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BRANDHEISS UND
HOCHST PERSONLICH

~

Wir haben zu Silvester gemacht.
Zack, war einer positiv. Symptome bekam
mein Mann erst im Lauf der Nacht. Gliick ge-
habt?

= VON BETTINA STEINER

N ein, ich habe keine grofie Party ausgerichtet.

Ich richte nie grofie Partys aus. Es war nur

eine Minirunde, wir wollten ein bisschen la-
chen und ein wenig schimpfen, viel diskutieren und
uns etwas wiinschen, gut essen und nach Mitter-
nacht bald schlafen gehen.

Eine Freundin hatte Covid-Tests mitgebracht.
Aus Griinden. Wir haben uns alle brav das Staberl in
den Mund gesteckt oder in die Nase oder beides,
haben umgeriihrt und getropft und haben dann
dem Ergebnis keine grofie Beachtung geschenkt,
wird schon passen, keiner schnupfte, keiner hustete,
keinem kratzte der Hals, und wirklich hitten wir den
Strich fast libersehen, so schmal war er, eine dezente
rote Linie.

Ja, bléd. Um Mitternacht ging ich mit Maske ins
Zimmer meines Mannes und stiefd mit ihm an. Da
fithlte er sich schon heifd an.

Nur schnell vergessen. Tests und Masken sind fast aus
unserem Alltag verschwunden. Sie sind teuer ge-
worden und rar, 15 Euro hat die Freundin fiir eine
Fiinferpackung bezahlt. Sie ist eine von denen, die
sich besser nicht anstecken sollten. Fiir jene, die sich
besser nicht anstecken sollten, wird im Moment
nicht viel getan. Eigentlich nichts. Sich impfen zu
lassen wurde einem diesen Herbst und Winter re-
gelrecht schwer gemacht. Paxlovid war zwischen-
durch kaum erhiltlich. Und in den Kindergirten
und Schulen stehen nach wie vor keine Luftfilteran-
lagen. Mir ist das unbegreiflich. Ist es méglich, dass
Politiker so viel Angst vor Coronaleugnern haben,
dass sie lieber gar nichts tun? Was kann man gegen
bessere Luft im Klassenzimmer haben? Sind wir so
versessen darauf, diese Pandemie zu vergessen,
dass ein Gerit, das uns daran erinnern kénnte, dass
es diese Krankheit aber noch gibt, zu viel ist? Das ist
iibrigens die freundliche Erkldrung. Die unfreund-
liche: Die Gesundheit der Kinder ist uns das nicht
wert.

Ich habe vor den Weihnachtsferien mit einem
Kollegen gesprochen, dessen Tochter wochenlang
hustete und fieberte und schwach war. Ich habe ihn
gefragt, die wievielte Infektion es denn gewesen sei,
und er antwortete: ,Ich weif8 nicht genau, vermut-
lich die vierte."

Husten aus dem Nebenzimmer. Bei uns ist jedenfalls
alles gut ausgegangen, ich hore meinen Mann zwar
gerade aus dem Arbeitszimmer husten, aber
nachdem er vier Tage im Bett verbracht hat, sitzt er
wieder an seinem Schreibtisch und denkt sich Ge-
dichte aus. Ich habe mich nicht angesteckt und
sonst auch niemand. Ich bin meiner Freundin
dankbar, dass sie an die Tests gedacht hat und es ihr
nicht unangenehm war, uns zum Testen aufzufor-
dern. So etwas ist auch immer ein Zeichen von Ver-
trauen.

= bettina.eibel-steiner@diepresse.com diepresse.com/amherd
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Was bedeutet es eigentlich,

Krieg, Klimawandel,
Teuerung: Die Welt wirkt
kompliziert und negativ.
Das hat Einfluss auf unser

Wie es
dennoch gelingen kann,
gesund zu werden - und
Zu bleiben.

=2 VON HELLIN JANKOWSKI

annes Vater ist auf seine Ge-
sundheit bedacht - und die
seiner Familie. Mit fast reli-
gioser Ernsthaftigkeit ver-
sucht er, diese zu organisieren, damit ja
nichts getan wird, was dem kérperli-
chen oder geistigen Zustand schadet.
Penibel zdhlt er jede Flocke, die in sein
Miisli fallen darf. Auf Abstand dagegen
hilt er weifdes Mehl, Fleisch und Zucker.
Doch das angestrebte Wohlergehen
bleibt trotz aller Bemiihungen aus.

Hannes und Michael fliehen vor
dem strengen Vater. Sie wollen ihre Er-
nidhrung nicht immer neu vor ihm
rechtfertigen, sondern essen und tun,
was ihnen gefillt. Und doch holt sie ei-
ne tragische Diagnose wieder zuriick
nach Hause: Der miirrische Prediger
des gesunden Lebenswandels muss
einsehen, dass er sterben wird.

Dafiir sorgt Ursula Fricker. Die Auto-
rin hat den Vater fiir ihr Buch ,Gesund
genug"” erschaffen - und mit ihm eine
Frage in den Raum gestellt: Was bedeu-
tet es eigentlich, gesund zu sein?

Nur kein Schmerz. ,Gesundheit ist ein
Riesenbegrift”, sagt die Wirtschaftspsy-
chologin und Psychotherapeutin Clau-
dia Schwinghammer. Gesundheit sei
ein Zustand des vollkommenen psy-
chischen, physischen und seelischen
Wohlbefindens bei Abwesenheit von
Krankheit und Gebrechen, heifdt es in
der Definition der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO). ,Sie ist eine Res-
source, die man pflegen muss‘, meint
wiederum der Soziologe Benjamin Ma-
rent, hiinge sie doch nicht nur von den
Genen, sondern vor allem von der Ge-
staltung unserer sozialen und ékologi-
schen Umwelt ab. Allerdings: ,Solang
wir keinen Schmerz empfinden und un-
seren Alltag absolvieren kénnen, ma-
chen wir uns wenig Gedanken iiber un-
seren eigentlichen Zustand.”

Ausgenommen natiirlich, ein neues
Jahr beginnt. Da wird reflektiert. Kurz-
zeitig die Motivation zur Verinderung
ausgepackt, doch auf den ersten Mus-
kelkater folgt oft kein zweiter, sondern
die mentale Miidigkeit. Das Verkrie-
chen in den eigenen vier Wanden und
in sich selbst. Ein Buch ist doch besser
als der Beginn eines Yogakurses. Die an-
deren, so das dem Zustand anhaftende
Motto, sind ohnehin besser als das Ich.
Sie sind gesund, sie machen Karriere,
sie haben Familie - ich dagegen bin
schwach, allein und anders. Und die
Welt steht sowieso nicht mehr lang,

»Die Menschen glauben, gesund zu
sein, das bedeutet, dass sie immer funk-
tionieren miissen und dabei keinerlei
Riickschlige erleiden diirfen‘, sagt Psy-
chotherapeutin Schwinghammer. Ob-
gleich sich in den analogen wie digita-
len Buchhandlungen mittlerweile

¢

millionenfach ~ Gesundheitsratgeber
finden, via Instagram und TikTok Wohl-
fithlhacks geteilt und Podcasts zum
Thema produziert werden, sei die zen-
trale Botschaft immer noch nicht ange-
kommen. Im Gegenteil: ,Die kollektive
Gesundheit hat sich in Osterreich seit
dem Ausbruch der Pandemie deutlich
verschlechtert.

Es braucht Programme, die ein
toxisches Betriebsklima, Mobbing
und Uberforderung verhindern.

Vor allem bei Kindern und Jugend-
lichen treten verstérkt Ess- und Anpas-
sungsstérungen auf: ,Sie sind verunsi-
chert, haben einen erhéhten
Perfektionsdrang und fallen in tie- ))
fere Locher, wenn sie ihm nicht ge-

Selbstfiirsorge in stressigen Zeiten

Manche sind korperlich gesund und ftihlen sich, in Zeiten rastloser Unruhe, dennoch krank.

bringt Abhilfe. Dazu gibt es auch technische Hilfsmittel.

=> VON HELLIN JANKOWSKI

Lana Buettner wuchs in Frankreich auf,
studierte in den USA, betrieb Leistungs-
sport und ist nun als zertifizierter
Functional Health Coach in Miinchen
titig. Grund dieses Werdegangs war die
Diagnose Morbus Bechterew. Dahinter
verbirgt sich eine chronische Entziin-
dung, die Wirbelsdule und Gelenke an-
greift. Was sollte sie tun? Die heute 31-
Jahrige fand die Antwort im Schlagwort
der Gegenwart: Selbstliebe.

»Wer bewusst auf seine Bediirfnisse
achtet, dndert sein Verhalten zum Bes-
seren’, ist Buettner iiberzeugt. Doch fiir
die angestrebte Selbstfiirsorge brauche
es einen ganzheitlichen Ansatz: ,Wir
kénnen die koérperliche nicht von der
mentalen Gesundheit trennen’, sagt sie.
~Wer seine Gedanken und Glaubens-
sdtze bewusst positiv formuliert, be-

kimpft aufkommenden Stress und des-
sen Symptome.” Dies gehe so weit, dass
sie ,sogar die Expression der Gene be-
einflussen und somit die Gesundheit
und das Wohlbefinden auf zelluldrer
Ebene prégen kénnen”.

Ruhig im Sturm. Achtsam mit den eige-
nen Bediirfnissen umzugehen heifle
aber nicht, nur lachend durchs Leben
gehen zu miissen, sondern Belastungen
zu bearbeiten anstatt zu verdringen.
,Externes kénnen wir nicht beeinflus-
sen, die eigene Haltung aber schon!
Diese Einsicht habe dazu gefiihrt, dass
sie ,heute gesiinder lebt als in der Zeit
ohne meine Krankheit",

Ein Standpunkt, den Buettner mit
Axel Hacke teilt. Der Schriftsteller rit in
seinem Buch ,Uber die Heiterkeit in
schwierigen Zeiten', sich bei Widrigkei-
ten die Fragen zu stellen: ,Wie gehe ich

in meiner eigenen Psyche damit um?
Will ich am Ende depressivwerden und
damit handlungsunfihig?“ Eine ehrli-
che Antwort darauf dndere zwar nicht
die Umstinde, schaffe aber neuen
Handlungsspielraum.

Ahnlich wie das Start-up Instahelp
von Bernadette Frech. ,Manche sind
korperlich gesund und fiihlen sich den-
noch krank’, sagt die Griinderin. Der
Alltag schaffe eine Vielzahl gesundheit-
licher Belastungen, durch Leistungs-
druck, Scheidungen oder finanzielle
Schwierigkeiten. Kurzum: durch Stress.
Um ihn bewiltigen zu kénnen, bietet
Frech psychologische Onlineberatung
an - {iber Chat, Audio- oder Videoanruf
mit 300 Klinischen und Gesundheits-
psychologinnen. Dazu gibt es ,Mini-
Ubungen, die man in den Alltag einbau-
en kann, um die mentale Fitness wie ei-
nen Muskel zu trainieren” i
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gesund zu sein?
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recht werden®, skizziert die Leiterin der
»Mental Health Wien“-Praxis. Entgegen
so manch farbenfroher Ilustration in
den sozialen Medien seien Pandemie,
Kriegsausbriiche, klimatische Veridnde-
rungen und die Teuerung auch an Er-
wachsenen nicht spurlos voriiberge-
gangen: ,81 Prozent geben an, in den
vergangenen zwei Jahren zumindest
einmal mit ihrer mentalen Gesundheit
gekdmpft zu haben, rund 34 Prozent lei-
den aktuell an Burn-out-Symptomen’,
sagt Schwinghammer.

Toxische, mentale Enge. Ahnlich lauten
die Ergebnisse des ,Allianz-Gesund-
heitsbarometers” fiir das Jahr 2023.
Demnach sank die allgemeine Lebens-
zufriedenheit von 54 auf 48 Prozent.
Drei Viertel der Osterreicher sehen sich
von mentalen Belastungen betroffen, in
der Generation der 14- bis 29-Jahrigen
sind es gar 88 Prozent. Besonders oft ge-
nannt werden dabei Energiemangel,
Antriebs- und Lustlosigkeit sowie Zu-
kunftssorgen.

Die Zahl der Betroffenen steigt aber
nicht nur, die Dauer eines krankheits-
bedingten Ausfalls wird zudem linger:
,Ich hatte mit Menschen zu tun, die ein-
mal erfolgreich waren, heute fehlt ih-
nen die Energie, um sich der eigenen
Korperpflege zu widmen’, sagt
Schwinghammer.

Um derartigen Entwicklungen Ein-
halt zu gebieten, rit sie dazu, ,einmal
ganz banal hinzuschauen® Und zwar
auf das private wie berufliche Umfeld
und die Ursache eines kurz- oder lin-
gerfristigen Krankenstandes: ,Die be-
triebliche Gesundheitsvorsorge ist viel-
fach mangelhaft - es gibt da und dort
zwar Yoga oder Riickentraining, aber
langfristige Programme, die ein toxi-
sches Betriebsklima, Mobbing und
Uberforderung verhindern, fehlen weit-
gehend’, kritisiert die Griinderin des
Mental-Health-Start-ups Spark.

Genau hier miisse aber angesetzt
werden: ,Wir wenden uns an Fithrungs-
krifte und an die Talente, die fiir solche
Positionen vorgesehen sind - da nur sie
das Arbeitsumfeld und die Kultur im
Unternehmen nachhaltig verdndern

konnen‘, sagt Schwinghammer. Agiert
werde sodann niederschwellig und di-
gital: ,CEOs wie Mitarbeiter machen
sich online einen Termin mit unseren
Coaches aus und besprechen die Frage,
was gedndert gehort.”

Dreiteilige Ich-Zeit. Nach dem sogenann-
ten Discovery Call folgen lingere Ein-
heiten, in denen der Ursprung der Pro-
bleme eruiert wird und die ange-
strebten Verbesserungen systemisch
verankert und schliefllich Blockaden
gelost werden. In Summe dauert der
JIransformationsprozess® drei Wo-
chen. Die Themen diirften dabei priva-
ter und beruflicher Natur sein, ,,da bei-
des zusammenhingt, sagt die
Therapeutin. So wirkten sich ein ho-
henverstellbarer Schreibtisch oder eine
verringerte Gerduschkulisse oft positiv
auf die Produktivitit aus. Gleiches gelte,
wenn ein Mitarbeiter sein Wohlfiihlge-
wicht erreiche oder Selbstzweifel able-
ge; das steigere ndmlich dessen Motiva-
tion und Resilienz - und dadurch
wachse der betriebliche Profit.

Mit zunehmendem Alter sollte

man beim Sport das Prinzip ver-

folgen: »je oller, je doller«.

yTatsdchlich haben von der Reini-
gungskraft bis zur Vorstandsvorsitzen-
den alle dieselben Themen sagt
Schwinghammer. ,Sogar ein Rockstar
kann an Existenzingsten leiden, ob-
wohl sein Kontostand das nie vermuten
liefe.” Denn: Die Zweifel sitzen im Kopf.

Dort besetzen sie den Platz, der der
Selbstfiirsorge gehidren sollte, sagt
Sportwissenschaftler Ingo Frobise. Da-
mit gemeint sei kein Kornerzihlen a la
Hannes Vater, auch nicht der Griff zu
angeblich heilbringenden Vitaminséf-
ten aus dem Supermarkt oder die viel
zitierte ,Me-Time", bestehend aus ei-
nem Schneidersitz und geschlossenen
Augen. Im Gegenteil: ,Wer gesund sein
will, muss die Grundbediirfnisse von
Korper und Geist erfiillen - Bewegung,
Erndhrung und Regeneration.’

LGesundheit ist ein
Riesenbegriff*, sagt
Psychotherapeutin
Claudia
Schwinghammer.

i Clamens Fabry

FAKTEN

wird von
der Weltgesundheits-
organisation (WHO)
selt 1948 als ein
Zustand des psy-
chischen, physischen
und sozlalen Wohl-
befindens definlert
LHund nicht nur das
Freisein von Krankhelt
und Gebrechen®.

u
seln und zu blelben,
werden pro Woche 2,5
bis fanf Stunden
Ausdauersport bel
mittlerer Intensitat
empfohlen, oder 75
bis 150 Minuten bel
hoherer Intensitat.
Zusdtzlich sollten
zumindest zwelmal
wachentlich Kraftl-
gungsibungen far die
Bein-, Arm-, Brust-,
Bauch-, Schulter- und
Rickenmuskulatur
gemacht werden.

betreffen laut OECD
20 bis 25 Prozent der
Bevdlkerung Im
erwerbsfdhigen Alter.
Die Krankenstands-
tage Infolge psy-
chischer Erkrankungen
haben sich In den
Jahren 1999 bis 2022
mehr als verdreifacht.

»Wird unsere
Muskelmasse weniger,
schwindet nicht nur unser
Bewegungsradius, son-
dern vor allem unsere
Lebensqualitat.«

Sportwissenschaftler

Die Begriindung: Uber die Motorik
wird der menschliche Stoffwechsel an-
gekurbelt, iiber die Nahrungsaufnahme
werden dem Korper notwendige Bau-
steine zugefiihrt, und {iber die Entspan-
nung wird die Maglichkeit geschaffen,
Energie und Kraft, die im Laufe eines
Tages verloren gehen, wieder aufzufiil-
len. ,Wer sich bewegt, riittelt seine Zel-
len wach - die inneren Organe werden
stimuliert, unsere Korperkomposition
erhalten’, sagt der Universitétsprofessor
von der Deutschen Sporthochschule
Kéln. Schon ein Spaziergang fiihre da-
zu, dass um 30 Prozent mehr Sauerstoff
aufgenommen werde - das Gehirn bes-
ser durchblutet, die Muskulatur sowie
das Bindegewebe beansprucht und da-
mit in Form gehalten werden.

Allerdings: ,Klein anfangen ist gut,
mit zunehmendem Alter sollte man
aber nicht nachlassen, sondern sich
stattdessen steigern'; sagt der 66-Jahri-
ge. In deutscher Mundart gesprochen:
»Jeoller, je doller” Als Beispiel nennt der
Buchautor, der seine , Formel Frobse”
auch via YouTube-Kanal teilt, das grofi-
te menschliche Stoffwechselorgan: die
Muskulatur.

Muskeln als Gesundmacher. ,,Schwindet
unsere Muskelmasse - und das tut sie
ab dem 30. Lebensjahr -, verringern
sich mit unserem Bewegungsradius
auch unsere Selbststindigkeit und un-
sere Lebensqualitit, warnt Frobose.
Um gegenzusteuern, sei es ratsam, in
der ersten Lebenshilfte auf Ausdauer-
sport zu setzen, um das Herz-Kreislauf-
System zu trainieren, Gefédfle elastisch
zu halten und Zivilisationskrankheiten
wie Adipositas, Bluthochdruck oder
Diabetes vorzubeugen.

Ab dem 50. Geburtstag sollte der Fo-
kus auf den Erhalt der weiffen Muskelfa-
sern gelegt werden. ,Sie werden bei
schnellen Bewegungen beansprucht -
wenn wir fallen oder stolpern, ist es sehr
wichtig, dass wir uns auf sie verlassen
koénnen, um nicht zum Pflegefall zu
werden‘, sagt Frobdse. Damit das der
Fall ist, rit er, zweimal pro Woche mit
erhohter Herz- und Atemfrequenz zu
walken, zu schwimmen oder Rad zu
fahren: ,Langsames Spazieren reicht
nicht mehr, wir miissen aufler Atem
kommen. Zusitzlich sollte zweimal
wochentlich ein Krafttraining absolviert
werden: Pro Muskelgruppe werden
zehn bis zwolf Wiederholungen emp-
fohlen, wobei ,,die Muskulatur bei der
letzten Wiederholung ausbelastet wer-
den sollte, sodass danach keine weitere
Wiederholung mehr maglich ist”

Neben gesteigerter Stabilitit hilft re-
gelmifliges Training auch dem Im-
munsystem, wie die ddnische Forsche-
rin Bente Klarlund Pedersen von der
Universitdt Kopenhagen 2007 heraus-
gefunden hat. Konkret entdeckte sie,
dass die Muskulatur sogenannte Myoki-
ne abgibt - Botenstoffe, die sich mit an-
deren Organen gewissermaflen unter-
halten. Dadurch sollen Abwehrstoffe
freigesetzt, Entziindungen reguliert und
Erkrankungen wie Diabetes oder Par-
kinson gehemmt werden. Dies jedoch
nur, wird neben der Beanspruchung
auch die Regeneration bewusst einge-
setzt: Nach einem Intervalllauf oder ei-
ner intensiven Mountainbiketour emp-
fiehlt die Fachliteratur eine Pause von
bis zu 24 Stunden, damit sich im Kérper
neue Strukturen aufbauen kénnen. Als
wichtigstes Mittel dafiir gilt der Schlaf.

Letzterer ist aber nur dann erhol-
sam, wenn er richtig vorbereitet wird.

Das bedeutet: Wird ein Tag vorrangig
sitzend vor dem Computer verbracht,
sollte der Abend keine ebenfalls sitzen-
de Meditations- oder Netflix-Einheit,
sondern Bewegung bereithalten. ,Ist
die korperliche Beanspruchung gering,
empfiehlt sich ein Abendspaziergang,
um die Augen zu entlasten und die Or-
gane mit Sauerstoff anzureichern’, sagt
Sportwissenschaftler Frobgse.

Soziale Komponente. Bleibt noch Wohl-
befinden-Sdule Nummer drei: die (so-
ziale) Nahrung. Dem Verein ,Land
schafft Leben” zufolge werden in Oster-
reich pro Jahr 1,5 Tonnen Lebensmittel
konsumiert, wobei zu viel Kohlenhy-
drate und Energiegeladenes wie Soft-
drinks oder Kaffee im Magen landen. Zu
wenig gegessen werden indes Proteine.
Sie sind aber relevant fiir den Stoff-
wechsel sowie Reparaturprozesse in-
nerhalb des Korpers - funktionieren
diese, bleibt die Haut straffer und das
zunehmende Alter macht sich weniger
stark bemerkbar.

»Pro Tag empfiehlt sich ein Gramm
Proteine pro Kilogramm Korperge-
wicht’, sagt Frobdse. Und zwar im rich-
tigen Rhythmus: ,Wer morgens ener-
giegeladen, mittags ndhrstoffreich und
abends eiweifireich isst und dazwi-
schen je vier bis sechs Stunden pausiert
und nur Wasser oder Tee trinkt, tut sei-
nem Korper etwas Gutes, sagt der
Sportcoach und verweist auf die Auto-
phagie.

Aus dem Self-Tracking des Einzel-
nen kann ein Team entstehen, das
sich gegenseitig gesund halt.

Der Begriff bezeichnet Abbau- und
Recyclingprozesse in Zellen, die einset-
zen, wenn sich der Korper gerade nicht
mit der Zersetzung von Lebensmitteln
befassen muss. Entdeckt wurden sie
vom Zellbiologen Yoshinori Ohsumi,
der dafiir 2016 den Medizin-Nobelpreis
erhielt. Seine Erkenntnis: In Essenspau-
sen agiert der Korper wie eine Reini-
gung. Nutzloses wird verdaut und aus
dem Koérper befordert, zeitgleich Viren
oder Bakterien bekampft.

Self-Tracking. ,Wenn wir uns im Alltag
iiber Gesundheit Gedanken machen,
dann denken wir oft an Krankheit’, sagt
der Soziologe Benjamin Marent von der
University of Sussex Business School.
Tatsdchlich handle es sich um eine ge-
nerative Ressource, die sich durch ihren
Gebrauch erweitere: Dass das Lernen
einer Sprache die mentale, regelmafii-
ges Lauftraining die physische Fitness
steigere, liege fiir die meisten auf der
Hand. Aber , erst die Kontakte zu Freun-
den und Bekannten machen uns sozial
gesund”.

Nicht nur, weil ein verbaler Aus-
tausch stressmindernd wirken, sondern
auch, weil aus der Gemeinschaft heraus
eine Art Wettbewerb entstehen kann.
»Wir sehen Trends und wollen sie auch
ausprobieren’, sagt der Digital-Health-
Experte. ,Mithilfe von Apps und Smart-
watches trainieren wir nicht mehr nur
allein, sondern werden vergleichbar."
Fin (digitales) Team entsteht, das sich
gegenseitig fit halten kann. ,Freilich
bleibt die Frage nach der Datensicher-
heit’, raumt Marent ein, ,,aber Self-Tra-
cking hat auch gute Seiten”. Solang man
es mit dem Zihlen nicht iibertreibt, wie
einst Hannes Vater. i



