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Liebe Leserinnen und Leser!

Die richtigen Entscheidungen im Leben zu treffen, das ist nicht

immer leicht. Egal ob bei der elementaren Entscheidung fiir ein Baby,

bei den Planen fiir den ersehnten Urlaub, bei der richtigen Ernédh-

rung oder beim passenden Sport: Oftmals machen wir uns Gedanken,
ob das, was wir gerade tun, das Richtige ist - ich denke, da geht es

uns allen gleich.

Die ,Lebensfreude-Stifterin“ Karima Stockmann kennt diese Heraus-
forderungen genau und gibt in einem Interview viele Tipps, wie man

im Leben gut zurechtkommen und es sogar geniefen kann, auch
wenn man es - wie sie - nicht immer leicht hat.
AuBerdem finden Sie in diesem MAGAZIN fiirs LEBEN viele

interessante Beitrdge flr ein kraftvolles, gesundes Leben fiir Kérper
und Geist. Es geht um erholsame Tagtraumereien, die wichtige erste
Zeit mit einem Baby und Vorsorgeuntersuchungen mit ,Discovering
Hands®. Das ist das neue Leistungsangebot der BKK ProVita, bei dem

blinde Frauen Brustkrebs-Vorsorgeuntersuchungen durchfiihren.
Und es gibt tolle Rezepte fir Essen ,to go“ - Gerichte, die man
wirklich gut mitnehmen kann.

Lassen Sie sich informieren und achten Sie auf sich - ich denke,
so sind wir alle gut gertistet flir den bevorstehenden Herbst.

Ich wiinsche Ihnen alles Gute,

Ihr
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Klare Luft, wiirziger Duft — die Natur schleicht sich allmahlich aus dem
Spatsommer und begrii8t mit knalligen Farben den Herbst. Wir freuen uns tiber
diese schéne Jahreszeit und aktivieren unser Immunsystem — mit guten Tipps!

Das Einssein mit der Natur hat in Norwegen einen ganz besonderen Stellenwert: Friluftsliv ist eine Lebens-
einstellung, ein Teil der norwegischen Identitdt und sogar ein Studienfach mit Bachelor-Abschluss. Worum es
geht? Raus in die Natur — einfach, stressfrei, ruhig und achtsam eine gute Zeit haben. Friluftsliv ist nicht an
bestimmte Aktivitdten oder Anspriiche gebunden. Ob jung oder alt, fit oder eingerostet, Sonnenschein oder
Schietwetter, ob wandern oder in der Hangematte liegen, Pilze suchen oder auf einen ruhigen See schauen —
es geht darum, sich eins mit der Natur zu fiihlen, ihre Schonheit bewusst aufzunehmen und daraus neue Kraft
zu schopfen. Eine schéne Inspiration fir den nahenden Herbst, oder?

Wer sich ein Trainingsgerat fiir zu Hause anschafft, sollte auf nachhal-
tige Materialien achten: Eine Studie des BUND hat allerlei verbotene
Weichmacher in Gymnastikbéllen, Springseilen und Hanteln gefunden.
Deshalb unbedingt nach den Inhaltsstoffen oder Alternativen fragen,
z.B. Hanteln aus Holz, Yogablock aus Kork. Auch bei Sportkleidung,
Taschen, Trinkflaschen & Co. gibt es gute nachhaltige Angebote.
Dartiber hinaus stellt sich die Frage, ob immer gleich die komplette Aus-
riistung selbst gekauft werden muss. Wer z. B. nur gelegentlich wandern
geht, kann bei manchen Herstellern und Shops das Equipment leihen.
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Wenn die Beeren des Schwarzen Holunders

reif sind, kdnnen sie zu Saft verarbeitet eine

wahre Vitamin-C-Bombe sein. Aber Achtung:

Roh und unreif sind die Beeren giftig! Also nur

ernten, wenn sie schon schwarz-violett sind —

die rotlichen aussortieren. Beim Pfliicken und

Verarbeiten alte Kleidung und Handschuhe

tragen, denn die Friichte farben stark ab.

- Pro 500 g Beeren etwa 100 ml Wasser auf-
gielBen und etwa 20 Minuten kcheln lassen

- Nach dem Abkiihlen durch ein Tuch abseihen
und auspressen

- Je 500 ml Saft 130 g Zucker zugeben und
noch mal 3 Minuten kochen lassen

- Heil8 in sterilisierte Flaschen abfiillen und
verschliefen

Mit Mineralwasser ist das ein erfrischender

Spatsommer-Drink oder erhitzt und mit etwas

Zitronensaft ein Immun-Turbo gegen Erkaltung!

Wenn wir unsere Lippenpflege selbst kreieren,

konnen wir auch Inhaltsstoffe, Konsistenz und

Geschmack selbst bestimmen. Als Basis braucht

es nur 1 TL veganes Carnaubawachs auf etwa

2 EL Kokos-, Oliven-, Mandel- oder Jojoba-0l.

Etwas mehr Pflege ist drin, wenn weniger OI,

daftir noch Shea- oder Kakaobutter hinzukommt.

Aroma erhalt der Lippenbalsam z.B. durch ein

paar Tropfen Orangendl oder etwas Vanille. Erst

das Wachs im Wasserbad schmelzen, dann die

anderen Bestandteile hinzuflgen. Einige Tropfen auf einem Teller kalt werden lassen und
die Konsistenz prifen! SchlieBlich in sterilisierte kleine Glaschen oder Doschen abfiillen
und im Khlschrank lagern.

Zugegeben, es kann nerven, wenn Wespen sich wieder
tiber unseren Pflaumenkuchen hermachen. Doch obwohl ihr
Image nicht anndhernd so positiv ist wie das der Bienen,
sind sie sehr niitzlich: Sie bestauben etwa 960 Pflanzen-
arten und vernichten Schadlinge wie den Maisziinsler. Vielleicht sollten wir doch etwas
wohlwollender auf die nachste Wespe gucken — und ihr ein Stiickchen Kuchen abgeben.

Ein altes Schonheitsritual wird gerade neu entdeckt:
das Trockenbiirsten. Mit einer Kérperbirste mit
pflanzlichen Naturfasern tdglich vor dem Duschen
von den Fulsohlen an aufwérts streichen und kreisen
—das entfernt Hautschiippchen, regt Durchblutung
und Lymphfluss an und somit den Abbau von Stoff-
wechselabfallen. Grundsétzlich gilt: immer Richtung
Herz und am Bauch immer im Uhrzeigersinn. Danach
noch eine warm-kalte Wechseldusche, und der Kreis-
lauf ist fit fir den Tag — mit samtweicher Haut!

Kopf hoch, Brust raus und breitbeinig aufrecht stehen — das ist eine Power-Pose, die uns helfen kann, wenn wir vor einem Termin nervds sind. Eine
Studie zeigte, dass schon zwei, drei Minuten Power-Posing helfen, stérker, selbstbewusster, gelassener und zielorientierter zu werden. +++ Ofter
wieder in Laden einkaufen hilft nicht nur den lokalen Handlern, sondern auch dem Klima: Laut einer Studie der Uni Bamberg werden bei Online-
Bestellungen durchschnittlich 950 Artikel pro Minute als Retoure zurlickgeschickt, oft Auswahimodelle. +++ Unverpackt-Laden vermehren sich
bundesweit immer mehr. Wer einen in seiner Nahe sucht, wird auf unverpackt-verband.de fiindig. +++ Social Plastic besteht aus Kunststoffen,
die von der Bevdlkerung gesammelt, recycelt und zu neuer Verpackung verarbeitet wurden. Der Begriff ist nicht geschiitzt, also vor dem Kauf besser

glaubwiirdige Nachweise priifen.
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Die Zeit rund um die Geburt gehdrt zu den aufregendsten des Lebens, fiir alle! Babyeltern und
eine Geburtsvorbereiterin berichten, was ihnen wichtig ist — und wie sie sich gut organisieren.

TEXT Karen Cop

ie Monate vor und nach der Geburt eines kleinen

Menschen sind von Liebe, Wundern und Grenzerfah-

rungen gepragt - eine Zeit voller Geflihle zwischen
Gliickstaumel und Kraftproben und, vor allem beim ersten
Kind, voller Premieren! Gibt es dafiir eine Generalprobe?
Laut Susanne Oechsner, Geburtsvorbereiterin (GFG),
Geburtsbegleiterin und Qigong-Lehrerin in Miinchen, ist
keine notig, denn: ,Gebdren ist wie atmen, das ist im
Stammbhirn gespeichert. Jede Zelle im weiblichen Korper
weiB, wie es geht. Wir miissen nur vom Kopf her in den
Geburtsmodus kommen und den Neokortex herunterfahren,
dann ist gebdren wie Liebe machen.”

Unsere natiirlichen Krifte

,Der Korper ist ein Wunder!“, sagt Gabriele Wackerl, 41,
Finanzbuchhalterin bei der BKK ProVita, und das, obwohl
sie Multiple Sklerose hat - ein wichtiger Grund fir sie zu
uberlegen: ,Sollen wir es wagen?“ Dank ihrer positiven
Lebenseinstellung beantwortete sie die Frage mit Ja: ,Ich
habe den richtigen Partner, das passende Umfeld, bin

medikamentos gut eingestellt, und es war die richtige Zeit:

wenn nicht jetzt, dann nie!“ Im Februar kam Magnus auf
die Welt, ein ,absolutes Wunschkind“. Ein paar Wochen zu
frith, aber ohne Komplikationen, bei einer normalen Ent-
bindung. ,Wahnsinn, ich hiatte Biume ausreifen konnen!*,
erzahlt Gabriele Wackerl weiter, auch, um anderen Mut zu
machen, froh, dass sie sich nicht hat unterkriegen lassen
von Zweifeln. Seitdem ist sie Gibergliicklich, wenn sie auf
ihr ,Manner-Dream-Team“ schaut, und konnte den kleinen
»~manchmal auffressen vor Liebe. Papa geht’s genauso®.

Hingabe lernen wir spitestens mit dem Kind
Die Geburtsvorbereiterin meint: ,Bei der Geburt lernen
wir diese komplette Hingabe auf natiirliche Weise, denn
das ist auch das, was das Kind danach ununterbrochen
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braucht.” Susanne Oechsner meint sogar: ,Wenn man bis

dahin nicht so lieben kann, kann man es mit dem Kind

lernen.” Gabriele Wackerl hat schon vor der Schwanger-
schaft mit Klangschalenmeditationen und positivem

Visualisieren Erfahrungen gemacht, aus denen sie nach

der Geburt ihres Babys ,viel rausziehen kann. In der Ruhe

liegt die Kraft, mich nicht rausbringen zu lassen, auch
wenn Magnus schreit“. Was schlieBlich ganz normal ist,
denn Babys konnen sich noch nicht anders duBern. Sie
schreien, wenn sie Hunger haben, aber auch, wenn an dem

Tag viel los war und sie tGberreizt sind.

Dann ist es fir Eltern wichtig, nicht in Stress zu geraten,
,denn bei Stress stockt der Atem und das Kind
wird noch unruhiger®. Susanne Oechsner empfiehlt
deshalb, die Aufmerksamkeit auf den eigenen Atem
zu legen, ,ihn bewusst wahrzunehmen®. Auch das
spire das Kind. Fiir viele Eltern wird das Weinen

des Babys zur Nervenprobe, sie probieren verschiedene

Stellungen aus, auf dem Arm, schaukelnd, laufend, aber

das ,bringt noch mehr Aufregung. Lieber eine Stellung

beibehalten, immer das Gleiche machen, dazu summen,
das beruhigt®, rat die Qigong-Lehrerin, selbst Mutter von
zwei Kindern. Auch wenig Schlaf muss nicht schlimm
sein. ,Ich habe es oft genossen, nachts mit meiner neuge-
borenen Tochter auf dem Sofa zu sitzen nach dem Stillen,
wenn alles still war®, blickt Andrea Reichardt, Mutter »

Family in love: Gabriele Wackerl und ihr Mann Thomas mit dem
sichtlich zufriedenen ,kleinen Mann” Magnus.






Susanne Oechsner ist Geburtsvorbe-
reiterin (GFG), Geburtsbegleiterin und
Qigong-Lehrerin, auch fiir Schwangere,
in Miinchen.

Mama Magdalena ist beim zweiten Kind
Lentspannter”. Und die frischgebackene
Schwester Ella findet Bruno ,,megasii”.

von zwei groferen Kindern, zurtick. ,Ich habe an ihr
geschnuppert und einfach nur dieses Mein-Baby-und-ich-
Gefiihl aufsteigen lassen, wahrend keiner mich stort.”

Organisation hilft auch!

Magdalena Mazur, 30, Musikmanagerin und Mechatronik-
Studentin, ist beim zweiten Kind zudem pragmatischer
geworden. ,Man muss organisierter sein, ist aber auch ent-
spannter, denn man kann das: stillen, beruhigen... Windeln,
Nuckel, Tticher packe ich automatisch ein.“ Und zum Gliick
findet Ella, 4, ihren Bruder Bruno ,megasii“. Zumal er sich
jeden Morgen ,ganz schon doll freut, sobald er sie erblickt.
Insgesamt fiihlt sich alles noch runder an, vor allem auch,
eine Familie zu sein“. Zudem entlastend fir sie: Ihre Eltern
wohnen in der Ndhe und freuen sich tiber die aufgeweckten
Enkelkinder. Wahrend die Eltern sich entspannt zuriickleh-
nen konnen oder etwas fiir sich selbst tun, Freunde treffen

oder ,nur“ zu zweit sein. Gerade beim zweiten Kind werden
viele Vater und Miitter zu Teilzeit-Alleinerziehenden,

weil sich jeder um ein Kind kiimmert. Dann ist es umso
wichtiger, auch Paarzeiten bewusst zu planen und wahrzu-
nehmen, um sich nicht aus den Augen zu verlieren. Viele
Frauen bekommen in der Zeit auch den Baby-Blues. Sie
fihlen sich ofter erschopft, sind besonders empfindsam

Exklusiv fiir die Nummer eins: ,Wunschkind” Roland wird von
Christa Hefele und Papa Martin abends in den Schlaf gesungen.
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und den Tranen nah - ein Stimmungstief, das normaler-
weise bald voriibergeht. Aber es muss nicht verschwiegen
werden, wenn sich nicht gleich nach der Geburt alles nach
purem Babygliick anfiihlt. Am besten gleich beim ersten
traurigen Anflug die Hebamme ansprechen!

Jedes Kind ist anders
Noch ein Tipp: sich nicht unter Druck setzen oder setzen
lassen! Christa Hefele, 32, Team freiwillige Versicherung
bei der ProVita, und ihr Mann Martin planen abends kein
groBes Programm mehr, seitdem ihr inzwischen vier Mo-
nate alter Sohn Roland zu ihnen gehort: ,Wir singen ihn
zusammen in den Schlaf sagt sie. Obwohl um sie herum
gerade viele Freundinnen kleine Babys bekommen haben,
yvergleiche ich aber lieber nicht. Jedes Kind ist anders,
man muss sich auf den Charakter einlassen®. Und dann
schauen, was passen konnte. Roland wurde beispielsweise
»gepuckt®. Das heiBt, fest in Tiicher ge-
wickelt zum Einschlafen: ,Anfangs hat
er nachts wild um sich geschlagen, das
hat ihn beruhigt. Nach ein paar Stun-
den habe ich ihn wieder ausgepackt,”
erzahlt Christa Hefele weiter. Geburtsbegleiterin Oechs-
ner gibt ,ihren“ Eltern den Tipp, die Kleinen so hinzule-
gen, dass die FiiBchen zuerst Kontakt mit der Unterlage
haben. ,Dann seitlich abrollen und den Kopf zum Schluss
hinlegen, damit das Baby nicht das Geflihl hat, dass es
fallt.“ Aber Regeln gibt es nicht. Oder um es mit Gabriele
Wackerls Worten zu sagen: ,Ich habe nicht alles gelesen,
aber vieles ziehen lassen. Ich bin ein kleiner Perfektionist,
vor allem bei der Haushaltsfithrung. Jetzt sind die Prioritd-
ten anders. Unser Kind ist die Nummer eins, und ich setze
mich nicht mehr selbst unter Druck. Das tut der ganzen
Familie gut!“ §

@ GESUNDHEITSTIPP

.Hallo Baby”

heilt auch das kostenfreie Vorsorgeprogramm der BKK ProVita zur
Verhinderung von Frihgeburten. Mehr dariiber und teilnehmende
Frauendrzt:innen: bkk-provita.de/hallo-baby
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Neugeborene haben den sog. Moro-Reflex: Sie
zucken plotzlich zusammen, reien die Augen
auf und die Arme auseinander. Das dauert nur
kurz, aber wenn das Baby schlaft, kann es
danach wach sein. Viele Kinder beruhigt

es und sorgt fiir ein schones Einschlafen,
wenn sie fest in Tiicher eingewickelt

werden, sodass Arme und Beine eng am
Korper liegen wie in Mamas Bauch. Aber
nicht zu fest! Lieber von einer Hebamme
anleiten lassen.

.Drei Kinder nah beieinander, da war der Mll

unvorstellbar.” Mama Stephanie Oppitz setzte auf Stoffwin-

deln und griindete vor dem Hintergrund ihrer Erfahrungen die Windel-
manufaktur, heillt: Windelhdschen und Einlagen, die so praktisch wie
Wegwerfwindeln sind, dicht halten, aber ,ein Nésse-Feedback” geben

Noch fihlt sich das Baby als Einheit mit Mama — oder Papa! Wenn es
sich an eine vertraute Brust schmiegen darf, ist alles gut. Und
wenn die Eltern es in ein Tragetuch vor die Brust binden,
haben sie auch die Hande frei. Nach den ersten Monaten
tut das Tuch auch Babys Hiiftentwicklung gut: dann auf
der Seite oder dem Riicken tragen!

PEKiP ist die Abkiirzung fiir das Prager Eltern-Kind-
Programm zur Friihfdrderung von Kindern im ersten
Lebensjahr. Es bietet Sinnes- und Bewegungsanre-
gungen und schult die Feinftihligkeit. Das Baby trifft
in kleinen Gruppen auf Gleichaltrige und kann sich
ausprobieren. Auch die Eltern tauschen Erfahrungen
aus und werden von einer Gruppenleiterin beraten.

Im Rahmen des Bonusprogramms BKK BonusVorsorge Kids erstattet
die BKK ProVita Eltern-Baby-Kurse zur Férderung der frihkindlichen
Entwicklung, wie z.B. PEKIP® und vergleichbare qualitatsgesicherte

und voll auf die Hautbedirfnisse des Babys abgestimmt sind.

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

in wenig wehmiitig blicke ich auf

unsere Babyzeit zurlick - schlieB3-

lich geht sie doch so schnell
vorbei. Als unsere Tochter auf die Welt
kam, merkten wir bereits nach einer
Woche, wie voll der Windeleimer wird.
So ein kleines Baby produziert so viel
Miill? Nein, das Baby kann gar nichts
dafir, es kommt vollig nackt auf die
Welt. Wir treffen die Entscheidung,
wie der Nachwuchs gewickelt wird.
Um tiberhaupt zu verstehen, wie so
ein Baby und sein Stuhlgang funk-
tionieren, verwendeten wir Einweg-
windeln. Wir kauften uns okologische
Einwegwindeln. Diese bestehen zu
einem hoheren Anteil aus nachwach-

senden Rohstoffen wie Baumwolle
und aus recycelten Materialien. Doch
selbst die beste Einwegwindel erzeugt
am Ende Mill.

Einige Wochen spater probierten wir
,windelfrei“. In sehr regelmaBigen
Abstinden zogen wir die Windel aus
und hielten das Baby Uber der Toilette.
Das funktionierte erstaunlich gut mit
unserer Tochter, meine Angste waren
vollig unbegriindet. Wir stellten fest:
Sobald die Windel weg war, ging es
mit dem kleinen oder groBen Geschaft
los, alles landete direkt im Klo! Wir
lernten nach und nach die Signale
unserer Tochter kennen. Das sparte so
viel Mill und Waschgéange!

Angebote. Mehr Informationen: bkk-provita.de/bonus-kids

Flr unterwegs hatten wir eine
praktische Losung: Wir nutzten eine
Einwegwindel mit einer gefalteten
Moltoneinlage. Die Einlage wurde
nach Bedarf gewechselt (und gewa-
schen), die Einwegwindel schiitzte
die Kleidung vor Nasse. Zu Hause
gab es auch Windeln aus Stoff. Und
plotzlich war unser Windeleimer gar
nicht mehr so voll, das war ein tolles
Gefiihl. «

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und
Buchautorin. Seit vielen Jahren inspiriert sie
Menschen zu einem bewussten, gesunden und
glticklichen Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegriin.de
findet man zahlreiche Themen rund um einen
nachhaltigen Lifestyle.
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Tagtrdumen und die Gedanken auf Wanderschaft schicken ist Wellness fiir Kopf und
Seele. Das sollten wir uns 6fter einmal génnen, auch im Alltag, denn in diesen kosten-
losen Traumreisen steckt in vielerlei Hinsicht nachhaltiges Potenzial!

TEXT Barbara Lang

n einem Film wiirde an dieser Stel-

le das Bild eines palmengesdaumten,

weiBen Sandstrandes eingeblendet
werden, unterlegt mit den Klangen ei-
ner singenden Gitarre und entspann-
tem Wellenrauschen ... dann das ab-
rupte Klingeling technischer Geriéte,
das die Traumszene jah beendet.
Hoppla: Arbeit statt Aloha, Homeof-
fice statt Hula, Sitzung statt Stidsee.
Wer hat so eine Erfahrung nicht
schon mal gemacht? Im Biiro, in
der StraBenbahn, im Wartezimmer:
Unmerklich gehen die Gedanken

auf Reise und nehmen uns mit an
Traumorte, zu Traumerlebnissen mit
Traumbegegnungen, oder lassen uns
minutenlang in der Beobachtung ei-
ner Szene vor dem Fenster versinken.
Fir kurze Zeit bekommen wir von der
Realitédt nichts mehr mit.

Produktiver Ruhemodus
»~Aufgabenunabhdngiges Denken®
nennt das die Wissenschaft. Denn
obwohl wir nichts zu denken schei-
nen, ist unser Gehirn auBerst aktiv.
Aber eben ohne unsere bewusste
Kontrolle von auBen. In freier Asso-
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ziation verkniipfen sich hier Themen
und Gedanken, die uns wichtig sind,
uns bertihren oder emotional be-
schaftigen. Wer achtsam ist, erfahrt
uber Tagtraume also mehr tber sich
selbst. Das Gehirn wird dabei nicht
von unserer Konzentration gesteuert,
sondern von inneren Impulsen.
Dabei entstehen andere Verkniip-
fungen als beim bewussten Nach-
denken, und zwar in vier speziellen
Hirnarealen des Kortexbereichs -
jenen, die auch aktiv werden, wenn
wir kreativ, selbstreflexiv oder empa-
thisch sind. In der noch
jungen Erforschung
des Tagtraumens nennt
man dies das Ruhemo-
dusnetzwerk: ,default
mode network*. Wissenschaftliche
Studien zeigten: Je enger es verkniipft
ist, desto aktiver wurde es und umso
kreativer waren auch die Probanden!

Jedem seinen Traumtanz

Leider haben wir oft ein schlechtes
Gewissen, wenn wir z.B. wahrend

der Arbeitszeit in einem Tagtraum
abgetaucht sind: Gedankenlosigkeit,
Unkonzentriertheit, Desinteresse wer-
den landldaufig mit dem Vertraumten
gleichgesetzt - und das riigt eine leis-
tungsorientierte Gesellschaft. Dabei
tut uns allen ein wenig Traumtdnze-

rei ganz gut: raus aus der Tretmihle,
fallenlassen und wegtraumen. Beim
Locher-in-die-Luft-Starren schlagen
wir dem Alltag ein Schnippchen und
machen im Geiste alles moglich:
Dinge vollig anders angehen. Einen
kleinen Laden eroffnen. Sich frohlich
und wild bewegen. Freund:innen
etwas Wichtiges sagen. Warum nicht?
Was wir im Geiste durchspielen,
setzen wir meist zielgerichteter und
zuverldssiger in die Tat um. Mehr
noch: Wir konnen eventuelle Stolper-
steine gleich mitdenken und sind so
besser auf reale Hiirden vorbereitet.
An der Stelle kann Tagtraumen zum
Visualisieren werden, zu einer Art
gedanklichen Simulation. Und wenn
es um ein schones Zukunftsszenario
geht, gibt’s die Extraportion Dopamin
und Motivation gleich dazu.

Losung durch Loslassen
Tagtraumen kann uns also nicht nur
auf eine ferne Insel versetzen und
uns klarmachen, dass wir wohl mal
wieder Urlaub brauchen - Vorfreude
inklusive. Sondern es kann auch
Losungsstrategie fiir reale Themen
sein. Aber im Gehirn herrscht gerade
vollige Leere? Dann ist Ablenken
auch eine gute Losung: ,Wenn man
absolut keine Losung fir ein Problem
finden kann, hilft es, einer geistig
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anspruchslosen Tatigkeit nachzu-
gehen®, rat Tagtraumforscher Jonathan
Schooler, Professor fiir Psychologie

an der Universitdt von Kalifornien in
Santa Barbara. Und er ergdnzt: ,Diese
Tatigkeit darf nicht zu viel Spall ma-
chen. Sie muss quasi langweilig sein!“
So wie Biigeln oder Geschirrsptilen.

Freie Assoziation tut gut
Studienergebnisse eines Forscher-
Teams um den Psychologen Daniel
Gilbert an der Harvard Universitat
bestétigen, dass wir etwa 50 Prozent
unserer Wachzeit tagtraumen -
meist unbewusst. Viele kleine Aus-
zeiten, die uns wichtige Erholung
und Entspannung bringen. Um ihr
Potenzial gezielter zu nutzen, empfeh-
len manche Experten, ein Tagtraum-
Tagebuch zu fihren, durch das wir
unserer ,Innenwelt ndherkommen.
Doch nicht nur spontane Tagtraume
sind moglich, auch bewusst herbeige-

flihrte konnen spannend sein.

Sie werden sogar in der Psychothera-
pie genutzt, genauer in der Katathym-
imaginativen Psychotherapie (KiP),
an die auch wir uns anlehnen konnen.
Hierbei wird mit gelenkten Tagtraum-
techniken gearbeitet, die gezielt

einen Fokus setzen, ein Bildmotiv wie
Wiese, Fluss, Berg oder Haus.

Diese stehen fir bestimmte Lebens-
themen wie Geflihlslage, Leistung,
Selbstwahrnehmung. In tiefer Ent-
spannung beginnt der:die Klient:in
dann in der jeweiligen Bildwelt die
freie Assoziation. Der:die Therapeut:in
unterstiitzt mit kurzen Fragen und bei
der spateren Deutung in Bezug auf die
reale Lebenssituation. Hilfreich ist
diese Tagtraumtechnik zum Beispiel
zur Ich-Starkung, Angstlosung,
Burnout-Pravention, bei Suchtthemen
wie Raucherentwohnung und um neue
kreative Handlungsspielraume zu
finden. «

>§ AKTIVTIPP

e Zeit nehmen und einen schonen, ruhigen
Ort zum ungestorten Entspannen!

e Hilfreich ist eine kleine kdrperliche
Geste und das geistige Leeren storender
Gedanken als Anfangsritual.

e Manche fiigen an dieser Stelle ein Ritual
ein, bei dem sie sich vorstellen, sich inner-
lich tiberall hinzudrehen. Das Gefiihl von
Raum und Zeit soll dabei verschwinden.

o (Jberlegen Sie, welcher Wunsch lhrer
Tagtraum-Session zugrunde liegen
konnte. Reine Entspannung? Oder dem
Korper etwas Gutes tun? Dann verbinden
Sie die Traumwelt mit positiven Bildern
oder Erlebnissen vom Sportmachen.

e | assen Sie sich in das Thema tragen, das
Sie beschéftigt, bleiben Sie aber offen
fur alles, was kommt. Gleiten Sie in die
Emotion, denken Sie nicht aktiv nach.

e Nehmen Sie den Tagtraum moglichst
sinnlich wahr, mit allen Geriichen, Geréau-
schen, kérperlichen Empfindungen.

e Das Ende des Tagtraums entsteht meist
von selbst. Verweilen Sie noch ein biss-
chen und kommen Sie langsam zuriick.

MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.21 "



medizinisch BEWUSST

Splrbare
Vorsorge:

discovering
hands”

Blinde oder Sehbehinderte haben meistens einen herausragenden Tastsinn. Manche setzen
ihn bei der Brustkrebsfriiherkennung ein. Hintergrundwissen zur Vorsorge, die ,Taktilographie”
— und was wir von den Medizinisch-Taktilen Untersucherinnen lernen kdnnen.

TEXT Karen Cop

land jahrlich 167,7 von 100.000 Frauen und 1,8 von

100.000 Mannern an Brustkrebs, also rund 70.000
Menschen. Eine von acht Frauen hort einmal im Leben:
»Sie haben Brustkrebs.“ Die Diagnose belastet die meis-
ten Betroffenen schwer. Doch die gute Nachricht ist: Die
meisten Brustkrebserkrankungen sind heilbar - vor
allem, wenn die Knoten friih erkannt werden und noch
nicht gestreut haben. Deshalb ist eine gute Brustkrebs-
fritherkennung so wichtig. Bei den meisten Frauen wird

|_ aut der Deutschen Krebshilfe erkranken in Deutsch-

.Die Frauen ertasten circa 30 Prozent mehr
Gewebeverdnderungen als Arztinnen.”

im Rahmen der frauendrztlichen Untersuchung einmal
im Jahr die Brust abgetastet. Doch diese dauert meist nur
wenige Minuten. Laut Deutscher Krebsgesellschaft wird
,ein GroBteil aller Falle von Brustkrebs von den Frauen
selbst entdeckt, meist ganz zufillig beim Duschen oder
Eincremen oder durch das bewusste Abtasten der eigenen
Brust als KrebsfritherkennungsmafBnahme*.

In besten Hinden
Eine Untersuchung bei ,discovering hands® dauert 30 bis
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60 Minuten. Zentimeter flir Zentimeter arbeiten sich die
Fingerspitzen der MTUs, wie die Medizinisch-Taktilen Un-
tersucherinnen genannt werden, tastend und mit sanftem
Druck tber die Briiste und untersuchen auch die Lymph-
knoten. Die Untersuchung wird stets von sehbehinderten
und blinden Frauen ausgefiihrt, die eine besondere Gabe
haben: einen tiberragenden Tastsinn. Discovering hands
bildet diese Frauen in einem neunmonatigen Training zu
professionellen Untersucherinnen aus.

Gegriindet wurde das Sozialunternehmen von dem Gyna-
kologen Frank Hoffmann, dem der Gedanke,
dass blinde Menschen bei der Brustkrebs-
vorsorge erfolgreicher sein miissten als
Arzt:innen, unter der Dusche kam. Und
tatsdachlich: ,Die Frauen ertasten circa 30 Pro-
zent mehr Gewebeverdnderungen als Arzt:innen*, berich-
tet die Initiative tber den Erfolg der Taktilographie. Die
MTUs spiiren mit ihrem geschulten Fingerspitzengefiihl
bereits kleine Tumore mit einer durchschnittlichen Groe
von fiinf bis acht Millimetern auf. Arzt:innen dagegen
entdecken sie erst ab zehn bis 15 Millimetern im Schnitt.
Eine Studie an der Universitat Erlangen zeigte neben den
erfolgreichen Ergebnissen bei der Fritherkennung auch
die Zufriedenheit der Patientinnen: ,94 Prozent wiirden
die Untersuchung durch die MTU in der Zukunft wahrneh-
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Selbstuntersuchung
in fiinf Schritten:

Mit nacktem Oberkorper in den Spiegel schauen:

» Natirlich sehen die Briiste nicht vollig identisch
aus, aber es gibt Abweichungen von GrofBe, Form,
Oberflachenbeschaffenheit und der Brustwarzenregion,
die speziell betrachtet werden sollten, um einen Tumor
nicht zu tbersehen. Hat sich zum Beispiel die Haut an
einer Stelle verandert? Oder ziehen sich die Brustwar-
zen ein? Am besten einmal die Arme hochheben und
im Spiegel verfolgen, wie sich die Briiste und Brustwar-
zen bewegen und vorwolben.

2 Langsam und achtsam Gber die Brust streichen.
»Das gelingt den meisten entspannt auf dem
Riicken liegend besonders gut. Einen Arm unter den
Kopf schieben und mit der anderen Hand die Brust mit
kleinen kreisenden Bewegungen systematisch abtasten.

3 Das Brustgewebe setzt sich aus Fett-, Driisen- und

. Bindegewebe zusammen. MTUs haben eine beson-
dere Technik entwickelt, um das Gewebe in drei Tiefen

zu untersuchen, ,MTU-Walzer“ genannt: Zentimeter fir
Zentimeter mit den Fingerspitzen zwei Schritte iber die
Haut ,gehen, dann mit ein wenig Druck in die Tiefe.

4 Nicht zu vergessen: Auch unter den Brustwarzen
« konnen sich Tumore bilden, auch sie gut abtasten,
dann die Brustwarze zwischen Daumen und Zeige-
finger nehmen und driicken, um zu Uberpriifen, ob
Flussigkeit aus der Brustwarze kommt. Das wére ein
Alarmzeichen, das arztlich iiberpriift werden sollte.

5 Bei krankhaften Veranderungen vergrofern sich
»die zur Brust gehorenden Lymphknoten, sie kon-
nen schmerzempfindlich und tastbar sein. Die Lymph-
knoten unter den Achselhohlen lassen sich am besten
mit den Fingerkuppen der flachen Hand abtasten.
Weitere liegen im mittleren Bereich rund um den Brust-
warzenhof: um jeden mit sanftem Druck streichen.

@ GESUNDHEITSTIPP

Die BKK ProVita erstattet seit Frihjahr 2021 die Kosten in Hohe
von maximal 49,50 Euro pro Kalenderjahr fiir eine Brustkrebsunter-
suchung durch qualifizierte MTUs, wenn sie von einer Frauenarztin
oder einem Frauenarzt veranlasst wurde und eine familidre oder
medizinische Vorbelastung nachgewiesen werden kann.

men. Beinahe alle Studienteilnehmerinnen (99 Prozent)
wiirden die Untersuchung durch eine MTU weiterem-
pfehlen. Besonders positiv empfunden wurden die Griind-
lichkeit der Untersuchung, das Vertrauen in die Tastfahig-
keit einer blinden Frau und die Zeit, die sich die MTU fiir
die Patientinnen nahm.*

Mehr Fingerspitzengefiihl!

Dartiber hinaus konnen wir aber auch zu besseren
Selbstuntersucher:innen werden und uns oOfter einmal
aufmerksam um unsere Briiste kiimmern: Shirt und BH
ausziehen, Augen schlieBen und konzentriert die Briiste
abtasten. So lernen wir unsere ,Mamma“, wie unsere
grofte Hautdriise auch heiBt, besser kennen, und wir
entwickeln ebenfalls mehr Fingerspitzengefihl.

Wie sich unser Sehen mit taktiler Vorsorge verbindet,
zeigen wir links Schritt fir Schritt. Discovering hands,
Krebsinstitute und Arzt:innen empfehlen die monatliche
Selbstuntersuchung an einem festen Tag in der ersten
Woche nach der Monatsblutung.

Wer sich bei der Selbstertastung der Briiste zu unsicher
fihlt, kann sich aber auch gerne bei den Tastexpertinnen
von discovering hands melden und einen Termin verein-
baren unter: www.discovering-hands.de «

Anzeige

JA zum Leben nach Brustkrebs!

LebensHeldin! e.V. ist Deine Krafttankstelle.
Sie hilft, den Weg in ein neues Leben zu finden und

seelische Wunden zu heilen. Fir mehr Lebensfreude,

Selbstbewusstsein und positive Energie.

Werde Teil der LebensHeldin! Gemeinschaft

(¥

www.lebensheldin.de



achtsam SEIN

Alle Gefll
Dann sch

nle in Balance?
afen Sle gut!

Nachts verarbeitet das Gehirn auch unsere Emotionen. Aber was, wenn die uns am Schlafen
hindern? Forschungserkenntnisse zu Schlafraubern und Wegen, ihnen zu entkommen.

TEXT Cora Keller

er schon einmal Liebes-
kummer hatte, wei3, wie

Emotionen den Schlaf rauben

konnen, z.B. mit aufwiithlenden
Bildern beim Einschlafen, die Sehn-
sucht und Verzweiflung auslosen. So
ykann Liebeskummer in der Tat zum
Alptraum werden®, meint Prof. Dr.
Angelika Schlarb, die mit Bielefelder
Forschern untersucht hat, wie sich

das Gefiihlsleben auf die Schlafqua-
litdt und Traume von Jugendlichen

zwischen 16 und 21 Jahren auswirkt.

Dopamin hilft beim Schlafen
Physiologisch betrachtet ist ein Ge-
fihl wie Liebeskummer biochemisch
erklarbar: Wenn wir uns verlieben,
schiittet das Gehirn das ,Gliicks-
hormon“ Dopamin aus. Doch wenn

ein geliebter Mensch sich wieder
abwendet, sinkt der Dopaminpegel,
wahrend die Stresshormone Adre-
nalin und Cortison ansteigen. Viele
fihlen sich wie von der Mutter verlas-
sene Kinder. Sie haben Panikattacken
und kénnen kaum noch schlafen

- das sind Anzeichen wie bei einer
Depression. Neurowissenschaftler des
Duke University Medical Center in
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Durham haben herausgefunden, dass
selbst Mause nicht schlafen und trau-
men, wenn ihre Nervenzellen kein
Dopamin produzieren konnen. Und
auch bei Parkinsonpatienten konnten
die Forscher beobachten, dass diese
an Schlafstorungen leiden, der auf
Dopaminmangel zurtickzufiithren ist.

Der Schlaf ordnet Gefiihle

Im Grunde konnen Probleme bei uns
allen starke Gefiihle ausldsen und zu
Schlafrdaubern werden: Mobbing in
der Schule, mangelnde Anerkennung
am Arbeitsplatz, Einsamkeit, Krank-
heit oder der Tod eines Mitmenschen.
Dabei ist ausgiebiger Schlaf in solchen
Situationen besonders wichtig, damit
unser Gehirn sie verarbeiten kann.
Emotionale Erinnerungen wie z.B.
Angste, verarbeitet es im REM-Schlaf,
der Schlafphase mit den intensivsten
Traumen, die meist erst ca. 90 Minu-
ten nach dem Einschlafen beginnt.
Unser Korper erholt sich dagegen

vor allem im Tiefschlaf. Schlaf ist

der wichtigste Regenerationsmecha-
nismus, den Menschen haben. Ohne
einen erholsamen Schlaf bauen wir

. Wir kénnen gute Gefiihle vor
dem Einschlafen wecken.”

physisch und psychisch ab, werden
reizbar und unkonzentrierter - was
emotionalen Stress weiter verstarkt.
Wissenschaftler an der Harvard-Uni-
versitat beobachteten, wie das Gehirn
bei Schlafentzug das logische Denken
runterfahrt, wahrend das Gefiihls-
zentrum immer aktiver wird - die
Emotionen schieBen schlieBlich tber.

Es gibt aufwiihlende und
schlaffordernde Emotionen!
Doch nicht jedes Gefiihl bringt schlaf-
raubenden Stress mit sich, wie Angst,
Enttduschung, Verlust oder Wut es

Tipps gegen Schlaf-
rauber Herbstblues

Tageslicht tanken! Wenn es
sschneller dunkel wird, steigt
das miide machende Schlafhormon
Melatonin. Und der Vitamin-D-

1 In Bewegung bleiben! Draufen wird es
skiihl und ungemtlich? Dann ist es umso
wichtiger, spazieren zu gehen und Sport zu
machen, denn Bewegung hebt die Stimmung.

3 Kreislauf ankur-
sbeln! Der Kérper
braucht etwas Zeit, um
sich kiihleren Temperaturen
anzupassen. Unterstiitzen
konnen ihn Wechseldu-
schen von wohlig warm bis
eisig kalt. Hartgesottene
gehen einfach weiter in die
Seen zum Schwimmen.

4 Gewiirze kénnen das
=Immunsystem starken
und warmen. Darum
Speisen und Getréanke

mit mehr Ingwer, Muskat,
Nelken und Zimt wiirzen.
Die Laune heben Chili,
Cumin, Petersilie, Safran,
Sternanis und Vanillin mit
psychoaktiven Substanzen.

Spiegel sinkt, sobald zu wenig
Sonne auf die Haut trifft. Deshalb
umso wichtiger: morgens und in der
Mittagspause rausgehen!

5 Farbe bekennen!
=Viele Menschen
passen ihren Kleidungsstil
farblich der dunkleren
Jahreszeit an, dabei kén-
nen Farben die Stimmung
heben, z.B. leuchtendes
Gelb und Orange, bele-
bendes Rot und frisches
Gliicksklee-Griin.

tun. Andere Emotionen fordern den
gesunden Schlaf, z. B. Gliicksgefihle,
Lebensfreude, Optimismus, Sicherheit
oder ein starker Glauben. Wir kdnnen
sie sogar ganz bewusst wecken,

etwa durch Techniken der positiven
Visualisierung oder eine schine
Yoga-Meditation. Auch
Zartlichkeit ist ein
Mittel, positive Gefiihle
zu aktivieren und dem
Schlaf einen roten
Teppich auszurollen. Und wenn wir
uns mit Freunden, in der Familie oder
Kolleg:innen gestritten haben, kann
es helfen, etwas Versohnliches zu
sagen, auch wenn noch keine Losung
in Sicht ist, z.B. ,Lass uns nochmals
dariber sprechen, es ist mir wichtig,
dass wir uns verstehen®,

Auch die Schlafsituation hat Einfluss
auf die Geflihle und somit den Schlaf.
Schnarcht ein:e Bettpartner:in und
der:die andere fiihlt sich dadurch
gestort, konnen negative Gefiihle ent-
stehen. ,Frauen wird ein schlechterer
Schlaf nachgesagt, wenn ihr Partner

mit ihnen im Zimmer schlaft®, er-
klart Schlafforscher Dr. Hans-Glinther
WeeB. ,Frauen waren in der Evolu-
tion stets flr die Gruppe zustandig,
auch nachts. So bildet die Frau im
gemeinsamen Schlafzimmer eine
JKleingruppe’, schlaft quasi an ihrem
Arbeitsplatz. Ein eigenes Schlafzim-
mer kann dann auch Paaren Raum
fiir personliche Einschlaf-Rituale
und gesunden Schlaf bieten, der zu
mehr schonen, schlafférdernden
Emotionen fiihrt. §

@ GESUNDHEITSTIPP

Der Schlaf-Coach auf der Website der
BKK ProVita hilft Innen dabei, gesund und
erholsam zu schlafen. Uber zehn Wochen
kénnen Sie mit seiner Hilfe Schlafprobleme
aufspiiren und z.B. Einschlafhiirden wie
Stress entgegenwirken, aber auch interak-
tive Tests machen oder ein Schlaftagebuch
ftihren. Dazu erhalten Sie viele Informati-
onen aus der aktuellen Forschung. Einfach
anmelden und kostenlos teilnehmen unter
bkk-provita.de/schlaf-coach.

J
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achtsam SEIN

_Achtsamkeit
ISt meine Verblindete”

Karima Stockmann hat trotz gro8er Herausforderungen gelernt, ihr Leben
selbstbestimmt zu gestalten und zu geniel3en. Im Interview erklart sie, wie
wichtig Eigenverantwortung, Selbstfiirsorge und achtsame Erndhrung sind.

Interview Antoinette Schmelter-Kaiser

ie verstehen sich als ,Lebens-
S freude-Stifterin“. Was bedeu-
tet das konkret?
Mein Geheimrezept fiir Lebensfreude
ist eine Balance aus Eigenverant-
wortung, Selbstfiirsorge und ver-
trauensvollem Zulassen. An diesem
Wissen mochte ich andere Menschen
mit konkreten Tipps in meinem Blog,
Biichern, Videos, Vortragen und Work-
shops teilhaben lassen.

Meditation und Achtsamkeit hel-
fen beim Erspiiren eigener Bediirf-
nisse. Sie nutzen beides - warum?
Vor allem in turbulenten Zeiten nehme
ich mir direkt morgens Zeit zum
Meditieren, um zur Ruhe zu kommen
und danach meine Gedanken ordnen
zu konnen. Durch achtsames Nach-
innen-Spiiren werde ich wachsam

fr unerfiillte Bediirfnisse und kann
diesen dann im Alltag bewusst mehr
Raum geben.

Waren Sie selbst schon immer gut
in Selbstfiirsorge?

Mit 17 Jahren erkrankte ich an Typ-
1-Diabetes und kam nicht drum rum,
auf meinen Korper zu horen. Heute
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ist Selbstfiirsorge mein Lebenselixier
und hat mir auch bei weiteren Schick-
salsschldgen den Riicken gestarkt.
Nur wenn ich selbst gut fiir mich
sorge, bleibe ich kraftvoll und zuver-
sichtlich - unabhdngig von meinen
Lebensumstanden.

Welche ersten Schritte kann jeder
fiir mehr Selbstfiirsorge tun?
Fiir sich selbst da zu sein, bedeutet,

,Es ist gut, dem Alltag mit Klel-
nigkeiten mehr Glanz zu geben.”

sich in ,guten wie in schlechten
Zeiten® selbstbestimmt Wohlftihl-
momente zu erschaffen. Es muss
nicht immer alles eitel Sonnenschein
sein. Sich bewusst zu machen, dass
auch unangenehme Gefiihle und
Schmerz einen legitimen Platz im
Leben haben, ist der erste Schritt in
ein unbeschwerteres, selbstflirsorg-
liches Leben. Denn Widerstand gegen
Unverdnderbares ist kraftezehrend.
Wenn wir unangenehme Emotionen
zulassen und durchleben, konnen sie
irgendwann weiterziehen.

Welche kleinen Helfer und Kraft-
oasen konnen Sie empfehlen?

Die Sinne bewusst einzuschalten, 6ff-
net den Blick, die Ohren und das Herz
flr Glicksmomente. Es ist gut, dem
Alltag durch Kleinigkeiten mehr Glanz
zu geben, z.B. indem ich bei Hausar-
beiten schone Musik hore und bewusst
atme oder mir auf dem Arbeitsweg
einen inspirierenden Podcast anhore.

Was sabotiert unsere
Selbstfiirsorge?

Viele Menschen genie-
Ben einen hohen Medi-
enkonsum. Dies ist un-
bewusst oft ein Ablenkungsmandver
von unangenehmen Emotionen. Es
verhindert ein Auseinandersetzen
mit den eigenen Herausforderungen
und Bediirfnissen. Der Vergleich mit
anderen driickt zusétzlich auf die
Stimmung. Es hilft, sich Raum fir
Stille und Nichtstun zu schaffen, um
bei sich selbst zu bleiben und seinen
eigenen Weg zu finden.

Erndhrung und Wohlbefinden
sind eng miteinander verkniipft.
Warum genau haben Sie sich
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intensiver mit dem Thema Ernédh-
rung beschiftigt?

Meine Diabetes-Diagnose jagte mir
damals ganz schon Angst ein. Da
eine bewusste Erndhrung das Risiko
flr Folgeerkrankungen und Kompli-
kationen reduzieren kann, habe ich
mich intensiv mit meinem eigenen
Essen und Trinken auseinanderge-
setzt. Um dieses Wissen zu vertiefen
und in Seminaren weitergeben zu
konnen, habe ich eine Ausbildung zur
Diatassistentin gemacht. Nach einigen
Berufsjahren in einer Apotheke und
Adipositas-Tagesklinik wollte ich
jedoch ganzheitlicher wirken. Heute
widme ich mich deshalb als ,Lebens-
freude-Stifterin“ in meinen Biichern
und Vortragen liberwiegend dem see-
lischen und mentalen Wohlbefinden.

Was ist Ihnen personlich beim
Essen wichtig?

Ich schaue nicht so auf das, was ich
nicht essen darf oder sollte. Sondern
lenke meinen Fokus eher darauf, was
meinen Korper starkt - wie Gemtu-
se, Salat, Obst, Hiilsenfriichte oder
Krauter. So steht die Losung im Vor-
dergrund. Anstelle von Chips gonne

,Gemiise und Obst sind Power-
pakete und eine Naturapotheke.

ich mir Niisse als Snack, bei Lust auf
SiiBes ein Stiick dunkle Schokolade
statt Gummibarchen.

Warum spielen pflanzenbasierte
Lebensmittel in einer achtsamen
Ernidhrung eine groBe Rolle?
Gemiise und Obst sind Powerpakete.
Sie enthalten nicht nur Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe, sondern
auch sekundare Pflanzenstoffe. Wie
eine Art Naturapotheke wirken diese
antibakteriell sowie antikanzerogen
und beeinflussen den Blutdruck. Fiinf
Portionen pro Tag gelten als Empfeh-
lung, es darf aber gern mehr sein.

Dabei sollte ich jeden Tag die ganze
Farbpalette nutzen. So kann ich sicher
sein, dass mein Korper alles Wichtige
bekommt.

Kann ich mich auf mein Bauch-
gefiihl verlassen und nach dem
Lustprinzip essen und trinken?
Das Bauchgefiihl allein funktioniert
leider oft nicht mehr, da viele Men-
schen chronisch gestresst sind. Mit
dem Genuss energiereicher Lebensmit-
tel werden fehlende positive Emotionen
dann unbewusst kompensiert. Wer
sich also aktuell lieber nicht auf sein
Bauchgefiihl verldsst, kann seinen
Speiseplan gezielt so zusammenstel-
len, dass Nahrstoffmangel vermieden
wird. Wer sich etwa vegan ernahrt,
sollte im Speiseplan auf ausreichend
pflanzliches Eiwei - z.B. aus Hiil-
senfriichten - achten und auch seinen
Vitamin-B12-Status im Auge behalten.

Wie gelingt es, neue Erndhrungs-
und Verhaltensweisen auf Dauer
durchzuhalten?

Indem wir Gewohnheiten etablieren.
Anfangs bedeuten Verdanderungen fir
unser Gehirn einen Mehraufwand.
Manch einer braucht
dann einen harten
Schnitt und lasst
bestimmte unglinstige
Lebensmittel direkt
komplett weg. Viele fahren aber mit
flexibler Kontrolle besser und essen
zum Beispiel bestimmte Lebensmittel
nur noch an zwei Tagen in der Woche.
Zu viel Druck und rigide Essensregeln
sind unserem Wohlbefinden ndmlich
auf Dauer auch nicht zutraglich.
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Was schiitzt vor Riickfillen?

Wer wie ich leicht in Versuchung gerit,
sollte StiBes, Chips & Co. nicht sichtbar
herumstehen lassen. Stattdessen lieber
aromatisches Wasser mit Krautern und
ein paar Zitronenscheiben ins Sichtfeld
stellen. Dann greift man eher zum
Aromawasser statt zum Snack. «

Karima Stockmann ist ausgebildete Diat-
assistentin und hat zahlreiche Fort- und
Weiterbildungen u.a. zur Meditationsleh-
rerin und Stressmanagement-Trainerin
gemacht. Seit zehn Jahren arbeitet sie
als ,Lebensfreude-Stifterin” und gibt

in Vortragen, Blichern und Blogartikeln
(karima-stockmann.info) alltagstaugliche
Tipps fiir mehr Zufriedenheit und Leichtig-
keit. Dabei kooperiert sie regelmaRig mit
Betriebskrankenkassen, darunter die BKK
ProVita. Weil sie deren ganzheitliches
Angebot iiberzeugte, wurde sie Mitglied.

Die vegane Lebensmittelpyramide

Um bei einer rein pflanzlichen Erndh-
rung eine optimale Versorgung mit

allen Nahrstoffen umzusetzen, kann

als einfache Orientierung die GieRener
vegane Lebensmittelpyramide verwen-
det werden. Fordern Sie die GieBener
vegane Lebensmittelpyramide kostenfrei
unter folgendem Link an: bkk-provita.de/
lebensmittelpyramide oder telefonisch
unter Tel. 08131/6133-0.
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Ob fir die Schule, den Arbeitsplatz oder ein Picknick mit Freunden — diese knackigen, aroma-
starken, sif% oder herzhaft gefiillten Behalter machen schon beim Hingucken Spald. Und sie
sind immer wieder nachzufiillen, wenn der ndchste Hunger kommt. Fiinf Beispiele fiir viele
Gelegenheiten, die fit machen und je nach Lust und Bedarf variiert werden kénnen.

SiiB-saurer Thai-Salat

Zubereitungszeit: 20 Minuten (am besten abends vorbereiten!)
Zutaten: 300 g Glasnudeln e 2 rote Paprika ® 1/2 Gurke

e 5 Friihlingszwiebeln e ca. 200 g Mdéhren e 80 g Erdnusskerne
(gesalzen, gerdstet) e 2 Limetten (bio) ® 1 kleine Chilischote

® 50 g cremige Erdnussbutter e 150 g Sweet-Chili-SolSe

® 6 EL SojasolSe e Koriandergriin

Glasnudeln ca. 4 Min. in heillem Wasser einweichen, kalt
abschrecken, abtropfen lassen, in eine Schiissel geben. Gemiise
waschen. Paprika halbieren, putzen. Gurke putzen, ldngs halbieren,
Kerngehduse entfernen. Friihlingszwiebeln putzen, alles in feine
Streifen schneiden. Mohren schalen, grob raspeln. Erdnusskerne
grob hacken.

Limetten heift abwaschen, abtrocknen, Schale fein abreiben,
halbieren, Saft auspressen. Chilischote waschen, fein hacken.
Limettenschale und -saft mit Chili, Erdnussbutter, Sweet-Chili- und
Sojasole verriihren. Gemiise und Sole zu den Glasnudeln geben,
gut vermischen, tiber Nacht im Kiihlschrank durchziehen lassen.
Am ndchsten Tag mit Erdnusskernen bestreuen und mit frischem
Koriander garnieren.

Couscous mit Orangen und Kokos
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten: 150 g Couscous (instant) e 1 Orange e 2 EL Zitronensaft

® 50 g Rohrohrzucker © 1 EL Orangenbliitenwasser e 1 EL Rosenwasser
e 1 EL Sultaninen e 4 Datteln, getrocknet, entsteint © 2 EL Kokosflocken
e 1 Pr. Zimtpulver ® 1 Pr. Kardamompulver e 1 EL Sirup (z. B. Kokosbliiten)
Couscous mit ca. 150 ml kochendem Wasser tibergieen, 5 Min. quellen
lassen, mit einer Gabel auflockern. Orange schalen, Filets herausschnei-
den, Saft vom tibrigen Fruchtfleisch ausdriicken. Orangensaft in einer
Kasserolle mit Zitronensaft, Zucker und 50 ml Wasser aufkochen, einige
Minuten kdcheln lassen. Vom Herd nehmen, Orangenbliitenwasser,
Rosenwasser und Sultaninen untermischen. Datteln in Stiickchen
schneiden, zum Sirup geben, mit Couscous vermengen, durchziehen
lassen. Kokosflocken ohne Fett kurz résten, abkihlen lassen. Oran-
genfilets Iangs halbieren, in Stiicke schneiden. Couscous mit Zimt und
Kardamom wiirzen, mit Sirup abschmecken, mit den Orangenfilets in
Glaser verteilen und mit den gerdsteten Kokosflocken bestreuen.
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Fruchtiger Quinoa-Salat

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten: 200 g Quinoa e Salz @ 200 g griiner Spargel (oder Paprika, Karotten, je nach Saison)

® 100 g Zuckerschoten ® 150 g Himbeeren ® 150 g Kirschtomaten ® 1 Apfel @ 50 g
Cashewkerne @ 4 EL Dijon-Senf e Saft von 1 Zitrone e 1 TL Agavendicksaft e 3 EL Rapsdl

e Pfefferkirmer, aus der Miihle e 40 g Chiasamen

Quinoa in einem Sieb abbrausen, in kochendem Salzwasser ca. 15 Min. garen. Abschrecken,
abtropfen lassen. Spargel abbrausen, unteres Drittel schalen, Enden abschneiden, langs in
diinne Streifen hobeln. Zuckerschoten abbrausen, putzen, mit dem Spargel in kochendem Salz-
wasser 1-2 Min. blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen. Himbeeren verlesen. Tomaten
abbrausen, halbieren. Apfel waschen, vierteln, putzen, in schmale Spalten schneiden. Cashew-
kerne hacken. Fiir das Dressing Senf mit Zitronensaft, Agavendicksaft, O, Salz und Pfeffer
verriihren, abschmecken. Salatzutaten mit den Chiasamen mischen. Dazu passt Fladenbrot!

Buchweizen-Salat mit Spinat und Pilzen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten: 150 g Buchweizen e 250 g Champignons
e 7 FL Pflanzendl e Salz e Pfeffer e 1/2 Bund
glatte Petersilie ® 3 Handvoll Baby-Spinat

Fiir Mayo: 1 Knoblauchzehe e 200 g Seidentofu

e 171 Puderzucker e Salz e Pfeffer e Zitronensaft
Buchweizen mit 300 ml Wasser zum Kochen brin-
gen, ca. 15 Min. sanft garen, abgieRen, abkiihlen
lassen. Pilze putzen, in Scheiben schneiden. 1 EL
Ol erhitzen, anbraten, tbriges 0l zugeben, Pilze
leicht braunen. Buchweizen zugeben, kurz mitga-
ren. Salzen, pfeffern, abktihlen lassen. Petersilie
abbrausen, Blatter abzupfen, klein hacken.
Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern.
Fir die Mayo Knoblauch abziehen, grob wiirfeln,
ebenso den Seidentofu. Beides mit Puderzucker,
Salz und Pfeffer zu glatter SofRe mixen, mit ein
paar Spritzern Zitronensaft abschmecken. Buch-
weizenmix abschmecken, Petersilie untermischen.
Spinat ins Glas fiillen, dann die Pilz-Mischung.
Mayo bis zum Essen getrennt verpacken.

Kichererbsen
& Reissalat

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Zutaten: 120 g Kichererbsen (Glas)

e 7 EL Olivendl e Salz e Pfeffer e 1/2 TL
Currypulver e 1/4 TL Kreuzkiimmelpulver
e 100 g roter Reis ® Z rote Zwiebeln

e | Limette, Saft o 100 ml WeiBweinessig
e 7 Sténgel Griinkoh! e 1/2 Paprikaschote
e 1/4 Gurke ® 2 Mdhren e 2 EL Zitronen-
saft e 1 EL weiler Balsamico e Pfeffer

e 1 TL schwarzer Sesam

Backofen auf 180°C vorheizen. Kicher-
erbsen abgiefen, abtropfen lassen. 1 EL
Ol mit Salz, Pfeffer, Curry und Kreuzkiim-
mel mischen, unter die Kichererbsen riih-
ren. Backblech mit Backpapier belegen,
Kichererbsen ca. 30 Min. im Ofen rosten.
1/2 TL Salz und 250 ml Wasser aufko-
chen. Reis zugeben, 35—40 Min. kdcheln
lassen, abkiihlen lassen.

Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden,

in eine Schiissel geben, salzen, mit
Limettensaft betraufeln. Essig und

100 ml Wasser mischen, Zwiebeln damit
bedecken, ca. 10 Min. ziehen lassen.
Gemiise waschen, putzen. Griinkohl in
Stticke zupfen, kurz blanchieren. Paprika
wiirfeln, Gurke in Scheiben, Méhren in
Streifen hobeln. Reis in Gl&ser geben, mit
Griinkohl bedecken, ibriges Gemise ein-
schichten. Zitronensaft, Balsamico-Essig,
Salz, Pfeffer und restliches Ol verquirlen,
abschmecken, Salat damit tibergieRen,
mit marinierten Zwiebeln toppen, mit
Sesam bestreuen.
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7t lachen! Und dabel
N Beckenboden trainieren

Sie haben gut lachen? Bravo, das ist ein Zeichen fiir einen auch bei Entspannung starken
Beckenboden. Und das bringt gute Aussichten fiir viele Lebenslagen mit sich — von der Geburt
iber den Sex bis zum hohen Alter. Zum Gliick werden die Muskeln mit diesen Ubungen fit.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser
S noch nicht, bevor wir mit diesem Beckenbodentrai-
ning starten. Doch vorher wollen wir noch kurz
uber die Funktionen sprechen, die unser Beckenboden
im Verborgenen erfiillt. Dass er immer wieder kraftvoll
gefordert wird, ist namlich nicht nur fiir Menschen mit
schwacher Blase wichtig. Die drei Schichten seiner Mus-
kulatur und des Bindegewebes stiitzen innere Organe und
stabilisieren die untere Wirbelsdule. AuBerdem steigert
ein kraftiger Beckenboden das sexuelle Lustempfinden.
Das elastische Geflecht spannt sich wie eine Hingematte
zwischen Scham- und SteiBbein sowie den Sitzhockern.
Damit dieses fiir Belastungen wie das Heben von Einkau-
fen und Kindern tiber das Niesen und kraftiges Husten
bis zum lauten Lachen gut trainiert ist, gibt es Gymnas-

ehen kann ihn keine:r, aufspliren nicht jede:r - bzw.

tikiibungen zur Kraftigung. Geradezu unerldsslich sind
sie nach einer Geburt, hormonellen Verdnderungen in den
Wechseljahren und Ubergewicht oder Erkrankungen von
Blase, Darm oder Prostata.

Innere Bilder als Hilfestellung

Gezieltes Starken beginnt mit dem inneren Erftihlen des
Beckenbodens. Dazu in Riickenlage oder im Sitzen die
Hand von vorne zwischen die Beine zum Damm legen.
Hier lassen sich die Muskelkontraktionen des Becken-
bodens mit der Vorstellung, den Urinstrahl zu stoppen,
leicht ertasten. Hilfreich ist auch das innere Bild, mit den
Muskeln des Beckenbodens Aufzug zu fahren. Dafir den
Damm in Richtung Bauchnabel ziehen, kurz innehalten und

bewusst Stockwerk um Stockwerk nach oben ziehen. «

Die Becken-Briicke

Legen Sie in Riickenlage die Hande neben den Korper, winkeln Sie die Beine an und

stellen Sie beide Fiile flach auf den Boden. Dann heben Sie die Hiifte langsam mit

der Lendenwirbelsdule beginnend so weit wie mdglich nach oben, bis das Gesal

in der Luft ist und mit Schulter und Knien eine schrag gestellte Linie bildet. Diese
Position am héchsten Punkt einige Atemziige lang halten, dann Wirbel fiir Wirbel
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FOTOS: AdobeStock (3), iStock

Mit starkem Beckenboden ist gut
lachen. Seine Muskeln sind fast
tiberall trainierbar: im Liegen, im
Sitzen, beim Sex, auf der Toilette —
einfach 6fter zusammenziehen!

 Radfahrt zum Himmel

Heben Sie die Beine auf dem Riicken liegend im 90-Grad-
Winkel an. Danach wie beim Radfahren die Fiie abwech-
selnd ausstrecken und wieder zuriickziehen. Je mehr Sie
beim Rotieren in Richtung Boden zielen, umso intensiver ist
die Wirkung, die auch die Unterbauchmuskulatur einbezieht
und kraftig aktiviert. Eine herausforderndere Alternative dazu
ware, das GesdR anzuheben, mit beiden Handen abzusttitzen
und trotz dieser Schréglage gleichmaRig weiterzustrampeln.

Becken und Bauch in Schwung

Stiitzen Sie beide Hande und Knie auf, legen Sie die Fulri-
cken flach auf den Boden und spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an. AnschlieRend das rechte Bein in Hiifthéhe nach
hinten ausstrecken, den linken Arm parallel zum Boden vorne
anheben, ausbalancieren und Spannung halten. Beim Zu-
riickgehen in die Ausgangsposition das arbeitende Knie und
den Ellenbogen kurz zusammenfiihren. Dann in der gleichen
Abfolge mit dem rechten Arm und linken Bein wiederholen.
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neues VON UNS

Gesunde Umwelt, gesunde Menschen:
Die BKK ProVita ist nun seit 5 Jahren in

Folge klimaneutral

Die BKK ProVita hat nun im ftinften Jahr in Folge ihren CO2-FuRabdruck erhoben und
entsprechende Emissionen tiber den Gold Standard kompensiert. Erstmalig erfolgte die
Erhebung tiber den neutralen Anbieter Climate Extender GmbH, der die Berechnung
auf Basis des , Greenhouse Gas Protocols” getdtigt hat. Dabei handelt es sich um den
qualitativ hochwertigsten Standard, der bei der Bewertung der CO2-Emissionen ange-
wendet werden kann.

Die BKK ProVita konnte die Emission in den letzten fiinf Jahren von anfénglich 1.096
Tonnen (2016) auf aktuell 470 Tonnen (2021) verringern. Ein groRer Vorteil ist das Thema
Heimarbeit, welches bereits vor Corona und entsprechenden Lockdowns eine wesentliche
Rolle spielte: Von ca. 30 Prozent der Mitarbeiter:innen, die die Mdglichkeit hatten, von

zu Hause aus zu arbeiten, konnte dieser Wert nun auf 48 Prozent erhéht werden. Somit
konnten AusstéRe von PKWs aufgrund des Pendlerverkehrs deutlich reduziert werden.

Das Ziel der BKK ProVita liegt darin, dies auch in Zukunft konsequent so umzusetzen.
Dieses tolle Ergebnis soll in Zukunft Bestand halten, auch wenn wieder mehr Arbeit in den
Biros stattfinden wird. Weitere Manahmen zur Reduktion der Emissionen sind bereits

in Planung. Durch die Kompensationen konnten Klimaschutzprojekte weltweit unterstiitzt
werden, die auf Basis der Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen entwickelt wurden.
Fur weitere Infos schauen Sie gerne unter:
bkk-provita.de/seit-fuenf-jahren-klimaneutral

Mitgliedermagazin online -
jetzt anmelden!

Sie méchten Porto und Ressourcen sparen und unser Mitgliedermagazin
lieber online lesen? Wir informieren Sie, sobald eine neue Ausgabe
verdffentlicht wurde, und senden sie Ihnen als PDF per Newsletter zu.
Melden Sie sich jetzt an! bkk-provita.de/mitgliedermagazin
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Markus Mosig, Nachhaltigkeitsheauftragter der

BKK ProVita, sagt: ,Umweltschutz ist Gesundheits-
schutz. Mit unserem Engagement wollen wir Vorbild
sein und das Gesundheitsversténdnis in unserer
Gesellschaft verdndern. Alle miissen erkennen, dass die
Gesundheit der Erde zu den Kernaufgaben eines jeden
Akteurs im Gesundheitswesen gehort.”

Satzung

Unsere Satzungsanderungen aus der Sitzung

des Verwaltungsrates vom 30.07.2021 kénnen

Sie wie gewohnt unter bkk-provita.de/
verwaltungsrat nachlesen. Dort finden Sie auch
Informationen zu Wahl, Aufgaben und Zusammen-
setzung des Verwaltungsrates.
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Anzeige

ENUTRILITE

MyBODY.ID

NUTRITION DESIGNED FOR PEOPLE

Gibt es ein fiir Sie passendes Wohlfiihl- und Fitnessprogramm,
Sie sind einzigartig  das tatsachlich zum Erfolg fiihrt?

Jeder Mensch ist anders. Und wir haben alle  NUTRILITE™ myBodylD ist ein personalisiertes Programm, das mit lhrer einzigartigen
unterschiedliche Ziele fiir unseren Korperund ~ genetischen Veranlagung und Ihrem personlich bevorzugten Lebensstil in Einklang steht.
unser Wohlbefinden. Mdchten Sie Ihren Weg  Es ermoglicht Ihnen, Ihre tagliche Erndhrung und Ihre Trainingsgewohnheiten zu optimieren,
zu einem gestinderen Lebensstil finden?  sodass Sie lhr optimales Ich erreichen.

Es gibt heutzutage so viele verschiedene  NUTRILITE myBodyID
Vorstellungen dariiber, wie man sich gut
ernahrt und gesund lebt. Aber wie konnen  + identifiziert lhre genetische Veranlagung®
diese verschiedenen Vorstellungen umgesetzt ~ + beriicksichtigt lhren Lebensstil
werden, wenn dabei nicht Ihre einzigartige ~ + nutzt Ihre Starken
genetische Veranlagung und lhr bevorzugter ~ + ist wissenschaftlich begriindet
Lebensstil beriicksichtigt werden? ~ + vereint Wissenschaft und Natur

Mehr erfahren auf:  www.nutrilitemybodyid.de

* Basierend auf einer umfassenden Auswertung der bestehenden wissenschaftlichen Literatur, fur die ein Team von Erndhrungs- und Genexperten strenge Auswahlkriterien zugrunde gelegt hat,
wurden sieben Genvariationen ausgewahlt. Es wurden nur die Variationen in die Auswertung einbezogen, die mit bestimmten Stoffwechseleigenschaften im Hinblick auf Fett- und Kohlenhydratreaktionen,
Kalorienreduzierung und kérperliche Aktivitat im Zusammenhang stehen. Nach der Gentest-Analyse werden Sie einer der fiinf Ernahrungsgruppen und einer der drei Trainingsgruppen zugeordnet.



Schiitzt, was Ihr liebt!
Bewusst nachhaltig einkaufen bei Waschbar.

Waschbdr ist Ihr Begleiter auf dem Weg hin zu bewusstem Konsum. Wir ermutigen dazu, im Alltag
okologischer zu leben und soziale Verantwortung zu iibernehmen - ohne auf etwas zu verzichten.
Und wir mochten Sie dafiir begeistern, mit [hrem Handeln unsere Welt in all ihrer Vielfalt zu schiitzen.
Bei jedem Produkt priifen wir kritisch die Umwelt- und Sozialvertraglichkeit.

Waschbdr GmbH, Wohlerstr. 4, 79108 Freiburg, waschbaer.de
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