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Liebe Leserinnen und Leser!

Haben Sie sich kiirzlich tiber ein Lob gefreut oder iiber eine kleine
Botschaft, die Ihnen gezeigt hat, dass jemand an Sie denkt? Dann
haben Sie Wertschatzung erfahren. Wir alle haben schon vielfach
erlebt, wie gut das tut. Es kann auch sehr erfiillend sein, wenn man
jemand anderen achtet und anerkennt. Grundlage dafiir ist, dass
man sich auch selbst als wertvoll annimmt. Wissenschaftler:innen
sind sich einig: Wertschdtzung ist wichtig im Leben; sie schafft
Sicherheit, fordert das Lernen, ermoglicht unsere Beziehungen und
starkt den Zusammenhalt. Sie dient der Gesundheit - und wir kon-
nen sie erlernen. Unser MAGAZIN firs LEBEN widmet sich daher
diesem wichtigen Thema.

Gerade in Zeiten von Unsicherheit und Beschrankungen sind an-
erkennende Worte, eine nette Geste und andere Zeichen der Wert-
schiatzung besonders wichtig. Auch ich mochte Ihnen mit diesen
Zeilen Wertschiatzung entgegenbringen. Ich bin sehr froh und auch
ein bisschen stolz, dass Sie und so viele andere Versicherte zu uns
gekommen sind und uns die Treue halten. Ich verspreche Ihnen,
dass wir im Jahr 2021 wieder unser Bestes fiir Sie geben werden.
Wir setzen uns weiterhin engagiert fiir Ihre ganzheitliche Gesund-
heit ein, handeln nachhaltig und gemeinwohlorientiert und wir
bieten Thnen - gegen den Trend - einen stabilen Beitragssatz.

Ich freue mich, dass Sie bei uns sind, und wiinsche Ihnen alles Gute,
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Holen Sie sich Ihre Extraportion Friihling und Power: Tanken Sie Natur,
kommen Sie in Bewegung, werden Sie kreativ und génnen Sie sich
genussvolle Momente. Wir haben die passenden Tipps:

Wer heute noch Disco-Roller aus den 80ern im Keller hat, ist Queen

bzw. King! Denn die knallbunten Retro-Skates mit den vier Rollen

und dem Stopper an der Schuhspitze sind angesagt wie einst (gibt es
natrlich auch neu). Und wer damit nicht nur Runden drehen will, widmet
sich dem, was friiher ,Roller Disco” hie: Jam Skating. Das sind freie
Tanzformationen auf Rollen, gespickt mit einer Menge Spal3, Musik und
frischer Luft. Inspirationen zum neuen Funsport-Trend gibt es auf allen
Social-Media-Kandlen oder in groRstadtischen Parks!
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Juhu, die Bienen fliegen wieder und stiirzen sich auf die ersten Friih-
bliher: Weidenkatzchen, Haselnuss- und Kornellkirschenbliiten. Des-
halb unbedingt stehen lassen und bitte nicht fiir einen Osterstrauld
pfliicken! Zumal auch wir Menschen in der freien Natur mehr davon
haben, wie eine wachsende Zahl von wissenschaftlichen Studien
bestéatigt: Allein der Blick auf die Natur reduziert Schmerz-, Stress-
und Angstempfinden und lasst Kranke schneller gesund werden.
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Linsen, Reis, Miisli & Co. sehen nicht nur
besser aus in hiibschen Glédsern, durch das
Umfiillen kann auch der Befall mit Lebensmit-
telmotten verhindert werden. Einfach leere
Schraubgldser auswaschen, Etiketten entfer-
nen und die Deckel aufhiibschen: in der Mitte
z.B. eine Kugel oder einen Ring aus Holz, einen
groen Knopf oder eine kleine Gummifigur, die
die Kinder nicht mehr benétigen, platzieren.
Mit HeilRkleber oder einer kleinen Schraube
von unten befestigen und schlielich alles zu-
sammen vorsichtig in schlichtem WeiR, Silber
oder der Lieblingsfarbe lackieren (Naturlack).
Tipp: Alles in einer Farbe sieht edler aus!

150 ml Sojamilch lauwarm erwérmen und darin etwa 5 Min. 10 g frische Hefe oder 1 TL
Trockenhefe sowie 15 g Zucker auflésen. Zusammen mit 250 g WeiBmehl und 1 TL Salz
in der Kiichenmaschine 5 Min. auf niedriger Stufe kneten. 30 g pflanzliche Margarine da-
zugeben und fir weitere 5 bis 10 Min. auf mittlerer Stufe kneten, bis der Teig sich leicht
von der Schissel 16sen ldsst. Mit einem feuchten Kiichentuch abgedeckt 1,5 Std. gehen
lassen. Danach den Teig in 4 gleich groRe Portionen teilen, jeweils etwa 1/4 davon
abschneiden und zu Kugeln formen. Reste zu je 30 cm langen Strangen rollen, zweimal
tibereinanderschlagen, sodass die Haschenform entsteht. Die Teigkugel als Haschen-
schwanz in die Rundung setzen. Alles auf ein Backblech mit Backpapier legen, mit einer
Mischung aus 1 EL Sojamilch und 1 EL Agavendicksaft einstreichen und mit Hagelzucker
bestreuen. Etwa 20 Min. bei 200 °C im Ofen goldbraun backen.

Auch beim veganen Hafermilch-Cappuccino muss der Traum

von der Schaumkrone nicht zusammenfallen: einfach selbst

zum Mixer greifen. Ein Liter Wasser, 100 g Haferflocken und

eine Prise Salz sind die Grundzutaten — griindlich mischen

und durch einen Nussbeutel abseihen, fertig ist die simple

Hafermilch. Um sie aufschaumbar zu machen, zuséatzlich etwa

50 g Cashewkerne oder Cashewmus zugeben, alternativ 2 bis

3 EL Kokosflocken. Auch ein Schuss Sonnenblumendl macht die

Milch geschmeidig, ein paar Tropfen Agavendicksaft verleihen ihr StiBe.

Akku kaputt oder , Spider-App” auf dem Display? Das ist
noch kein guter Grund fiir ein neues Smartphone. Besser
erkundigen, ob das Handy noch zu reparieren ist. Denn mit
geschéatzten 105 Millionen alten Handys liegen Massen von
wertvollen, recyclingfahigen Rohstoffen in unseren privaten
Schubladen. Und beim nachsten Neukauf sollten nicht nur
Technik und Coolness-Faktor zahlen, sondern auch Langlebig-
keit, Reparierfahigkeit und leicht erhaltliche Ersatzteile.

Soja aus deutschem Anbau ist grundsatzlich gentechnikfrei, spart lange Transportwege, CO,-AusstoB und schiitzt den Regenwald vor Abholzung.
Zudem bindet Soja durch Knéllchenbakterien Luftstickstoff im Boden, lockert ihn, spart Diinger und sorgt fur eine gute Fruchtfolge. +++ Videokonfe-
renzen, bei denen direkter Augenkontakt stattfindet, stimulieren unser Nervensystem ahnlich positiv wie bei einem persénlichen Gesprach, fanden
finnische Psychologen heraus. Wir lacheln unwillkirlich! +++ Frauenstimmen erhohen sich bei Aufregung, was nicht immer positiv wahrgenommen
wird. Doch auch gesellschaftliche Entwicklungen wie die Emanzipation beeinflussen sie: Vor 20 Jahren sprachen Frauen noch eine Oktave hoher

als Manner, mittlerweile nur noch eine Quinte. +++ Selbstaufmerksamkeit ist eine Art ,,psychologische Technik”, die uns hilft, zielgerichteter zu
handeln. Durch eine regelméaRige kurze Innenschau machen wir uns Verhalten, Gedanken und Gefiihle des Moments bewusst und kdnnen regulieren,

wenn wir vom Weg abkommen.
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Anerkennung fiir das, was wir
arbeiten oder fiireinander tun,
befliigelt besonders.
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Das Wunder
der Wertschatzung

Wenn ein anderer Mensch das Licht auf uns lenkt mit anerkennenden Worten, wird unser
Alltag gleich ein Stiick heller, bei der Arbeit wie im Umgang mit wichtigen Menschen. Und
das Beste ist: Das gute Gefiihl kann wachsen. Hier steht, wie das geht.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

Garten der Nachbarn als Uber-

raschung vor der Wohnungsttr.
Das Angebot der GroBeltern, nach
einer anstrengenden Woche die
Enkelkinder zu iibernehmen und
den erschopften Eltern eine Auszeit
zu spendieren. Post von der besten
Freundin, die neben Champagner-
pralinen eine Karte mit folgenden
Zeilen schickt: ,Danke fiir deinen
langen Besuch. Unsere gemeinsame
Zeit hat mir sehr gutgetan. Ich freue
mich immer, dich zu sehen, du bist
einfach eine tolle Frau!“ Das alles
sind Zeichen von Wertschatzung, die
Zugewandtheit und Respekt fiireinan-
der ausdriicken.

F risch geernteter Salat aus dem

Elementares Grundbediirfnis
JJeder Mensch braucht Wertschat-
zung®, erklart Michaela Ott, Referen-

Michaela Ott ist
Psychologin und
Referentin fiir
Wissenschaft bei
der BKK ProVita.

tin fiir Wissenschaft bei der BKK Pro-
Vita. ,Dabei geht es um das Schitzen
einer Person und ihrer Eigenschaften
als Ganzes.“ Wird dieses elementare
Grundbediirfnis erfiillt, kann das
Wunder wirken: Das Belohnungszen-
trum im Gehirn wird aktiviert, das
Angstzentrum gehemmt. Wertschat-

,Wertschatzung hat jeder
Mensch per se verdient.”

zung ist deshalb laut Michaela Ott
,ein guter Puffer gegen Belastungen®.
Ein Mangel daran fiihre hingegen zu
Enttauschung, Frustration, Aggres-
sion und innerlichem Stress, der bei
langerer Dauer Auswirkungen auf die
psychische und physische Gesundheit
bis hin zu psychosomatischen Leiden
oder gar Burn-out hat.

Wertschitzung ist von Geburt an ein
zentrales Thema. Fiir Kinder bedeutet
sie die Basis, um sichere Bindungen
aufzubauen, sich zugehorig zu fihlen
und Selbstwertgefiihl zu entwickeln.
Nichts gibt Babys mehr Bestétigung
und Sicherheit als die Mutter oder der
Vater, die von ihrer duftenden Haut
oder ihrem Lacheln nicht genug
bekommen konnen und sich
ihnen intensiv widmen.

Beim Lernen - dem Einliben
von Fahigkeiten und Verhal-
tensweisen - dienen Riickmeldungen
und der Abgleich mit anderen als
,soziales Feedback-System®, erklart
der Therapeut, Coach und Religions-
padagoge Andreas Herrmann. ,Kin-
der haben ein hohes Bediirfnis nach
Wertschdtzung, konnen sie aber auch
geben®, restimiert er. ,In meinem Un-
terricht mochte ich ihnen vermitteln,
dass Wertschatzung anders als Lob
nicht vom Handeln eines Menschen
abhangen sollte, sondern dass jeder
sie per se verdient hat.”

Positive Botschaften

in der Partnerschaft

Auch in Herrmanns Arbeit mit Paa-
ren spielt Wertschdtzung eine wich-
tige Rolle: ,Nach dem biologischen
Abflachen der Hormone funktioniert
sie im Alltag nicht automatisch, »
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sondern muss gepflegt werden®,
macht er klar. Am Anfang ist das
Zusammensein neuer Partner meist

Um Kritik aushalten zu kénnen,

braucht es als Wiedergutmachung ein

Vielfaches an positiven Botschaften.
Weil Wertschatzung

,Mit Anerkennung kénnen selbst  aver nicht fur jeden

Krisen zur Chance werden.”

so erfiillend, dass sie sich gegenseitig
viel Aufmerksamkeit sowie Besta-
tigung schenken und sich entspre-
chend befliigelt flihlen; gemeinsame
Mahlzeiten werden zelebriert und
innige Botschaften ausgetauscht, so-
bald beide getrennt sind. Dass all das
mit der Zeit weniger wird, ist normal.
Doch verabschiedet sich die gegensei-
tige Wertschdtzung ganz, ist das ein
»apokalyptischer Reiter, der Part-
nerschaften gefahrdet, so Andreas
Herrmann. ,Tédlich® fir Beziehungen
findet der Experte den ndchsten
Schritt: permanente Fehlersuche.
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das Gleiche bedeu-
tet, empfiehlt der
Experte, sich ehrlich
auszutauschen und die eigenen Be-
dirfnisse zu kommunizieren.

Anerkennung im Beruf

In einem weiteren Lebensbereich
tragt Wertschatzung ebenfalls
Friichte: Im Arbeitsumfeld ist sie ein
echter Produktivitits- und Motivati-
onsfaktor. Und zwar von Seiten der
Fihrungskrafte ebenso wie inner-
halb eines Teams. Nimmt niemand
Notiz davon, wie sehr ein Kollege als
Urlaubsvertretung mit einem kom-
plizierten Fall kampft, fallt ihm die
Aufgabe doppelt schwer. Doch wenn

sein Bemiihen gesehen wird und er
dafiir ein solches Feedback vom Chef
bekommt: ,Toll, wie Sie sich einset-
zen. Das ist wirklich herausfordernd.
Kommen Sie ohne Hilfe klar?“, dann
kann das Krafte mobilisieren. Mit
solcher Anerkennung konnen selbst
Krisen zur Chance werden.

Wertschitzung lernen
Manchmal ist der Beruf sogar ein
Wegbereiter fir wirkliche Wert-
schitzung, so im Fall von Regina
Wahl. ,Fiir meine Eltern waren gute
Schulleistungen selbstverstandlich,
Anerkennung gab es dafiir nie®,
bedauert sie. ,Als Krankenschwester
habe ich dann die Dankbarkeit vor
allem alterer Patienten erlebt, was
mich aufgebaut und zufrieden ge-
macht hat.“ Threr Tochter und ihrem
Sohn gibt sie heute so viele positive
Rickmeldungen wie moglich, um sie
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So funktioniert Wertschétzung

DANKE

...signalisiert: ,Ich nehme wahr, dass du etwas fiir mich getan
oder an mich gedacht hast.” Diese Riickmeldung kommt auch
dem Sender zugute. Dankbarkeit lenkt seinen Blick auf das
Positive und hebt erwiesenermalen das eigene Gliickslevel.

ACHTSAMES ZUHOREN
...bedeutet, den anderen ausreden zu lassen, bei Unklarheiten

nachzufragen, die eigene Meinung oder Ideen zuriickzustellen.

AuBer offenen Ohren hilft dabei Blickkontakt, Signale wahrzu-
nehmen. 80 Prozent der Kommunikation laufen nonverbal iiber
Gestik, Mimik, Kérpersprache.

DAS BEDURFNIS

...nach Wertschatzung ist unterschiedlich und kann je nach
Situation variieren. Daher funktioniert sie nicht nach Schema F,
sondern sollte maRBgeschneidert sein. Besonders aufbauend

ist Aufmerksamkeit rund um wichtige Termine wie Priifungen
und besondere Tage oder bei Krankheit.

WERTSCHATZENDES VERHALTEN

... kann sich nicht nur auf Menschen, sondern auch auf Dinge
beziehen, z.B. indem Ressourcenverschwendung vermieden
wird. Deshalb lieber nur das anschaffen, was wirklich notig
ist, achtsam mit allem umgehen und kaputte Dinge reparieren
(lassen), statt sie zu entsorgen.

DER GUTE WALD

,Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus” —nach
diesem Motto funktioniert auch Wertschatzung. Wer hilfs-
bereit und aufmerksam mit seinen Freund:innen umgeht, kann
erwarten, auch selbst gesehen und gehort zu werden. Auf
diese Weise entsteht eine Art positive Aufwartsspirale.

frithzeitig zu starken. Freundschaften
pflegt Regina Wahl mit regelméafBigen
Anrufen oder anderen Aufmerksam-
keiten wie liebevollen Geschenken,
die sie genau auf die Vorlieben der
Empfanger abstimmt.

JWertschatzen kann man lernen oder
verbessern®, bestatigt Psychologin
Michaela Ott. ,Eine wichtige Voraus-
setzung dafir ist Einfihlungsver-
mogen.“ Dieses entwickelt sich bei
Kindern ab circa eineinhalb Jahren,
wenn sie zwischen sich selbst und
einer anderen Person unterscheiden
konnen. Eltern sind fiir sie wichtige
Empathie-Vorbilder. Gehen sie lie-
bevoll und wertschédtzend mit ihrem
Kind um, lernt es dieses Verhalten
auf natiirliche Weise. Trainieren lasst
es sich aber auch noch spater. «

Der Therapeut Dr. Andreas Herrmann
findet es wichtig, dass sich Paare immer
wieder neu entdecken konnen.

Der Wert der
\Verbundenheit

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

ine Reise in das Jahr 1996: Mein Vater schiebt die Miinzen in den

Schlitz, ein vertrautes Klack-Gerausch ertont. Jetzt ist es endlich

so weit. Ich habe die Tage gezahlt, bis wir wieder in der Telefon-
zelle stehen konnen, um meine Oma in der Ukraine anzurufen. Wir
sind 3.000 Kilometer weit entfernt und doch so nah. Gleich nimmt sie
ab, sie wartet ndmlich schon auf unseren Anruf.
Heute sind wir alle vernetzt und 24 Stunden am Tag verbunden. Dank
Smartphone sind sogar Videoanrufe moglich, ganz egal, wo man sich
befindet. Sekundenschnell erreicht die Nachricht den Empfanger. Von
solchen Moglichkeiten habe ich damals nur getraumt. Aber sobald man
sie hat, werden sie zur Normalitat.
Auch wenn die heutige Technologie bequem ist, ein lang erwarteter
Anruf oder ein handgeschriebener Brief besitzt eine unvergessliche
Magie. Schreibt meine sechsjahrige Tochter nun ihrer Oma einen Brief,
fihle ich mich nattirlich in die frithere Zeit zuriickversetzt und schitze
diese Art der fast vergessenen Kommunikation. Ich fiebere mit ihr,
wenn sie taglich in den Briefkasten schaut und sehnsiichtig auf eine
Antwort wartet. Eines Tages ist tatsachlich ein Brief da, direkt an sie
adressiert von ihrer Oma. So personlich und einzigartig. So liebevoll.
Das erzeugt eine tiefere Verbundenheit und trifft mitten ins Herz!
Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und Buchautorin. Seit vielen Jahren inspiriert

sie Menschen zu einem bewussten, gesunden und gliicklichen Alltag. Auf ihrem Blog
ichlebegriin.de sind zahlreiche Themen rund um einen nachhaltigen Lifestyle zu finden.
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Nur” die |

@ TIPPS AUS DER PNI

Ormone

Wachstum, Fruchtbarkeit, Gliicksgefihle, liebevolle Bindungen — alles beeinflusst das
Zusammenspiel der Hormone unser Leben lang. Wie die Botenstoffe wirken und was sie im
Gleichgewicht halt oder nicht, erklart Prof. Dr. med. Harald Schneider im Interview.

Interview Karen Cop

timmt es, dass wir ohne Hormone nicht

leben konnen?

Ja, Hormone steuern alle Funktionen unseres Kor-
pers. Ohne Hormone waren wir nur ein Zellhaufen,
bei dem die eine Zelle nicht wiisste, was die andere tut.

Wie arbeiten Hormone in unserem Korper?
Hormone sind Botenstoffe, die die Kommunikation zwi-
schen allen Zellen ermoglichen. Verschiedene Driisen
stellen sie her und schicken sie tiber den Blutkreislauf
in unseren Korper. Jedes einzelne funktioniert wie ein
Schliissel, der nur in ein spezifisches Schloss passt, den
Rezeptor. Dort wird ausgeldst, was das
Hormon bewirkt, z.B. dass eine Herz-
zelle schneller pulsiert.

mal, wenn uns etwas aus dem
Gleichgewicht bringt. Konnen Sie
uns ein Beispiel nennen?

Die Hormone haben in jeder Lebensphase spezielle Funktio-
nen und konnen aus der Balance kommen. In der Pubertat
werden die Geschlechtshormone vermehrt gebildet und es
reicht wenig, um die Jugendlichen aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Aber auch Stress kann dazu flihren, dass bei
Frauen der Zyklus aus der Balance gerit, so kennen es Kol-
leginnen nach einer stressigen Zeit auf der Intensivstation
oder Leistungssportlerinnen. Genauso kann es bei Man-
nern sein, dass der Testosteronspiegel in den Keller fallt.

Auch Adrenalin und Cortisol sind Hormone. Wann
helfen sie uns, wann nicht?

Diese Kampf- und Fluchthormone werden bei akutem
Stress ausgeschiittet und sind seit Jahrmillionen tiberle-
benswichtig. Wenn Steinzeitmenschen plotzlich ein Lowe
gegentberstand, mussten sie schnell entscheiden: Werde
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,Die Kampf- und
Fluchthormone

,Nur die Hormone*“ heiB8t es manch- verso rge nuns m /'Z'
extrem viel Energie.”

ich kdmpfen oder kann ich schnell einen Baum erreichen?
Fir beide Falle brauchten sie extrem viel Energie. Die
beiden Hormone setzen deshalb mehr Zucker frei, steigern
die Pumpleistung des Herzens, lassen die Haare aufstellen,
bringen ins Schwitzen - sogar das Schwitzen hat einen evo-
lutiondren Sinn, denn wenn der Lowe angreift und unsere
Haut glitschig ist, kann er sich weniger gut festkrallen, wir
konnen besser fliehen. Auf der anderen Seite schaden die
Hormone, wenn sie langfristig erhoht sind. Unser Kérper
und unsere Seele werden dann belastet. Cortisol kann
langfristig zu Diabetes fiihren, Bluthochdruck, die GefaBe
kaputt machen, wir setzen mehr Fett an, bauen Knochen ab.

Cortisol greift die Knochen an?

Es wirkt an allen Organen. Cortisol
unterdrickt auch das Immunsystem.
Deswegen wird bei vielen Autoim-
munerkrankungen wie Rheuma oder
Asthma Cortison gegeben. Auch bei
Covid-19 hilft Cortison in bestimmten
Krankheitsphasen, da es bei schweren Verldaufen zu einer
akuten Uberreaktion des Immunsystems kommen kann.

Auch Vitamin D ist ein Hormon, das fiir unser Wohl-
befinden wichtig ist.

Es hat viele Funktionen. Ein Mangel kann Knochen brii-
chiger machen, aber auch fiir das Immunsystem ist es wich-
tig. Es gibt Hinweise, dass Menschen mit einem Vitamin-D-
Mangel hdufiger Erkaltungskrankheiten haben als jene mit
ausgeglichenem Vitamin-D-Spiegel. Ein niedriger Testoste-
ronspiegel kann auch durch Vitamin D verbessert werden,
wie eine Studie zeigt. Deshalb mein Rat: bei Beschwerden
mal checken lassen, aber nicht unkritisch einnehmen!

Wodurch kann ,Winterblues“ verursacht werden?
Der Mangel an Licht fiihrt dazu, dass viele Hormone sich
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Professor Dr. med. Harald J. Schneider behandelt als Internist
und Endokrinologe am Zentrum fiir Endokrinologie und Stoff-
wechsel in Miinchen und Landshut. Er ist ein international aner-
kannter Experte fiir die Friitherkennung von Hormonstérungen,
Dozent an der LMU Miinchen und Autor zahlreicher Fachbiicher
iber Hormone und ihren Einfluss auf unser Leben.

im Korper verandern, wie im Gehirn die Neurotransmit-
ter. Auch die Gliickshormone in den Gehirnzellen werden
weniger. Deshalb hilft Lichttherapie so gut. Sie reguliert
den Melatonin-Stoffwechsel und damit den Schlaf. Das
Schlafhormon macht uns miide, wenn das Licht ausgeht.

Zuriick zur Pubertit: Welche Rolle spielen die Hor-
mone dann?

Es gibt im Hypothalamus im Gehirn eine innere Uhr.
Irgendwann wacht sie auf und ldsst die Geschlechts-
hormone ansteigen: Bei Madchen sind
das Gestagene und Ostrogene, sodass
es zur ersten Periodenblutung kommt.

Schamhaare wachsen, die Geschlechts-
organe entwickeln sich. Die Hormone
setzen eine Kaskade in Gang. Wachs-
tumshormone vermehren sich in Pubertdt und jungem
Erwachsenenalter am meisten.

Dann sind Heranwachsende hormonferngesteuert?
Richtig: ,Was passiert mit mir, Hilfe!“ Es geschehen auch
Phinomene: Weil sich in der Ubergangsphase von der
Kindheit zum Erwachsenenalter die Balance zwischen
weiblichen und mannlichen Hormonen verschiebt, erleben
etwa drei von vier Jungs ein leichtes Brustwachstum. Das
Verhédltnis kann immer wieder schwanken!

Im Mutterleib sind wir zunichst alle Madchen ...

Die Standardeinstellung von uns Menschen ist tatsachlich
weiblich. Das wissen wir, weil es eine Krankheit gibt, bei

der mannliche Hormone zwar gebildet werden, aber nicht

,Das Kuschelhormon
Bei Jungs steigt das Testosteron an. Die OXVTOC/./? /'SZ' def Kitt
unserer Gesellschaft”

wirken, weil der Rezeptor nicht funktioniert. Dann sagen
die Geburtshelfer:innen: Sie haben ein Madchen. Diese
genetischen Jungs bekommen weiterhin keine mannlichen
Geschlechtsorgane - und wir sehen die Standardeinstel-
lung: weiblich. In der Regel fiihlen sie sich auch als Frau.

Stimmt es, dass Liebesgefiihle und emotionale
Bindungen mit unseren Hormonen unmittelbar in
Verbindung stehen?

Absolut. In Studien wurden z.B. Verliebte beobachtet. In der
ersten Verliebtheitsphase sind die Cortisolwerte erhoht - es
gibt ja auch positiven Stress, den Eustress. Bei frisch ver-
liebten Méannern ist der Testosteronspiegel niedriger, was
wundert, aber Sinn macht. Testosteron war fiir das Balzver-
halten und den Kampf um die Partnerin wichtig. Wenn die
optimale Partnerin gefunden ist, kann der Spiegel sinken.
Und es gibt das beriihmte Kuschelhormon Oxytocin. Das
steigt in der Phase der Verliebtheit sowie bei der Liebe
zwischen Mutter und Kind sowie Vater und Kind und fiihrt
zu dem starken Gefiihl der Geborgenheit und Vertrautheit.
Das Kuschelhormon ist der Kitt unserer Gesellschaft, ohne
das wiirden wir standig auseinanderlaufen.

Warum leiden Frauen ofter unter Hormonschwan-
kungen als Méanner?

Eine Frau im fruchtbaren Alter wird monatlich auf eine
Schwangerschaft vorbereitet. Frauen sind auch in dieser
Hinsicht das starkere Geschlecht, weil sie damit umgehen
missen, wir Manner konnten das wahrscheinlich gar
nicht! Aber vor allem in der zweiten Zy-
klushélfte konnen die Schwankungen
sich korperlich und psychisch bemerk-
bar machen, z.B. durch Gereiztheit,
Bauchschmerzen oder Wassereinlage-
rungen. Dieses Pramenstruelle Syn-
drom (PMS) merken viele nicht, andere
leiden darunter. Und wenn die fruchtbare Zeit einer Frau
zu Ende geht, fallen Ostrogene und Progesteron ab. Das
kann zu Wechseljahrsbheschwerden wie Hitzewallungen,
Stimmungsschwankungen und Schlafstorungen fiithren.
Bei Mdnnern bleibt der Testosteronspiegel immer relativ
gleich, sie erleben keinen abrupten Abfall wie Frauen um
die 50, und nicht jeder Mann im hoheren Alter hat einen
niedrigen Testosteronspiegel. Dieser hangt in der Regel
mit weiteren Gesundheitsbeschwerden zusammen.

Haben Sie ein ,Lieblingshormon*“?

Als Endokrinologe denke ich in Hormonsystemen und dem
Zusammenspiel der Hormone, aber seitdem ich Vater bin,
nehme ich meine Umwelt viel bewusster wahr. Ich denke, da
spielt das Kuschelhormon Oxytocin eine wichtige Rolle.  «
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achtsam SEIN

Chill mall

Die Pubertét ist wie ein abenteuerlicher Weg: herausfordernd und voll spannendem Leben.
Er muss nicht zur ZerreilRprobe zwischen Kindern und Erziehenden werden, im Gegenteil.
So kommen alle unfallfrei durch die turbulente Zeit und konnen (fast) Freunde sein.

TEXT Barbara Lang

ele ist 16, lebt in Berlin, disku-
N tiert gerne und engagiert sich

bei Fridays for Future. Henry
wohnt in Bayern, ist 13 und hat auBer
FuBballspielen und ,Fortnite“-Zocken
derzeit kaum andere Interessen. Die

elfjihrige Tessa aus Koln schminkt
sich neuerdings, postet Tanz-Clips

, Mit den Jugendlichen

verédndert sich das Elternsein.”

von sich bei TikTok und ist in einen
Jungen aus der Achten verknallt...
Was die drei gemeinsam haben? Sie
sind in der Pubertét. Eine Zeit, vor
der es Erziehenden manchmal graut.
Doch das muss es nicht - denn die
Verdnderungen ihrer Kinder birgt
auch fiir sie neue Chancen.

Step by Step zu neuen Ufern

Mit den Jugendlichen verdandert sich
auch das Elternsein. Erziehungsbe-
rechtigte dirfen sich vom Erziehen
verabschieden und loslassen. Zugege-
ben, das fallt nicht immer leicht, doch
nun ist die Zeit gekommen, auf das zu
vertrauen, was die Familie gemein-
sam aufgebaut hat: ihre Eltern-Kind-
Beziehung. Sie ist die wichtigste Ba-
sis, betonen die Erziehungsexperten
Claudia und David Arp - die unter
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anderem das schone Bild gepragt
haben, Pubertit sei ,die Kunst, einen
Kaktus zu umarmen®,

Ja, es piekst schon mal, wenn der
13-jahrige Lulatsch einen mit
genervter Handbewegung aus dem
Zimmer ,wedelt“. Doch wer dieses
Bediirfnis respektiert, wird auch er-
leben, dass sich selbiger
abends auf dem Sofa
noch mal seine Kuschel-
portion abholt. Mal sind
Pubertierende schon so
erwachsen, mal wieder kleines Kind
- die inneren Verdnderungen losen
oft ein Geflihl der Zerrissenheit aus.
Dann senden sie Doppelbotschaften
wie diese: ,Lass mich in Ruhe und sei
flr mich da!“

Reibung ist in Ordnung

Diese Unberechenbarkeit macht uns
Erwachsenen oft zu schaffen und
verlangt einen Drahtseilakt zwischen
Néahe und Distanz, Freiheit und Gren-
zen, Ja und Nein. Konflikte bleiben
dabei freilich nicht aus - doch die
missen nicht schlecht sein. Im Ge-
genteil: Eine Studie des Max-Planck-
Instituts fiir Bildungsforschung in
Berlin besagt, dass Pubertitskon-
flikte oft heftiger ausfallen, wenn die
Familienstrukturen intakt sind. Denn
der Streit stellt dann fir die Kinder
keine Gefahr dar, Erziehende zu
verlieren. Arger vermeiden zu wollen,
ist also nicht unbedingt der beste
Weg, wenn es um wirklich wich-

tige Themen geht: Medienkonsum,

Typische Doppel-
botschaft: ,Lass
mich in Ruhe und
sei fiir mich da!”



FOTOS: iStock (2)

Heimkommzeiten, Alkohol - Reibung
ist vollig in Ordnung, solange die
Elternliebe dabei nicht infrage gestellt
wird. Erwachsene, die verstehen, dass
sie auch mal eine Art Prellbock sein
miissen (,Du bist so peinlich), geben
den Jugendlichen Halt in der Neu-
orientierung. ,Kinder in der Pubertat

,Kinder in der Pubertat wollen
den Konflikt, aber auch Fiirsorge.”

suchen die Auseinandersetzung,
wollen den Konflikt mit den Eltern.
Sie wollen aber auch deren Flrsorge®,
sagt Familienberater Jan-Uwe Rogge,
der sich fiir klare Grenzen ausspricht
und zu bedenken gibt, dass zu viele
Freiheiten auch als Desinteresse inter-
pretiert werden und Jugendliche tiber-
fordern konnten. Achtung also vor
der Kumpel- und Freund:innen-Falle:
Heranwachsende suchen authentische
Personlichkeiten und Werte, die sie
unter die Lupe nehmen konnen.

Eltern werden Begleiter:innen
Natiirlich miissen Erwachsene aber
auch lernen, sich raus- und auszu-
halten: Unaufgeraumte Zimmer,

ein experimenteller Kleidungsstil,
schlechtere Noten und Sich-Auspro-
bieren fallen (bis zu einem gewissen

Grad) in die Kategorie ,,Augen zu und
durchatmen®. Der Rat des renom-
mierten Erziehungswissenschaftlers
Wolfgang Bergmann: Gelassenheit
und ,in Rufndhe bleiben®. Ohnehin
ist Flexibilitat das Gebot der Stunde.
Konnen die Jugendlichen wegen Co-
rona ihre Freunde nicht mehr sehen,
dirfen Online-Treffen
ruhig auch mal tber
, die abgelaufene Bild-
schirmzeit hinaus statt-
finden. Die neue Frei-
heit und Verantwortung muss immer
wieder austariert werden - am besten
gemeinsam. Wer sich zusammen mit
den Jugendlichen einpendelt, hat die
Chance, sich selbst und den Umgang
mit den GroBen neu zu definieren.
Die Kunst dabei: Das Loslassen so
hinzubekommen, dass Ndhe, Respekt
und Gesprache bleiben. So mancher
hat schon gestaunt, wie offen und
verstandig die jungen ,Rebell:innen®
sein konnen, wenn sie ernst genom-
men werden. Idealerweise werden so
aus Erziehenden Begleiter:innen, die
zuhoren, sich selbst 6ffnen und erzah-
len, sich aber auch zur rechten Zeit
zuriickziehen und vertrauen - und
die jugendliche Aufbruchstimmung
auch fiir sich selbst nutzen. Dann
feiern alle alshald gemeinsam einen
aufregenden Lebensabschnitt! «

Im Austausch blei-
ben, sich besser

verstehen — klappt
oft gut {iber Musik!

)

Stichwort-Werkzeugkasten
Mimosen mit harter Schale. Achtung:
Kritik haut sie oft mehr um als gewollt.
Rituale schaffen trotz der nétigen Los-
[6sung wichtige Momente der Nahe, z.B.
Pizzeria am Freitag oder Spielnachmittag
bei schlechtem Wetter.

Verbote bringen wenig, auler dem Gefiihl
von Kontrolle und Misstrauen. Besser:
Reale Gefahren ansprechen und gemein-
sam L6sungen suchen.

Lernen unter Zwang geht auf Dauer nicht
gut. Offene Gesprache, gute Argumente,
die Neugierde wecken, helfen besser.
Erinnerungen an die eigene Jugend
kénnen beim Lockerbleiben helfen, aber
nicht, um neue MaRstdbe an alten Zeiten
auszurichten.

Interesse zeigt sich nicht durch Floskeln.
Statt ,Wie war's?" besser ,Was denkst du
iber XY?" oder ,Was geféllt diran...?".
Aufklarung sollte altersgerecht schon
bei ,Badezimmerfragen” im Kleinkindalter
anfangen — sofern Kinder sie von ihren
Erziehungsberechtigten wiinschen.
Aufraumen: Das eigene Zimmer muss
manchmal das eigene Chaos widerspie-
geln. So lange nichts schimmelt oder
krabbelt, einfach weggucken.

Humor entscharft viel und schafft gesun-
den Abstand. War's wirklich so schlimm?
Essstorung, Komasaufen, Pornos,
Drogen, Mobbing, Mediensucht: Hilfe
und Beratung gibt's beim 6rtlichen Jugend-
amt oder z.B. online unter
www.bke-beratung.de )
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medizinisch BEWUSST

Ischiiss, Ki
hallo, Gesu

Einfach die nachtliche Esspause verléngern,
und schon kommen wir top in Form? Das ist
kein Mérchen, es klappt. Warum unserem
Korper Intervallfasten guttun kann, erklart uns
Prof. Dr. med. Andreas Michalsen.

0S,

Text & Interview Karen Cop

ir begegnen ihnen immer ofter: Menschen, die
VV mittags ihre erste Mahlzeit einnehmen oder

am frithen Abend die letzte des Tages, bevor
sie nur Tee und Wasser trinken. Intervallfasten ist Trend!
Denn es lasst sich gut in den Alltag integrieren, weil es
unsere natlirliche Esspause wahrend der Schlafenszeit
um ein paar Stunden verldngert. Manche gonnen ihrem
Korper so eine zehnstiindige, andere eine 16-stiindige
Auszeit von der Verdauungsarbeit. In den verbleibenden

Wir miissen uns zuriickholen, woftir
unser Kérper am besten geeignet ist.”

Stunden darf ganz normal gegessen werden. Wir konnen
mit Kolleg:innen Mittag essen und das Abendessen mit
Familie, Partner:innen oder Freund:innen genieBen. Sogar
der Morgenkaffee passt mit einem Schuss Hafermilch in
den Intervallfastenplan - Hauptsache, das Fastenintervall
wird groBer und harmoniert langfristig mit dem Alltag.
Dann purzeln unnotige Pfunde und die Kraft wachst.
Warum das so ist, erklart Prof. Dr. med. Andreas Michal-
sen, Chefarzt der Abteilung Naturheilkunde im Immanuel
Krankenhaus Berlin und Inhaber der Stiftungsprofessur
fur klinische Naturheilkunde, wie folgt: ,Die Verdauung
ist ein sehr anstrengender Prozess fiir Darm, Leber und
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ndheit!

Zellen. Wir verleiben uns ja Fremdkdorper ein. Wenn wir
ein Stiick Brokkoli essen, muss der Korper unterscheiden:
verdaubar, giftig oder gut? Dann spaltet er es auf. Diese
Dauerverstoffwechselung ist ein Stress, der verhindert,
dass Erholungsvorgiange oder natiirliche Zellreinigungs-
vorgdnge wie die Autophagie (s. Grafik) stattfinden.
AuBerdem gibt es die Oxidationstheorie: Die Verdauung
konne sich bei stindiger Uberbeanspruchung abnutzen.
Die Natur hat uns mit Fihigkeiten ausgestattet, die es un-
serem Korper moglich machen zu tiberleben, wenn es
eine Weile nichts zu essen gibt, z.B. bei Diirre. Ent-
sprechend ist unsere biologische Programmierung
optimiert. Aber heute ist der Supermarkt meistens
geoffnet, der Kiithlschrank voll und wir miissen uns
kiinstlich zurtickholen, wofiir unser Kérperprogramm am
besten geeignet ist.

Fasten stirkt auch unser Immunsystem...

Ja, denn der Korper drosselt alles und spart Energie,

weil er nicht wei3, wann wir nur fasten oder Hungersnot
herrscht. Sobald die Fastenzeit vorbei ist, kurbelt er wie-
der stark an: Es bilden sich neue junge Immunzellen, die
Immunabwehr erbliiht. Neue Stammzellen werden im Kno-
chenmark gebildet. Auch die Darmbakterien konnen nach
dem Fasten eine Art Neustart machen - das Darmmikrobi-
om ist ganz wichtig fir die Funktion des Immunsystems.

FOTOS: Shutterstock, Anja Lehmann



Empfehlen Sie das Intervallfasten auch
Diabetikern?

Fir Diabetes Typ 2 ist Fasten eine ganz hervor-
ragende Sache. Es kann dazu beitragen, dass
Diabetes Typ 2 verschwindet. Aber die Medika-
menten- oder Insulingabe muss besprochen und drztlicher-
seits angepasst werden.

Stimmt es, dass Frauen weniger Stunden fasten
miissen als Méanner, bis die Selbstreinigung einsetzt?
Die Zuckervorrate in Muskeln und Leber, die zuerst
verbraucht werden, bevor der Reinigungsprozess losgeht,
sind bei den meisten Frauen etwas knapper. Die Vermu-
tung liegt nahe, dass sie ein bis zwei Stunden frither im
Fastenstoffwechsel sind.

Kann die ganze Familie zusammen intervallfasten?
Nein, Kinder und Jugendliche miissen wachsen. Die
Chronobiologie verandert durch die Lebensphasen ihre
Programmierung. Sduglinge miissen wahnsinnig viel
schlafen, Teenager werden nicht vor 24 Uhr mide. Schlaf-
und Wachzeiten sowie Lebensphasen sind zu beriicksich-
tigen, nicht fiir jeden ist ein Plan wie 18 zu 6 oder 14 zu
10 Stunden richtig. Schwangere und Stillende sollen auch
nicht fasten. Alte Menschen essen nattiirlicherweise
weniger. Ich denke, es ist nicht ideal, mit 80 anzufangen
zu fasten - lieber frither Fastenerfahrungen sammeln!

Die Kombination mit viel Bewegung kann den natiir-
lichen Recyclingprozess unterstiitzen, also z.B. ein

,Wir schaffen es auf Dauer nicht, die
gleiche Menge Kalorien zu uns zu nehmen.”

schneller Spaziergang statt Friihstiick?
Am besten vor dem Friihstlick in der Fastenphase Sport
machen, denn dann wird die Autophagie noch verstarkt!

Warum und wie nehmen Intervallfastende denn ab,
wenn sie in dem iibrigen Ess-Zeitfenster essen kon-
nen, was sie mochten?

Wir schaffen es auf Dauer einfach nicht, die gleiche Menge
Kalorien in den verbleibenden acht Stunden zu uns zu
nehmen, wenn wir wie gewohnt essen. Wissenschaftlich
gemessen, sind es in der Regel zehn Prozent weniger
Kalorien tiber den Tag verteilt. Aber es gibt auch den
Fatburner-Effekt beim Intervallfasten, obschon er nicht so
groB ist wie beim Heilfasten. Heilfastende sind so gesehen
immer am Ende der Fastenphase und im Fastenstoffwechsel.
Beim Intervallfasten addiert sich das erst mit der Zeit.

Darum sollten wir auch moglichst immer in einem
gewihlten Intervallfasten-Rhythmus bleiben, richtig?
Nattirlich kann es Ausnahmen wie Feste geben. Aber
grundsatzlich ist es gut, einen Rhythmus zu haben, so wie
auch beim Schlaf, das tut der Kérperphysiologie gut.
Anders als beispielsweise zwei ganze Tage zu fasten und
finf nicht. Es ist doch keine Folter bis 19 Uhr zu essen und
um 9 Uhr morgens zu friithstiicken. «

Prof. Dr. med. Andreas Michalsen ist
Internist, Erndhrungsmediziner und
Fastenarzt. Als Professor fiir Klinische
Naturheilkunde forscht und lehrt er am
Immanuel Krankenhaus Berlin mit den
Schwerpunkten der Erndhrungsmedizin,
des Heilfastens, des Intervallfastens und
der Mind-Body-Medizin. Mehr {iber ihn,
seine Forschungen und seine Publikati-
onen: www.prof-michalsen.de
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Aloe vera, Salbei oder Zitronenmelisse kdnnen viel mehr, als Essen wiirzen.
Sie sind gentigsam und voll heilsamer Kraft. Jetzt im Frithjahr pflanzen!

TEXT Cora Keller

Die ,Wiistenlilie“ enthalt
rund 300 medizinisch wirksame In-
haltsstoffe. Das Gel ist Labsal fiir die
Haut, egal, ob sie von Insekten gesto-
chen, wund oder sonnenverbrannt ist.
Babypflanze in einen Topf mit Loch
setzen, um Staundsse zu vermeiden!

Vertreibt Bakterien,
lindert Entziindungen und soll sogar
gegen Stress helfen, indem es die
Nerven beruhigt. Nicht nur Blatter,
auch Stangel abschneiden, damit das
Basilikum tippig wéchst.

Die zarten, scharf
wlrzigen Pflinzchen sind eine reiche
Vitamin-B-, -C- und Mineralstoffquel-
le fiir das Immunsystem und gut fir
die Blutbildung. Dabei anspruchslos:
Das Gewlirzkraut wachst sogar auf
Watte oder Kiichenkrepp.

Das Kraut gedeiht prima
an hellen, eher schattigen Fenster-
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bankpldtzen. Prima Vitamin-C-Spen-
der, der auch Juckreiz bei Insekten-
stichen lindert.

Sie bevorzugt schat-
tige Orte, Uberwintert auf der Fens-
terbank und hilft z. B. bei Bauchweh
und Erkadltung schmerzlindernd, wirkt
schleimlosend und antiseptisch.

Das Kraut wird im
Stiden riesengroB, kann aber auch
Fensterbankformat. Wirkt antibakte-
riell, entziindungshemmend, krampf-
losend, entspannend, gegen Muskel-
beschwerden, bei Migrane usw. - ein
medizinischer Allrounder und sooo
aromatisch!

Echter Salbei unterstiitzt das
Immunsystem mit seiner Wirkung
gegen Bakterien und Viren, also bei
Entziindungen und Infekten aller Art,
von der Atemwegserkrankung bis zur
Zahnfleischentziindung.

Die Blatter
duften mild nach Zitrone und helfen
frisch oder im Tee bei Magenbe-
schwerden, Nervositat und Schlafsto-
rungen. Im April sden, im Sommer
ernten! Wenn es warm wird, auf die
auBere Fensterbank oder den Balkon
setzen und feucht halten. §

>§ AKTIVTIPP

Einige Krduter konnen drinnen tberwintern,
vor allem die mediterranen. Aber wenn es
draulen nicht mehr friert, gedeihen alle,
auch zartblattrige wie Basilikum und Me-
lisse auf der duleren Fensterbank besser.
Dort werden sie auch nicht so schnell von
Blattldusen und Spinnmilben befallen.

Zur Vorsorge gegen Schédlinge: 6fter mit
Wasser bespriihen. Falls die Pflanzen schon
befallen sind, kréaftig mit Wasser abspiilen
und mit Brennnesselsud bespriihen.

FOTOS: iStock (8), Shutterstock
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Fiir eine gesunde Welt

Von mehr als 1.000 Bewerbern mit speziellen Nachhaltigkeitskonzepten
haben es 23 Unternehmen ins Finale um den Deutschen Nachhaltig-
keitspreis 2021 geschafft. Die BKK ProVita ist eines davon.
Entsprechend gespannt waren wir auf den Deutschen Nachhaltigkeits-

tag am 4. Dezember 2020, bei dem die Sieger bekannt gegeben wurden.

Zwar haben wir den Preis nicht gewonnen, sind aber sehr stolz auf den
Einzug ins Finale und gratulieren den Gewinnern. Wir nehmen viele

neues VON UNS

Eindriicke mit, haben begeisternde Akteure kennengelernt und auch
gute Anregungen fiir unser weiteres nachhaltiges Handeln bekommen.
Markus Mosig, der Nachhaltigkeitsheauftragte der BKK ProVita,
betont: ,Nachhaltigkeit ist ein wichtiges Unternehmensziel bei der
BKK ProVita. Der Einzug ins Finale um den Deutschen Nachhaltigkeits-
preis bescheinigt uns, dass wir auf dem richtigen Weg sind. Diesen
wollen wir beherzt weitergehen.”

Vor Zecken
schiitzen - und
unsere kostenlose
Broschiire mit
Zeckenkarte
anfordern

Es dauert nicht mehr lange und die

Gegen Zecken schitzen warmen Sonnenstrahlen locken uns raus
in die Natur. Doch Vorsicht ist geboten!
Denn auch die aktive Phase der Zecken
beginnt tiblicherweise im Marz/April. Zecken sind weit verbreitet
und mittlerweile gilt fast ganz Siiddeutschland als sogenanntes
.Zecken-Risikogebiet”.

Tipps, wie Sie den Sommer mit Ihrer Familie ,zeckenfrei” geniefen
oder sich gegen die Gefahren von Zecken am besten schiitzen
konnen, bietet Ihnen deshalb unsere Broschiire. Eine Zeckenkarte,
mit der Sie im Ernstfall eine Zecke sicher und einfach entfernen
kénnen, finden Sie darin ebenfalls. Sie kénnen sie kostenfrei anfor-
dern per E-Mail an marketing@bkk-provita.de oder telefonisch

unter Tel. 08131/6133-0 bestellen.

Neue Anschriften bzw. Besucher-
adressen der Servicecenter
Ingolstadt und Hannover

Unser Servicecenter Ingolstadt ist bereits im Januar dieses Jahres
umgezogen. Die neue Anschrift ist folgende:
Am Pulverl 5, 85051 Ingolstadt

Unser Servicecenter Hannover wird spatestens zum April dieses Jahres
unter folgender neuer Anschrift erreichbar sein: Berckhusenstr. 7,
30625 Hannover

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
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sportlich AKTIV

So kommen Ruhe
und Kraft aus der Luft

Boxen ohne Gegner ist das Gegenteil von Kampf. Beim Schattenboxen dreht der Kreislauf auf,
das Energielevel steigt und der Kopf wird einfach frei geboxt — egal, wann und wo. Ubungen
und gute Griinde, um gleich damit anzufangen.

TEXT Oliver Armknecht

chattenboxen ist definitiv
S mehr als ein Boxtraining. Zwar
wird das freie Schlagen ohne
Gegeniiber bei dem Sport gern zur
Vorbereitung und zum Verfeinern
der Techniken genutzt, es handelt
sich aber im Grunde um Ubungen,
die jede:r machen kann, drinnen,
drauBen, tiberall.
Handschuhe sind ebenso tUberfliissig

Schattenboxen macht den Kopf
frel und entspannt komplett.

wie ein Sandsack. Das Wohnzimmer
bietet sich ebenso als Boxarena an
wie der Waldpfad. Gleiches gilt fir
den Zeitpunkt. Die einen bauen das
Schattenboxen in ein allgemeines
Trainingsprogramm ein, denn

es eignet sich hervorragend zum
Aufwidrmen. Andere legen mehrmals
taglich Schattenbox-Einheiten zum
Auflockern ein, z.B. zwischendurch
im (Home-)Office. Kein Wunder, dass
Schattenboxen in den letzten Mona-
ten zum Trendsport geworden ist!
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Fest steht: Schattenboxen bringt den
Kreislauf richtig schon auf Touren.
Danach ist der Korper bereit fiir noch
mehr Training, aber die Einheiten
sind auch an sich fiir den Muskelauf-
bau geeignet.

Es sieht ndmlich nur von aufBen so
aus, als wiirden vor allem die Arme
bewegt - Schattenboxen ist ein
Ganzkorpertraining. Die Beine sind
standig in Bewegung,
auch Bauch und
Riicken werden durch
die Bewegungs-
ablaufe gefordert.
Durch die Vielzahl an moglichen
Bewegungsmustern ldsst sich bei
regelmdfBigem Training die eigene
Koordination verbessern.

Und natiirlich ist bei dem trendigen
Schattenboxen in Europa auch noch
eine Spur Tai-Chi enthalten: Schat-
tenboxen ist ideal, um auf andere
Gedanken zu kommen, denn die
unguten werden einfach, schnell

und kraftvoll in die Luft geboxt. Das
macht den Kopf frei und entspannt
komplett. «

Vier Ubungen zum
Abreagieren und
Energietanken:

Schulterbreit aufstellen.
Rechtshdnder stellen das linke
Bein vor, Linkshander das
rechte. Die Hande locker zu
einer Faust ballen und oben
ans Kinn halten, damit die
»,Deckung® stimmt. Auch beim
Schlagen selbst locker bleiben.
Der Arm sollte nie ganz
gestreckt sein. Stattdessen
den Schlag kurz vor dem Ende
abbremsen und den Arm
wieder in die Ausgangs-
position bringen. Zum Anfang
reicht es, sich ein konkretes
Ziel vorzustellen und zu
versuchen, dieses mit geraden
Schldagen zu treffen.




FOTOS: AdobeStock

Wer sich beim Schlagen sicher fiihlt, kann das Schattenboxen
noch etwas dynamischer gestalten und die Beine ins Training
einbeziehen. Zu Beginn reicht es, locker auf der Stelle zu hiipfen
oder ein bisschen hin und her und dabei die grundsatzliche
Position beizubehalten. In der nachsten Stufe auch mal kurz nach
vorne springen, um das imagindre Ziel in der Luft zu treffen.
Und danach gleich wieder zuriickspringen, um einem poten-
ziellen Gegenschlag auszuweichen. Diese Mandver trainieren die
Koordination von Beinen und Armen.

[Weitere Variationen|

Schon die Standardkombination aus geraden Schldgen und
Auf-der-Stelle-Spriingen kann die Kondition ganz schén heraus-
fordern, welche aber mit der Zeit wichst. Neue und einfache
Variationen konnen sie weiter steigern: zwischendurch die Beine
wechseln, also statt des linken Beins das rechte vor. Genauso kon-
nen die Schldge abgewandelt werden, statt der tiblichen geraden
Kinnhaken z.B. Schwinger von der Seite zum Programm oder ein
Schlag von unten. Und wer dabei das Tempo steigert und finf Mi-
nuten hélt, pausiert und wieder loslegt, macht aus dem Schatten-
boxen ein High Intensity Interval Training (HIIT) vom Feinsten:
Cardio-Boxen, das auf Dauer angelegt sogar zum Abnehmen taugt.

Spiegel oder Hanteln?

Obwohl beim Schattenboxen prinzipiell
keine Hilfsmittel notig sind, konnen sie
Fortgeschrittenen durchaus Vorteile
bringen. Einer davon ist ein Wandspie-
gel. Damit lassen sich Techniken besser
einstudieren und verbessern, wenn etwa
der eigene Korper zur Zielscheibe wird

- mit Abstand nattrlich! Dabei macht

es auch Sinn, die Ubungen mal ganz
konzentriert und langsam auszufiihren:
Blickkontakt mit den eigenen Augen
aufnehmen und den Arm in Zeitlupe zur
gespiegelten Faust hin bewegen. So kann
aus dem Schattenboxen ein meditativ
wirkender Fluss entstehen.

Wem es mehr um die Kraft bzw. kraft-
volles Abreagieren geht, greift stattdes-
sen zu gummierten kleinen Hanteln a

1 kg und boxt mit diesen - das trainiert
die Armmuskeln. Aber Vorsicht: Da sie
gerade bei Ungeiibten schon mal aus der
Hand rutschen, nur in einer sicheren
Umgebung nutzen. Und Menschen, die
Probleme mit ihren Gelenken haben,
befragen am besten erst ihren Arzt,

ob sie mit Gewichten boxen oder ein
Sprungtraining mit einbauen konnen.
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Schnell, knackig, superaromatisch — Kochen mit dem
asiatischen Multitalent macht einfach SpaR! Und der nahe

Frihling ist perfekt, um mit diesen unwiderstehlichen Rezepten

einfach loszuwoken.
TEXT Cora Keller

Kartoffel-Kokos-Curry mit Austernpilzen

Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 25 Minuten

Zutaten: 600 g festkochende Kartoffeln e 2 Mdhren e 2 Schalotten e 2 Knoblauchzehen e 2-3 ¢cm
Ingwer e 1 rote Chilischote ® 300 g Mangold e 150 g griine Bohnen e 250 g Austernpilze

e 1 kleine Aubergine e 150 g Maiskélbchen © 2 EL Erdnussdl ® 2 EL rote Currypaste ® 1 EL Kurkuma
e ca. 250 ml Gemiisebriihe ® 400 ml Kokosmilch ® 3—4 EL Sojasauce e Limettensaft

Kartoffeln, Mcéhren, Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen. Kartoffeln wiirfeln, Mohren
halbieren, in Streifen hobeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Chili waschen, putzen, in feine
Ringe schneiden. Mangold waschen, putzen, Blétter grob hacken, Stiele in Streifen schneiden.
Bohnen waschen, putzen. Pilze putzen, in Streifen zerpfliicken. Aubergine waschen, putzen,
wiirfeln. Mais abbrausen und abtropfen lassen. Ol erhitzen, Pilze leicht goldbraun braten,

aus dem Wok nehmen, darin Chili mit Schalotten, Knoblauch und Ingwer kurz anschwitzen.
Kartoffeln mitbraten, Currypaste und Kurkuma untermischen, Briihe und Kokosmilch angieRen.
Mit Sojasofe wiirzen, ca. 10 Min. garen, ab und zu riihren. Dann Bohnen, Mangoldstiele und
Aubergine zugeben, weitere 5 Min. garen. Zum Schluss Mdhrenstreifen, Mais, Mangoldblatter
und Pilze erganzen, ca. 5 Min. fertig garen. Evtl. Briihe nachgieRen, mit SojasoRe und Limetten-
saft abschmecken.
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elcher Wok darf’s denn sein

oder ist schon da? Ein klas-

sischer asiatischer Wok hat
einen runden Boden, weil die runde
Kuppel auf einer Gasflamme erhitzt
wird. Fiir unseren Markt produzierte
kommen meist mit einer flachen
Standflache fiir Herdplatten daher.
Beide sind normalerweise aus Stahl.
Das muss, wie auch bei Eisenpfannen,
erst mal eingebrannt werden und
eine Patina bilden, heiBt:
1. Wok mit Ol bestreichen, das hoch
erhitzt werden kann, z.B. Distelol.
2. Sehr heifl werden lassen, denn erst
bei einem Rauchpunkt tiber 260 Grad
entsteht die Schutzschicht. Diese
wird mit jedem Einsatz immer besser.
Doch vor dem ersten Gericht ist es
sinnvoll, das Ol-Einbrennen zwei- bis
viermal zu wiederholen. Geht auch
schnell! Ein guter Wok heizt sich in
einer halben Minute voll auf.
Natiirlich ist auch ein beschichteter,
sofort einsatzbereiter Wok nicht vom
Herd zu weisen. Sein Vorteil: Es kann
nichts anbrennen. Nachteil: Das Asia-
Garktichen-Gefiihl fehlt ein wenig.
Und los geht’s: Hier sind Frithlingsre-
zepte mit frischem Gemiise und aro-
matischen Zutaten, die verfithrerisch
lecker sind und obendrein gesund,
denn kaum ein Topf kocht so knackig
und vitaminschonend wie dieser! §
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Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 25 Minuten, Garzeit: 4 Minuten
Zutaten: 50 g Reisnudeln ® 400 g Brokkoliréschen e 150 g Saubohnen
e Salz @ 250 g Mangold e 150 g Rotkohl ® 2 EL Sesamdl e 1 1L griine
Currypaste e 200 ml Kokosmilch e 2 EL Mandelmus 3 Bio-Limetten
Pfeffer o 1 EL gerdsteter Sesam e Koriandergriin

Reisnudeln mit heiRem Wasser tiberbriihen, 4—5 Min. einweichen
lassen, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen. Brokkoli
waschen, mit Saubohnen in kochendem Salzwasser ca. 4 Min.
blanchieren, abgielen. Mangold waschen, putzen, klein schneiden.
Rotkohl waschen, putzen, in feine Streifen schneiden, im heiRen Ol im
Wok ca. 4 Min. andinsten. Bohnen, Brokkoli und Currypaste zugeben
und mit Kokosmilch auffiillen. Etwa 100 ml Wasser angieRen und alles
3—4 Minuten kdcheln lassen. Das Mandelmus und den Saft von

1 Limette dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ubrige
Limetten in grobe Scheiben schneiden, auf das Gemise legen und
alles mit Sesam und Koriander bestreuen.

Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 30 Minuten,
Garzeit 20 Minuten

Zutaten: 200 g Basmatireis ® Salz ® 2 gelbe Paprika-
schoten e 150 g Zuckerschoten e 150 g griiner Spargel
e 3 Friihlingszwiebeln e 2 gekochte Kartoffeln vom
Vortag e 3 Blétter Thai-Basilikum e 2 Blétter Minze

e 2 El Sojadl e 1-2 TL griine Currypaste ® 200 m/
Kokosmilch e 1-2 EL SojasolSe

Reis im Sieb unter flieBendem Wasser waschen,

mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz in
einem Topf aufkochen und zugedeckt bei kleinster
Hitze ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Paprika
waschen, putzen, entkernen, wiirfeln. Zucker-
schoten waschen, Enden abknipsen. Spargel ab-
brausen, unteres Drittel schélen, in Stiicke schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen, klein schneiden.
Kartoffeln pellen, wiirfeln. Krduter waschen, trocken
schitteln, fein hacken.

01 im Wok erhitzen, Gemiise knackig anbraten. Curry-
paste und Kokosmilch einrtihren. Krdauter untermi-
schen, mit Salz oder Sojasol3e abschmecken.

Den Reis mit dem Wok-Gemiise servieren.

Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 6 Minuten
Zutaten: 3 Méhren e 4 Friihlingszwiebeln e 1 Knoblauchzehe ® 2 cm
frischer Ingwer @ 1 rote Chilischote ® 250 g Sojabohnensprossen

© 2 El Kokosdl @ 2 TL rotes Currypulver ® 1 TL Garam Masala

e 7 £l SojasolBe e 2 Limetten © 1 Handvoll Koriandergriin

Mohren schalen, putzen, langs halbieren, in feine Scheiben schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen, schrdg in feine Ringe schneiden.
Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln. Ingwer schélen, fein hacken.
Chilischote waschen, in feine Streifen schneiden. Sprossen waschen
und abtropfen lassen.

Das Ol in einem Wok erhitzen und die M&hren darin ca. 3—4 Minuten
anbraten. Friihlingszwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Chili und Sprossen
zugeben, 2—-3 Minuten mitdiinsten. Mit Currypulver, Garam Masala,
SojasoRe und dem Saft der beiden Limetten abschmecken.

1-2 Minuten zu Ende garen. Koriander waschen, trocken schiitteln,
das Gemiise damit garnieren und gleich schmecken lassen.
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Fox Award 2020 in
Gold fir unser
Mitgliedermagazin

Wir haben gemeinsam mit unserer Agentur —
Journal International The Home of Content — den
Fox Award in Gold fiir unser Mitgliedermagazin
,MAGAZIN fiirs LEBEN" erhalten.

Die Begriindung der Jury lautete: ,.Der kiirzlich
erfolgte Relaunch verleiht dem ,Magazin fiirs
Leben’ buchstablich mehr Leben. Dies gilt speziell

fiir die Titelgestaltung wie auch fir die Typografie,

die die Zielgruppen-relevanten Inhalte jiinger und
dynamischer anmuten lasst.”

Veroffentlichung der Hohe
der Vorstandsvergiitungen 2020

Die Krankenkassen und ihre Verbande miissen jahrlich die Vergiitungen ihrer Vorstande
verdffentlichen. Die BKK ProVita kommt dieser Verpflichtung selbstverstandlich nach.

Der Vorstand der BKK ProVita erhielt vom 01.01.2020 bis 31.12.2020 eine Grundvergtitung
von 185.837,88 Euro plus variablen Anteil in Héhe von 11.250,00 Euro. Zur Zusatzversor-
gung wurde ein Zuschuss in Hohe von 35.560,32 Euro gezahlt. Der private Nutzungsanteil
des Firmenwagens wurde entsprechend den gesetzlichen Bestimmungen versteuert.

Die Vorstandin des BKK Landesverbandes Bayern, Sigrid Konig, erhielt vom

01.01.2020 bis 31.12.2020 eine Gesamtvergiitung von 224.200 Euro. Sie war vergleichbar
mit beamtenrechtlichen Regelungen in Héhe von 33.090,96 Euro versichert. Zur privaten
Versorgung wurde ein jahrlicher Zuschuss in Héhe von 22.240 Euro gezahlt. Der Dienst-
wagen kann auch privat genutzt werden.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzenverbandes erhielt vom 01.01.2020 bis
31.12.2020 eine Grundvergiitung in Héhe von 262.000,00 Euro. Zur Zusatzversorgung
wurde ein Zuschuss in Héhe von 49.728,00 Euro bezahlt.

Der stellvertretende Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzenverbandes erhielt vom
01.01.2020 bis 31.12.2020 eine Grundvergiitung in Hohe von 254.000,00 Euro.

Zur Zusatzversorgung wurde ein Zuschuss in Héhe von 72.679,00 Euro gezahlt.

Das Vorstandsmitglied des GKV-Spitzenverbandes erhielt vom 01.01.2020 bis 31.12.2020
eine Gesamtvergtitung in Hohe von 250.000,00 Euro. Zur Zusatzversorgung wurde ein
Zuschuss in Héhe von 30.484,00 Euro gezahlt.

Mitgliedermagazin online -
jetzt anmelden!

MAGAZIN fiirs LEBEN.

lieber online lesen? Wir informieren Sie, sobald eine neue Ausgabe
verdffentlicht wurde, und senden sie lhnen als PDF per Newsletter zu.
e
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Sie mdchten Porto und Ressourcen sparen und unser Mitgliedermagazin

Melden Sie sich jetzt an! www.bkk-provita.de/mitgliedermagazin

Satzung

Unsere Satzungsanderungen aus der Sitzung des
Verwaltungsrates vom 03.12.2020 kdnnen Sie

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

ProVita

Die Kasse flirs Leben.

Weiterempfehlen lohnt sich fiir Sie!

Mitglieder werben Mitglieder: Sind Sie mit uns zufrieden? Dann
sprechen Sie doch einfach Ihre Bekannten, Freunde oder Nachbarn
auf unsere Leistungen und unsere nachhaltige Ausrichtung an und
werben Sie ein neues Mitglied fir uns. Daflr belohnen wir Sie mit
einer Uberweisung von 25 € direkt auf Ihr Konto!
www.bkk-provita.de/mitglieder-werben-mitglieder

Der Wechsel zu uns ist ganz einfach! Hier erfahren Sie wie’s geht:
www.bkk-provita.de/mitglied-werden



Anzeige

GAUMEI\y PFLEGE

ISS DICH GLUCKLICH - AUCH IM SCHICHTDIENST!
Fur alle, die in der Pflege arbeiten:
monatlich einfache und gesunde Rezepte
von Starkoch Volker Mehl

Live-Koch-Events zum Mitkochen

regelmaBiger Podcast rund um das Thema
gesunde Ernahrung

Entdecke leckere Rezepte unter
www.korian-stiftung.de

KOSTENFREIER ONLINEKURS FUR STRESSMANAGEMENT UND SELBSTFURSORGE

AUSZEIT ICHZEIT

STRESSMANAGEMENT ONLINE-KURS SPEZIELL FUR PFLEGEKRAFTE

Jetzt anmelden unter
www.korian-stiftung.de Nimm dein Stressmanagement in die eigenen Hande!
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