen, Operation — sofort.

Eine klare Ansage.
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Das ist jetzt genau ein Jahr her. Mir
geht’s mittlerweile besser. Ich achte mehr
auf meine Grenzen, betreibe konsequent
Kraftaufbau. Den Schmerz hab ich so
ganz gut im Griff. Schaut er trotzdem
ungefragt vorbei, weify ich meistens, wie
ich ihn fortjagen kann. Ich weif} jedoch
auch, dass ich mehr tun konnte. Nicht nur
fiir meinen Korper, sondern vor allem fiir
meine Seele. Denn die hat meinen Alltag
nicht immer verkraftet und war, wie mir
der Blick in der Riickspiegel heute zeigt,
der eigentlicher Drahtzieher der Revolte.

Der Start meiner Reise ist also eine fan-
tastische Vision: Ich bringe den Schmerz
dazu, an meinem mentalen Schutzschild

zu zerbroseln. In meiner Lebensenergie zu
ertrinken, vor meiner Gelassenheit zu er-
schaudern. Um dorthin (oder zumindest
in die Nihe) zu kommen, muss ich zu-
erst aber die unaufgeregte Version meiner
selbst finden. Keine leichte Mission. Aber
ich will’s Schritt fiir Schritt versuchen.

Schritt 1: Die Bedarfsanalyse. Bevor ich
das unbekannte Terrain beschreite, sollte
ich wissen, was das, was ich tun will, mit
mir tun soll.

Das ist leicht. Ich mdchte, dass es mich
zwingt, Ruhe zu geben, meinen Kérper
mehr zu spiren und Dinge, die dann
vielleicht geschehen, geschehen zu lassen.
Und: Ich muss wissen, was ich kann.

MAKE UP & HAIR: Alice Retzl mit Produkten von Sensai



Der Selbstversuch:
Qigong soll carpe diem-
Redakteurin Maria
Dorner dabei helfen,
mit ihrem gelassenen Ich
zarte Bande zu kniipfen.

LA

b

Ich umarme
den Energieball
und werde
(hoffentlich)
ein Teil davon.
Manchmal
empfinde ich
dabei wirklich
ein Kribbeln.
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Sterne holen
klingt schon
und ist schon.
Milz- und
Magenmeridian
werden dabei
gedehnt, dank
Taillendrehung
spiire ich mein
Kreuz intensiv.
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Kérperlich leider nicht allzu viel. Be-
wegung im Liegen fillt mir schwer, im
Sitzen sowieso — und beim Gedanken an
Verrenkungen krieg ich Panik. Es muss
also etwas Sanftes, Flieflendes sein. Und
was ist ein No-Go? Ein Overkill an Kur-
sen, ein fixer Trainingsplan, fixe Zeiten.
Mit all diesen Anforderungen fiittere ich
Google — und stofle auf Qigong. Ist das
das, was gefiihlte 1,5 Milliarden Chine-
sen im Park machen? Gaaanz langsam?

Kurz schaudert’s mich, dann beiff ich
an. Warum? Weil genau das die Griinde
sind, warum es tatsichlich funktionieren
konnte. Und wenn der Schmerz am Ende
nur ein bisschen mehr Respekt vor mir
hat, war’s das vielleicht schon wert.

Schritt 2: Qigong, was ist das genau?
Ich lese Worte wie ,blockierte Energie
zum Fliefen bringen“ und ,langfristiges
Wohlbefinden statt kurzfristiger Ent-
spannung®. Qigong ist ,Yogas Schwester
im Geiste®, heifit es da. Die stammt nicht
aus Indien, sondern aus China, hat aber
die gleichen Werte mitbekommen. Die
Hoffnung, dass ich in dieser Familie doch
noch Anschluss finde, lebt also.

Q

Schritt 3: Es geht ans Eingemachte.

Maria liest: » Beim Recherchieren treffe ich auf syn-
Ich mache Qigong g B chron entschleunigende Monche und
cqrpediem.life / Pensionistinnen, die sich am fliegenden

qigong Kranich abarbeiten. Okay. Ein Tempel
kommt fiir mich nicht infrage, die Volks-
hochschule um 14 Uhr schon gar nicht.
Ich finde einen Kurs Montagfriih in der

»oaint Charles Complementary®, einem
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Was ist Qigong?
Eine Bewegungs-,
Atmungs- und
Meditationsform. Sie
ist neben Kréuter-
heilkunde, Akupunktur,
Tuina-Massage eine
der Séulen der TCM,
der Traditionellen
Chinesischen Medizin.

Was ist Qigong
nicht?

Eine Sportart, die dem
gezielten Muskelaufbau
oder Gewichtsverlust dient.

Was heiBt Qi?
Lebensenergie. Ist der Qi-

Fluss gestért oder blockiert,
entstehen laut TCM Unwobhlsein
oder Krankheit.

Was heiBlt Gong?
Arbeit/Kunst/Tugend.
Qigong bedeutet
Ubersetzt etwa , Kunst
der Energiearbeit”.

Was passiert

beim Qigong mit mir?
Die Lebensenergie in meinem
Kérper vereint sich mit der
meiner Umwelt und wird ins
FlieBen gebracht. Auf Energie-
bahnen (Meridianen) durch-
léuft sie alle Organsysteme
und gelangt so in jede Zelle.

Wie viele Arten gibt’s
im Qigong?

Etwa tausend. Sie lassen sich
zumeist in vier Kriterien
unterteilen: die Schulrichtung
(z.B. buddhistische Schule),
die Verwendung (z.B. Gesund-
heitsvorsorge), die Form
(Bewegungs- und Ruhe-Qigong)
und die Methode (z.B. Daoyin
Yangsheng Gong).

ganzheitlichen Zentrum fiir Gesundheit.
Die Lehrerin auf dem Foto heif}t Marga-
rita Wagner. Sie wirkt nett, nicht beson-
ders esoterisch. Ich rufe sie an. Ob das
trotz meiner eingeschrinkten Beweglich-
keit gehe, frage ich. Gerade deshalb!

Die Ubungen passieren in Zeitlupe (ich
hab’s befirchtet), gehen ganz sanft in die
Dehnung. Margarita praktiziert Daoyin
Yangsheng Gong, eine Methode zur
Privention, Therapie und Rehabilitation
chronischer Erkrankungen. Sie orientiert
sich auch an westlicher Medizin. Fir
jemanden, der bei Kopfweh eine Kopf-
wehtablette nimmt, klingt das verniinftig.
Wir vereinbaren eine Art Schnupperstun-
de bei Margarita daheim, und ich bestelle
ein Qigong-Buch. Ja, das fir Dummies.

Schritt 4: Drei Tage spiter stehe ich
barfuf} auf einem knorrigen Dielenboden.
Spurenelemente von fernéstlichem Eso-
terik-Chic, das halte ich aus. Margarita
erklirt mir die Abfolge, wir fangen an:
Gelenke schmieren von Fufl bis Kopf, um
das Qi zu wecken. Dehnen, Standmedi-
tation. Das zieht sich — wann beginnt das
Qigong?

Erster Aha-Moment: Hat es lingst.
Den Oberkorper zu beugen, Atem und
Haltung zu regulieren und den Fokus
aufs Energiezentrum zu lenken trigt
zwar keinen so poetischen Namen wie die
eigentlichen Ubungen, erfiillt aber eine
unverzichtbare Funktion. Erst danach bin
ich entkrampft genug, um mit der Ener-

giearbeit tiberhaupt beginnen zu konnen.

Die Stunde geht rasch vorbei, Margarita
zeigt mir noch drei Ubungen aus dem
Funf-Elemente-Qigong, die wir im Kurs
machen werden. Echt jetzt, so komplex
sind die Bewegungsablidufe? Da muss ich
mich beim Entspannen ja permanent
konzentrieren! Ich werde ein bisschen
grantig, beim Auto dann noch mehr: An
der Scheibe flattert eine Parkstrafe.

Schritt 5: Ich bin noch nicht gut genug
fiirs Gruppenturnen, also wieder Einzel-
stunde: Das Warm-up ist intensiv, die
Spiraldrehung geht ins Kreuz, das ewige
Gekreise nervt. Aber: Ich ertappe mich
dabei, auf ein paar Bewegungen zu war-
ten: etwa, die Energie des Himmels und
der Erde auf mich einstromen zu lassen,
mir selbst zu schicken. Diese sogenannte
Regulationsmethode sei besonders gut fiir
Bandscheibenpatienten, erfahre ich. War-
um? Weil’s wirkt, wo es sinnvoll ist. Es
kribbelt tatsichlich im Lendenbereich.

Jetzt kommen die echten Ubungen. Ich
fixiere Margarita, um mir die Abfolge zu
merken. Wie soll das erst bei einem Ach-
terset (der traditionellen Anzahl bei die-
ser Methode) gehen? Wenn zwischen den
Einheiten auch noch mehrere Tage lie-
gen? Zweiter Aha-Moment: Wenn ich
mich auf das hier einlassen will, sollten
nicht mehrere Tage dazwischenliegen.

Schritt 6: Es sind aber mehrere Tage
vergangen. Fur den Kurs hatte ich keine
Zeit. Um mir Sorgen zu machen schon.
Wie kann ich Qigong méglichst bald so

carpe diem 57



D

Der Fischer

fragt nach der
Uberfuhrstelle:
Diese Ubung

aus dem Fiinf-
Elemente-Qigong
tut mir gut, weil
sie Gallenblase
und Leber stirkt.
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Worin unterscheiden
sich Qigong und Yoga?
In der Herkunft und in der
Ausfishrung. Qigong vertieft
die natiirlichen, flieBenden
Bewegungen des Alltags. Beim
Yoga wird in Positionen (z. B.
Lotossitz, Kopfstand) verharrt.

Wie oft soll ich Gben?
Sooft es geht und ich mich
dabei wohlfihle. Aber um
wirklich eine Verénderung
zu spiren, mehrmals die
Woche - jeweils 15 Minuten
reichen véllig aus.

Wer kann Qigong
machen - wer nicht?
Jeder, der Kérper und Geist
pflegen will. Wahrend der
Schwangerschaft, drei Monate
vor und nach der Geburt,

bei akuten Psychosen, Schizo-
phrenie oder grippalen Infek-
ten wird davon abgeraten.

Stehe ich

oder sitze ich dabei?
Beides. Manche Ubungen
erfolgen aber auch im Gehen
oder im Liegen.

Was brauche ich dazu?
Meinen Kérper, Présenz und
den Willen, loszulassen. Kein
extra Outfit, keine Hilfsmittel.

Wie spire ich,

dass das Qi flieBt?

Das kann in Form von Wérme,
Kélte, einem magnetischen
Gefiihl (wie einem erhéhten
Luftwiderstand), einer Brise,
Leichtigkeit, Schwere oder
einem Kribbeln geschehen.

Was sind Dantian?
Energiezentren. Orte, an
denen Qi gesammelt wird.
Ein wichtiges befindet sich
unterhalb des Bauchnabels.

beherrschen, dass ich davon profitiere?
Die Losung: Selbststudium mit YouTube!
Was ich da sehe, verwirrt mich aber nur.
Meine innere Mitte riickt in weite Ferne,
ich rufe Margarita an, um zu jammern.

Schritt 7: Margarita lacht — aber auf die
gute Art. Sie erklirt mir, dass solche Clips
nur die duflere Form des Qigong, also die
Bewegungen, abbilden kénnen — aber nie-
mals die wahre Dimension dieser grofen
Kunst transportieren. Alles klar. Dann
erinnert sie mich, dass es auf meinem
Weg keine Abkirzung gibt und Kopf-
arbeit dazugehoért: ,Hinde und Beine,
die unterschiedliche Dinge tun, wollen
koordiniert werden. Irgendwann geht das
automatisch, dann macht’s auch Spa.“
Neuer Aha-Moment: Das, was hier mit

mir passiert, scheint normal zu sein.

Schritt 8: Endlich kollektives Bewegen.
Wir machen Ubungen fir Leber und
Galle. Im Endspurt habe ich drei Abliufe
so intus, dass meine Gedanken schweifen.
Wihrend der griine Drache seine Krallen
zeigt, rdume ich im Geiste mit dem Zorn-
anfall meines Sohnes auf, formuliere Sit-
ze fiir einen Artikel und spiele Szenarien
fiir meine rauschende Party zum Vierziger
durch. Ist das jetzt gut oder schlecht?

Schritt 9: Ich beschliefe, es gut zu fin-
den — Psychohygiene in Leggings quasi.
Wias auch gut ist: Das viele Dehnen zeigt
Wirkung. Ich fiihle mich geschmeidiger
und dem Tag besser gewachsen. Memo

an mich: Morgen wird zu Hause getibt!

Schritt 10: Feuertaufe im Wohnzim-
mer, ich habe 30 Minuten. Aufwirmen
und meditieren (in der Quickie-Version),
danach geht’s ans Achterset. Schnell wird
klar: So richtig kann ich nur vier Ubun-
gen. Daher mache ich weniger, die dafir
ofter und g’scheit. Spiter trinke ich auch
nur ein Glas (g'scheiten) Weiflwein statt
drei. Heute kriegt meine Leber viel Liebe.

Schritt 11: Montagskurs, von Gelassen-
heit keine Spur. Die Gelenke kreisen, die
Gedanken mehr. Und, wie peinlich: Statt
des Qi fliefRen bei mir Trinen. Mein Part-

ner hat meine Urlaubspline torpediert.

Qigong lose festsitzende Gefiihle, meint
Margarita nach der Stunde. Wenig tiber-
raschend, hier zirkuliert offenbar alles.
Emotion wird also nicht nur geduldet,
sondern ist enorm wichtig. Margarita
zitiert einen Meister: ,Wenn ein Mensch
immer nur ruhig und gelassen ist, ist er
tot.“ Ich scheine sehr lebendig zu sein.

Schritt 12: Ich tbe alle paar Tage und
deponiere aktiv Ruhe in meinen Zellen.
Dabei zieht’s immer wieder einmal im
Riicken, dazwischen macht er aber selten
Zicken. Spannend: Meine Blase verhilt
sich seit Wochen vollig friedlich, obwohl
ich sie nie mit speziellen Ubungen stirke!
Das beschert mir den eindringlichsten
Aha-Moment meines Selbstversuchs:
Wohlgefiihl lisst sich also tatsdchlich an-
locken. Das Platzerl, an dem es sich dann
breitmacht, sucht es aber ganz allein aus.
Gelernt hab ich noch viel mehr.
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Endlich darf

der Tiger raus!

Er sitzt gelassen
am Friihlingsberg,
bringt mich dabei
aber ganz schon

in Bewegung. Eine
Herausforderung!
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Lektion 1: Qigong ist ein Geduldsspiel.
Alles dauert (mehrere Wochen). Bis das
Selbstbewusstsein da ist, um sich wirk-
lich darauf einzulassen. Bis die Ubungcn
sitzen, echte Entspannung eintritt, Spafy

und Wohlbefinden dazukommen.

Lektion 2: Qigong muss man aushalten
kénnen: die Emotionen, die Komplexitit,
den Bewegungspathos. Und vor allem: die
Behutsamkeit. Fiir mich sind Bewegun-
gen in Zeitlupe ein Kraftakt. Ich kann
langsam derart schlecht, dass ich auf dem
Gehsteig oft einen Meter vor meinem
Kind gehe, weil ich es anders einfach
nicht schaffe. Ich lerne es aber (langsam!).
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Lektion 3: Qigong ist auch Einbildung
- ein Werkzeug, das Wirkung schafft.
Denn: Bevor ich das Fliefen des Qi spiire,
muss ich’s mir ausmalen konnen. Ich weifd
heute auch nicht, was Qigong 2024 mit

mir macht. Aber ich kann’s mir vorstellen.

Fazit: Ich mache weiter. Wann, warum,
wie oft und was genau? Das hingt davon
ab, was ich will und was ich brauche. Und
wenn das nur bedeutet, an der Super-
marktkasse zu stehen, das Steifibein be-
wusst nach unten und den Scheitel be-
wusst nach oben zu ziehen, dann ist das
okay. Seine Haltung zu tberpriifen und,

wenn notig, zu korrigieren schadet ja nie.

Ist die Atmung
wichtig?

Ja, sehr. Das Qi wird
durch das Zusammen-
spiel von kérperlicher
Bewegung, bewusster
Atmung und nach
innen gerichteter Auf-
merksamkeit geleitet.

Welche Rolle spielen
die funf Elemente?
Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser stehen fir die finf
Wandlungsphasen der Natur.
Jedes Element hat in dieser
Methode acht Ubungen.

Sie stérken jene Organe, die
in der jeweiligen Jahreszeit
besonders aufnahmeféhig sind.
Im Frihling sind das Leber
und Gallenblase.

Seit wann macht
man Qigong?
Erste Aufzeichnungen
sind im ,Hudngdi
Neijing” zu finden,
dem 2.500 Jahre alten
TCM-Standardwerk.
Die Ubungen wurden
in Kléstern entwickelt,
wie Schétze gehitet
und nur Auserwdhlten
gelehrt.

Hier gibt's mehr Infos

zu Qigong-Lehrerin
Margarita Wagner:
facebook.com/shiatsufuu.
Wichtige Inputs fiir

den Text lieferten auch
das Buch ,Qi Gong fir
Dummies” (Verlag Wiley-
VCH) sowie der Qigong-
Meister Li Xiaoqiu.
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Es ist an der Zeit, das innere Gleichgewicht wiederzufinden

und das Wohlgefihl wiederherzustellen.

Mitten im Naturpark Muhlviertel —
nur 25 Autominuten von Linz ent-
fernt — liegt der kleine, feine Kurort
Bad Zell. Hier hat sich das Gesund-
heitsresort Lebensquell etabliert, das
Komfort mit anspruchsvoller medi-
zinischer Betreuung kombiniert.

HEILENDES WASSER

Bad Zell verfigt als einziger
oberésterreichischer Kurort tiber
radonhaltiges Wasser, dessen
heilende Wirkung vom drztlichen
Standpunkt aus unumstritten ist.
Das Edelgas Radon hilft bei der
Behandlung von rheumatischen
Beschwerden, Abnutzungser-
scheinungen und Erkrankungen

der Atemwege sowie hiufigen
Hauterkrankungen wie Schuppen-
flechte und Neurodermitis. Bad Zell
bietet auflerdem die einzigartige
Ganzkorperkiltekammer. Das
drei Minuten lange Kilteerlebnis
bei -110°C bewirkt systemische
Verdnderungen im Korper, die zu
Schmerzlinderungen bzw. -freiheit
bei verschiedenen Beschwerden
fithren.

Das Gesundheitsresort Bad Zell

ist Vertragspartner der wichtigsten
Sozialversicherungstriger und bietet
das neue Kurmodell der Pensions-
versicherung ,Gesundheitsvorsorge

Aktiv* (GVA) an.

" LEBENSQUELL

BAD ZELL

8 Urlaubstage /7 Nichte

inkl. Lebensquell-Genusspaket
sowie Gesundheits- und Wohl-
fihlbehandlungen im Wert

von €200,—, die nach der kur-
drztlichen Untersuchung auf Sie
personlich abgestimmt werden.
Um €899,~p.P.im DZ

oder im

Kurhotel Bad Zell

inkl. Vollpension und
Behandlungen im Wert

von €225~

um € 669,— p.P.im EZ oder DZ

Informationen und Buchung

****s Hotel Lebensquell Bad Zell
Lebensquellplatz 1

4283 Bad Zell

Tel.: +43/(0)7263/7515
office.hotel@lebensquell-badzell.at

Kurhotel Bad Zell
Kurhausstrafle 9 | 4283 Bad Zell
Tel.: +43/(0)7263/63 65
info@kurhotel-badzell.at
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... endlich!

Wir Menschen lieben Abwechslung.
Auch der zauberhafteste Winter,
auch der herrlichste Schnee wird
uns irgendwann einfach langweilig.
Der Beginn des Frihlings flutet
unsere Sinne und Synapsen mit
neuen Reizen: Sein Licht wirkt
auf unsere Hormone, seine
Farben und Difte beeinflussen
unsere Psyche.

. E i Wir haben bei Wissenschaft-
. ’ lern nachgefragt, was hinter dem
Sa :
‘é_. $ Potpourri an Empfindungen steckt,
5 ' die wir ,Frihlingsgefihle” nennen.
o
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L
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Ausgesprochen
glicklich

Wenn uns Abwechslung so guttut,

warum hipft das Herz dann nicht
bei jedem Wechsel der Jahreszeit?
Weil der Frishling eine heraus-

ragend gute Propagandaabteilung
hat: praktisch alle Dichter! Die
sprachlichen Bilder, mit denen wir
unsere Umgebung beschreiben,
wirken ganz stark auf uns. ,Wach-
sen”, ,aufblihen”, ,sprieen” -
die Kraft dieser Wérter trégt den
&uBeren Frishling in unser Inneres.
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Wir werden
y farben-froh

Krokusse leuchten in Hellblau,

Y Dunkelblau und Gelb. Buschwind-
réschen Gberziehen die Wiesen
als blassrosa Tupfenteppich. All

das tut uns gut: Bunte Vielfalt ist
Balsam fir Geist und Seele, wih-
rend sich farbliche Eintdnigkeit
nachweislich aufs Gemiit schldgt.
(Arktisforscher, zum Beispiel,
bekommen nach einiger Zeit im
ewigen Weif3 emotionale Pro-
bleme.) Und dann ist da noch die
Leitfarbe des Frishlings: Griin ver-
mittelt Sicherheit und entspannt uns.



Unser Gehirn
riecht mit

Betsrender Frihlingsduft? Nun ja...
Wenn der Schnee schmilzt, gibt die
apere Erde gefrorene Duftmolekiile
frei: Moose und verrottete Herbst-
bl&tter riechen dank Wérme und
Schmelzwasser intensiver - wenn
auch nicht besonders gut. Genau
genommen riecht der Frishling
sogar ein bisschen modrig. Aber
wir lieben diesen Geruch, weil er
seit vielen Jahren im Hippocampus
gespeichert ist, dem Erinnerungs-
zentrum unseres Gehirns. Wir
verbinden ihn mit allen Freuden,
die der Frithling mit sich bringt.
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Berauscht vom
Hormoncocktail

Schluss mit dem Winterschlaf! Das
mit jedem Tag stérker werdende
Sonnenlicht sorgt fir einen Frijh-
jahrsputz im Hormonhaushalt:
Der Kérper drosselt tagsiber das
Midigkeitshormon Melatonin.
Stattdessen schiittet er mehr vom
Glisickshormon Serotonin und vom

Antriebshormon Dopamin aus.




Wir bedanken uns fir

die fachliche Beratung bei:

PROF.DR.H.C.

HELMUT SCHATZ,
Vorstandsmitglied der

Deutschen Gesellschaft
fur Endokrinologie (DGE),
der Wissenschaft fiir

Hormone und Stoffwechsel

DR.BARDIA MONSHI,
Psychologe, hypno-
systemischer Coach

und Griinder des Instituts

fir Vitalpsychologie




Erholung

Atherische Ole
fur die Liebe

Riechst du das? Da liegt was in der Luft. Betérende Diifte stimulieren unsere Hormone,
harmonisieren den Herzschlag, |6sen Hemmungen und kitzeln all unsere Sinne.
So entfesselt die Kraft der Pflanzen die Lust auf Romantik und Leidenschaft.

TEXT Maria Dorner

Was bewirkt’s? Die Kénigin unter

den Blumen lésst das Herz aufblihen
und macht uns empfénglich fir die Liebe.
+Atherisches Rosensl sorgt dafiir, dass
unser Herzschlag ruhiger wird. Das bringt
Geist und Kérper in Einklang, weckt das
Gefiihl der Zartlichkeit und das Bediirfnis,
sich hinzugeben”, weif3 Aromapraktikerin
Ingrid Karner. Die besénftigende Kraft
des Ols entfaltet sich auch bei Liebes-
kummer und démpft negative Gefishle
wie Eifersucht und Verlustangst.

Worauf achten? 100 Prozent natur-
reines bzw. echtes dtherisches Rosend|
(steht so auf dem Etikett) ist in der Her-
stellung sehr teuer- fiir einen einzigen
Tropfen bedarf es 30 frisch erblishter
Rosen. Das hochwirksame Ol wird daher
oft mit &hnlich duftendem (aber viel billi-
gerem) Rosengeranien- oder Palmarosa-
&l verschnitten. Kosmetische und aroma-
therapeutische Effekte sind hier nicht
mehr dieselben, da essenzielle Inhalts-
stoffe fehlen. Und: Achtung vor rein syn-
thetischen Nachahmungsprodukten! Die
riechen zwar gut, sind aber unwirksam.
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Rose 6ffnet ‘%
Herz und Seele 7,

ILLUSTRATION Luisa Rivera

Wie anwenden? Atherisches
Rosendl ist extrem mild und kommt
hauptséchlich in Kérperpflege-
produkten und sinnlichen Parfums
zum Einsatz. Schéne Stunden zu
zweit verspricht es als Raumbeduftung
(Duftlampengemisch aus je 4 Tropfen
&therischem Rosen- und Grapefruit-
8l bio und 1 Tropfen &therischem
Sandelholzél) - oder als Massagedl:
20 ml Mandeldl mit &therischem
Rosenél (2 Tropfen), Orangenédl

st bio (6 Tropfen), Ylang-Ylang-Ol
sowie Vetiver und Muskatellersalbei
(je 1 Tropfen) mischen und genieBBen.

Der Duft der
Verfiihrung ,ver-
zaubert“ auch den,
der ihn tragt: Frauen,
die mit echtem
Rosendol betriufelt
sind, werden von
Miinnern um bis zu
zehn Jahre jiinger
geschiitzt.




Ein Tropfen fir Strahlkraft von Kopf bis FuB3:

Dem aufregenden Duft von Muskatellersalbeisl
kann man sich nicht entziehen - vor allem, wenn
er kaum wahrnehmbar ist. Expertin Ingrid Karner
rat Frauen, den FuBknéchel einzureiben: ,Das
atherische Ol gelangt Gber die Haut in den Blut-
kreislauf und verleiht besondere Prasenz.”

Im néchsten carpe diem: Atherische Ole fiir die gute Laune

MUSKATELLERSALBEI WECKT DIE LUST

Was bewirkt’s? Muskatellersalbeidl ent-
facht die Leidenschaft, [6st Hemmungen,
befligelt die Fantasie und unterstiitzt Paare,
ihre sexuelle Beziehung (neu) auszuloten.
Expertin Ingrid Karner: ,Der intensiv-wiirzige
Geruch stimuliert bei Frauen die Ostrogen-
produktion. Das beeinflusst ihre kérpereigene
Note, die auf Ménner dann besonders
aphrodisierend wirkt.” Warum? ,Weil ihnen
der Duft hohe Fruchtbarkeit suggeriert.”
Worauf achten? Vorsicht bei Alkoholkon-
sum, das Ol kann Rauschzusténde verstérken.
Und: nicht in der Schwangerschaft, vor und
nach einer starken Menstruation benutzen.
Wie anwenden? Beliebt sind Massagedle
und Béder. In jedem Fall ist es wichtig, das
Ol sparsam zu dosieren.

SANDELHOLZ GIBT GEBORGENHEIT

Was bewirkt’s? Atherisches Sandelholzsl
verstromt einen sif3en, balsamischen Duft,
der die Seele wérmt, Harmonie erzeugt und
Geborgenheit vermittelt. Aromapraktikerin
Karner: ,Frauen lieben diesen Geruch an
Madénnern. Er dhnelt dem eines Hormons, das
diese als Lockstoff aussenden.” Dank seiner
libidosteigernden Eigenschaft wurde das Ol
friher auch ,Viagra der Agypter” genannt.
Wie anwenden? Karners Geheimtipp fir
ihn: ,1 Tropfen eine Handbreit unter dem
Nabel gegen den Uhrzeigersinn einreiben.”

KIEFER STARKT DIE MANNLICHKEIT

Was bewirkt’s? Der Duft nach Nadelwald
wirkt belebend und testosteronverstérkend.
Maénner, die ihn tragen, vermitteln Kraft und
Robustheit. ,Sie werden tatséchlich um bis
zu 20 Zentimeter gréBBer wahrgenommen,
das belegen Studien”, weif3 Ingrid Karner.
»Der erdige Geruch weckt in Frauen Bilder
vom J&ger und Sammler, der sie beschiitzt
und die Beute nach Hause bringt.”

Worauf achten? Wer schon richtig in Fahrt
ist, lieber Hande weg! Atherisches Kiefernsl
kann starke Begierde in Aggressivitét steigern.
Wie anwenden? Als Raumbeduftung;
harmoniert gut mit anderen Nadelh&lzern.

Mehr Infos: aromainfo-datenbank.com
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Magische Meridiane:
Stress, Arger, Bauch-
weh und ernsthafte
Krankheiten sollen
sich, tap-tap-tap,
einfach wegklopfen
lassen. Jederzeit,
iberall, in wenigen
Minuten.




FOTOS

Tina Herzl

Erholung / Bewusstsein

Kann das sein, dass
man einfach nur ein
paar Minuten auf ein
paar Kérperstellen
herumklopfen muss,
um besser zu leben?
Fréhlicher? Leichter?
Gelassener? carpe
diem-Autor Gisbert
Kniphauser hat die
rétselhaft einfache
Klopftechnik probiert.
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,Dieses Immerfunktionierenmiissen...”, brabble ich ein-
ténig vor mich hin und klopfe die Handkanten dumpf an-
einander, tap-tap-tap, ,...dieser ewige Druck...”, tap-
tap-tap, ... dieses Inmerperfektseinmissen ...”

«Dieser ewige Druck...”, sagt Ulrike, die mir seit un-
gefdhr einer Stunde in ihrer Praxis in der Salzburger Alt-
stadt gegeniibersitzt. Sie klopft ebenfalls die Handkan-
ten aneinander, und sie zieht das ,,Ewig” so in die Lénge,
dass es klingt, als wére mein Perfektionismus ein auf alle
Zeiten unentrinnbares Schicksal von einer Schwere, wie
man sie sonst nur aus altgriechischen Sagen kennt.

Tap-tap-tap.

»Dieses qudlende Immerfunktionierenmissen, dieses
Immerperfektseinmiissen, das mich so Gberfordert...”

Waéhrend sie so vor sich hin jammert, tupft Ulrike mit
Zeige- und Mittelfinger ihrer rechten Hand auf ihre Au-
genbraue. Sie nickt mir aufmunternder zu, als das zum
tiefen Moll ihrer Stimme passen wiirde.

«Dieser eeewige Druck”, sage ich und tupfe mit Zeige-
und Mittelfinger an meine Augenbrave.

Tap-tap-tap.

Ich seufze tief.

Die Klopfakupressur ist eine rund vierzig Jahre alte
Technik mit amerikanischen Wurzeln (in den USA
heifit sie , Tapping®). Sie verbindet Westen und Osten,
Kompetenzen in Psychologie und Akupressur, Quan-
tenphysik, Meridianen und Energieflissen mit fast
schon provokanter Einfachheit in der Ausiibung. Wie
simpel das Klopfen funktioniert, ldsst sich daran erken-
nen, dass die meisten Fachbiicher die Erklirung mit
ausgiebigem Bildanteil und ohne tbertriebene Scheu
vor inhaltlichen Redundanzen auf 100 Seiten schaffen.

Tatsichlich tut man beim Klopfen kaum mehr als
dazusitzen, sich so hingebungsvoll wie moglich in et-
was Unangenehmes hineinzufiihlen und dabei auf ver-
schiedene Punkte des Kérpers zu klopfen.

Das wars.

»2Den Rest erledigt der Korper von allein®, sagt Ulrike
Miller, die seit rund zehn Jahren Leuten mit der Klopf-
technik hilft, kleinere und groflere Lebensthemen in
den Grift zu bekommen. Der Einsatzbereich des Klop-
fens reicht von Dingen wie keine Lust auf die Arbeit
haben, sich tber ricksichtslose Autofahrer drgern und
vorm cholerischen Chef fiirchten tber Bauch-, Kopf-
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und Zahnweh bis zu Allergien, Migrine, Asthma und
richtig ernsthaften psychischen Problemen wie Panik-
attacken und Depressionen.

Die dokumentierten Erfolge der Methode verbliiffen
mindestens so sehr wie die Einfachheit ihrer Anwen-
dung, es gibt einen Haufen entsprechender wissen-
schaftlicher Studien. YouTube ist voll mit Tapping-
Waundergeschichten, etwa jener Uber die Vietnam-
veteranen, deren schwerste Kriegstraumata nach gerade
einmal funfzehn Minuten weggeklopft waren.

Ich bin nach Salzburg gekommen, um mir von Ulrike Mil-
ler das Klopfen beibringen zu lassen.

Sie hatte mich gebeten, als praktisches Ubungsbei-
spiel ein Thema mitzubringen, das mich belastet. Meine
siebenjéhrige Tochter war so freundlich, mir eines mit-
zugeben: Sie hélt mich némlich in letzter Zeit fir einen
bestenfalls mitteltollen Papa.

Sie mag mit dieser Einsch&tzung objektiv recht haben
(ich bin nicht so geduldig und aufmerksam, wie das ein
guter Papa wére, im unauffélligen ,Mensch érgere Dich
nicht“-Verlieren bin ich ein Versager, und beim Puppen-
hauseinrichten mithelfen zu miissen l&sst mein Nerven-
kostim kollabieren). Es mag - ebenfalls objektiv - ja
ganz normal sein, dass eine Siebenjéhrige den Reiz
kleiner Machtspielchen entdeckt. Aber subjektiv belastet
mich dieser Liebesentzug schon. Sogar sehr. Wenn mir
meine Kleine am Morgen den Kuss verweigert, starte ich
mit leeren Freudebatterien in einen dunkelgrauen Tag.

«Taugt das zum Klopfen-Ausprobieren2”, frage ich
Ulrike zu Beginn der Sitzung. ,Es taugt alles, was dich
stresst”, antwortet sie, ,solange es dich wirklich stresst.”

»Kannst du mir das Klopfen kurz erkléren, bevor wir
anfangen?”

«Klopfen wir. Dann wird nicht viel zu erkléren sein.”

Ulrike wendet in ihrer Arbeit die KnB-Methode an,
»2Klopfen nach Benesch®, benannt nach Horst Benesch,
einem Deutschen, der das Tapping in den deutschen
Sprachraum brachte und gegeniiber den US-Vorbildern
sogar noch weiter vereinfachte.

Man beginnt beim KnB-Klopfen damit, dass man
sich ein Thema aussucht, das einem ernsthaft Stress be-
reitet. Ob das Thema auch den Rest der Welt stresst,
spielt keine Rolle. ,Es geht nicht um wichtig oder un-
wichtig, berechtigt oder unberechtigt®, sagt Ulrike
Miiller, ,es geht um belastend oder nicht belastend, und
zwar jetzt, fir dich, in diesem Moment.“ Den Grad der

Belastung ordnet man zu Beginn auf einer Skala von



eins bis zehn ein. Das dient der spiteren Beurteilung
des Erfolgs der Mafinahme. Man kann sein Thema
ndmlich am Ende des Prozesses wieder auf dieser Ska-
la einordnen und damit einigermaflen den Erfolg des
Klopfens objektivieren; wer das halt braucht.

Dann geht es los.

Man spricht den sogenannten Einstimmungs-
satz, der das Problem so kurz, verbindlich und prizise
wie moglich formuliert und in einen versdhnlichen
Kontext stellt.

Man tut kaum mehr
als dazusitzen, sich
hingebungsvoll in was
Unangenehmes rein-
zufiihlen und dabei
aul verschiedene
Punkte zu Klopfen.
,2pen Rest”, sagt
Ulrike, ,erledigt der
Korper von allein.”

Das mit dem versdhnlichen Kontext kann eine Hisrde sein.

+Auch wenn ich mich fir einen miesen Vater halte und
mir deswegen Vorwiirfe mache, bin ich okay, wie ich
bin”, sagt Ulrike und wirft mir einen auffordernden Blick
zu. ,Jetzt du.”

»Auch wenn ich mich fir einen miesen Vater halte und
mir deswegen Vorwiirfe mache”, sage ich, dann wird mir
der Hals diinn, ,bin ich okay.”

-+~ bin ich okay, wie ich bin”, ergénzt Ulrike sanft und
fest. ,Nochmal.”

Wir probieren diesen Satz dann noch zwei-, dreimal
ofter, als es seiner Komplexitdt angemessen scheint
(aber haben Sie schon mal jemand anderem ins Gesicht
gesagt, dass Sie okay sind, wie Sie sind?).

Als ich ihn mit halbwegs fester Stimme aussprechen
kann, sagt Ulrike: ,Jetzt kénnen wir anfangen.” Und:
»Mach mir einfach alles nach.”

Sie lasst mich nochmal den Mieser-Papa-trotzdem-

okay-Satz sagen, und dabei beginnt sie mit den Spitzen

von Zeige- und Mittelfinger zu tappen: an ihrer Augen-
braue, unten und innen am Auge, ober- und unterhalb
der Lippen, an der Brust, unterm Arm.

Ich tappe ihr unbeholfen in meinem Gesicht und an
meinem Oberkérper hinterdrein.

Sie lasst mich den Einstimmungssatz noch ein paar
Mal vortragen.

Tap-tap-tap.

Dann, ein paar Minuten Klopfen und Vortragen spé-
ter, sagt sie mit leer klagender Stimme:

»Dieses Gefiihl, ein schlechter Vater zu sein. Diese
Vorwiirfe.”

Ich tappe und tappe und sage mechanisch:

.Dieses Gefiihl, ein schlechter Vater zu sein. Diese
Vorwiirfe.”

Das alles fihlt sich schon einigermaf3en komisch an.

Tap-tap-tap.

Auf den Einstimmungssatz folgt der sogenannte Er-
innerungssatz. Der ist das, was nach alttestamentari-
schem Wehklagen klingt, und hilft in einer Art Medi-
tation des Selbstmitleids dabei, sich immer weiter ins
Traurig-, Verirgert- oder Gestresstsein zu vertiefen.

Je mehr man sich in dem Problem suhlt, das man
l6sen mochte, desto besser.

Dabei klopft und klopft und klopft man unablissig.

Im perfekten Fall tut man das in einer vorgegebenen
Reihenfolge mit je sieben Tappern auf sieben Punkte in
immer gleichem Ablauf: sieben Tapper an der Innensei-
te der Augenbraue, sicben an der Auflenseite des Auges,
sieben am unteren Ende der Augenhéhle, sieben mittig
zwischen Oberlippe und Nase, sieben zwischen Kinn
und Unterlippe, sieben am oberen Ende des Brustbeins,
sieben unterm Arm, ein paar Zentimeter unter der
Achsel. Und dann wieder von vorne: sieben Tapper an
der Innenseite der Augenbraue ... und so weiter.

Der perfekte Fall ist aber, sagt Ulrike Muller, gar
nicht wichtig. ,Es ist nicht entscheidend, ob man die
Punkte genau triftt. Es ist auch nicht entscheidend, ob
man sich korrekt an die Reihenfolge hilt, ob man jedes
Mal siebenmal klopft oder ob man tiberhaupt die vor-
gegebenen Punkte verwendet. Alles das macht An-
fingern unnotig Stress. Man kann auch einfach die
Handkanten aneinanderschlagen oder sich auf die
Handkante klopfen. Das reicht absolut.”

Wie lang man klopfen soll?

~Wie es passt. Bei Alltagsthemen reichen oft ein paar
Minuten®, sagt Ulrike Miiller. ,Und man spirt auch,

wenn’s genug ist.
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Gerne hilft der Kérper beim Spiiren ein bisschen
nach. Wenn sich ein Problem hinreichend verabschie-
det hat, formuliert das der Korper durch Langeweile,
Miudigkeit, einen Seufzer oder einen tiefen Atemzug.

Tap-tap-tap.

Wir haben vor ungeféhr eineinhalb Stunden beim
Mieser-Papa-Sein begonnen, und Seufzer fir Seufzer,
Einstimmungssatz fir Einstimmungssatz und Erinnerungs-
satz fir Erinnerungssatz haben wir uns tiefer reinge-
klopft in eine beachtliche Architektur seelischer Unpéss-
lichkeiten.

Der fehlende Gutenmorgenkuss meiner Kleinen war
n&mlich nur der Anfang. Er hat uns die Tir geéffnet ins
grundsétzliche Gefihl einer insgesamten Unzulénglich-
keit, weiter ging’s in ein feines Spiel von Selbstvorwiirfen
(,Ich kann in Wahrheit gar nichts”) und Anspriichen
(,Ich erwarte von mir, immer alles richtig zu machen”),
von Leistungsdruck und Versagensangst und BlofB3stel-
lung, und nebenbei ist sich noch ein Abstecher in Pra-
gungen der frihen Kindheit ausgegangen.

Tap-tap-tap.

Eineinhalb Stunden. Ich seufze tief. Ich géhne.

Was fishlst du jetzt2” fragt Ulrike.

»Ein bisschen taube Handkanten”, sage ich. ,Und
mide bin ich.”

Ulrike lachelt und sagt: ,Dann ist’s gut.”

Mir ist ein bisschen schummrig und komisch, aber ir-
gendwie leichter zumute als vor eineinhalb Stunden.

Ich hab Lust, meine Kleine anzurufen und sie zu fra-
gen, ob im Puppenhaus eh alles in Ordnung ist oder ob

sie beim M&belpacken Hilfe braucht.

Wie um alles in der Welt funktioniert dieses Klopfen?

Wias passiert in mir, wenn ich auf gewissen Punkten
herumtappe?

In der Erklirung der urspriinglichen amerikani-
schen Techniken wird oft auf Meridiane verwiesen, auf
jene Energiebahnen, die nach fernéstlicher Auffassung
unsere Kérper durchziehen, mit derselben Wichtigkeit
wie Blut- und Nervenbahnen oder das Lymphsystem.
(Unsere moderne westliche Wissenschaft ist seit einiger
Zeit in der Lage, die Energien der Meridiane zu mes-
sen, die in der chinesischen Medizin seit Jahrtausenden
als Selbstverstindlichkeit betrachtet werden.)

Ulrike sagt: ,Es gibt jede Menge Studien, die be-
legen, dass Klopfen wirkt. Warum es wirkt, kann die
Wissenschaft nicht erkliren.”

»Wie erklirt ihr es euch?, frage ich.
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»Vereinfacht gesagt: Wir sehen den Koérper als Ein-
heit von Schwingungen. Durch das Klopfen werden
Stérungen dieser Schwingungen ausgeglichen, werden
im Kérper Blockaden gel6st. Es geht beim Klopfen um
den freien Fluss der Energie, es geht darum, dass der
Kérper dabei unterstiitzt wird, selbst in die Harmonie
seiner Schwingungen zuriickzufinden.”

»Ich bin nicht sicher, ob diese Erklirung einen ein-
gefleischten Naturwissenschaftler iiberzeugt®, sage ich.

»Ich auch nicht®, sagt Ulrike. Sie lichelt dabei und
zuckt mit den Schultern. ,,Aber ist das wichtig? Ich
finde es schade, ein extrem wirksames, einfaches
Werkzeug nicht zu verwenden, nur weil der Grund
fiir seine Wirkung nicht wissenschaftlich belegt ist.

Meine Eindriicke aus Salzburg sind gerade ein paar
Tage alt. Hat das Klopfen mein Leben veréndert? Keine
Ahnung.

Drei Dinge sind mir aber aufgefallen.

Erstens, dass meine Tochter seither anders mit mir um-
geht. (Oder ich mit ihr2 Ich weif3 es nicht.) Jedenfalls ist
sie liebevoller und zugénglicher. Und vielleicht bin ich
geduldiger und gelassener. Ich fihle mich jedenfalls als
besserer Papa. Es war aber seither kein Puppenhaus ein-
zurichten, vielleicht liegt’s daran.

Zweitens: Ich experimentiere im Alltag mit dem Klop-
fen herum, wahrscheinlich sehr unqualifiziert, aber mit
spannenden Ergebnissen. Zu spét dran fir einen Termin
und Stau? Ich sitze im Auto, dreh das Radio ab, sage mir
Sétze vor wie ,Dieser Stress des Zuspdtkommens...” und
tappe die Handkante gegen das Lenkrad. Hei3hunger
auf eine Tafel Schokolade? ,Diese Lust auf etwas, von
dem ich weif3, dass es mir nicht guttut...”, tap-tap-tap.

Die Ergebnisse? In erster Linie mehr Gelassenheit.
Vielleicht bilde ich mir auch das ein. Aber ist eingebilde-
te Gelassenheit schlechter als objektive Gelassenheit?

Drittens: Ich habe mir, wann immer ich beim Schreiben
dieses Textes ins Stocken geraten bin, bewusst ein paar
Minuten Zeit genommen. Ich habe mich hingesetzt und
mir Sétze vorgesagt wie: ,Obwobhl ich einen Beruf aus-
ibe, der mir wahnsinnig schwerfallt und Gberhaupt kei-
nen Spaf3 macht, bin ich okay, wie ich bin.”

Tap-tap-tap.

«Dieses schreckliche Schreiben”, habe ich mich ange-
jammert. ,Dieses schreckliche Schreiben.”

Tap-tap-tap.

Dann habe ich mich wieder an den Schreibtisch ge-
setzt und weitergetippt.

Und jetzt ist es iberstanden.



ZUSATZFOTO: Erika Mayer

So geht’s
Finf Minuten Zeit?2 Und irgendwas im Kopf, das dich stresst?
Dann probier die Klopftechnik doch einfach gleich aus.

Schritt 1: Was stresst dich?

Egal ob der Bauch zwickt, die Schwieger-
mutter nervt oder du am Klimawandel
verzweifelst: Kein Problem ist zu klein,

keines zu groB3. Solange es dich jetzt gerade

wirklich bewegt.

Schritt 2: Wie schlimm ist es?

Auf einer Skala von eins bis zehn: Wie sehr
belastet dich dein Problem?2 (Die Frage
lautet nicht: Wie wichtig ist mein Problem
fur die Welt? Sie lautet: Wie sehr belastet

es mich persénlich jetzt gerade?)

Schritt 3: Sag’s!
... und zwar in einem zweiteiligen Satz.
Der erste Teil formuliert méglichst genau,
wie dich das Problem bewegt, was es mit
dir macht und wo im Kérper du das alles
besonders stark spiirst (,,Auch wenn ich in
der linken Schldfe einen stechenden Schmerz
spire...” oder ,Auch wenn ich mich Gber
diesen Idioten, der mir den Parkplatz weg-
geschnappt hat, so &rgere, dass mir ganz
schlecht im Magen ist...”). Im zweiten Teil
bist du nett zu dir und sagst etwas wie
«--- bin ich trotzdem okay, so wie ich bin”.
Oder ,,... bin ich trotzdem in Ordnung,
so wie ich bin”.

Schritt 4: Klopfen
Einfach drauflos. Du kannst dich an den
sieben Punkten orientieren, das ist die Fort-
geschrittenenvariante. Fisr Anféinger reicht

es véllig, die Handkanten aneinander-
zuschlagen. In einem Rhythmus und einer
Stérke, die dir angenehm sind.

Schritt 5: Erinnerungssatz
Waéhrend du klopfst, erinnerst du dich immer
wieder an das Problem, das dich belastet.
»...dieses Stechen in der Schldfe...”
oder ,,...dieser dumpfe Groll, diese Wut
im Bauch...”. Dabei immer weiter klopfen.
Den Satz immer wieder wiederholen,
reinfihlen, reinfihlen, reinfihlen -
und klopfen, klopfen, klopfen.

Schritt 6: ...und das war’s auch schon.
Meistens zeigt dein Kérper, wenn er
genug hat. Durch Langeweile oder
Gleichgiiltigkeit, eine innere Leichtigkeit
oder - am héufigsten - durch einen tiefen

Seufzer oder Atemzug.

Schritt 7: Ist es wieder gut?
Erinnere dich an den ersten Teil deines zwei-
geteilten Satzes vom Beginn. Und erinnere
dich daran, wie viele Punkte du ihm auf der
zehnteiligen Skala eingangs gegeben hast.
Wie viele Punkte gibst du jetzi?

Ulrike Miller
praktiziert die Klopfakupressur in
t \ Salzburg. Sie bietet Seminare zum
o Klopfen an und empfiehlt fisr
v Einsteiger das Buch ,Klopf dich
- gesund” von Horst Benesch.

madabout.at
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Erste Klopf-Hilfe

Acht Akupunkturpunkte und ihre ganz speziellen Wirkungen,
kommentiert von Klopf-Expertin Ulrike Miiller.

An der Augenbraue
~Der Akupunkturpunkt
BI2 wirkt auf den Blasen-
meridian. Hier klopfe
ich, um ausgeglichen
und ruhig zu werden.”

Unter der Nase
,GG 26 wirkt auf das
Gouverneursgefaf.

Seitlich des Auges Hier klopfe ich, um mich

»,Gb 1 wirkt auf den
Gallenblasenmeridian.

"

ganz tief zu entspannen.

Hier klopfe ich, um friedlich
N il Unter dem Mund

+2G 24 wirkt auf den Meridian der
Mitte. Hier klopfe ich, um mir selbst
‘h‘ vollkommen vertrauen zu kénnen.”

und fréhlich zu werden.”

Am Jochbe
unter dem Auge
»Dieser Akupunkturpunkt

heiBt Ma 1, er wirkt auf
den Magenmeridian. Hier Unter dem Schlisselbein
klopfe ich, um gelassen »Ni24 wirkt auf den Nieren-

und zufrieden zu werden. meridian. Hier klopfe ich,

Und er hilft auch gut gegen um selbstbewusst und mutig

Ubelkeit beim Autofahren.” zu werden.”

Seitlich unter
\ dem Arm

~Mp21 wirkt auf

den Milz-Pankreas-

Meridian. Hier klopfe

ich, UL mich sicher An der Handkante
zu fishlen und auf »Der Allrounder unter den Akupressurpunkten liegt an
der Handkante. Di3 wirkt auf den Dinndarmmeridian

und kann immer beklopft werden, und zwar ganz un-

meine sichere Zukunft
zu vertrauven.”

aufféllig - im Flugzeug, bei Prifungen oder Sitzungen.”
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Kolumne

MEIN

Schweinehund

UBERLEBEN UNTER RICHTIGMACHERN, TEIL V:
Stress ist allgegenwirtig. Dabei aber sehr
relativ. Kabarettist Thomas Stipsits navigiert
zwischen Parklicken und Darmwinden —
auf der Suche nach ein bisschen mehr

Gelassenheit im Alltag.

Sie kennen sicher folgende Szenarien:

Nachdem die gesamte Familie darauf
Platz genommen hat, geht der Koffer fiir
den Griechenland-Urlaub tatsichlich zu!
Die Freude tuber diesen Triumph hilt in-
dessen nicht lange an: Was, wenn er jetzt zu
schwer ist?> Aufzahlen mochte man natiir-
lich nicht...

Oder: Die Parklicke scheint gerade grof3
genug, um mein Auto parallel hineinzu-
mandvrieren. Oje. Im Parallel-Einparken
war ich nie gut. Was, wenn jetzt ein ande-
res Auto kommt, ich durch mein Parkver-
sagen den motorisierten Individualverkehr
ausbremse, flir erhohten Blutdruck aller
Beteiligten sorge und somit nicht nur die
Verkehrssicherheit, sondern auch die Volks-
gesundheit ernsthaft gefihrde?

82 carpe diem

“Np <

»Mein innerer
Schweinehund
schatzt Stress
ungefdhr so sehr
wie mein
Kardiologe.”

THOMAS STIPSITS
ist Kabarettist,
Schauspieler und
stolzer Besitzer eines
inneren Haustiers.

Oder: Mein Kollege hat — durch welch
schwarze Magie auch immer — meinen
Handy-Sperrcode herausgefunden und liest
gerade alle meine SMS. Vermutlich auch die
Uber ihn ...

Oder: Ich steige in meinen Wagen, bin
endlich allein und lasse einen Darmwind
aus meinem Korper, dessen Wohlklang ei-
nen Mozart zu neuen Sticken inspiriert
hitte. Meine Verlobte kommt kurz darauf
nach. Sie dreht sich zu mir und sagt mit
euphorischer Stimme: ,Schatz, darf ich dir
jetzt endlich meine Eltern vorstellen? Ich
drehe mich um: Auf dem Riicksitz sitzt ein
ilteres Pirchen, das mich irritiert anblickt.
Der Mann kann es sich nicht verkneifen,
mir ein ,Wir kennen uns eh schon! Vom
Horen!“ entgegenzuschmettern.

Genau! Solche Situationen erzeugen ei-
nes: Stress. Jeder kennt dieses Gefiihl, wenn
einem plotzlich die Hitze ins Gesicht steigt
und man schneller zu atmen beginnt. Mein
innerer Schweinehund schitzt das unge-
fahr so sehr wie mein Kardiologe. Er sagt
mir ein ums andere Mal, dass ich gefilligst
mein Stresslevel reduzieren soll. Aber wie?
Und vor allem — ist Stress nicht auch sehr,
sehr relativ?

Etwa so: Ein Knochen und fiinf hungrige
Hunde - relativ viel Stress. Fiinf Knochen

ILLUSTRATION: Oriana Fenwick
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Mehr von

Thomas Stipsits
im Podcast

carpediem.life/

und ein hungriger Hund — relativ wenig
Stress.

Es gilt also, die wundersame Knochen-
vermehrung (oder Hundereduktion — je
nachdem) im eigenen Alltag zu bewerk-
stelligen: Nicht mit dem Auto fahren —
somit kein Einparkstress. Aufs Handy
verzichten — kein Sperrcode-Stress. Und
was ist mit den Schwiegereltern? Und
dem Urlaub?

Ich verbringe viel Zeit auf der Insel Kar-
pathos. Die Inselgriechen haben einen
gesunden Zugang zum Thema Stress.
Nehmen wir an, man muss am Mittwoch
in Athen sein, um ein enorm wichtiges
Treffen zu absolvieren. Das Schiff nach
Athen sollte Dienstagfriih von Karpathos
abfahren. Nun ist aber der Wind so stark,
dass es zu gefihrlich wire, mit dem Schiff
in See zu stechen. Was tun? Sich drgern
oder in ein Kafenion gehen und einen
kleinen Schwarzen trinken? Die Griechen
wiirden die zweite Option in Anspruch
nehmen und das wichtige Treffen nach-
holen, wenn es die Situation erlaubt. Die
Welt dreht sich weiter, und der Meltemi
blist nach wie vor, wie er will ...

Im Herzen bin ich ganz bei ihnen. Es
ist soo leicht, aber das ist soo schwer.

RATION: ANTON HALLMANN / SEPIA

IR PFLANZEN

“DENWALD

DER ZUKUNFT
>

Jetzt
Magazin-Abo
bestellen
&
Baumpatin/-pate
werden!
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,2Nimm dir Zeit
zum Gliicklichsein,

es ist die Quelle
der Kraft. Nimm dir
Zeit zum Spielen, [
es ist das Geheimnis
der Jugend. Nimm dir
Zeit zum Lesen, \
es ist der Ursprung

der Weisheit.”

- Achim von Arnim -
deutscher Schriftsteller (1781-1831)

¢
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Bewegung

Das
gemiitlichste
Training
der Welt

Mach es dir auf der Couch so richtig bequem,
schnapp dir Chips, Fernbedienung und Partner,
dreh deine Lieblingsserie auf.

Und starte dein Couchpotato-Workout.
Inklusive Schmusekatze und Muskelkater.

TEXT
Eva Mihlbauer
ILLUSTRATIONEN

Petra Braun
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...um bewegte Momente
mit deinem Haustier zu erleben.

PARALLELER BEINHEBER MIT KATZE
Fernbedienung und Lieblingsschokolade be-
reit? Dann kann’s losgehen mit einer Couch-
Ubung von Edith Bierbaumer, Sportwissen-
schaftlerin und UNIQA VitalCoach.

Bei dieser Ubung sitzt du mit geradem Rii-
cken und ausgestreckten Beinen lings auf
der Couch. Die Hinde liegen neben dir, sie
werden dich spiter stabilisieren.

Hebe die Beine parallel an, bis zu einem
Winkel von 30 bis 45 Grad, und halte die-

se Position ungefihr fiinf Sekunden lang.

Willst du es dir schwieriger machen, kannst
du dir einen Laptop oder ein williges Haus-
tier auf die Schienbeine legen.

Edith Bierbaumer: ,Diese Ubung sieht zwar
relativ leicht aus, ist aber gar nicht so ohne.
Vor allem bei 10 bis 15 Wiederholungen.
Die Ubung wird richtig ausgefiihrt, wenn
man spirt, dass die Kraft vor allem aus dem
Unterbauch kommt. Dabei trainiert man die
gesamte Oberschenkelmuskulatur und eben
die untere Bauchmuskulatur.”

carpe diem
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...um endlich zu wissen,
wie der Roman weitergeht.

BECKENHEBER MIT KISSEN
,Diese Ubung findet man bei Yoga, Pilates und in der klassischen Riicken-

schule. Sie eignet sich perfekt, um Riicken und Nacken zu entspannen und
den Po zu trainieren, sagt Sportwissenschaftlerin Bierbaumer.

In der Ausgangsposition liegst du auf dem Riicken, die Beine stehen an-
gewinkelt auf der Couch, die Arme ruhen sich neben dir aus. Mit den
Knien hiltst du ein Kissen. Jetzt hebst du das Becken langsam an (mit
den Armen nachdriicken gilt nicht!), bis Schultern, Hiifte und Knie eine
gerade Linie bilden. Der Po bleibt dabei angespannt. Oben angekommen,
presst du das Kissen zusammen, dann geht es wieder bergab. Achte darauf,
Wirbel fiir Wirbel abzurollen. Noch bevor das Becken die Couch beriihrt,
geht es auch schon wieder nach oben. Edith Bierbaumer meint: ,Funf bis
zehn Wiederholungen sind optimal. Am wichtigsten ist es, diese Ubung
langsam und sorgfiltig auszufiihren.

carpe diem



...um die gemeinsame Zeit
mal ganz anders zu nutzen.

SIT-UPS MIT PARTNER

Auch bei dieser Bauchmuskelibung legst du dich erst
mal gemiitlich hin. Jetzt werden die Knie angewin-
kelt, der Bauch wird angespannt. Mit der Kraft dei-
ner Bauchmuskeln ,,rollst“ du nun deinen Riicken auf.
Oben angekommen, erwarten dich die Hinde deines
Partners zum Abklatschen. Nach einem Durchgang
mit 15 Sit-ups tauscht ihr die Position, zwei Durch-
ginge gehen sich in einem Werbeblock aus.

,Auf der weichen Couch ist die Ubung sogar schwieri-
ger als auf dem harten Boden, was den Trainingseffekt
noch intensiviert®, weif die Trainerin. Wichtig bei die-
ser Ubung: in der Ausgangsposition kriftig einatmen
und wihrend der Aufwirtsbewegung ausatmen.
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...um dem Helden deiner Lieblingsserie
das Wasser zu reichen.

BRUSTTRAINING MIT FLASCHEN
,2Beim Krafttraining gibt es eine grundsitz-
liche Regel: einmal pro Woche trainieren,
um den Kraftstatus zu halten, dreimal pro
Woche, um Verinderungen zu bewirken®,
sagt Edith Bierbaumer.

Bei dieser Kraftiibung sitzt du mit geradem
Riicken auf der Couch, die Fiifle stehen fest

carpe diem

auf dem Boden, in jeder Hand eine (am bes-
ten gut gefullte) Flasche. Jetzt streckst du
die Arme auf Brusthéhe parallel nach vorn,
fithrst sie weit zur Seite und wieder zusam-
men. Nach 15 Wiederholungen fihlen sich
der grofle Brustmuskel, die oberen Bauch-
muskeln und der Nacken wie Helden.



...um ja nicht die spannenden Szenen
Zu verpassen.

...noch ein wenig dehnen

Auch ein Couch-Workout sollte
wie jedes andere mit ein wenig

BEINHEBER MIT FERNBEDIENUNG
Du liegst seitlich ausgestreckt auf der Couch, die Bei-

ne Ubereinander, Bauch angespannt. Den Kopf legst du
Stretching abgeschlossen wer-

den, empfiehlt Edith Bierbaumer.
+Auf dem Riicken liegen, ab-

auf dem Arm ab, die freie Hand schnappt sich die Fern-
bedienung.

Um deine Position auf der weichen Couch zu stabilisieren,

winkelst du das untere Bein an. Jetzt hebst du das obere wechselnd das rechte und das

Bein gestreckt in der Verlingerung des Oberkérpers, so linke abgewinkelte Bein so weit
wie mdglich zur Brust ziehen.
20 bis 30 Sekunden lang halten,

das jeweils andere Bein bleibt

weit du’s schaffst (je hoher, desto besser trainierst du Hifte
und duflere Oberschenkel). Langsam das Bein wieder ab-
senken, 15 Wiederholungen sind optimal. Fur zusitzliches
Schultertraining hebst und senkst du mit gestrecktem Arm ausgestreckt.”

die Fernbedienung, am besten zugleich mit dem Bein.
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Wir verlosen 3 x
»Berg und Sinn” unter

Beim Klettern,

wie hier auf der
Rax, entwickelte
Viktor Frankl seine
brillantesten Ideen.

lﬂ!
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Bewusstsein

Auf den Spuren
Viktor Frankls

Ein carpe diem-Lesetipp

Es gibt viele Griinde, Viktor Frankl ein paar Seiten in carpe diem
zu widmen. Zuné&chst einmal jene, die mit ihm selbst zu tun haben:
Einer der wohl bedeutendsten Osterreicher, weltweit prégend
fir unser Verstdndnis der menschlichen Seele, fir ihre Motivatio-
nen und ihre ungebrochene Sehnsucht danach, dem Leben Sinn
zu verleihen. Einer, der Gber Resilienz forschte, lange bevor es
zum Modewort wurde. Einer, der das Lebensgliick ins Zentrum
seines Menschenbildes stellte - lange bevor andere Psychiater
einen Gedanken daran verschwendeten.

Und dann wéren da noch die Griinde, die mit carpe diem
zu tun haben - und mit den Dingen, die uns wichtig sind:
Versténdnis fir die menschliche Seele zum Beispiel.

Die Sehnsucht, dem Leben einen Sinn geben. Resilienz.
Lebensgliick.

Wo es viele Griinde gibt, freut man sich Gber einen Anlass.
Ehrlich, wir hétten fast jeden genommen. Aber nun wurde es
dieser: Ende letzten Jahres ist mit ,Berg und Sinn” ein neues
Buch erschienen, das Viktor Frankl nicht als Arzt, sondern als
Bergsteiger portrétiert. Ein Kapitel daraus stammt von seiner
beriihmten Schiilerin Elisabeth Lukas, der es auf wundervolle
Art gelingt, den Bogen von Frankls Kletterpassion zu seiner
Lehre zu spannen. Mit ihrer freundlichen Genehmigung diirfen
wir es hier abdrucken.
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Frankls Menschenbild

Genies sind nicht von Geburt an Genies.
Sie entwickeln sich im Laufe ihres Lebens
dazu. Wobei es nicht ihre Entwicklungs-
umstinde sind, die sie zu Genies ma-
chen, sondern vielmehr ihr persénliches
Geschick darin besteht, ihre jeweiligen
Entwicklungsumstinde auf konstruktive
Weise zu nuitzen.

Bei Viktor E. Frankl gab es eine Men-
ge Entwicklungsumstinde, die ihn bei
seiner Karriere als begnadeter Seelenarzt
enorm hitten behindern konnen. Haus-
liche Armut, schmichtiger Korperbau,
Antisemitismus, Wirtschaftsflaute und
nicht zuletzt zwei dramatische Welt-
kriege tiberschatteten die erste Hilfte sei-
nes Lebens — und das ist eine lange Zeit.
Doch Frankl schépfte gerade aus diesen
Faktoren Erkenntnisse, die sich fiir die
Wissenschaftslehre der Psychotherapie
als bahnbrechend erweisen sollten. Es ge-
lang ihm nachzuweisen, dass der Mensch
in jedem bewussten Augenblick aktiver
Mitgestalter seiner Umstinde und nicht
blof deren passives Opfer ist — und dass
er daher stets eine Wahl hat, wie er mit
seinen jeweiligen Lebenssituationen um-
geht. Je sinnvoller solche Wahlen sind,
je weltoffener und verantwortlicher er
sie trifft, desto besser gliickt sein Leben.
Frankl richtete den Akzent der von ihm
begriindeten Therapierichtung ,Logo-
therapie darauf aus, ratsuchende und in
Konflikte verstrickte Menschen zu sinn-
vollen Wahlen zu motivieren.

Frankls ,Gebirgsinspirationen”

Es kann schon sein, dass die Leidenschaft
des jungen Frankl fir das Bergsteigen
und Klettern ihn zu seinen Theorien in-
spiriert hat. Hoch oben in den Felsen ent-
scheidet jeder einzelne Schritt und Tritt,
jede einzelne Handbewegung tber den
Fortgang des Unternehmens. ,Sinnvol-
le oder weniger sinnvolle Wahlen® sind
Herren iiber Leben und Tod. Sich auf
missliche Umstinde wie glatte Winde
oder schlechtes Wetter auszureden niitzt
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~Schlechte Ausgangs-
bedingungen sind zwar
bedauerlich, aber in fast

1edern Hier und Jetzt

asst sich eine Route finden,
die an das Ziel fiihrt."

dem Kletterer gar nichts. Gefdhrliche
Gletscherspalten, Stiirme und Kilte sind
eben sorgfiltig einzukalkulieren, und
Risiken sind rechtzeitig zu minimieren.
Die Frage, ob eine bestimmte Tour fur
eine bestimmte Person sinnvoll ist oder
nicht, muss mit Vernunft und Gewissen
verhandelt werden. Es ist nicht viel an-
ders als im normalen Alltag, nur steht
mehr auf dem Spiel. Aber auch inmitten
unserer tiglichen Routine muss immer
wieder neu entschieden werden, was jetzt
gerade zu tun oder zu unterlassen ist, was
der Augenblick von uns verlangt. Wer
sich dem verwehrt, stiirzt leicht ab ...

Frankls Kritik an Sigmund Freud
Es ist kein Wunder, dass der junge Frankl
in den frihen 1920er-Jahren von den
Thesen Sigmund Freuds, dem damaligen
»Psychotherapiepapst®, abgertckt ist, ob-
wohl dieser die Begabung Frankls erkannt
hat und ihn zu f6rdern geneigt war. Doch
zwischen beiden, dem alternden und dem
aufstrebenden Genie, stand der Pandeter-
minismus wie ein uniiberbriickbarer Ab-
grund. Fir Freud gab es praktisch weder
freie Wahlen noch Sinn. Die Qualitit der
erlebten Kindheit und Triebgeschichte
determinierte Freuds Meinung nach eines
Menschen Schicksal, und ,wer nach Sinn
fragte, war seelisch krank®. Es klang, als
wiirde man behaupten, dass der Auf-
bruch eines Bergsteigers Allmacht habe

tiber dessen weiteren Weg und es folglich
illusorisch wire, nach passenden Routen
zu suchen. Die Startvariablen wiirden den
Bergsteiger unweigerlich einholen. Dem
widersprach Frankl vehement. Schlech-
te Ausgangsbedingungen sind zwar be-
dauerlich, so Frankl, aber in fast jedem
Hier und Jetzt kann der bedichtige Berg-
steiger noch eine Route finden, die ihn
an das Ziel beziehungsweise heil nach

Hause bringt.

Frankls Konzept

zur Angstbewadltigung

Frankl entwarf das Menschenbild des
yunbedingten Menschen®, der seinen
Bedingungen trotzen kann, wenn es not-
tut. Wohlgemerkt: kann und nicht muss.
Zum Beispiel war es beziiglich Frankls
Hohenangst klug, ihr Widerstand zu
leisten. Hitte er sie wuchern lassen, hitte
sie ihm viele vergniigte Stunden in sei-
nen geliebten Bergen verdorben. Sie hitte
ihm schéne und triumphale Erfahrungen
geraubt und sein Leben beschwert. Sol-
che unnétigen und einer Sachlage nicht
angemessenen Angste bezeichnet man
als ,irrational®.

Nicht wenige Menschen leiden unter
irrationalen Angstcn, die sich bis hin zu
Panikattacken aufschaukeln kénnen. Die
Geplagten flrchten ziemlich unwahr-
scheinliche Bedrohungen, wie in klei-
nen Riumen zu ersticken, von Spinnen
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gebissen zu werden, sich auf Partys gru-
selig zu blamieren, in Kaufhiusern zu
kollabieren etc. Frankl erkannte schon
sehr bald, dass es wenig hilfreich ist, nach
moglichen Ursachen derartiger Uber-
besorgnisse zu fahnden. Heute weifd man,
dass eine bunte Mischung aus Erbmate-
rial, Umwelteinflissen und Eigenanteilen
daran beteiligt ist. Physisches, Psychi-
sches und Soziales sind dabei eng mit-
einander vernetzt. Die geistige Person
jedoch, Triger all dieser Vernetzungen,
kann sich ein Stlick weit dariiber erheben.
Sie kann sich selbst etwas abtrotzen, im
Extremfall sogar sich lichelnd vorneh-
men, den nichsten ,,Urlaub just in kleinen
Riumen zu verbringen, Freundschaft mit
simtlichen Spinnen zu schliefen, Party-
giste mit tollen Narreteien zu unterhal-
ten oder versaumten Schlaf in Form von
erholsamen Ohnmachten im Kaufhaus
nachzuholen ... Nichts hebt uns so hoch
tiber uns selbst hinaus wie der Humor!

Frankls Sinnbegriff

Allerdings ist keineswegs jede Angst ir-
rational. Viele Angste wachen schiitzend
iber uns, und niemand weif das besser
als die tichtigen Mianner von der Berg-
rettung, die sich hauptsichlich um jene
Leichtsinnigen kiimmern missen, die
ihren ,rationalen® Angsten kein Gehor
geschenkt haben. Wenn sich jemand
firchtet, in Shorts und Sandalen ins
Gebirge aufzubrechen, dann ist das eine
ausgezeichnete Angst, der diese Person
wahrlich nicht trotzen sollte. Wenn sich
jemand furchtet, mit einem Kleinkind
an der Hand in den Nebel hinauszuwan-
dern, ist Trotz ebenfalls nicht angesagt.
Die ,Trotzmacht des Geistes®, von der
Frankl sprach und die er nicht nur bei
sich selbst, sondern auch bei seinen Pa-
tienten erfolgreich zu mobilisieren ver-
stand, bleibt Situationen vorbehalten,
die wirklich nach ihr verlangen. Und sie
hat schweigend zu warten in Situationen,
die Gehorsam, Fiigung, Anpassung und
Unterwerfung erfordern. Der Skifahrer

Wer war
Viktor Frankl?

W 4
Der weltbekannte Neuro-
loge und Psychiater Viktor
Frankl, ,der wohl gréfite
lebende Osterreicher” (Alt-
Bundespréasident Rudolf
Kirchschléger, 1994), hat
die Suche nach Sinn als
seelische Urkraft im Men-
schen entdeckt. Die von
ihm entwickelte Logothera-
pie und Existenzanalyse,
die Dritte Wiener Schule
der Psychotherapie nach
Sigmund Freud und Alfred
Adler, ist eine Sinnlehre ge-
gen Sinnleere von zeitloser
Aktualitét. Frankl lebte von
1905 bis 1997. Bis heute
beeinflusst sein geistiges
Vermaéchtnis das Weltbild
der Menschen und das
Menschenbild der Welt.

hat sich der Gewalt , Lawinengefahr® zu
beugen. Die Verletzte hat sich dem érzt-
lichen Verdikt ,Operation unumging-
lich“ zu fiigen. Wir Menschen kommen
an Grenzen, und wo wir sie nicht mutig
hinausschieben konnen, dort haben wir
sie demiitig zu akzeptieren.

Wer entscheidet aber, ob Mut oder
Demut das Gebot der Stunde ist? Ob die
Mobilisierung eines heroischen Trot-
zes oder die schlichte Annahme einer
Unerfreulichkeit an der Reihe ist? Der
Schiedsrichter ist der Sinn. Nicht irgend-

ein willkiirlich ausfantasierter Sinn, den

man selbstherrlich nach eigenen Wiin-
schen ,machen“ konnte (auch wenn das
moderne Schlagwort vom ,,Sinn machen®
umgeht). Nein, es ist der Sinn, den man
nicht erfinden, sondern nur finden kann,
weil er in den verschiedenen Lebens-
konstellationen verschliisselt liegt und
sich einzig dem ehrlich und gewissenhaft
Suchenden erschliefit. Als Frankl zu der
Uberzeugung kam, dass — im Gegensatz
zu Freuds Ansicht — ,geistig rege und
mundig ist, wer nach Sinn fragt®, war
der Spatenstich zu seiner sinnzentrierten
Psychotherapieform getan.

Frankls Umgang mit Stress
Innere Ausgeglichenheit ist zweifellos
eine wichtige Zutat im Gepick jedes
Bergsteigers. Losrennen, keuchend da-
hinstolpern, erschépft rasten und erneut
wild umherirren ist nicht professionell.
Leider gleicht ein solcher Modus dem
vieler Zeitgenossen, die sich bis zum
Burnout-Syndrom verausgaben und dann
deprimiert auf der Strecke bleiben.
Frankl war in der zweiten Hilfte sei-
nes Lebens gut beschiftigt. Von auflen
betrachtet konnte man sein Beschafti-
gungsausmafl sogar als ,gigantisch®
definieren. Er leitete die Neurologische
Abteilung der Poliklinik in Wien, hatte
eine stindige Professur und zahlreiche
Gastprofessuren inne, schrieb exzellente
Fachbiicher, hielt Vortrige im In- und
Ausland und war nicht zuletzt ein liebe-
voller Ehemann und Vater (was bekannt-
lich auch Zeit kostet). Doch niemals wire
er bei alledem ,ausgebrannt®. So wie die
erfolgreichen Gipfelstiirmer gemichlich
und konstant voranschreiten und sich
weder ablenken noch total auspowern
lassen, so verfolgte Frankl beharrlich
seinen Lebenspfad und schuf Stick
fiir Stiick ein Werk, das einer ,Erstbe-
gehung® durchaus dhnelt. Keiner vor ihm
ist in solch geistige Hohen der Psycho-
therapie vorgedrungen. Keiner hat die
Seelenheilkunde auf ein philosophisch

so anspruchsvolles Niveau gestellt und
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,Gelegentliche
Stille und
Innehalten im
Alltagsbetrieb
sind notwendig,
um sich
buchstablich zu
be-sinn-en.”

mit traditionellen Weisheiten aus dem
kulturellen Menschheitsschatz verknipft
wie er. Und doch wusste Frankl sich bei
all diesen Superleistungen vor hektischer
Uberarbeitung zu hiiten und sich und
den Seinen ein friedliches und frohliches
Miteinander zu bewahren. Vielleicht war
das unter dem Strich die allergrofite Leis-
tung, die er vollbracht hat!

Frankls Erholungsgebiet

Kénnen wir uns diesbeziiglich etwas
von ihm abschauen? Gewiss! Frankl war
ein zutiefst bescheidener Mann, der auf
uberflissigen Luxus verzichtete. Er bau-
te sich keine Galavilla mit Swimming-
pool, er kaufte sich keine Jacht, und er
mochte es nicht, von Fans angehim-
melt zu werden. Stattdessen betrieb er
Psychohygiene vom Feinsten. An freien
Wochenenden begab er sich auf seinen
yHausberg®, die Rax, um innere Ruhe
zu tanken. Die korperliche Aktivitit des
Kletterns bot ihm einen idealen Aus-
gleich zu seiner anstrengenden kogni-
tiven Aktivitit wihrend der Woche. Die
Bewegung auf dem Raxplateau war sein
Ausgleich zum Sitzen in der Arztpraxis
und zum Stehen im Hoérsaal. Die Lirm-
freiheit und die frische Luft in der Hohe

waren der reinste Genuss gegeniiber dem
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stadtischen Krach und Gestank. In einer
austarierten Abwechslung von Spannung
und Entspannung fand Frankl die see-
lische Balance, die es ihm gestattete, Ver-
krampfungen und Engpisse zu vermei-
den und Kritiken von Neidern groflziigig
wegzustecken. Der Blick tber Wolken
und Landschaften weitet die Brust und
wischt kleine Argernisse von der Stirn.
Nirgendwo gewinnt man so viel Distanz
zu den Talsohlen menschlicher Klein-
krimerei wie am Berg. Frankl hat mir
selbst einmal erzihlt, dass er seine bril-
lantesten Ideen in der Einsamkeit auf der
Rax entwickelt hat.

Frankls Rat,

in die Natur zu gehen

Jeder von uns sollte sich ein dhnliches
Refugium schaffen. Die Kids von heute
spazieren mehr durch virtuelle Riume
als durch die Realitit. Das entfremdet
sie von den Heilgirten der Natur. Durch
die ununterbrochene Online-Kommuni-
kation verlernen sie es, Stille auszuhalten
und mit sich selbst allein zu sein. Es muss
nicht das grandiose Panorama der Berge
sein, das sie wieder mit sich und ihrem
innersten Selbst in Einklang bringt,
es konnen auch Wilder, Seen, Heide-
fluren oder das nichtliche Firmament
sein, die sie eindriicklich beriithren. Aber
gelegentliche Stille und Innehalten im
Alltagsgetriebe sind notwendig, um sich
buchstiblich zu be-sinn-en. Um den eige-
nen Kurs zu Gberprifen und bei Bedarf
zu korrigieren. Wohin soll unsere Reise
gehen? Wer wollen wir schlussendlich
sein und geworden sein? Die Maschinen
werden immer intelligenter, doch solche
existenziellen Fragen konnen sie uns
nicht beantworten. Da miissen wir schon
unsere individuellen Antworten ausbuch-
stabieren und ausformulieren.

Frankls Rat, sich fir

eine Aufgabe zu engagieren
Frankl hat darauf hingewiesen, dass es
nicht nur psychosomatische Krankheiten

gibt, sondern auch eine ,psychosoma-
tische Gesundheit®, insofern, als uns der
Organismus gentigend Krifte gewihrt,
um eine wichtige Aufgabe, die wir uns
gesetzt haben, zu erfiillen. Vorausgesetzt
freilich, dass diese Aufgabe unserem Res-
sourcenrahmen entspricht. Wie schon
Goethe erkannt hat, wichst der Mensch
mit seinen Aufgaben — und stagniert bei
deren Fehlen. Frankl wurde nicht mude,
vor den Folgen eines ,existenziellen Va-
kuums®, das sich in Stumpfheit, Lange-
weile, Gleichgiltigkeit, Ohnmachts- und
Leeregefiihlen duflert, zu warnen.

Wenn Menschen sich ausgeliefert
fihlen, sei es an dominierende Obrig-
keiten, sei es an leidvolle Ereignisse oder
andere Gewalten, reduzieren sie ihre Ini-
tiativen und lassen sich hilflos treiben.
»Wer sein Schicksal fiir besiegelt hilt, ist
auflerstande, es zu besiegen®, hat Frankl
doziert. Wer sich hingegen einer selbst
erkundeten Aufgabe widmet, legt sofort
an Elan zu. Demnach empfiehlt es sich,
bis an sein Lebensende kleine personli-
che Aufgaben zu ibernehmen. Sie halten
Kérper und Gemiit fit.

Dennoch soll eine Aufgabe, die man
erfiillen mochte, nicht fiir eigene Zwecke
instrumentalisiert werden. Frankl erliu-
terte diese Einsicht am Beispiel Sport.
Siege im Sport stehen und fallen mit der
Intention, mit der sie angepeilt werden.
Wobei es stets zwei Regeln zu beherzigen
gilt: Erstens, rivalisiere mit niemandem
aufler mit dir selbst! Zweitens, strebe
nicht nach Siegen, sondern handle nach
deinem besten Vermégen! Was wollte
Frankl uns mit diesen zwei Regeln mit-
teilen?

Frankls Sportregel Nr. 1

Zu Regel Nr. 1: Ein Konkurrenzkampf
ist nicht so ,belebend, wie ihn Wirt-
schaftsbosse gerne deuten. Konkurrenz-
denken ist von Eifersucht, Gegnerschaft
und nicht selten von schibigen Diffamie-
rungen und Hinterhiltigkeiten geprigt.
Respekt und Wertschitzung werden
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dem Rivalen versagt. Das ist des Men-
schen und schon gar des Sportlers nicht
wiurdig, der eigentlich Fairness auf sei-
ne Fahnen geschrieben haben sollte. Im
Unterschied dazu ist es ein Zeichen von
seelischer Reife und Souverinitit, einem
Gegner den Sieg zu génnen, wenn er ihn
verdient. Uberhaupt ist es ein Merkmal
charakterlicher Stirke, sich mit dem
Glick anderer Menschen mitfreuen zu
konnen und es ihnen nicht heimlich
ywegzuwinschen.

Wer selbstsicher in sich ruht, ver-
gleicht sich nicht andauernd sehnstichtig
mit anderen, denen es eine Spur besser
geht als ihm, die eine Wenigkeit mehr
besitzen als er, kurz, die ein bisschen
mehr ,Sonnenseite® abkriegen als er. Wer
ferner gescheit genug ist, vergisst nie,
dass es millionenfach andere auf unserem
Planeten gibt, die wesentlich schlechter
dran sind als er und die ihr Dasein auf der
»Schattenseite“ fristen missen, was trau-
rig genug ist. Vergleiche sind im Prinzip
unfruchtbar, weil jeder Mensch auf seine
Weise einzigartig und einmalig ist und
mit seinen eigenen Trigheiten und Ver-
fihrbarkeiten zu ringen hat, die ihn in
seiner positiven Entfaltung einbremsen
konnten, und nicht mit Konkurrenten aus

der Nachbarschaft.

Frankls Sportregel Nr.2

Mit Regel Nr.2 wollte Frankl in seiner
Eigenschaft als Psychiater das Problem
der ,Hyperreflexion“ ausleuchten. ,Eine
Hyperreflexion verunmdglicht das In-
tendierte, pflegte er zu sagen. Unter
einer Hyperreflexion versteht man ein
tibermifliges gedankliches Kreisen um
sich selbst und sein Begehr. Im Fall des
Sportlers wire das ein Hingen- und
Klebenbleiben seiner Gedanken am ein-
zuheimsenden Sieg. Zahlreiche Studien
bestitigen: Je mehr es jemandem um sei-
nen Sieg geht, desto eher versdumt er ihn.
Das ist hirntechnisch leicht zu erkliren.
Hauptteile der zerebralen Energie wer-

den fiir das verbissene Erzwingenwollen

des Sieges eingesetzt und stehen fir die
Hingabe an die zu bewiltigende Aufgabe
nicht mehr zur Verfligung. Zusitzlich
schleicht sich noch eine vage Angstlich-
keit durch die Hintertiire ein und macht
den Betreffenden schlapp. Denn wer um
jeden Preis siegen will, der muss vor einer
Niederlage zittern.

Die rechte Intention ist unweigerlich
mit Selbstvergessenheit gekoppelt. Sie
ist auf eine gute Sache gerichtet, auf ei-
nen zu verwirklichenden Wert, auf eine
geliebte Person, auf einen Beitrag zum
Gelingen der Gemeinschaft, der man
angehort. Nie ist der Mensch intensiver
bei sich, nie freier vom nervosen Geflun-
ker in seiner Seele, als wenn er sich an
etwas Groferes verschenkt, als er selbst
ist. Etwaige Siege, Erfolge, Belobigun-
gen etc. sind unangestrebte Nebeneftekte
selbstiiberschreitender Intentionen. Das
ist keineswegs nur bei den Sportlern so,
das ist ein Generalrezept fiir uns alle.

Frankls ,tragischer Optimismus”
In einem Interview mit Franz Kreuzer,
das im Jahr 1986 in der Serie Piper ver-
offentlicht worden ist, erinnerte sich der
damals 81-jihrige Frankl an folgende Be-
gebenheit:

,lch bin einmal durch die Preiner
Wand geklettert, und der Gruber-Naz
hat mich gefithrt, und wihrend er dort
sitzt und sichert und mich nachkommen
lisst am Seil, sagt er: ,Sind S’ mir net
bos, Herr Professor, aber wann i Eana
so zuaschau — Sie haben iberhaupt ka
Kraft mehr. Aber wissen S’, wie Sie das
wettmachen durch raffinierte Technik,
Klettertechnik. I muaf schon sagen, von
Eana kann man klettern lernen.’ Stellen
Sie sich vor, das sagt mir ein Mann, der
soeben von einer Himalaya-Expedition
zuriickgekommen ist!“

Ja, das war Frankls Kunst: Das Wett-
machen von Unzulinglichkeiten durch
tberlegene Taktiken. Diese Kunst hat
er auch seine Patienten gelehrt, und sie

haben es ihm gedankt. Die meisten von

ihnen hatten ein dhnliches Kraftdefizit
wie Frankl in der Preiner Wand, namlich
kaum mehr die Kraft, ihr Leben zu be-
jahen. Sie waren nach tblen Wirrsalen
gestrandet, mit Neurosen, Psychosen
oder Nervenkrankheiten geschlagen,
durch Unfille ins Elend geraten, aus
simtlichen Haltegriffen herausgepurzelt
... sehr oft verzweifelte Menschen. Das
dimpfte Frankls ,tragischen Optimis-
mus“ nicht. Er sah in jedem von ihnen
eine wertvolle, geistige Person, urwill-
kommen im Reigen der Schoépfung und
tihig, den auf sie wartenden Part mit
Bravour zu ibernehmen.

Der Text stammt von
Elisabeth Lukas und ist
dem Buch ,Berg und
Sinn - Im Nachstieg
von Viktor Frankl”
von Michael Holzer
und Klaus Haselbéck

entnommen. Elisabeth

Lukas ist Klinische Psy-
chologin in Wien und Dozentin an mehr als
50 Universitdten weltweit. Die Schiilerin von
Viktor Frankl entwickelte die von Frankl be-
grindete Logotherapie in iiber 30-jéhriger
praktischer Arbeit methodisch weiter.
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Fasten macht froh

Wir werden jiinger, gesiinder und gewinnen neue Energie:
Wie das Fasten nach der Nobelpreis- ~Methode funktwmert
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Das kleine Glick des Selbermachens

Aus Alt mach Neu

Bibbidi-Bobbidi-Boo! So verwandelst du Seifenreste
in eine geschmeidige Handseife mit persoénlicher (Duft-)Note.

TEXT Eva Mithlbaver FOTOS Karin Hackl STYLING Evelyne Zemplenyi

Atherisches Ol

5- Wasser Olivendl
Wohin mit all den Seifenresten, die zu klein (5-8 Tropfen) (0,2 Liter) (1 Esslffel)

tiir eine angenehme Einseifung und zu grof3
fur die Miilltonne sind?

Mit einem ganz einfachen Trick lassen
sich die im Lauf der Zeit angesammelten
Stiickchen zu neuem Leben erwecken —
zu einem glamourdsen Leben als flissige
Handwaschseife.

Durch entsprechende Auswahl des bei-
gemischten dtherischen Ols (es kann auch
ein Mix unterschiedlicher Ole sein) lisst sich
dabei auch noch dein persénlicher Lieblings-
duft ins Flaschchen zaubern.

Nachhaltigkeit im Badezimmer? Ja, bitte!

seifenspender

Seifenreste
(20 Gramm)

Seifenresteverwertung,
Schritt fior Schritt

1. 20 Gramm Seifenreste (am besten von Naturseifen) mit
einem Messer grob zerteilen.

2. 200 Milliliter Wasser zum Kécheln bringen. Nach und nach
die Seifenreste dazugeben und so lange rihren, bis sie sich
aufgeldst haben. Das Gemisch fiir 12 Stunden stehen lassen,
damit es eindicken kann.

3. 1 Esslsffel Olivensl beimengen und die Flissigseife mit
einem Handmixer oder Pirierstab leicht aufschlagen. Um deine
Handseife bei Bedarf flissiger zu machen, kannst du noch
etwas Wasser hinzufiigen.

4. Zum Schluss 5 bis 8 Tropfen naturreines &therisches Ol
unterrithren (wir verwenden sehr gerne Lavendel). Die flissige
Handseife in ein gereinigtes Gefaf3 mit Seifenspender fillen -

fertig!
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Das Video
zum Nachmachen
carpediem.life/
DIY
P r
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" - ot

w
Jedes Ende ist ein neuer Anfang:

Wir haben Seifenreste in eine ﬂﬁssige“
Handwaschseife verwandelt, die genau

so riecht, wie wir uns das wiinschen.

carpediem 101



Gruppenkuscheln mit
wildfremden Menschen.
Nicht gerade das, was
Autorin Waltraud fir

diesen Abend geplant hatte.
Manches Mal fihren
verschlungene Wege zu
einer geraden Antwort.

_‘-“'\\_,,.
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Die
Berithrung
es
Herzens

Kann man Herzen lesen? Oder sich selbst heilen?

Waltraud Hable ist auf Hawaii einem unkonventionellen
spirituellen Lehrmeister begegnet, der diese Fragen
mit einem klaren Ja beantwortet. Um ihre innere Power
zu wecken, musste sie zum Drachen werden
und mehr als einmal ihre Komfortzone verlassen.

TEXT
Waltraud Hable
FOTOS
Bailey Rebecca Roberts



@

/- Lihaind  wailuku

Seitlich ausgestreckt liege ich auf einem
weichen, gemusterten Teppich. Ich weif,
was jetzt kommt, und es ist mir nicht
ganz geheuer.

Von hinten schmiegt sich ein junger,
grofd gewachsener Mann an meinen Koér-
per. Er heiflit Tom, ist Anfang zwanzig
und ebenfalls erst seit kurzem auf Maui,
mehr weifd ich nicht von ihm. Er schlingt
seine langen Arme um mich, drickt sei-
nen Bauch fest in mein Hohlkreuz und
bettet die Rundung meines Allerwertes-
ten in seinen Schof}, bis kein Blatt mehr
zwischen uns passt.

,Ich mag dein Shampoo*, flistert Tom

mir zu.
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West Maui

Faorest Reserve

B D

Kahului

Kula

WALTRAUDS REISEN

Herz iiber Kopf
um die Welt

Die Journalistin und
Buchautorin Waltraud
Hable, 41, will sich
die Welt ansehen. Die
Route bestimmt ihr
Herz. Es kennt den
Weg, immerhin schlug
es, bevor sie denken
konnte. Sie sucht
nichts Bestimmtes,
sagt sie. Sie findet.

L
M 0
= 1 \ "u 3"
e :‘;."/1/
s
Y |
: =0 Raphael hélt
la ﬂ":.--.__,'{ R .o
=T, seine spirituellen
Helfieni  Kurse mitten im
AL RN X
\?,- Pazifik ab, genaver:

Maui, Hawaii

Keolau
Forest Reserve

Red Hill
Halgakald

Mational Fark

Alenuihaha
Hanal

im Norden der
Hawaii-Insel Maui,
abseits der berthmten
PanoramastraBBe Hana
Highway, die sich die
Kiiste entlangschléngelt.

»Danke" raune ich zurtick. Und schlie-
fe die Augen.

Das Ganze ist surreal. Ich habe be-
schlossen, nicht in Frage zu stellen, dass
ich hier mit vollig Fremden in Loffelchen-
stellung rumliege. Ich habe beschlossen,
mich zu ergeben — und lege wortlos mei-
ne Arme um die Person vor mir. Dass wir
alle vollstindig bekleidet sind, lisst die
Sache wenigstens ein bisschen weniger
kompromittierend aussehen.

»Atmet ein®, ertont Raphaels tiefe
Stimme, begleitet vom sonoren Klang
seiner Djembe-Trommel, ,atmet aus ...

werdet eins.”

Raphael ist 71, ein schlaksiger, dunkel-
haariger Amerikaner mit wachen Augen
und breitem Lachen. Ein Musiker, der
in den 1970ern nach San Francisco ging,
um am Konservatorium zu studieren, dort
aber schnell mit New-Age-Vorreitern wie

ILLUSTRATION: Anna Frohmann; ZUSATZILLUSTRATION: Getty Images



Werner Erhard, dem Neurophysiologen
John Lilly, dem Autor Alan Ginsberg
und dem Psychiater Fritz Perls Bekannt-
schaft machte und in der Folge alles
durchprobierte, was die Hippie-Bewe-
gung in Kalifornien und Hawaii damals
hergab: Gestalttherapie, Trance-Musik,
LSD, Tantra-Sex.

Raphael geht seit Jahren ohne Nach-
name durch die Welt, und wenn man ein
bisschen tiefer gribt, wird schnell klar,
dass Raphael auch nicht der Vorname sein
kann, mit dem er einst in Tulsa, Okla-
homa, geboren wurde. Im Wilden Wes-
ten, wo sich alles um Cowboys, Indianer
und Rinderzucht dreht, nennt man seine
Kinder nicht nach einem Erzengel oder
einem italienischen Meistermaler.

Auf Hawaii hingegen, mitten im Pa-
zifischen Ozean, abgeschottet vom Rest
der Welt, scheinen Namen weniger in
Stein gemeiflelt. Man nimmt sich einfach

»~Maui hat eine besondere Energie,
hier wirken sehr viele Krdfte”, ist

Raphael, spiritueller Lehrmeister,

Uberzeugt. Er wacht jeden Morgen
mit Blick auf den Pazifik auf.

den, der einem zu passen scheint. Uber-
haupt kann sich jeder neu erfinden, die
Dichte an Esoterikern, Freigeistern, Aus-
steigern, Hare-Krishna-Anhingern und
Yogalehrern auf Maui ist dhnlich hoch
wie die der Surfer, wenn nicht hoher.

Seit dreiflig Jahren lebt Raphael
auf Maui, genauer gesagt im Norden
der Insel auf einem magisch schénen
Dschungelanwesen. Sein Grundstiick ist
in Schriften des alten Hawaii als ,Ruhe-
stitte fiir alte Seelen gefithrt. Raphael
nennt es ,sacred land“, der Boden ist fiir
ihn heilig.

Hier, mit Blick auf den Pazifik und der
Chance auf tiglich ein bis zehn Regen-
bogen, arbeitet er als Trance-Musiker
und spiritueller Lehrmeister, der jeden
Donnerstag einen Kurs namens ,em-
bodied spirituality/shamanic night* (zu
Deutsch: verkdrperte Spiritualitit/scha-
manische Nacht) abhilt. Die Nacht zielt

darauf ab, eine bessere Verbindung zum
eigenen Korper herzustellen und emotio-

nale Wunden zu heilen.

Ich bin nicht vorrangig wegen spirituellen
Beistands hergekommen. Meine Griinde
waren niederer: Auf meiner Weltreise
habe ich hier fiir zwei Wochen Quartier
bezogen, zum Durchatmen in der Natur,
man kann auf Raphaels Anwesen ganz
normal Zimmer mieten (bei Interesse
einfach ,Raphael“ und ,Maui“ googeln,
das bringt einen schnell ans Ziel).
Dummerweise bin ich ohne Miet-
wagen angereist. Mir war nicht bewusst,
wie abgeschieden das Grundstiick liegt.
Insofern bin ich auch abends hier, weil
Autostoppen oder Taxi nicht in Frage
kommen. Ersteres finde ich unheimlich,
obwohl das mit dem ausgestreckten Dau-
men auf Maui viel praktiziert wird. Zwei-
teres kostet auf der Insel ein Vermogen.
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Und wer weif3, vielleicht sind die schama-
nischen Nichte ein Zeichen fiir mich?

“Wovon willst du mehr in deinem Le-
ben?, fragt Raphael zu Beginn alle Teil-
nehmer.

Er lichelt viel, es ist ein freundliches,
offenes Licheln, das einen Vertrauen fas-
sen lasst.

Meine Antwort lautet: , Liebe.”

,Du meinst eine intime Partnerschaft?“

»Ja, das auch®, sage ich.

Raphael nickt vielsagend.

»Du musst lernen, Liebe zu erfahren.
Die Beziehung, die du dir wiinschst, wird
bald in dein Leben kommen.*

Und zack, finde ich mich gruppen-
kuschelnd wieder. So hatte ich mir das
nicht vorgestellt.

JAtmet aus.”

Ich bete instindig, dass die Person vor
mir meine Knoblauchfahne vom Mittag-
essen nicht riecht.

yAtmet ein®, gibt Raphael den Takt
vor. ,Fuhlt, wie sich der Rhythmus eures
Atems und eures Herzschlags automa-
tisch anpasst, wie ihr ruhig werdet, euch
geborgen fihlt. Fihlt den Kérper des an-
deren! Liebe ist die Erkenntnis, dass du
und ich dasselbe Wesen sind.”

Seit Raphael mit dem synchronen At-
men psychotische Kinder beruhigt, lust-
lose Paarbeziehungen wiederbelebt und
die Technik auch in der Sterbebegleitung
mit Erfolg angewendet hat, sieht er sie als

eine der stirksten und heilsamsten Ubun-
gen in seinem Seminar.

»We do miracles here®, lacht er. ,Wir
vollbringen hier Wunder.*

Mein Wunder ist: Auch wenn Loffel-
chenstellung mit einem Haufen Unbe-
kannter verdammt intim ist und nach
,Hilfe, was wiirden die Leute zu Hause
denken?“ schreit, nach zwei, drei Minuten
stellt sich die Frage nicht mehr.

Ich merke, wie mich eine wohlige
Mudigkeit iberkommt. Wie mein Kérper,
von allen Seiten umarmt und beriihrt,
sich entspannt, wie es in meinem Kopf
angenehm leise wird. Ich versuche nicht,
meinen Atem dem Tempo der anderen
anzupassen. Das ist lingst passiert.

»In der heutigen Welt berihren wir uns
viel zu wenig. Alles ist an Computer aus-
gelagert. Dabei ist Berithrung so wichtig.
Man bertihrt nicht nur Haut, man bertihrt
damit auch das eigene Herz und 6ffnet es
fur die Wunder des Universums.“

Nach funf Minuten Loffelchen will
ich nicht mehr aufstehen. Ich will liegen
bleiben und die beschiitzenden Arme
meines Hintermanns weiter um mich
wissen, egal ob er zum Helden taugt oder
nicht. Ich will mich nicht bewegen.

Zumal mir dimmert, dass das die
wahrscheinlich einfachste und ange-
nehmste Ubung flr heute ist.

Raphael scheint ein Talent dafir zu ha-

ben, auch ohne Nachfrage zu wissen, wo

Schmerz, Scham, personliche Wider-
stinde und Hemmungen sitzen.

»Meine Mutter war hellsichtig, ich
hab’s von ihr, sagt er. ,Sie war eine Hei-
lerin, ging in Spitéiler, um Kranken mit
ihrer Energiearbeit zu helfen, aber man
hat das damals in den 1950ern nie wirk-
lich ausgesprochen, sie wire als verrickt
abgestempelt worden. Nach auflen war sie
eine strengglaubige katholische Frau.”

Er selbst hat es sich zum Auftrag
gemacht, innere Grenzen mit einem
Augenzwinkern aufzubrechen. ,Die ers-
te Regel fur Heilung lautet: Bring deine
dunkle Seite — die Schwichen, die du
vor anderen verbergen willst — ans Licht.
Mach sie sichtbar. In der Schulmedizin
wird es ebenso gemacht, auch da fragt der
Doktor: Wo tut es weh?“

Ich stohne innerlich auf und suche
nach einer Antwort, die mich vor der
Gruppe nicht als véllige Psychopathin
blofistellt. Dabei weifl ich in meiner Pa-
nik nicht mal, was genau ich zu verbergen
versuche. Ich weifs nur: Die dunkle Seite,
meine unausgesprochenen Bedirfnisse,
darf nicht ans Licht. Deshalb sind sie ja
geheim, verdammt noch mal.

»Die Probleme in einer Beziehung oder
mit sich selbst beginnen immer dann,
wenn Bediirfnisse nicht erfillt werden®,
bleibt Raphael beharrlich.

,Also: Was sind eure Needs?“

Kurze Pause seinerseits. Betretenes
Schweigen in der Runde.
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Irgendwo im Nirgendwo - wo unberiihrte Natur
und berihrte Herzen einander finden.

»Ich glaube, ihr braucht erst mal eine

Runde James Brown.”

Wenn man ,,Schamane” hort, denkt man
an okkulte Zeremonien und bei Vollmond
geopferte Hithner. Man denkt nicht an
einen Ghettoblaster, aus dem in ohren-
betaubender Lautstirke ,I Feel Good*
wummert.

ylanzt!“, weist uns Raphael an und
wirbelt plotzlich wie um fiinfzig Jahre
verjingt um uns herum. , Schiittelt alles
ab: den Stress, eure Angste, eure nega-
tiven Gedanken.”

Ich kreise steif meine Hiiften, hebe
meine Arme. Bis ich mir selber nicht
mehr zusehen kann und denke: ,Zum
Teufel mit der Contenance und mit der
Wiirde! Wenn ich schon einmal auf Maui
bin, dieser Einflugschneise fur Hippies,
dann kann ich mir auch das volle Pro-

gramm geben.
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Am Ende ziert ein Oberlippenbart aus
Schweifiperlen mein Lachen. Dann legt
Raphael ein Instrumentalstiick mit Vio-
line und Flote auf.

»,oeid federleichte Zauberwesen!
Fliegt, wihrend ihr tanzt!“

Ich dbe mich in grazilen Gesten und
anmutiger Kopfhaltung, wihrend ein
1,90-Meter-Hiine neben mir eine Pi-
rouette dreht. Zum Abschluss fordert
Raphael uns auf, wie ein wilder Drache
fauchend durch die Gruppe zu toben. Ich
rolle meine Augipfel und forme meine
Finger zu Klauen.

,James Brown. Die Feenmusik. Der
Drache. Das hat alles einen Sinn® sagt
Raphael, als wir keuchend auf Sitzkissen
Platz nehmen.

»1hr tragt verschiedenste Wesensziige
in euch, ihr lebt sie allerdings nicht immer

alle aus. James Brown aktiviert eure ener-

giegeladene, die Feenmusik eure femi-
nine Seite. Das Drachenspiel wiederum
war zum Wecken der inneren Kraft da.”

Raphael fordert uns auf, eine Minute
lang die rechte Hand vor uns auszuschit-
teln. So stark und fest, wie wir konnen:
,2Haltet nun mit geschlossenen Augen
beide Hinde still vor euch her. Na, wel-
che fiihlte sich leichter und gleichzeitig
lebendig-kraftvoller an?“ Meine rechte
Hand, die, die ich eben noch geschiit-
telt habe, scheint zu vibrieren vor Leben,
wihrend die linke sich trige und schwer
anfihlt. ,Dieses leichte Gefiihl konnt ihr
auf euren ganzen Korper ibertragen,
ruft Raphael euphorisch. ,Schiittelt alles
ab! Das ist immer der erste Schritt, um
Grofles zu bewirken!“

Raphael mag unkonventionell unterrich-
ten, er vermischt Lehren und Philosophi-
en — Daoismus, Buddhismus, dazu streut
er Zitate von Deepak Chopra und Ele-
mente der Bewegungstherapie ein. Aber
der spielerische Ansatz nimmt mir zu-
mindest die Angst vor jener Ubung, die
mich vor der Tanzsession noch mit Panik
erfiillt hat. ,Also, was ist deine dunkle
Seite?, fragt Raphael. ,Wenn sie eine
Person wire: Wie wiirde sie heifien? Was
wiirde sie tun?“

»Meine dunkle Seite heifst Ivy Envy*,
sage ich. Miss Griin-vor-Neid.

»Woraufist Ivy Envy denn neidisch?®,
fragt Raphael.

ZUSATZILLUSTRATION: Getty Images



Und obwohl ich mir vorgenommen
hatte, nur das Notigste preiszugeben, um
eine gewisse Privatheit zu wahren, pfeife
ich in dieser Sekunde drauf: ,Sie fuhlt
sich, als wire sie nicht gut genug. Ich
war eine Bettndsserin, eine Daumen-
lutscherin und ein schwer ibergewich-
tiges Kind. Da wichst man zwangswei-
se mit dem Geflhl auf, etwas an sich
indern zu miissen, um normal zu sein.”

Raphael sagt zufrieden: ,,Hallo, dunk-
les Wesen, schiel ruhig neidisch auf die
anderen, du bist willkommen und ein
wichtiger Teil der Personlichkeit.

Ich weifl, was er meint, muss aber
trotzdem nachhaken: , Raphael, all die-
se Einzeliibungen: Bewegung setzt Ener-
gien frei, gemeinsames Atmen verbindet
und beruhigt, schon klar. Ich verstehe
auch, dass meine dunkle Seite weniger
Macht tiber mich hat, wenn ich sie ans
Licht hole. Aber wozu dienen all diese
Ubungen wirklich?“

»Um dir deine eigene Géttlichkeit be-
wusst zu machen®, sagt er.

Ich denke: Gottlichkeit?! Kleiner hat
er’s nicht?

LAl diese Ubungen zeigen dir, dass
du deiner Intuition vertrauen kannst. Du
musst sie nur mit Liebe fiittern. Liebe ist
die grofite Kraftquelle fiir Intuition. Du
brauchst keinen Heiler, du bist selbst dei-
ne eigene Heilquelle.

,Das ist noch ein langer Weg*, seufze

ich.

»,Nein. Das Rezept, dich fur deine
eigene Gottlichkeit zu 6ffnen, ist ganz
einfach.”

Raphael zufolge funktioniert die Ver-
bindung mit der inneren Géttin in vier
Schritten.

Schritt 1: Schiittle negative Energien
durch Bewegung ab.

Schritt 2: Entspanne Korperteil fur
Kérperteil durch Meditation.

Schritt 3: Mache dich geistig leer. Du
bist nicht dein Kérper. Du bist nicht dein
Aussehen. Du bist nicht deine Gedanken.
Schile dich wie eine Zwiebel. Entledige
dich aller Bilder und Werte. Erst wenn
du nichts bist, bist du frei.

Schritt 4: Addierst du jetzt Liebe fur
dich selbst und andere, spiirst du deine
Kraft.

Ich versuche wissend dreinzuschauen,

es gelingt mir nur bedingt.

,Habt ihr jemals das Herz eines an-
deren gelesen?”, gibt Raphael nicht auf.
»1n den 60er-, 70er- und 80er-Jahren hat
das jeder gemacht. Aber bei euch, der
Computer-Generation, ist dieses Wissen
verloren gegangen.”

Momente spiter bittet er mich, die
Augen zu schlieffen. Er legt drei Finger
unter mein linkes Schlisselbein. Ich spii-
re, wie es darunter nervos flattert. Ra-
phael sagt nur sanft ,Hallo, Herz“ und
hilt inne. Drei, vier, finf, zehn, funfzig
Schlige lang.

yHerz, wie geht es dir? Wie fiihlst du
dich?, fragt Raphael.

Auf einem medizinischen EKG wire
jetzt ein deutlicher Ausschlag zu sehen.
Aber die Antwort, die dem Ausschlag
entspricht, kenne nur ich. ,Ich bin ver-
letzt®, tont es in mir. ,Ich bin unendlich
traurig, mide und erschopft — wihrend
mein Kopf in derselben Sekunde Scharf-
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richter spielt und wettert, dass es dafiir
absolut keinen Grund gibt: ,Du bist auf
Reisen, du bist frei, du hast alles, was du
dir je ertrdumt hast, stell dich nicht so an.”

Mein Herz ignoriert mich. Es redet
jetzt mit Raphael. Der wiederum fragt:
yHerz, was hat dazu gefiihrt, dass du so
fihlst, wie du fithlst>“

Ich bin nur noch Zuhorer, nehme
Wortfetzen und Bilder wahr.

,Herz, was wiinschst du dir, damit es
dir gutgeht? Was brauchst du?“

Mein Herz beginnt zu triumen. Scho-
ne Dinge. Romantische Dinge. Fordernd.

Irgendwann hoére ich Raphaels Stim-
me: ,Langsam kehren wir zurtick.“ Ich
weifd nicht, wie viel Zeit vergangen ist.
Zehn Minuten? Zwanzig? Dreiflig?

Dann beschlieit Raphael, dass ich so weit
bin, meine eigenen Fihigkeiten zu sehen.

Er lisst mich das Herz der Fotografin
lesen, die mich fiir diese Reportage be-
gleitet.

Ich lege meine Hand auf die linke
Kérperseite von Bailey, ich kenne sie
nicht, es gab nur ein Vorab-Telefonat
zwischen uns. Meine Finger liegen auf
ihrer nackten Haut, ich spiire deutlich
das Pochen. Es ist so intim, dass ich ner-
vos zu lachen beginne: ,Bitte glaub mir
nichts, jede Jahrmarktswahrsagerin ist
vertrauenswirdiger.

Bailey lachelt mir vertrauensvoll zu
und schliefit die Augen. Dann spricht ihr
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Raphael liest mein Herz. Die Augen geschlossen,
die Atmung ruhig, manchmal flistert er ein Gberraschtes
»Oh” und ,,Ah”. Was er spirt und sieht, stellt sich
am Ende als erstaunlich zutreffend heraus.

Herz, wihrend ich ihm — von Raphael
angeleitet — dieselben Fragen stelle wie er
zuvor meinem. Bilder tauchen vor meinen
Augen auf. Worte. Gefiihle.

An Baileys spiterer Reaktion kann ich
erkennen: Was ich zu fithlen und zu se-
hen geglaubt habe, scheint sich mit ihrer
Geflihlswelt zu decken. Eine Sache bei
Bailey habe ich sogar ziemlich punkt-
genau getroffen. Vielleicht bin ich doch
nicht ganz verloren.

Jetzt muss ich die Intuition nur noch
mit Liebe fullen — klingt einfach. Die

Praxis wird zeigen, wie es wirklich ist.

NS

Waltraud bloggt
Uber ihre Weltreise:

carpediem.life/
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Gefastet wird seit Menschengedenken - und in allen Kulturkreisen.

Mit dem Naturprodukt Share-Original, der fermentierten japanischen

Aprikose im Kréutermantel, wird es zum Genuss.

In den letzten Jahren erlebt das Fasten
in unserer Gesellschaft ein fulminantes
Revival und gewinnt wieder zunehmend
an Bedeutung. Entscheidend fir ,er-
folgreiches“ Fasten ist eine gewisse
Mindestdauer. So ist beim Heilfasten
ein Zeitrahmen von zehn Tagen ideal.
Dabei werden die ersten drei Tage als
Entlastungstage gesehen, danach folgen
finf Fastentage und zum Schluss zwei

bis drei Aufbautage.

PURE REGENERATION

Zuerst baut der Organismus ab, was
ihn belastet, dann, was er nicht mehr
bendtigt, danach alles, was ihn stort,
und schlussendlich alles, was ihn krank
macht. Diesen Ablauf kann man mit
Bewegung im Freien, mit leichten
Gymnastikibungen und Kneippgussen
unterstitzen. Wihrend des Fastens

sollte man immer auf ausreichend Flis-
sigkeit achten. Ublicherweise verzichtet
man auf feste Nahrung. Eine Ausnahme
gibt es allerdings: Share-Original® —
dieses Naturprodukt hat sich bei sehr
vielen Fastentrainern in den letzten
Jahren durchgesetzt. Es handelt sich
dabei um eine fermentierte japanische
Aprikose (griine Plaume) im Krauter-
mantel, die den Prozess wihrend und
nach dem Fasten ideal unterstiitzt.
Nach dem Fasten ist der Darm fiir die
zeitweilige Entlastung dankbar: Unsere
Selbstheilungskrifte sind aktiviert,

wir sind ausgeglichener und vitaler,

wir haben ein schoneres Hautbild und
sind um ein paar Kilo leichter geworden.
Autor: Franz Dorner — diplomierter
Gesundheits- und Fastentrainer

fasten@share-original.com

Fasten-Retreat TamanGa

Dr. Ruediger Dahlke, Fasten-
arzt, Komplementirmediziner
und Autor, nutzt in seinem
Fasten- & Seminar-Retreat
TamanGa in der Stidsteiermark
die regenerativen Vorteile des
Fastens.

Das Programm

Neben vielfiltigen Themen-
Fastenwochen hat man die
Moéglichkeit, auch in freier
Einteilung ein Fastenprogramm
zu nutzen. Die Kiiche verwohnt
mit biologisch veganen Kost-
lichkeiten aus dem eigenen
Gemitisegarten. Fir Interessierte
werden vegane Kochpraxis-
wochen angeboten. Ideal, wenn
parallel zum Korper auch der
Geist entschlackt: In der Natur
von TamanGa, mit Meditation,
Yoga, Vortrigen und vielen
weiteren interessanten Work-
shops, gelingt das wunderbar.

tamanga.at



112

Das Netflix-Dilemma

Es hatten héchstens zwei Folgen werden sollen, aber dann wurde
draus die halbe Staffel - und auf eine mehr kommt’s jetzt auch
nicht mehr an. Oder doch?
Was tun, wenn Cliffhanger und ersehntes Schlafpensum im Wider-
spruch zueinander stehen?2 Mach den Test und finde es heraus!

ILLUSTRATION Michael Paukner

Musst du morgen
frih aufstehen?

Super!
+ Nackenkissen? - Check!
" Gemiisesticks zum Knabbern2 - Check!

 Lieblingstee? - Check!

Nein

Aber INTENSIVER hab ich
was davon, wenn ich in die
volle Dosis eintauche....

Aber du erinnerst dich

nach 100 Tagen*® nicht
mehr daran :-P

(Noch schnell aufs Klo ...)

Geheimtipp:
Wenn du nicht alles auf
Pffft. einmal schaust, ist es
nicht so schnell vorbei ;-)

Damit ist die Frage
eigentlich schon
beantwortet, oder?

. %
% Stimmt.
zzZ
9 J

Na gut. *bisel*

carpe diem

Aber es ist
grad so
spannend!

Na, dann bekommst du
eh nur die Halfte mit ...
Hmmm?

Na dann los!

Okay, das
ist blod ...

Bist du miide?

~A

Nein.

Ich will trotzdem!

ILLUSTRATION: Michael Paukner



WAAAS2 AUFSTEHEN?
Tee kochen?
Viel zu anstrengend ...

Mach Dir am besten noch
eine gute Tasse Tee, und
dann kann’s weitergehen ...

Gute Idee. Bisschen durchstrecken

Bin gleich wieder da! !

& und FiBe vertreten zwischendurch. .
~ o y

Wie lange davert
die Folge?

’ 25 Minuten

. Ist es die
Go for it! Ja letzte Folge?
Magst du i
die Serie?

Wie viele davon
hast du heute schon

ch liebe gesehen?
sie‘.‘.‘-

Voll gut! *seufz*

ngl1 ann Jeder ist
ich’s mir seines Gliickes
noihmal Schmied.

anschauen.

) Dann
a,

e mach halt.
eine

geht

schon

noch.

Pah! Ich binge eh

ohne Popcorn.

Okay, du bist

beratungs-
resistent. Ja, aber ...
Viel sitzen ...
Schlafentzug ...
Na dann!

Ja, mach ich
eh meistens.

Red mit ihnen.
Die werden Nein.

schon Riicksicht
nehmen.

“ 58 Minuten

Studien belegen,
dass Binge-Watching
depressiv macht.

Pifft.

... und Schlafstérungen
verursacht. (Blaver Anteil
im Licht und so.
Man kennt das ...)

Ich hab einen
Blaulichtfilter!

SN

/') |
e

NA GUT! *winsel*
Aber dann spoilert morgen
in der Arbeit sicher wer

das Ende ...

Kannst du ie?lichen
zwischenmenschlichen Kontakt
in der Arbeit vermeiden?
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Erholung / Bewusstsein




Sich hinsetzen und schreiben. Das ist alles. Wirk-
lich. Schreiben, schreiben, schreiben, was dir gera-
de in den Sinn kommt. Das kann die Angst vorm
Zahnarztbesuch morgen sein, der schlecht schrei-
bende Kugelschreiber, das tiberzogene Konto, dass
dein Tee gerade die perfekte Trinktemperatur hat

<\ 7

oder du gerade mude wirst.



Drei Grunde, warum Schreiben
jetzt guttut

2. Schreiben reinigt

Auch Wutreden tun gut. Wenn am Ende des
Tages in deinem Notizbuch steht: , Erwin ist
ein emotional zuriickgebliebener Vollidiot
mit der geistigen Reife eines Tischbeins®,
hat das seine Berechtigung. Was rausmuss,
muss raus. Besser, du schreibst eine Liste
mit allen Schimpfwdrtern, die dir einfallen,

als du frisst Wut in dich hinein, wo sie dann

] . Kel ne C h ance irgendwann deiner Gesundheit schadet.
fir Gedankenkreisel

Siebenundzwanzigmal kreisen die Gedanken in
deinem Kopf? Auf dem Papier tun sie das nicht!
Klar kann man auch im Kreis schreiben, verfingt
sich auch hier in Schleifen, kommt wieder zum sel-
ben Punkt — aber die Chancen stehen gut, dass dies . .
nur zwei-, dreimal passiert. Denn schreibend kon- ES g| bi' ke'n R IC h flg
nen wir Griibeleien leichter loslassen, wir sind auto- X.

matisch strukturierter und drehen weniger Runden.

. Es geht nich 3. Freu dich auf
Aha-Erlebnisse

Nicht immer fithrt Schreiben zu einer Erkenntnis.
Muss es auch nicht. Doch je 6fter du es tust, des-
to schneller baut sich beim Schreiben die Verbin-
dung zu deinem Unbewussten auf. Dabei landen
mitunter neue Erkenntnisse, neue Wahrheiten auf
dem Papier. Hiufiger Effekt: Dinge werden anders
gewichtet. Was man fiir ein grofles Problem hielt,
wird oft ganz klein —und man merkt, Moment mal,
eigentlich geht es um etwas ganz anderes ...
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Angst, Sorgen oder Stress verpassen uns eine Art
Tunnelblick, der uns nur noch unsere Probleme sehen
lisst. Dieser ,Fehlerfokus® ist eine Spezialitit der
linken Gehirnhilfte, die wir dringend bendtigen,
um nach Lésungen fir unsere Probleme zu suchen.
Evolutiondr gesehen ist das extrem sinnvoll: Unsere
Vorfahren mussten hunderttausende Jahre lang jeden
Tag Aufgaben 16sen, die Gber Leben und Tod ent-
schieden: ,Was knackt denn da im Gebiisch?“

Die Kernkompetenz der rechten Gehirnhilfte
wiederum ist die Fihigkeit, das grofe Ganze zu
sehen, den Uberblick zu behalten, Dinge richtig
einzuordnen, vielleicht manches nicht gleich sooo
ernst zu nehmen. Das wire in echten Gefahren-
situationen uiberlebenstechnisch jedoch eher hinder-
lich gewesen. Daher prigt in fordernden Momenten
die linke Gehirnhilfte unseren Blick auf die Welt.

Heute ist gottlob vieles anders. Hunger, Kilte
und Sibelzahntiger bedeuten nur noch in Aus-
nahmefillen Lebensgefahr. Stattdessen plagen uns
Sorgen, die das Leben nur selten gefihrden, es ei-
nem aber durchaus vermiesen kénnen. Und genau
hier kann die Fahigkeit, das grofle Ganze zu tiber-
blicken — also die Kernkompetenz der rechten Ge-
hirnhilfte —, behilflich sein. Sie kann uns Gelassen-
heit schenken und lddt ein, Dinge zu relativieren.

Doch was tun, um diese Fihigkeit ins Spiel zu
bringen? Wir missen die Evolution ein wenig aus-
tricksen. Und genau das geschieht, wenn wir zu Stift
und Block greifen. Durch das Schreiben wecken wir
unsere Kreativitit, unser Selbst findet seinen Aus-
druck. All das aktiviert die rechte Gehirnhilfte. Und
wenn uns das Wechselspiel zwischen Fehlerfokus
und Uberblick, zwischen rechter und linker Gehirn-

hilfte gelingt, fithlen wir uns wieder in Balance.

o o™
\

2 SC/)I’e,’ben b”-ngi. mic\‘\
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»Es ist fur dich, und nur fir dich!”

Acht Fragen an Schreib-Coach

Ursula Neubauer

Wie lange soll ich schreiben?

Ich stelle mir immer einen Wecker fiir zehn oder

tinfzehn Minuten. Das ist genug Zeit, damit sich
Dinge zeigen kénnen, aber es ist kurz genug, dass
ich es nicht als unendlichen Aufwand und grofies
Zeitinvestment empfinde. Es soll ja méglichst

unkompliziert sein.

Wo schreiben Sie lhre Gedanken auf?
Ich habe Notizhefte, in denen ich auch das Datum
zu den jeweiligen Seiten notiere.

Und die liegen auf dem Nachtkéstchen?

Meine Empfehlung wire: nicht neben dem Bett
liegen lassen, sondern in einer Schublade oder
gleich in einem anderen Raum. Ich bringe gern
ein bisschen Abstand zwischen mich und die
verschriftlichten Gedanken. Denn die Ubung

soll ja entlasten.

Gehen Sie gleich nach dem Schreiben schlafen?
Das Schreiben kann ruhig noch ein bisschen
nachwirken. Nicht immer, aber wenn etwa eine
Erkenntnis hochkommt wihrend des Schreibens,
dann ist es gut, wenn ich dieser noch kurz Raum
gebe. Damit sie nicht erst wieder unendlich weiter-
rattert. Ich genehmige mir einen Tee, lasse die
Gedanken sickern, erst dann lege ich mich hin.

Kann jeder schreiben?

Ja. Am Anfang hért man oft noch den eigenen
Deutschprofessor im Kopf: ,Man darf einen Satz
nicht mit ,und‘ anfangen®, ,Wortwiederholungen
vermeiden! und dhnliche Regeln. Das ist aber
bei dieser Art des Schreibens vollig egal. Es geht
nicht darum, dass ein gutes Textprodukt heraus-
kommt, sondern es geht um den Prozess. Es gibt
kein Richtig oder Falsch.

Muss ich jeden Abend schreiben?

Nein. Wichtig ist ja, dass man sich beim Schrei-
ben keinen Druck macht. Daher muss es auch
nicht jeden Abend sein — halt dann, wenn man’s
braucht. Es ist fur dich, und nur fur dich!

Und wenn ich fertig geschrieben habe,

hér ich einfach auf?2 Das war’s dann?

Heft zuklappen. Das ist eigentlich genug. Was
man aber auch machen kann, wenn man sich
eine Art Abschluss wiinscht: Noch einmal auf
das Papier schauen und sich spontan ein Wort
herauspicken, das einem ins Auge springt. Uber-
legen, ob man sich dieses spezielle Wort auf ei-
nem Extrazettel mitnehmen mag in den nichsten
Tag oder ob man es loswerden will — also auf-
schreiben, zerkniillen, in den Papierkorb werfen,
zerreiflen ... was auch immer. Das manifestierte

Loslassen kann sehr guttun.

Ich kann gut einschlafen, wache aber in der
Nacht auf...

Da hilft Schreiben auch. Eine meiner Klientinnen
hatte wegen einer Krankheit starke Sorgen und
ist deswegen oft aufgewacht. Da hatte sie ein
Notizbuch neben dem Bett liegen und hat ge-
schrieben, um weiterschlafen zu konnen.

| Mag. Ursula Neubauer
arbeitet als Autorin (,,Schau gut
auf dich”, Goldegg Verlag),
Trainerin und Freewriting-Coach
in Wien. ursulaneubauer.at
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Und jetzt bist du dran ...
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Zunehmen in der Fastenzeit ...

... an mentaler Starke

L WY

N

Die Fastenzeit bietet einen Impuls, durch bewusste Ernéhrung und Selbstfirsorge neu durchzustarten.

Die Besinnung auf das Wesentliche férdert sowohl die kérperliche als auch mentale Gesundheit.

Wohlbefinden — korperlich und
seelisch — bedeutet manchmal auch
Verzicht, wie uns die Fastenzeit
lehrt. Abstand nehmen von Men-
schen, die einem nicht guttun,
Ausmisten oder Umstellung in der
Ernihrung. Auf eines wird jedoch
das ganze Jahr tber viel zu sehr ver-
zichtet, obwohl es in die erste Reihe
gehort: mentale Stirke.

FITNESS FUR DIE SEELE

Wieso nicht einmal die Fastenzeit
nutzen, um neue, positive Dinge

im Alltag zu integrieren, statt etwas
wegzulassen? Anima Mentis leistet
Pionierarbeit auf diesem Gebiet.
Das weltweit erste Fitnesscenter fiir
die Seele schafft im Herzen Wiens
einen Ort der inneren Stirkung:

einerseits zum Entspannen und Ab-
schalten, andererseits zur Forderung
der eigenen Gesundheitskompetenz.

EIN NEUER LEBENSSTIL

Ein Lebensstil, der Seele, Geist und
Kérper guttut, lisst sich mit etwas
Unterstiitzung erlernen. Zusitzlich
zur laufenden Begleitung durch
Psychologinnen und innovativen An-
wendungen fiir die Sinne wie Licht,
Snoezelen oder Virtual Reality und
Yoga bietet Anima Mentis Klein-
gruppen-Seminare zu unterschied-
lichen Lebensbereichen und Themen.
Vor allem das Thema Ernihrung
spielt beim Wohlfihlen eine grofie
Rolle. Mentale Stirke ist stets der
zentrale Punkt, um seine Vorhaben
zu verwirklichen.

SEMINAR

Gemeinsam den Weg zur
Wohlfiihlernihrung gehen

jeden Donnerstag

Anima Mentis Fitness GmbH
1010 Wien, Auerspergstrafle 6/1
Tel.: +43/1/89088 78

E-Mail: info@animamentis.com

animamentis.com
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Patschen

Liebeserklarungen
an die kleinen Freuden
des Lebens, Teil IV:

Die Schriftstellerin

Julya Rabinowich iber
die zéartlichsten Begleiter
warmer Fifle.
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Es gibt nur ein Objekt im Haus, das die
Riickkehr ins Private, ins Kuschelige und
ins Warme so deutlich reprisentiert wie
ein ganz bestimmtes Accessoire. Dieses
Accessoire, das sich zart und verstind-
nisvoll an unsere geschundenen Fifle
schmiegt, die gerade erst den Stockel-
kampfschuh oder den durchnidssten Le-
derstiefel abgestreift haben, um unseren
Kérper von Aktivititen im winterlichen
Drauflen hin zu einer Entspannung und
einem Ankommen im gut beheizten
Drinnen zu tragen.

Meine sehr geehrten Leserinnen und
Leser: Es kann eindeutig nur ein Objekt
geben, das uns das Gefiihl des Heimeli-
gen und Geborgenen so schnell und dau-
erhaft vermitteln kann. Es ist der Haus-
schuh, auch Hauspatschen genannt.

Aus Filz, aus Flanell, aus Wolle oder
Plisch. In Naturfarben oder in knall-
buntem Exzess, mit Blumchen, mit sei-
diger Oberfliche, mit Leoprint. Mit Ma-
scherln oder ohne. Sanft, wirmend und
beschiitzend. Gerade gut genug dafiir, zu
spiren, was ein Zuhause ist: jener Ort, an
dem wir weder sexy noch sportlich noch
serids auftreten missen. In dem wir un-
elegant latschen konnen, wenn da ein Be-
diirfnis nach unelegantem Latschen be-
stehen sollte. Und an dem wir uns auf das
Sofa flizen konnen, die Beine auf einem
Polster hochlagern, die Beleuchtung im
frith hereinbrechenden Abend auf passen-

de Lichtstimmung bringen und ein gutes

Buch, eine Zeitschrift aufschlagen. Musik
horen. Vielleicht mit einer Kanne heiflen
Tees und einer langsam abbrennenden
Kerze dazu. Eine Entspannung, die uns
wieder wahrnehmen lisst. Durchatmen.
Den Tag hinter sich lassen.

Der Hauspatschen ist aber auch jenes
Objekt, das wir divenhaft und dramatisch
in weitem Bogen vom Fufl werfen kon-
nen, wenn wir uns abends ins Bett fallen
lassen —und das treu und ergeben auf un-
ser Erwachen wartet, bereit, uns von fri-
her Morgenstunde an erneut zu dienen
und uns durch den Morgen zu tragen.
Zum Friihstiick, zum Anlegen der Ritter-
ristung fir das Leben da drauflen...

... bis hin zu dem Moment, an dem
unsere Fifle wieder in jenes Schuhwerk
versenkt werden, das uns ins Arbeitsleben
trigt, zu den Begegnungen auf der Stra-
fe und in den Lokalen. Jener Teil unseres
Lebens, der die Exklusivitit der eigenen
vier Winde verlisst und auch unter frem-
den Blicken bestehen muss.

JULYA RABINOWICH

floh als Siebenjéhrige mit ihren Eltern
aus der damaligen UdSSR nach Wien.
Nach ihrem Studium fasste sie rasch

als Autorin FuB. Ihre Biicher ,Spalt-
kopf” (2008), ,Herznovelle” (2011) und
»~Dazwischen: Ich” (2016) wurden mehr-
fach ausgezeichnet. Im Vorjahr erschien
ihr zweiter Jugendroman ,Hinter Glas”.

ILLUSTRATION: Julia Zott
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Ruhelatz amasser

Manchmal sehnen sich Kérper und Geist nach einer Auszeit yom stressigen Alltag.

Der Steirerhof hat sich auf dieses Bediirfnis spezialisiert und dient-als Kraftplatz fir Erholungsuchende.

Das Verwohnhotel liegt auf einer An-
hohe am Ortsrand von Bad Waltersdorf,
herrlich eingebettet in die steirische
Higellandschaft. Apropos eingebettet:
Im Steirerhof findet man nicht nur die
Rubhe, sondern auch hochwertigsten Lie-

gekomfort fir einen erholsamen Schlaf.

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT
Ausgeruht und von der ausgezeichneten
Kiiche verwohnt, kann man die Beson-
derheiten der Steirerhof-Qualitit genie-
fen: Simtliche Bereiche des Hotels sind

ausschliefilich fiir die hier wohnenden
Giste reserviert, wie die hoteleigene
Therme mit sieben Pools innen und
auflen, das ,Ladies Spa“, die Einrich-
tungen fiir gesundheitliche Vorsorge,
'Therapie oder Rehabilitation u.v. m.
Zahlreiche versteckte Kraftplitze findet
man auch im tber 6 Hektar groflen
Naturgarten, der den Steirerhof umgibt.
Das hier gewonnene neue Lebens- und
Wohlgefiihl nimmt man sich dann mit
nach Hause — und damit sieht auch der
Alltag wieder ganz anders aus.

HOTEL & SPA
Der Steirerhof *****

Bad Waltersdorf
Wagerberg 125

A-8271 Bad Waltersdorf
Tel.: +43/3333/30071

Kontakt:

reservierung@dersteirerhof.at






Das grof3e, aufregende, bereichernde
Erlebnis, eine Zeitlang nichts zu essen.

Wie es unser Leben schéner und langer
macht, wie es Kérper, Geist und Seele
erleichtert, wie es uns mit uns selbst

ins Reine bringt.

Ein carpe diem-Dossier.

TEXTE
Martina Bachler

ILLUSTRATIONEN
Frau Isa/Wald & Schwert



Es schenkt uns Energie und Lebensfreude, macht uns gesiinder,

fitter und sogar jinger - und startet ein wundersames

Reinigungsprogramm in unseren Zellen: die Faszination Fasten

»Es erstaunt mich seit Jahren und jedes
Mal aufs Neue, was Fasten alles bewir-
ken kann®, sagt Andreas Michalsen. Er
ist Chefarzt der Abteilung Naturheil-
kunde im Immanuel Krankenhaus Berlin
(Schwerpunkt u.a. Rheumatologie) und
untersucht, wie sich das Fasten auf die
Gesundheit von Menschen auswirkt.
Neues zu entdecken gibt es dabei tat-
sichlich immer noch genug. Zwar ken-
nen alle Weltreligionen und alle Kultur-
kreise das Fasten seit Jahrtausenden, aber
die moderne Medizin hat das Thema erst

vor wenigen Jahren fiir sich entdeckt.

126

carpe diem

im aktuellen Stand der Forschung.

Und das gar nicht einmal, weil es den
Menschen beim Abnehmen helfen kann
(wenngleich das oft einen willkommenen
Nebenaspekt darstellt), sondern weil es
auf beinahe unglaubliche Weise unserer
Gesundheit niitzt, weil wir uns besser
und fitter fihlen und mehr Energie ha-
ben, wenn wir fasten.

In den vergangenen Jahren haben wissen-
schaftliche Studien nach und nach unter-
mauert, dass es nicht nur wichtig ist, was
wir essen, sondern mindestens genauso
wichtig, wann wir das tun — oder, genauer
gesagt, wann und wie lange wir das eben

nicht tun.

Seither sind ganz neue Forschungs-
zweige rund um das Thema Fasten ent-
standen. Biochemiker beschiftigen sich
genauso damit wie Genetiker, Krebs-
forscher und Erndhrungswissenschaft-
ler. Immer klarer stellt sich dabei heraus,
was fiir Menschen, die sich schon durch
Diiten geplagt (Glickwunsch!) oder ge-
schwindelt (macht nichts, vollig klar!)
haben, groflartig klingen muss: Phasen-
weise nichts zu essen gehort zu unserem
Menschsein. Wir haben das Fasten in
den Genen.

Es ist ndmlich gar nicht vorgesehen,
dass wir wie im Schlaraffenland leben.
Ganz im Gegenteil, wir sind auch auf
Essenspausen programmiert. Uber Mil-
lionen von Jahren war das eine Uber-



TAG 3:

»Und dann ist plétzlich die Energie da.

Und die qute Laune. Dieser Gchub

ist einmalig. Ich wache auf, und

wie aus dem Nichts wird mein Korper

mit Kraft durchflutet. Es ist eine stille Kraft,
die tief im Inneren auf ihren Ausbruch
wartet und die ich nur vom Fasten

oder manchmal vom Meditieren kenne.*

Durch dieses carpe diem-Dossier
begleitet uns Timm Kruse.

Der deutsche Wissenschafts-
journalist probierte Fasten aus

- und zwar gleich 40 Tage lang.
Er schrieb dariber ein wunder-
bares Tagebuch (,40 Tage
Fasten - Von einem, der mal
Ballast abwerfen wollte”),

aus dem wir zitieren.
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lebensnotwendigkeit — schlieflich war
Nahrung nicht immer verfiigbar —, spi-
ter eine Gewohnheit. ,Noch fiir unsere
Grofleltern war es normal, etwa nach
18 Uhr nichts mehr zu essen und auch
zwischen den Mahlzeiten nichts. Das
haben wir in den vergangenen Jahren ver-
lernt, sagt Fastenmediziner Michalsen.

~Die wirksamste Therapie-
methode der Naturheilkunde”
Forscher wie Michalsen finden immer
mehr heraus, wie sehr es sich lohnt, das
phasenweise Nichtessen wieder zu er-
lernen. Aktuelle Forschungsergebnisse
lassen Fasten beinahe als gesundheit-
liches Wundermittel erscheinen: Es ver-
jungt uns auf zellulirer Ebene, steigert
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TAG 4:

»Ich langweile mich. Was soll ich

auch den ganzen Tag machen,
wenn ich nicht essen kann? Alle
meine Freunde arbeiten. Wenn ich
wenigstens miide oder erschopft
ware. Aber ich fiihle mich extrem
energiegeladen. Wohin damit?“

unser Wohlbefinden, hilft beim Abneh-
men, kann Rheuma lindern und Blut-
hochdruck senken, Demenz und Alz-
heimer vorbeugen und bei vielen anderen
Erkrankungen, aber auch bei Chemo-
therapien unterstitzend wirken. Jingste
Ergebnisse in Deutschland geben so-
gar Hinweise darauf, dass Essenspausen
Typ-2-Diabetes vorbeugen kénnen. Zu-
mindest bei Miusen sieht es ganz da-
nach aus, weil lange Kalorienpausen bei
ihnen die Fettansammlung in Leber und
Bauchspeicheldriise hemmen.

,Das Fasten ist fiir mich die am stirks-
ten wirksame Therapiemethode der Na-
turheilkunde®, sagt Andreas Michalsen.
Und er stellt nicht nur erstaunt fest, wie
vielfaltig das Fasten wirkt, sondern auch,

wie leicht es seinen Patienten fillt. , Fiir
viele ist es wie ein Reset, ein gesundheit-
licher Neustart.”

Schon nach 15 Stunden geht’s
dem Fett an den Kragen

Wie aber funktioniert das Wundermittel
Fasten? Was geschieht in unserem Kor-
per, wenn wir beschlieflen, tiber mehrere
Stunden oder sogar Tage oder gar Wo-
chen nichts zu essen?

Kurz gesagt: Unser Korper aktiviert
einen Uber Millionen von Jahren per-
fektionierten Prozess, er schaltet auf
Autopilot. ,Er kennt den Prozess der
Nahrungsaufnahme, aber eben auch den
zweiten, in dem er keine Nahrung be-
kommt, sondern auf Reserven zurtick-



Unsere Zellen beherrschen das genialste Recyclingprogramm der Welt.
Der Japaner Yoshinori Osumi erhielt 2016 den Nobelpreistrager dafir,
dass er herausfand, wie es funktioniert.

Wenn unser Organismus keine
Nahrung erhilt, macht er sich
nach einiger Zeit daran, sei-
ne Reserven aufzubrauchen. Er
niitzt die Gelegenheit fiir einen
faszinierenden Selbstreinigungs-
prozess in unseren Zellen, den
wir Autophagie nennen und erst
seit einigen Jahren so richtig zu
verstehen beginnen.

Autophagie lGsst unsere
Zellen besser funktionieren
- oder absterben.

In der Autophagie werden Zell-
schrott, kaputte Eiweifle und
andere defekte Molekiile in eine
dinne Hille gepackt und durch
Verdauungsenzyme in ihre Ein-
zelteile zerlegt. Manche davon
werden als Baumaterial fiir neue
Eiweifistoffe wiederverwertet.
Was dafir nicht mehr taugt,
wird von der Zelle zur Energie-
gewinnung verheizt — und ist
die Zelle insgesamt einfach zu
kaputt, sorgt die Autophagie fiir
ihre Selbstzerstérung. So kénnen
junge, leistungsfahige Zellen an
ihren Platz treten.

Unsere Zellen sind wie
eine Fabrik. Erst wenn
kein neues Material zu

verarbeiten ist, kdnnen

sie sich um ihre Reparatur

kiimmern.

Das bedeutet: Solange wir unse-
rem Organismus Nahrung lie-
fern, muss diese verarbeitet wer-
den. Erst Essenspausen lassen
die Maschinen langsam zum
Stillstand kommen und ermégli-
chen ihnen, sich um ihre eigene
Reparatur zu kiimmern.

Wie lange diese Pausen sein
miissen, weifl die Wissenschaft
noch nicht genau. Als Richtwert
gelten 14 bis 18 Stunden, aller-
dings ist das individuell sehr
unterschiedlich. ,Wenn du noch
nie geputzt hast, weiflt du nicht
einmal, wo du anfangen sollst®,
beschreibt der Grazer Mikrobio-
loge Slaven Stekovic eine mog-
liche Situation in der Zelle.

Spermidin, Kaffee und
Sport fordern Autophagie.
Fasten ist der stirkste Autopha-
gie-Impuls. Aber nicht der einzi-
ge. Sport fordert die Autophagie
ebenso wie Kaffee.

Forscher um den Grazer Bio-
chemiker Frank Madeo entdeck-
ten, dass auch das korpereigene
Spermidin, das so heifit, weil es
hochkonzentriert in mannlicher

Samenflissigkeit vorkommt, die
Autophagie in Gang setzen kann.
Spermidin ist genauso in Nah-
rungsmitteln enthalten, etwa in
Weizenkeimen oder Champig-
nons. Dasselbe kénnte fiir Flavo-
noide gelten, spezielle Pflanzen-
inhaltsstofte. Die Forschung steht
hier aber noch am Anfang.

Was machen unsere Zellen,
wenn sie 14 bis 18 Stunden keine
Nahrung zu verarbeiten haben?

Sie nitzen die Zeit, um sich

zu reinigen und zu reparieren.
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greifen muss®, sagt Michalsen. Das lauft
tbrigens nicht nur beim Menschen so ab,
sondern auch bei Tieren, an denen sich
die Wissenschaftler das Phinomen Fas-
ten jeweils anschauen, bevor sie sich an
Studien mit Menschen wagen.

Am ersten Fastentag herrscht zunichst
einmal Verwirrung in unserem Orga-
nismus — kein Wunder, so eine grund-
sitzliche Prozessumstellung erfordert
schliefflich ein wenig Zeit. Wir brauchen
unsere schnell verfugbaren Zuckerreser-
ven auf (die wir in Leber und Muskeln
gespeichert haben), und unser Korper
ist — Achtung, Hungersnot! — alarmiert.
Er schiittet die Stresshormone Adrenalin
und Cortisol aus. Ergebnis: Wir fithlen
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uns wacher als sonst. Als nichste Ener-
giequelle werden die Eiweiflvorrite im
Verdauungstrakt und in den Muskeln
aufgebraucht.

Parallel dazu geht es — bereits nach
rund 15 Stunden — an unsere Fettspei-
cher. Die Leber wandelt die Fette dann
in sogenannte Ketone (Ketokdrper) um.
Unser Blutkreislauf bringt diese in Um-
lauf, um etwa Herz und Hirn mit Ener-

gie zu versorgen.

Ketone sowie Autophagie
wirken Wunder

Oftenbar sind diese Ketone viel mehr als
ein Notfalltreibstoff fiir den Organismus.
Sie konnen nachweislich dazu beitragen,

-

dass sich Gehirnzellen ganz neu bilden,
wodurch das Gedichtnis gestirkt und
Alzheimer, Parkinson und sogar Mul-
tipler Sklerose zumindest vorgebeugt
werden soll.

Parallel dazu beginnt nach etwa 14 bis
18 Stunden Fasten auch die Autophagie
verstirkt zu laufen. In diesem mysteri-
dsen Prozess (siche Kasten Seite 129)
befreien sich unsere Zellen von defekten
Molekiilen und verwenden Teile davon,
um sich selbst zu erneuern.

Die Autophagie haben alle Organis-
men drauf, Menschen genauso wie Tiere,
Pflanzen und auch Hefen. Bei uns Men-
schen wird dieser Prozess durch mehr als
hundert Gene gesteuert.



TAG 7:

»Deim Fasten trenne

ich mich offenbar auch

von altem seelischen Ballast.

Je langer ich faste,

desto mehr Mill tritt aus

meinem Unterbewusstsein zutage.
Ich trdume unsaglichen Unfug,
peinlichen Gehirnschrott,

den ich selbst in meinem Tagebuch
nicht aufschreiben konnte."




Wie fange
ich mit dem
Fasten an?

Intervall-, Heil-, Basenfasten, zu Hause oder im Urlaub,
auf eigene Faust oder mit Expertenbetreuung,
allein oder in der Gruppe: So gelingt der Start

ins Abenteuer Fasten ganz einfach.

Fasten kann jeder. Nicht jeder sollte es
(siche Kasten Seite 135), aber jeder kann
es — und das liegt an der Zeit, in der wir
Menschen Menschen wurden.

Vor tber zwei Millionen Jahren tappte
nicht jeden Tag ein Wildschwein in die
Fallen unserer Vorfahren, es gab weder
Brot noch Milch noch Kiihlschrank,
nichts war einfach nur so zum Essen da.
Oft tage- oder wochenlang mussten wir
damals ohne Nahrung auskommen. Und
wir konnten es, weil unser Kérper lern-
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te, auf Reserven zuriickzugreifen (siche
Kasten ,, Autophagie®, Seite 129).

Wir haben all das vielleicht vergessen,
aber unser Korper weifs es noch. Fasten
heifdt im Prinzip nichts anderes, als ihn
daran zu erinnern.

Vor dem Fasten steht

eine Frage: Will ich wirklich?

Es gibt ein paar Regeln, die fiir jeden
gelten, egal fir welche Form des Fastens
man sich entscheidet.

Erstens: Du solltest es ernst damit
meinen. Wer mit dem Fasten beginnt,
gleichzeitig aber sorgfiltig ein geheimes
Sufigkeitendepot anlegt, der ist vielleicht
einfach nicht so weit. Das ist in Ordnung
und besser, als sich zu frustrieren.

Zweitens solltest du ganz schnell ver-
gessen, dass man mindestens finfmal
am Tag essen und etwaigen Heifthun-
ger mit Zwischenmahlzeiten bekidmpfen
sollte. Das hat sich einfach als falsch
herausgestellt.

Und drittens ist es kein Fehler, unge-
fahr zu wissen, warum du fasten moch-
test. Geht’s darum, gestinder zu leben
und das Wohlbefinden zu steigern? Geht’s
um die Hose, die nicht mehr passt? Oder
ist es einfach an der Zeit, Kérper und
Geist mal wieder zu entgiften?

Erster Schritt: der Verzicht

auf den Snack zwischendurch
Die Fastenform, die alle oben genannten
Wiinsche erfiillen kann, ist ausgerech-



net jene, die streng genommen gar kein
Fasten ist: das Intervallfasten. ,Dass
man dabei grundsitzlich alles essen darf
und also auf gar nichts verzichten muss,
nimmt schon einmal sehr viel Angst®,
sagt Margit Fensl. Die Erndhrungswis-
senschaftlerin und Buchautorin betreibt
eine Praxis in Wienerherberg in Nieder-
osterreich. Der Grofiteil der Menschen,
die zu thr kommen, mochte vor allem ab-
nehmen, und viele sind schon oft daran
gescheitert. Auch weil sie nicht nur viel,
sondern auch stindig essen.

Ein erster Schritt zum Intervallfasten
lautet also, auf den Snack zwischendurch
zu verzichten. Das gilt auch fir alle,
die gar nicht abnehmen, aber durch das
Intervallfasten ihre Gesundheit fordern

wollen. Der Kérper soll wieder lernen,
dass er mehrere Stunden lang keinen Ka-
loriennachschub bekommt. ,Das ist nur
halb so schwer, wenn man sich auf das
spitere Essen freuen darf, sagt Margit
Fensl. Aulerdem sei es nur eine Frage des
Umgewdhnens. Dann falle der Hunger
sowieso weg.

Was ist wichtiger:

Frihstiick oder Abendessen?
Beim gezielten Nichtessen kann es sehr
helfen, richtig zu essen. Wer ein Morgen-
typ ist und sein Frithstiick braucht, wird
beim Intervallfasten um 8 Uhr frihsti-
cken, dafiir aber ab 16 Uhr nichts mehr
essen, um auf sein 16-Stunden-Fasten-
fenster zu kommen. Wer hingegen nichts

so sehr liebt wie das gemeinsame Abend-
essen, wird eben das Friihstiick auslassen.
»Das 16:8-Intervallfasten lisst sich be-
sonders gut mit dem Alltag vereinbaren®,
sagt Margit Fensl.

Vor allem, wenn man sich auch typ-
gerecht erndhrt, um Hunger vorzubeu-
gen. Zur Vorbereitung auf das Fasten es
also hilfreich, zu wissen, ob man eher
durch Eiweifle oder durch Fette satt wird.
Wie man das herausfindet, erklirt Margit
Fensl zum Beispiel in ihrem carpe diem
Podcast (siche Hinweis auf der iiber-
nichsten Seite).

Heilfasten: besser nicht allein

»2Heiflhunger spielt auch beim Heilfasten
keine Rolle, gerade das ist sehr faszinie-
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rend®, sagt Manfred Spahn. Seit vielen
Jahren betreut der ausgebildete Fasten-
trainer Gruppen von Menschen, die be-
schlossen haben, eine Woche lang nichts
oder nur sehr wenig zu essen. Er zieht
sich mit ihnen in Kldster zurtick, arbei-
tet mit ihnen in Wellnesshotels oder ver-
bindet das Fasten durchaus einmal mit
einer Reise.

Natiirlich kann man auch zu Hause,
mitten im Leben und ohne Manfred
Spahn eine Woche lang nichts essen.
»Wer das erste Mal fastet, sollte das aber
zumindest nicht alleine tun®, sagt der
Fastentrainer. Nichts zu essen und auch
bei fliissiger Nahrung auf alles zu ver-
zichten, was (wie etwa Milch) reich an
Kalorien ist, ist schliefilich nicht nichts
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—auch wenn der Korper nach der Umge-
wohnung wirklich kaum Hungersignale
aussendet, auch wenn viele Fastende von
einem Fasten-High sprechen, von gro-
fRer Euphorie, unendlich viel Energie
und geistiger Klarheit, die sich durch das
Heilfasten einstellen konnen.

Ein Fastenleiter sorgt zum Beispiel
dafiir, dass die Fastenden schon vor der
Fastenwoche ein, zwei Gewohnungstage
mit leichtem Essen und weniger Kaffee
einlegen, damit der Koérper nicht von
hundert auf null fillt. Er erinnert sie
daran, viel Wasser und ungesiifiten Tee
zu trinken, weil wegen des Nahrungs-
entzugs zum Beispiel Kopfschmerzen
und Kreislaufprobleme, aber auch Ge-
lenks- und Gliederschmerzen auftreten

kénnen. Er bietet Yoga und andere leichte
Bewegungsiibungen an, die fiir zusitzli-
ches Wohlbefinden sorgen, und schickt
alle an die frische Luft, weil Natur und
Gehen ebenfalls positiv zum Fasten bei-
tragen konnen. Und er erlaubt ihnen,
viel zu schlafen, weil es den Korper auch
anstrengt, auf seine Reserven zuriick-
zugreifen.

Fasten kann auch

Emotionen freisetzen

Gemeinsam mit den Mitfastenden stirkt
der Fastenleiter diejenigen, die gerade
eine Krise haben (ja, auch das kommt
vor). Das kénnen Hungerattacken sein,
Kopfschmerzen, aber auch psychische
Tiefs. ,Viele bringen enorm viel Stress



TAG 22:

»0as Fasten zeigt mir,

wie einfach das Leben sein kann.
Dieses Gefihl des Einfachen

gibt mir Ruhe und Kraft.
Bediirfnislosigkeit, kein Miissen,
kein Wollen, kein Brauchen.

Die totale Unabhingigkeit.*

Margit Fensl
iber Essenstypen
und Autophagie

carpediem.life/
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mit und sind dann, wenn der beim Heil-
fasten wegtillt, plotzlich auf sich ge-
stellt”, sagt Spahn. Sie hinterfragen dann
nicht nur ihre Essgewohnheiten, sondern
ihr Leben insgesamt, mitunter kommen
lange unterdriickte Emotionen hoch.
Ums Abnehmen geht es tibrigens den
wenigsten, die sich fiir eine Woche Heil-
fasten entscheiden. ,Den meisten geht es
wirklich um ein ernsthaftes Entgiften,
um eine echte Auszeit. Und sehr viele
kommen dann jedes Jahr wieder, sagt

Manfred Spahn.

Basenfasten: Fasten mit Essen

Jedes Jahr wiederkommen? Heike Burzki
hitte ungldubig gestaunt, hitte ihr das
jemand nach ihrer ersten Erfahrung mit
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dem Heilfasten gesagt. Ihr ging es dabei
nimlich nicht sehr gut. Heute sagt sie:
»Ein paar Jahre spiter hatte ich dann die
richtige Betreuung — und es wurde eine
sehr gute Erfahrung“ Heute ist Heike
Burzki Ernihrungsberaterin und betreut
zum Beispiel die Detox- und Basenfas-
tenwochen im Hotel Steirerhof im steier-
mirkischen Bad Waltersdorf. ,Die innere
Haltung ist enorm wichtig beim Fasten,
sonst versucht man sich zu kasteien oder
ist auch verleitet zu tricksen, sagt sie.
Beim Basenfasten ist diese Versuchung
allerdings gering. Man kann sich ja satt
essen, nur eben mit basischer — also sanf-
ter pflanzlicher — Erndhrung, mit Ge-
misesuppen, mit Brei, mit (gedinstetem)
Obst. Das kann man auch zu Hause tun,

solange man bereit ist, sich an gewisse
Zutaten und Rezepte zu halten.

»In der Gruppe fillt auch das vielen
leichter — nicht zuletzt, weil sie eben
weder speziell einkaufen noch beson-
ders kochen miissen, hat Heike Burzki
beobachtet. Auch sie preist das Gemein-
schaftsgefiihl, das beim Fasten in der
Gruppe eintritt und erstaunlich gut dabei
hilft, sich mit sich selbst zu beschiftigen.

Dieses Sich-mit-sich-selbst-Beschifti-
gen, diese Klarheit, dieser Fokus im Blick
auf die eigene Person, das eigene Leben,
die eigenen Bedirfnisse... All das geht
offenbar insgesamt deutlich leichter, wenn
man sich Pausen vom Essen génnt.

Fast jeder von uns kann das. Wir miis-
sen unseren Korper nur daran erinnern.



Schrage Blicke und komische Kommentare gehéren zum Fasten
dazu wie der knurrende Magen am ersten und das grof3e Gefihl
der Freiheit am dritten Tag. Wir wetten, irgendwann dazwischen
hast du alle Spriiche in unserem Fasten-Bullshit-Bingo abgehakt ...

,Fastenurlaub?
Sicher Vollpension!
Hahaha!”

,Du fastest
Ja, musst du denn
gar nicht arbeiten?
Dafiir fehlt dir doch
dann die Kraft...”

,Du bist eh
so schlank.”

,Das istin, das
machen jetzt alle.”

4Wir leben in einer
Verbotsgesellschaft.”

»Ich hab auch
schon einmal
eine Di&t gemacht.”

»So viel Geld
dafiir, dass man
nichts essen darf2!”

+Was wirst du
als Erstes essen,

wenn du wieder
essen darfst2”

+Selbstoptimierung.”

»Bist du jetzt
magersiichtig?”

4

»Na geh, nur kosten!
An einem Bissen
wirst du schon

nicht sterben ...”

,Ohne Schnitzel
kénnte ich
nicht leben.”

~Angst vor dem
Alterwerdeng”

»Bekommt man da
nicht Mundgeruch?”

~SpaBbremse!”

»Also ICH bin ja

ein Genussmensch.”
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Bernhard Ludwig, Psychologe und Psycho-
therapeut, wurde als Kabarettist mit einem
besonderen Talent fir Gesundheitsthemen
bekannt. Vor iiber 25 Jahren machte er
sich iber den Digtwahnsinn lustig, vor iber
15 Jahren erfand er seine eigene Fasten-
methode: Im Rahmen von ,,10in2” isst man
an einem Tag, was man mag, am néchsten
Tag dafiir gar nichts.

Bernhard Ludwig, 71,
hat seine Karriere als
Kabarettist nicht zuletzt
auf dem Fasten aufge-
ey, L baut. Seine bereits 1990
' : erschienene , Anleitung
zum Dickwerden” zeigt
auf sehr humoristische
Art, warum Diaten zwar
i | . iberzeugend klingen,
schmerzhaft sind und
gut funktionieren - dann
= aber das Jo-Jo erbar-

mungslos zuriickschnellt.
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Herr Ludwig, was hat Sie eigentlich

auf die Idee gebracht - zu fasten?

Ich war, bis ich zwolf war, ein schwich-
liches, sehr diinnes Kind. Dann hab ich
angefangen, viel zu essen. Ich bin aber
von Arzten umzingelt aufgewachsen:
Sobald ich dicker wurde, so mit Anfang
zwanzig, wurden mir deshalb Diiten
angeboten. Die habe ich auch gemacht,
allerdings mit dem Nebeneffekt, dass ich
durch jede Diit dicker wurde.

Weil der Jo-Jo-Effekt eintrat?

Ich bin der lebende Jo-Jo-Effekt! Uber
all diese Didtjahre hinweg habe ich rund
500 Kilo ab-, aber auch rund 540 Kilo
zugenommen: einmal Traumfigur und
zurtick. Dramatisch und frustrierend.

Wann hat sich das geéndert?

Erst relativ spit. All diese Kuren klingen
ja zunichst einmal verniinftig, sie geben
einem Modelle an die Hand, wie man
Gewicht verliert, aber halt nicht dafiir,
sein Leben zu dndern. Als Psychothera-
peut habe ich mich frith mit Herzinfarkt-
patienten beschiftigt und somit quasi
automatisch damit, welche Rolle Ernah-
rung fir unsere Gesundheit spielt. Dar-
aus hab ich dann mein erstes Buch ge-

macht: ,Anleitung zum Dickwerden®

ZUSATZFOTO: Lukas Beck



Und da haben Sie dann auch

Ihr Leben gedndert?

Ich versuchte es, aber immer noch mit-
hilfe von Didten, und immer erfolglos.
Da wollte ich dann etwas gegen den
Jo-Jo-Effekt erfinden. Bei meiner Disser-
tation fand ich heraus, dass der Korper
eigentlich wahnsinnig wenig Nahrung
braucht, wenn diese zwar alle wesent-
lichen Nahrungsstoffe liefert, nur halt
nicht besonders gut schmeckt. Dann hat
mich der bekannte Hormonspezialist
Johannes Huber darauf aufmerksam ge-
macht, dass die Pause ein wesentliches
Erndhrungsthema sei. Er hat Anfang der
2000er-Jahre das Dinner Cancelling pro-
pagiert. Wer das Abendessen weglisst,
soll seinem Korper erlauben, sich statt mit
der Verdauung mit seiner Reparatur zu be-
schiftigen und Fett leichter abzubauen.

Das hat Sie dann iberzeugt?
Uberhaupt nicht.

Warum nicht?

WEeil ich mir sicher war, dass ich das
nicht kann. Aber mir leuchtete die Idee
der Pause ein, sowohl fiirs Abnehmen
als auch fiir die Gesundheit. Und mir ge-
fiel die Vorstellung, dass man nicht hun-
gern muss, sondern essen kann, was man
will, wenn man dann lange genug Pause
macht. Also erfand ich die 10in2-Metho-
de, die im Prinzip bedeutet, einen Tag zu
essen, was man will, am anderen jedoch
tiberhaupt nichts.

Das fiel lhnen leichter, als nur abends
nichts zu essen?

Es war nicht schwierig fir mich, weil
mein Kopf ja immer wusste, am nichsten
Tag darf ich wieder alles. Und ich habe
auch schnell festgestellt, dass mein Ko6r-
per eigentlich gar nicht so viel braucht.
Ich habe mich sofort besser gefiihlt, allein

schon weil ich mir sicher war, dass ich das
jetzt hinbekommen werde. Es sind dann
funf Jahre daraus geworden, ich habe
rund 30 Kilo abgenommen und halte
seither mein Gewicht. Nach den finf
Jahren bin ich auf ein flexibleres Modell
umgestiegen, ich esse jetzt eher mittags
und abends dafiir nicht, manchmal ma-
che ich es auch umgekehrt.

Viele Menschen kénnen sich nicht
vorstellen, einen ganzen Tag nichts

zu essen. War das fiir Sie so leicht?

Das hat mich selbst tiberrascht. Ich hatte
zuvor ja all diese Kuren gemacht und ge-
sehen, was ich alles nicht aushalte. Aber
mit der Aussicht, gleich wieder normal
essen zu konnen, also gar nicht hungern
zu mussen, fallt enorm viel Stress weg.
Deshalb ist es mir so wichtig zu sagen,

dass an den Esstagen nichts verboten ist.

Das schreit ja dann férmlich danach,
dann dafiir doppelt so viel zu essen...
Das griechische Wort Didr heifdt tber-
setzt ja Lebensstil. Es geht also natiirlich
darum, sich verniinftig zu ernihren, und
zwar nachhaltig. So wie Konfuzius sagt:
»Wenn du an Verinderung denkst, dann
denke daran, dass du das tdglich machst.“
Mir jedenfalls ging es blendend.

Auch an den Fasttagen? Haben Sie

sich dafir nicht rechtfertigen miissen?
Ich bin regelmiflig bei Abendessen ge-
sessen und habe gesagt, dass ich heute
meinen Fasttag habe und deshalb zwar
gerne da bin, aber eben nichts esse. Das
hat mir dann die Zeit gegeben, den Leu-
ten meine Methode zu erkliren, wihrend
sie kauten und ich nicht.

Und alle hatten ein schlechtes Gewissen?
Die, die es haben miissen, sicher. Aber
ich habe auch gezeigt, dass es eben geht,

und gar nicht einmal so schwer. Obwohl
wir in einer so fetten Welt leben. Wir
sind ja von schlechtem Essen umgeben,
auch Werbung wird ja vor allem fiir
Lebensmittel gemacht, die uns nicht
guttun. Uberall und stindig essen die
Leute. Umso wichtiger ist es, dass jeder
flir sich selbst herausfindet, was sein Kor-
per eigentlich braucht: wie viel Essen, wie
lange Pausen.

Bei lhnen hat sich veréndert,

was Sie brauchen?

Ja, deshalb halte ich es jetzt flexibler. In
unseren Kopfen ist irgendwie drinnen,
dass Hunger etwas Schreckliches ist. Das
miissen wir dort wieder rausbekommen.
Das Schreckliche ist das viele Essen, weil
es so wahnsinnig ungesund ist. Heute
belegen ja viel Forschung und zwei No-
belpreise, wie gesundheitsférdernd das
Intervallfasten ist und dass es stimmt,
dass es eine innere Uhr gibt, nach der
unser Korper funktioniert. Man muss
aber schon auch sagen: Wenn man etwas
nur macht, weil es gesund ist, dann bringt
uns das auch nicht weiter.

Warum nicht?

WEeil das dann wieder nicht funktioniert.
Die Uberzeugung, dass wir das brauchen,
um ein lustvolles Leben zu geniefRen, hilft
uns. Mein nichster Film heif$t deshalb
auch ,Anleitung zum lustvollen Leben
vor dem Tode“. Also: zuerst leben!
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TAG 39:

»im Grunde war ich auf der Suche
nach dem Paradies. Ich glaube,
ich habe es gefunden. Es ist direkt
vor meiner Haustiir, und ich habe
€s nie gesehen.*
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Zeit fur eine Mindful Session

Exklusiv mit Autorin und Podcasterin Sarah Desai aus Berlin

1von10

27. Februar 2020 :
Tickets
im RE:TREAT Vienna UL ELT

Jetzt informieren und gewinnen:
carpediem.life/afterwork
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Die schénste Belohnung fiir unsere Arbeit ist die Freude
/ unserer Leser. Hier eine kleine Auswahl an Nachrichten,
die uns nach der vierten Ausgabe erreicht haben.

Post fﬁr uns!  Unser Briefkast: redaktion@carpediem.life

w--Foi'ogrt;ﬁere dich mit unserem Cover

auf Instagram, tagge @carpediemmagazin ,,Der GeI'LICh von Z]mt’
und gewinne eine Soulbottle! Kurkuma und Ingwer
; meiner Goldenen Milch
Das Héren eures Podcasts J Sov 3 J
ist zu meinem téglichen St.leg mir in dle Nas.e°
Ritual geworden und gehéort Dle Sonne laChte mlCh
fir mich zu einem guten durch mein Fenster an.
Leben! Besonders hat es Und nun Sa]g ICh da

mir das Interview mit dem

Baum-Experten Erwin Thoma Im Hier und ]etZt'
angefan. Es hat mich, um Mit dieser wundervollen
ehrlich zu sein, zum Weinen ZeltSChl”{ft, dle mir aus

gebracht. Wann immer ich

kann, gehe ich in die Natur. der Seele S rlCht, und
B&dume geben mir einen meinem a Soluten
starken Halt. Ich hoffe so : : > .
sehr, dass viele Menschen LlebllngSfruhStUCk'
Uber das Gesagte in euren ICh Sage. nur:

,Das ist wirklich eines Podcasts nachdenken, nach-  carpe diem.”

d $ M . haltiger leben, fireinander

.er grs en agazine, da sind und wertschétzen,
die ich von der ersten was uns die Welt gibt.

bis zur letzten Seite
lese, weil ich es so
interessant finde.”

Jacqueline Weber

Helene Schneider, Fuerteventura

Super gelungen,

das nachgebackene
carpe diem-Kurkumabrot
von Jasmin Marte.

Zuféllig bin ich Gber carpe diem gestol-
pert. Zeitschriften wie diese gibt es ja wie
Sand am Meer, dachte ich, wurde aller-
dings eines Besseren belehrt. carpe diem
ist anders ... einzigartig. Die Themen, die
Art, wie Artikel geschrieben werden. Mit
Liebe, Herzblut und fundierten Fachkennt-
nissen - das merkt man. Macht weiter so!

Die Welt von carpe diem
taglich erleben auf:
carpediem.life

f carpediem.magazin

© carpediemmagazin
carpediemmagazin

Schéne GriiBe aus Miinchen M carpediemmag
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Anzeige

Wo Fashion und Lifestyle

gelebt werden

Einkaufen ist heute nicht nur eine ideale Beschéftigung, um seine Gedanken

schweifen zu lassen, sondern auch um zu genieBen - so wie im Auhof Center.

Als zweitgrofites Einkaufszentrum
Wiens ist das Auhof Center mit {iber
150 Shops ein beliebter Ort, um den
Alltagsstress hinter sich zu lassen.

FUR JEDEN ETWAS DABEI

Neben den vielseitigen Fashion-Shops
wie Kleiderbauer, TK Maxx, Guess,
New Yorker und Nike verfiigt die Ein-
kaufsmall auch tiber eine grandiose Un-
terwische- und Schuh-Kompetenz. Hu-
manic, Delka, CCC sowie Huber Shop,
Hunkemoller und Intimissimi sind erst
der Anfang der vielfiltigen Auswahl.
Auch Sportbegeisterte sowie Elektronik-

affine werden mit dem modernsten
Intersport Osterreichs und dem Elektro-
nikriesen Saturn nicht enttiuscht. Den
sinnlichen Genussmoment erfihrt man
in der Konditorei Gerstner, die mit ihren
hochwertigen Stiflspeisen und ihren
kostlichen Mahlzeiten jedem ein La-
cheln ins Gesicht zaubert. Wer auch am
Sonntag bzw. an Feiertagen nicht auf ein
einzigartiges Erlebnis verzichten mochte,
kann sich in der Gastro & Fun Area mit
dem neu gestalteten Cineplexx Kino, der
L’Osteria, dem Japaner Matuya, Subway
und dem Indoor Action Park Tiger’s
World verwohnen und unterhalten lassen.

Albert-Schweitzer-Gasse 6
A-1140 Wien

Offnungszeiten Shop & Stores:
Montag bis Freitag 9 bis 20 Uhr
Samstag 9 bis 18 Uhr

Gastronomie & Entertainment:
Montag bis Freitag 9 bis 20 Uhr

Samstag 9 bis 22 Uhr

Sonn- & Feiertage 9 bis 22 Uhr

auhofcenter.at
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Anzeige

Quelle der

Inspiration

Es ist so einfach, sich selbst etwas Gutes zu tun.
Hier findest du einige Anregungen.

Wie damals

Milchreis schmeckt immer nach Kindheit.
Aber mit Fruchtikus Mango-Marille schmeckt
er sogar noch ein kleines bisschen besser.
Unser Tipp: Den Milchreis einfach mit Zimt,
Fruchtikus Mango-Marille und einer Portion
Liebe aufpeppen. Mehr Inspirationen auf

fruchtikurs.at

So gut wie neu G

Das ist Frithlingsputz fiir den .I_IE A
Korper: Die ,,All in one““Trinkkur b & i
mit Detox-Kréutern und Moor fiir "I FJI;F o

20 Tage regeneriert, harmonisiert F: h
P ° VAR iyl TS
und reinigt von innen. i ﬁ: -

sonnenmoor.at

Trockene Augen?

Hylo Dual Intense®

Die Intensivtherapie: langanhaltende Linderung
bei chronisch trockenen Augen mit entziindlicher
Symptomatik. Konservierungsmittel- & phosphatfrei.
Entnahme von 300 Tropfen méglich. Einfache Hand-
habung durch das patentierte COMOD®-System.

Erhiltlich in Threr Apotheke.*
Tipps & Tricks: hyloeyecare.at

Vitaminkick fiir den Winter

Mit D3 Kwizda lisst sich der
Vitamin-D-Bedarf einfach decken.
Zu jeder Packung bekommt man

derzeit in den Apotheken einen
Handreinigungsspray gratis dazu.

kwizda-pharma.at

*Hersteller: URSAPHARM Arzneimittel GmbH, 66129 Saarbriicken, Vertrieb Osterreich: URSAPHARM Ges.m.b.H., 3400 Klosterneuburg
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Cartoon

von Gemma Correll
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ES GIBT GESCHENKE!

MEGA!

SKODA

“ SIMPLY CLEVER

Sparen Sie beim
KAROQ 125 bis zu

- Sparen Sie beim
KODIAQ 125 bis zu Und: 5 Jahre

3.500,- Euro SKODA Plus Garantie

sind inkludiert.

Wir feiern 125 Jahre Erfolgsgeschichte und Sie bekommen die Geschenke.
Die attraktiven Sondermodelle FABIA 125, KAROQ 125 und KODIAQ 125.

Symbolfoto. Stand 14:1.2020. Alle angegebenen Preise sind unverb., nicht kart. Richtpreise inkl. NoVA und
20% MwsSt. Gilltig ab Kaufvertrags-/Antragsdatum 2:12.2019 bis 30.6.2020 bzw. solange der Vorrat reicht.

Die SKODA Plus Garantie erweitert die 2-jahrige SKODA Herstellergarantie der ,125 Modelle* um 3 Jahre bzw.
bis zu 100.000 km Gesamtkilometerleistung. Je nachdem, was zuerst eintritt. Details bei lhrem SKODA Berater.

Verbrauch: 5,4-9,4 1/100 km. CO.-Emission: 122-217 g/km.

SKODA AUTO

YEARS

skoda.at f facebook.com/skoda.at » youtube.com/skodaAT @ instagram.com/skodaAT






