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Unsere Autorin Susanne Pahler wundert sich immer
wieder iiber die Verschiedenheit ihrer beiden Kinder — das eine
impulsiv und quirlig, das andere ruhig, konzentriert,
beherrscht. Wie kommt das, fragt sie sich — und wie gehe ich
am besten mit diesen unterschiedlichen Temperamenten

um? Hier sind spannende Forschungsergebnisse, die de be
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ines unserer liebsten Familienspiele heifdt: ,Wehe,

du lachst! Lachen, Grinsen, Kichern - alles streng

verboten. Unser Kleiner schafft es mit seinen knapp

vier Jahren zwei, drei Wimpernschliige, bis er los-

prustet. Unser Sechsjiihriger dagegen hat das totale

Pokerface, selbst wenn man ihn kitzelt. Typisch, denn Empfin-

dungen zeigt er nicht so deutlich, selbst wenn er sich wehtut.
Im Gegensatz zum Kleinen, Stichwort: offenes Buch.

Neben einigen Gemeinsamkeiten gibt es solche Unterschiede

haufenweise! Wo der eine mutig vorprescht, bleibt der andere

lieber erst mal im Hintergrund. Wo sich der eine von Judo

bis Raumfahrt fiir eine enorme Bandbreite an Dingen

interessiert, liegt dem anderen seit gut zwei Jahren

eigentlich nur eines am Herzen: Autos.

‘Wenn ich solche Unterschiede bemerke, frage ich mich
immer wieder, wie es sein kann, dass Briider so verschieden
sind. Wo, wie und wann entscheidet sich, wie ein Kind tickt: bei
der Zeugung? In der Schwangerschaft? Oder danach, weil wir
Eltern vielleicht mit den Kindern unterschiedlich umgegangen
sind und sie so verschiedene Temperamente entwickelt haben?

Auf der Suche nach Antworten werde ich bei Danielle
Dick fiindig: Die US-Professorin fiir Klinische Psychologie und
Genetik leitet ein Forschungsinstitut, ist selbst Mutter und hat
ein Buch zum Thema geschrieben (sieche Kasten S. 25). Jedes
Kind, erklirt sie darin, bekomme durch seine Gene bestimmte
Veranlagungen mit auf den Weg, die das individuelle Tempe-
rament bestimmten - von Angstlichkeit und Impulsivitit bis
hin zu gepfefferten Wutanfillen.

®
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Mit meiner Beobachtung, dass meine S6hne schon mit ge-
wissen Eigenarten auf die Welt gekommen sind, liege ich also
richtig: Das charakterliche Grundrauschen entsteht, sobald
Eizelle und Spermium verschmelzen. Dadurch ergibt sich ein
ganz individueller Gen-Mix, der nicht nur iiber Auerlich-
keiten wie Haar- und Augenfarbe entscheidet, sondern sich
auch aufs Verhalten auswirkt.
Der Einfluss der Gene sei dabei etwas grofier als die
Wirkung bestimmter Erziehungspraktiken, meint Dick,
denn grundlegende Charaktereigenschaften lieffen sich
einfach nicht anerziehen oder beibringen: Wer introver-
tiert ist, wird sich auf einer Bithne vor vielen Menschen eher
nicht wohlfiihlen. Und wer starke Emotionen hat und die auch
Auflern mochte, wird sich bei einem Streit nicht still in eine
Ecke verkriechen. Fix ist trotzdem nix, sagt die Wissen-
schaft. Eine grofle Meta-Studie der US-Forscher Wendy
DelVecchio und Brent Roberts etwa zeigte im Vergleich
von mehr als 35 000 Menschen, dass die Personlichkeit
bis zur Jugendzeit in Bewegung ist, sich erst danach all-
miihlich verfestigt. Und selbst bis zum mittleren Er-
wachsenenalter sind noch Umbriiche méglich.
Das Temperament kann sich also in Wechselwirkung mit
der Umwelt innerhalb eines gewissen Spektrums veréindern »




Ablage

Bearbeiten  Darstellung

Gehe zu

Werkzeuge Fenster

Hilfe

e

Temperament_EF0123.pdf
Seite 5 von 12

Titelthema

. 'o..
und erweitern. So priigen schon Babys und klei-

ne Kinder durch ihre Reaktion auf bestimmte
Umgebungen selbst mit, welche Erfahrungen die Er-
wachsenen fiir sie aussuchen. Das spiiter introvertierte Baby
etwa plirrt, wenn ihm zu viel los ist - also vermeiden die Eltern
solche Situationen. Die Angebote, die wir den Kindern machen,
sind zusitzlich wiederum von unseren eigenen Genen geprigt.
Viel Einfluss auf das Temperament haben vor allem so-
ziale Parameter, darunter wir Eltern, die Grofeltern, Er-
zieherinnen, Freunde, Schulen, Vereine. Durch Nachahmung,
Verstiindnis, Einfithlungsvermégen, Geduld und passende An-
gebote formt sich der Charakter ebenfalls. So konnte etwa der
schiichterne Junge erkennen, dass er mit einem passenden
Mindset und viel Ubung trotzdem mit gutem Gefiihl auf der
Bithne stehen kann. Oder das kleine Midchen mit der kurzen
Ziindschnur merkt, dass man konstruktiv besser streitet. Das
stiirkt das Kind - und entspannt zusiitzlich den Familienalltag:
WViele Stressoren, die wir als Eltern erleben, lassen sich auf
Unterschiede zwischen dem angeborenen Temperament des
Kindes und die Umgebungen zurtickfithren, die wir fiir
unsere Kinder schaffen®, sagt die Genetikerin Danielle
Dick. Heifdt: Wenn wir wissen, warum diese Spannungen
entstehen, liisst sich viel davon auch wieder beseitigen.

Um unsere Kinder entsprechend begleiten zu kon-
nen, miissen wir die angeborenen Tendenzen unserer
Zwerge aber natiirlich erst mal kennen. Zur Ein-
ordnung benutzt die Forschung viele verschiedene Kate-
gorien. Danielle Dick vereinfacht das Ganze, indem sie sich
auf drei erprobte Verhaltensarten konzentriert, die bei Siug-
lingen und kleinen Kindern verschiedener Kulturen zuverlissig
immer wieder auftauchen: Extraversion (Wie sehr freut sich
das Kind iiber die Welt, iiber Menschen, Bewegung und
Neues?), Emotionalitit (Wie geht es mit Stress, Furcht und
Frustration um?) und Selbstregulation (Wie gut kann es Emo-
tionen, Aufmerksamkeit und Verhalten regulieren?). Jede die-
ser Dimensionen kann hoch, mittel oder gering ausgepriigt sein.

Dass es bei der Einschiitzung des eigenen Kindes keine

besseren oder schlechteren Wesensziige gibt, ist Forschenden
wie Danielle Dick iibrigens besonders wichtig: ,,Ob wir Eigen-
schaften als ,gut’ oder ,schlecht’ einordnen, kann sich im Laufe
der Zeit und tiber die Kulturen hinweg éindern”, sagt sie. Man-
gelnde Kooperation etwa gilt bei Kindern als schwierig, spiter
dagegen wird ein Mensch dafiir geschiitzt, wenn er fiir seine
Prinzipien einsteht. Oder: Manche Kulturen legen wert aufkind-
lichen Gehorsam, andere auf moglichst individuelle Kinder.
wJede Veranlagung hat ihre Vor- und Nachteile - auch wenn ei-

f=@22Q0@80MQ0 W

®

Q

nige es zugegebenermaflen den Eltern auf verschiede-
nen Entwicklungsstufen schwerer machen als andere”,
sagt die Expertin.

Bleibt noch meine Frage, ob wir mit unseren Kindern
unterschiedlich umgehen diirfen. Auch wenn unsere Jungs
dann garantiert ,Unfair! Unfair!“ schreien: ,Die beste Er-
ziehung ist auf das einzelne Kind mafgeschneidert und keine
Einheitslosung fiir alle®, sagt Danielle Dick. Fair sei das trotz-
dem: ,Kinder mit unterschiedlich ausgeprigter Emotionalitit
brauchen unterschiedliche Dinge von ihren Eltern, und das ist
auch in Ordnung so.” Schliefflich wiirde man ein Mathe-Ass
auch nicht zum Forderunterricht schicken, nur weil der zahlen-
schwache Bruder Nachhilfe bekommt.

Seit ich weif}, dass viele Unterschiede bei unseren beiden
Jungs einfach angeboren sind, bin ich wesentlich entspannter.
Dass aus dem Groflen mit seiner mittleren Extraversion wenig
bis nix aus seinem Kindergartenalltag zu erfahren ist: Schade,
aber mit geschickter Gesprichsfithrung schaffen wir es trotz-

dem, mehr als , Es war gut” aus ihm herauszubekommen. Und
ziemlich laut ist es schon, wenn der Kleine mit seiner hohen
Emotionalitiit sofort nach Pflaster und einem Coolpack
schreit, sobald er auch nur eine Tischkante streift. Er wird
aber auch wieder schnell leise, sobald ich im signalisiere,
dass ich ihn ernst nehme. Die Jungs sind eben genetisch so
gestrickt. Und genau richtig so. »
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Mit folgendem Test kénnt ihr es herausfinden.
Ordnet dafiir ganz ehrlich auf einer Skala von
1bis 8 ein, wie euer Kind typischerweise auf die
beschriebene Situation reagiert — von ,trifft
iiberhaupt nicht“ zu (ganz links) bis ,trifft absolut
zu“ (ganz rechts). Die Tendenzen sollten dabei
in verschiedenen Situationen immer wieder zu
beobachten sein. Am besten schétzen gleich
mehrere (Mama, Papa, Oma, Opa) euer Kind ein
- das gleicht die Verzerrung aus, die das
eigene Temperament vielleicht mit reinbringt.

Trifft Weder ganz falsch Trifft
berhaupt noch absolut absolut
nicht zu zutreffend 2u

*r-——-—_—0—0—0—

Viel oder wenig ,EM“?
Euer Kind...

... ist sehr frustriert, wenn etwas nicht nach seinen

Vorstellungen lauft.

... hat nachts Angst vor Monstern oder Gerauschen.

... bleibt fir eine gefiihlt lange Zeit in diesem
Zustand, wenn es sich aufregt (zehn Minuten

. . oder langer).
Trifft Weder ganz falsch Trifft ... lasst sich schwer beruhigen oder ablenken,
Uberhaupt noch absolut absolut

wenn es erregt oder wiitend ist.
nicht zu zutreffend zu

Tendieren die Markierungen nach links, liegt die
Emotionalitat vermutlich im unteren Bereich.
Zusatzliche Indikatoren: Euer Kind regt sich nicht
UbermaRig auf, wenn etwas nicht lauft wie geplant.
Falls doch, beruhigt es sich recht schnell wieder. »

e =}

Viel oder wenig ,EX“?
Euer Kind ...

... mag risikoreiche Spiele oder
abenteuerliche Aktivitaten.

... erkundet gern neue Orte.

... lernt gern neue Menschen kennen.

... ist voller Energie.

Tendieren die Markierungen nach links, liegt die
Extraversion vermutlich im unteren Bereich.
Zusétzliche Indikatoren: Euer Kind bevorzugt
ruhige Aktivitidten wie Lesen gegeniiber energie-
reichen Aktivitaten wie Herumrennen. Und es
braucht lange, um mit einer neuen Person warm
zu werden oder nahert sich einer neuen Situation
nur zégerlich.
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Trifft Weder ganz falsch Trifft
tberhaupt noch absolut absolut
nicht zu zutreffend zu

*——o  —0  —0 —0o 0 o2

Viel oder wenig ,REG*“?
Euer Kind...

... kann mit einem Verhalten aufhéren, wenn es
ein ,Nein“ hort.

... ist hochkonzentriert, wenn es sich mit einer
einzelnen Aktivitat wie Malen oder Spielen mit
Baukl6tzen beschaftigt.

... kann gut Anweisungen befolgen.

... ist vorsichtig in Situationen, die man ihm vorher
als gefahrlich aufgezeigt hat.

... kann auf eine Belohnung warten, wenn es dazu
aufgefordert wird.

Tendieren die Markierungen nach links, liegt die
Selbstregulation vermutlich im unteren Bereich.
Zuséatzliche Indikatoren: Dein Kind kann nur
schwer still sitzen oder warten, bis es an der
Reihe ist. AuRerdem stiirzt es sich haufig
unbedacht in Aktivitaten oder Situationen.

Wo liegen die meisten Markierungen bei der jeweiligen
Temperaments-Dimension? Sind sie vor allem auf der
rechten Seite, unterstreicht ihr ,hoch® Sind sie eher in der
Mitte, trifft ,mittel“ zu. Tendieren die Antworten nach
links, ist ,niedrig“ richtig.

niedrig/mittel/hoch
niedrig/mittel/hoch
niedrig/mittel/hoch
Daraus ergibt sich fiir euer Kind eine individuelle

Temperamentsformel, etwa ,Pawel ist EX hoch, EM
mittel, REG mittel“ »
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War die Detektivarbeit im vorangegangenen Test erfolgreich?
Hier erfahrt ihr, wie ihr eure individuelle Temperamentsformel
fir einen entspannteren Familienalltag nutzen kénnt

EXTRAVERSION (EX)

EMOTIONALITAT (EM)

SELBSTREGULATION (REG)

hoch: Ein Kind mit ausgepragter Extraversion liebt
Action, alles Neue, viele Kontakte und steht gern im
Mittelpunkt. Playdates, Sport, Events, Theaterkurs,
Ferienlager ~ alles voll sein Ding. Motivation und
Energie ziehen diese Kinder aus reichlich
Feedback. Also: die Zirkusauffihrung
zu Hause unbedingt ehrlich bejubeln
und auf dem Spielplatz das Klettern
kommentieren: ,Du kannst das schon
richtig gut! Jetzt bist du stolz, oder?*
Auch wichtig: Mit Hérspiel-, Lego-
oder Bastelzeit immer wieder einen Gang
runterschalten und erklaren, warum das
wichtig ist: ,Wir alle brauchen Zeit zum Erholen, sonst
sind wir irgendwann total erschépft. Hast du gestern
gemerkt, wie ausgeruht du nach dem Lesen in deinem
Zimmer warst?*“

hoch: Diesen Kindern fehlt nicht die Motivation, sich harmonisch zu verhalten -
sie kénnen ihre heftigen Emotionen einfach (noch) nicht von sich aus regulieren.
Aber sie kdnnen es mit unserer Hilfe nach und nach lernen. Dafiir eher auf die
Lésung des Problems konzentrieren, statt bestimmtes Verhalten zu belohnen oder
es mit scharfen, negativen Reaktionen zu bestrafen - andernfalls potenziert sich
der Frust auf beiden Seiten immer weiter. Das heiRt, auch wenn ihr immer mal
wieder kocht vor Wut, versucht trotzdem, dem Kind gerade wéhrend oder nach
einem Ausraster viel Warme zu geben, ihm zuzuhéren, es zu trésten.

Sobald sich alle beruhigt haben, am besten gemeinsam (!) nach typischen
Auslésern suchen, etwa Ubergange zwischen Aktivitaten, Midigkeit, Plan-
anderungen. Diese Gesprache machen aus euch ein Team, das gegen einen
gemeinsamen Feind kéampft. Vielleicht bekommt der auch einen Namen?

Dann mégliche Lésungen gemeinsam erarbeiten: ,Lass uns mal nachdenken, was
wir tun kénnen, wenn dieser Bert wieder im Anmarsch ist. Hast du eine Idee?*
Dabei alle Vorschlage anhéren und schlechte Ideen wie ,Schokolade zum
Fruhstiick gegen morgendliches Witen* nur mit guten Argumenten ablehnen:
JToll, dass dir was einfallt! Aber ich muss dafiir sorgen, dass du gesund frihstickst.
Wir miissen was finden, das wir beide gut finden. Lass uns mal weiter iberlegen.”
Da solche Kinder genetisch zu hoher Emotionalitat neigen, kann das eine Weile
dauern. Durchhalten lohnt sich aber! Kleine Erfolge dann unbedingt feiern

und belohnen! ,Hier sind Belohnungen bei stark emotionalen Kindern tatséchlich
angemessen und wirksam®, sagt Expertin Dick. Klappt es dann immer besser,
erkennt das Kind: Probleme lassen sich l16sen, indem man Ideen entwickelt,
ausprobiert und wieder dndert, bis sie passen.

hoch: Kinder mit starker Selbstkontrolle gelten als gewissenhaft und
zuverlassig. Wunderbar. Etwas genauer hinschauen lohnt sich
trotzdem: Es gibt Kinder, die sich zu sehr im Griff haben. Dann sind
sie vielleicht extrem vorsichtig, um keinesfalls ein Risiko einzu-
gehen, oder unflexibel und unnachgiebig. Sie sollte man vorsichtig
und sanft dazu bringen, etwas Neues auszuprobieren. Hat das Kind
dann tatséchlich die Komfortzone verlassen, unbedingt spiegeln,
was es geschafft hat, und fragen, wie es sich damit fiihlt. Bei einem
eher unflexiblen Kind kann die gemeinsame Lésungs-
findung funktionieren — wie bei hoch emotionalen
Kindern (siehe links). Machen die Impulse anderer
Kinder es stur: Gber individuelle Unterschiede sprechen
und gemeinsam Uberlegen, welche Vor- und Nachteile
verschiedene Charaktereigenschaften haben.

niedrig: Diese Kinder leben gern in ihrer eigenen Welt
und spielen still vor sich hin. In unserer Kultur der
Extrovertierten flhlen sie sich aber woméglich fehl
am Platz, weniger wert oder nicht zugehérig. Deshalb:
ganz bewusst zeigen, dass das Kind genau richtig ist
und dass die kleinen Dinge des Lebens ausreichen
kuscheln, lesen, einen kleinen, aber guten Freundes-
kreis haben. Ruhige Aktivitaiten machen diese Kinder
gliicklich: Lego, Biicherei, Museum, Fotografieren,
Rudern, Klettern, Kochen. AuBerdem ist es gut, wenn
sie einen Rickzugsort ganz fir sich allein haben.
Vielleicht brauchen sie auch Hilfe, um zu erkennen,
wann eine Pause angesagt wire, etwa auf einem
lauten Geburtstag: ,Es kann wirklich anstrengend sein
mit so vielen Leuten. Sollen wir mal kurz rausgehen?
Wir Erwachsenen gehen auf Festen auch manchmal
auf den Balkon, um frische Luft zu schnappen.”

mittel: Diese Kinder passen sich meist einfach an.
Werden sie doch immer wieder unleidlich, hilft

ein Aktivitats-Tagebuch: eine Woche aufschreiben,
wie viel Zeit das Kind mit welcher Art Tatigkeit
verbringt und wie das so lauft. Kippt die Laune
mehrmals bei oder nach dhnlichen Ablaufen, kénnt
ihr versuchen, entsprechend mehr Ruhe - oder
auch mehr Action - einzubauen.

niedrig und mittel: Betont, was gut lauft, statt immer nur zu meckern, und
macht das ruhig begeistert, spezifisch, unmittelbar und konstant.
Danielle Dick nennt das den ,inneren Cheerleader rauslassen” — und
sich mit einer Leidenschaft tber selbststéandig erledigte To-dos
freuen, die man vor der Geburt des Kindes nie fir méglich
gehalten hatte. Dabei sofort jedes Mal KER
ganz konkret werden: ,Super, du
hast ja gerade deine Unter-
wiasche wieder ganz allein
angezogen!“ Jeden Morgen so wiederholen,

bis das Anziehen von alleine klappt (ja,

das wird es nach ein paar Wochen).

.Uberschwangliches, herzliches Lob von

einem Elternteil, begleitet von Umarmungen

und Knuddlern, kann bei Kindern sehr

wirkungsvoll sein.” Also: immer schén die
Fahnchen zum Anfeuern und Jubeln bereit-
halten. Das zeigt Kindern mit niedriger
Emotionalitat zusatzlich, wie schén es ist,
positive Gefiihle zu zeigen.

FOTOS: mauritius images (5), PR (2); ILLUSTRATIONEN: stock.adobe.com

niedrig und mittel: Kinder mit geringer Selbstregulation kénnen gerade unter dem Einfluss starker Emotio-
nen wie Wut, Enttduschung oder Frust Schwierigkeiten haben, sich zuriickzuhalten, Aufgaben zu Ende zu
bringen oder ein Risiko richtig einzuschétzen. Sie gelten als impulsiv oder leicht ablenkbar. Klare Wenn-Dann-
Plane machen es eurem Kind dann leichter, weil sie Abldufe automatisieren. Das funktioniert fiir Klassiker wie
“Wenn du heimkommst, dann ziehst du die Schuhe aus und wischst dir die Hande*, aber auch in Situationen,
die beunruhigend und potenziell gefahrlich sind: ,Wenn dein Bruder dich wiitend macht, dann atmest du funf
Mal tief und langsam ein und aus /... machst du finf Hampelmanner /...kommst du zu mir und sagst es mir."
Da nur wenige Wenn-Dann-Pléne parallel eingeiibt werden kdnnen, sollten die wirklich schwierigen Situatio-
nen Prioritét haben. Hat geklappt? Dann ruhig Gberschwanglich und sofort loben, um das Ganze mit an-
genehmen Gefiihlen zu verfestigen: ,Toll, wie du gleich ... hast.*

Ein weiterer Trick, um Kindern zu zeigen, wie sie mit ihren starken Impulsen besser umgehen

kdnnen, ist die ,Fliege an der Wand“-Technik: Stellt sich das Kind vor, eine Fliege an der Wand zu

sein, die die zuvor geschehene Situation beobachtet, kann es besser reflektieren, was passiert

ist. ,Als wir gestern diesen Streit ums Zubettgehen hatten — was hat die Fliege denn da

gesehen? Was hast du gemacht? Was habe ich gemacht? Und dann? Oh man, die arme Fliege,

die musste sich ja ganz schén was anhéren!”

Und noch ein Gedanke zum Schluss: Sicher, all diese Strategien kosten oft Zeit, Energie und
Nerven. Und auch wir selbst gieBen ja mit unserem angeborenen Temperament immer
wieder Feuer ins Ol: ,Manchmal werden wir trotz allerbester Plane und Vorsatze unseren
eigenen Anspriichen nicht gerecht*, sagt Danielle Dick. ,So ist das Leben nun mal,
und auch das ist eine wichtige Lektion fiir unsere Kinder.“ Dann helfe es, aufrichtig dariiber zu
sprechen. Also: Erzahlt, was passiert ist, sobald ihr alle euch wieder beruhigt habt.
Erklart, dass wir alle Fehler machen, dass es uns leid tut - und dass ihr versuchen wollt, es in

Zukunft besser zu machen. Denn das lohnt sich auf jeden Fall. @

LAUTER
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Radikal nachhaltig Meines Gliickes Schmied Augsburg
Felix Schneider vom Etz“in Nirnberg Selbst ein Messer zu schmieden, das Die Band Loamsiada mischt Bayern mit
erkochte sich zwei Michelin-Sterne. Ein bedeutet Kontemplation mit Funkenflug, ihrem Urban Brass auf. Uns zeigte sie die
genussvoller Besuch mit Degustation lautem Hammern und Rhythmus schonsten Eckenihrer Heimat
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Paddeln und Wandern Loisach, Isar, Walchensee und Kochelsee mit Packrafts — Adler-Auge! Winterpirsch im Allgdu
StadtwanderninNirnberg Von GoHo ins Griine! — Dachau Ewige Kiinstlerstadt — Eisbaden Ein Selbstversuch
Sternenparks Rbion und Winkelmoosalm — Donaudurchbruch Mit Kajak statt Motorschiff — Flussradwege Tourentipps
Heu Da bliibt uns was! — Bayerischer Wald Winterliche Schachten-Tour — Raucher-Wanderung Schin benebelt
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Text: Susanne Pahler Fotos: Bernhard Huber

Kurzhinter dem Schliersee zeigt Hagen Dittmer
seiner Kundschaft, wie man aus einem Stiick Stahl ein
hochwertiges Messer schmiedet. Wie sich so ein ,Oberland-
messer® zusammensetzt, weifd unsere Autorin jetzt. Und auch,
wie gut es sich anfiiblt, etwas mit Kraft, Rhythmus und den
eigenen Hinden zu erschaffen

Bayern Magazin 03/2023
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.Muss das so weh tun?”, frage ich Hagen Dittmer.
Nein: Ichschreie esihm zu, denn vor mir kreischt
die Sige. Die Kanten des zwei, drei Millimeter
dicken Stahls, den ich gerade zusége, sind nicht
ohne, wenn einemder Alltag am Computer keine
schiitzende Hornhaut beschert. Handschuhe
sind auch nicht erlaubt, viel zu schnell kommt
man damit ans Ségeblatt. Den Rest kann sich,
wer mag, selbst ausmalen. Ich plage mich also
beim ersten Schritt zu meinem Do-it-yourself-
Messer etwas.

Habe ich womdglich doch zwei linke Daumen?
Hagen bleibt ganz entspannt. ,Des passt schon®,
sagt er nach einem priifenden Blick iiber meine
Schulter. Und bald ist es sowieso geschafft. Aus
dem Stiick Stahl, auf das ich zuvor mithilfe einer
Schablone die spéteren Umrisse gemalt habe,
wurde, ta-ta, die Basis fiir mein neues Kiichen-
messer.

.Ich wiirde sagen, eine 3", benotet Hagen das
Ergebnis mit einem kleinen Schmunzeln. Ich
wiirde sagen: Fiir das erste hoch konzentrierte
Kreissigenin meinem Leben sowie aufgrund der
coolen Schutzbrilleund der kernigen Lederschiir-
ze mindestens eine 3+.

Es ist einer der kiithlen Tage nach den vielen
Hitzetagen im Juli 2023, alsich Hagen — Anfang
vierzig, blitzende Augen, Tattoos bis zum Hals,
Silberringe an den Fingern und eine schwarze
Stoffkappe auf dem Kopf — in seiner Werkstatt
besuche. Mit dem rauen Holzfuf3boden und den
salbeigriinen Winden ist sie quasi sein Corona-
Gliick: Die Rdume, damals noch eine Schreine-
rei, fand er Anfang 2020 iiber Ebay!

\
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1
Hagen Dittmer
zeigtseinen Schmiede-
Schilerinnenund
-Schalern,wo der
Hammer hangt

2+3
Reporterin Susanne
zeigt Fingerspitzen-
gefuhlund Augenmal
beim Zusédgen und Kraft
beimSchmieden

Der Duft von Maschinenél und Holz

Bald konnte er, wie zuvor in seiner kleineren
Werkstattin Waging am See, Kurse anbieten, bei
denen er zeigt, wie man sein eigenes Outdoor-,
Jagd- oder Kiichenmesser macht. Viel verindert
habe er nicht, aufder dem Namen des Betriebs.
Frither hief? der Chiemgaumesser, heute Ober-
landmesser.

Uber zwei Werkbénken hingen alte Steigerl
ander Wand, die einem Handschleifer und einer
Schutzbrille mit rotem Band einen hdélzernen
Rahmen geben. Uber alten Kupferrohren war-
ten dicke Kopfhorer aufihren nichsten Einsatz.
Ander Wand gegeniiber geben Schrauben diver-
sen Stahlbiirsten, Sigen und Winkeln Halt. Es
riecht nach Ol, Holz, Maschinen.

Vor dem Fenster meines Arbeitsplatzes Kuh-
weiden, Holzzdune und bewaldete Hinge. Wir
sind auch in Bilderbuch-Bayern, im schonsten
Nirgendwo kurz hinter dem Schliersee.

Bis die Funken fliegen!

Viel Zeit zum Schwirmen bleibt mir aber nicht.
Denn Hagen zeigt mir jetzt, wie ich am Band-
schleifer mit Druck und Drehung die Form des
Metallgriffs ausarbeite. Die Funkenspriihen. Ich
zucke erst mal unwillkiirlich weg, merke aber
bald: So wie Wunderkerzen tun die gar nix! Es
dauert ziemlich lang, bis sich die grobe Form er-
gibt, ich kann also nicht viel falsch machen. ,Das
ist gut so, mach weiter!”, ermutigt Hagen nach
einem weiteren priifenden Blick.
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Einen Meistertitel braucht man nicht mehr, um
als,, Metallbildner® einen eigenen Betrieb zu griin-
den. Hagen hat sich sein Wissen selbst angeeig-
net, iiber YouTube, Biicherund viel Ausprobieren.
wIch bin iiberzeugt: Wenn man etwas lernen will,
schafft man das in kiirzester Zeit auch®, sagt er.
Hagen hat das mehrmals bewiesen. Der gelernte
Automobilkaufmann war spiter Inhaber eines
Modelabels in Miinchen und Berlin.

Doch er vermisste die Kreativitit in seinem
Alltag. Sein neues Leben begann mit einem Da-
mastmesser-Kurs. ,Ich weif gar nicht mehr ge-
nau, wie ich da draufgekommen bin. Danach
wusste ich aber ziemlich schnell: Schmiedenund
Kurse anbieten, das mochte ich auch, das taugt
mir total”, erzéhlter.

»Schon als Jugendlicher hab’ ich gern was mit
den Hénden hergestellt. Ich hab’ dieses Talent
und die Affinitét dafiir nur aus dem Blick verlo-
ren. Dabei ist mein Vater Werkzeugmacher und
meine Mutter Lehrerin. Mein Job jetzt ist also
lustigerweise eine Symbiose aus ihren Berufen.”

1.000 Grad und viele Hammerschlige
Dann geht es ans Eingemachte. Nachdem wir in
den Griff noch drei Locher fiir die goldenen Pins
gebohrt haben - sie verbinden spéter Holz und
Metall —, gehen wir in die Schmiede, ein Hiitte
neben der Werkstatt. Dort wird aus dem recht-
eckigen Stiick Metall die Klinge. Die Esse lduft
schon seit einer Weile.

Handwerk
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1.000 Grad Celsius lassen sie im Innern neonrot
leuchten. Dort wartet ein Gestell, in das Hagen
nundas Messerlegt. Nach ein paar Minuten wiir-
de ich sagen: Es ist jetzt durch. Gliihend rot lan-
det es auf dem Amboss. Der Schmied zeigt mir,
was ich jetzt gleich zu tun habe: Das Ding mit
einer Zange sehr gut festhalten, die Unterseite
der Klinge nach oben drehen und dann mit dem
dicken Hammer von links nach rechts und wie-
der zuriick je zwei, drei Mal ziigig und rhyth-
misch draufklopfen.

Das Metall wolbt sich dabei, deshalb dreht
man das Messer zwischendurch auch auf die fla-
che Seite und gleicht den Bauch mit ein paar
Hammerschligen aus. Bald ist das Metall zu kalt
und muss zuriick inden Ofen. Beim néichsten Mal
darfichran.

Schwer liegt der Hammer in meiner behand-
schuhten Hand. Ich hole aus —und fiihle mich bei
den ersten Schligen ziemlich ungelenk. Diese
Bewegungen mache ich sonst nie!

Heif3, laut, entspannend
Das macht den Reiz eines solchen Kurses aus:
Konzentriert mal etwas anderes machen, als
Gegengewicht zum hektischen Alltag. Fachleute
empfehlen genau das fiir echte Entspannung.
wSchneller”, schreit Hagen mir zu. Esist nicht
nur heif3, sondern auch laut und wir tragen sehr
effektive Stopselinden Ohren. ,Hier hin! Weiter
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riiber! Und jetzt nur die Spitze nach vorne! Gut!*
Messer wieder in den Ofen. Der nichste Durch-
gang lduft etwas runder.

Esbraucht Zeitund Ubung, bis Rhythmus, Dy-
namik und Kraft zu halbwegs sinnvollen Bewe-
gungen werdenkonnen. Ich weifd nicht, wie lange
wir das wiederholen, bei einer solchen Arbeit ver-
liert man schnell das Gefiihl fiir die Zeit.

Irgendwann briillt der Messermentor: ,Passt.
Den Rest mach’ich.” Er schiebt das Metall mehr-
malsineineriesige Hydraulikpresse, bis esrichtig
flach ist. ,Wir wiirden das schon auch mit der
Hand hinkriegen, aber du willst am Ende ja mit
einem richtig schénen Messer heimgehen. Das
klappt so einfach besser.“

Am Schluss packt Hagen mein Werkstiick in
einen Behilter voller Sand: , Die Klinge kiihlt so
langsam ab, dadurch bleibt sie flexibler und ldsst
sich im Anschluss besser weiter bearbeiten.”

Bis es so weit ist, machen wir Pause. Nicht
immer die leichteste Ubung fiir Hagen: ,Ich bin
stindig in Bewegung, auch geistig", erzéhlt er.
Deshalb sei sein Beruf inzwischen seine Beru-
fung: ,Schmieden und Kurse zu geben haben auf
mich eine unglaublich beruhigende Wirkung.
Wenn ich mich auf das Schaffen konzentrieren
kann, wo jeder Schlag sitzen muss, dann habe
ich den Kopf frei. Dieser Mix aus entspannter
Monotonie, die es braucht, um im Rhythmus zu
schmieden, und der korperlichen Arbeit, der tut
mir gut.”
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Rohlingund
Griffschalen
Was fehlt noch?
Feinschliffund
Gebrauchsharte

2
1.000 Grad
SoheiB mussdas
Roheisenstiick sein.
Die Schlage formen
und hértenden
Stahl

3
Letzte Olung
Schitztdas
Cocobolo-Holzund
lasstes glanzen

Handwerk

Auch die inzwischen nicht mehr ganz so neue Hei-
mat hat es ihm angetan: ,Fiir mich ist Schliersee
ein Energieort: Wie die Berge und die Baume aus
dem See herauswachsen und wie sich der Ortein-
fiigt, dasistin Sachen Naturharmonie nur schwer
zu toppen.”

Zeit fiir Griff und Gebrauchshirte

Mit den Hinden geht es weiter: Am Bandschlei-
fer verjiingeich den Klingenkeil des abgekiihlten
Messers. Hagen klemmt ihn mir dafiir im richti-
gen Winkel in eine Vorrichtung, ich muss das
Ganze nur mit Druck hinund her bewegen. Easy!
Danach braucht das Messer noch mal ordentlich
Feuer unterm Stahl.

Die 800 Grad des Mini-Werkstattofens ga-
rantieren, dass das Werkstlick die sogenannte
Gebrauchshirte von rund 60 Rockwell bekommt.
Danach tunkt es Hagen zum Aushirten schnell
in ein Olbad und legt es erneut in den Ofen.
Diesmal reichen handelsiibliche 200 Grad im
Backofen. ,Anlassen” nenntsich dieser Prozess,
der die Klinge flexibler macht.

Derweil habe ich die Qual der Wahl aus wun-
derbaren Holzern fiir das Griffstiick. Nach ein
paar Minuten weif3 ich: Es muss rotbraun schim-
merndes Cocobolo aus Mittelamerika sein. Per
Schablone transferiere ich die Umrisse aufs Holz
und wage mich fiir den Zuschnitt an die Kreissige.

Holz zu schneiden liegt mir und meinen Fin-
gern definitivmehr als harten Stahl voranzutrei-
ben. Am Standbohrer bekommt das Holz noch
die passenden Locher fiir die Pins, dann ist das
Messer zuriick aus dem Backofen und erlebt mit
der Verbindung von Griff, Pins und 5-Minuten-
Epoxy seine ,Hochzeit". Den Griff bearbeite ich
am Bandschleifer, bis er rund und symmetrisch
ist. Priifend gleiten meine Finger liber dasimmer
weicher werdende Holz, dasichim Anschluss mit
Schmirgelpapier samtig schleife.

Und die letzte Olung

Jetzt kommt noch die finale Olung auf den Griff,
dann macht Hagen den Feinschliff - und tiber-
reicht mir feierlich mit festem Hindedruck
mein Unikat. Der Kontrast aus rustikaler Klin-
ge, edlem Holzfinish und goldenen Pins sieht
richtig gutaus. Ich freue mich nicht nuriiber ein
megacooles, superscharfes Kiichenmesser, son-
dern auch dariiber, dass ich offensichtlich doch
keine zwei linken Daumen habe. o

oberlandmesser.de
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Am Anfang der Pandemie, vor knapp drei
Jahren, hieB es, das Virus tréfe uns

alle gleich. Wann hatten Sie das Gefiihl,
das Gegenteil ist der Fall?

Schon Ende Mirz, Anfang April 2020, als erst-
mals diskutiert wurde, wann welche Liden wie-
der aufmachen - und es gar nicht um Kitas und
Schulen ging. Die Leopoldina gab bald die Emp-
fehlung heraus, sie bis August geschlossen zu
halten. Ich persdnlich spiirte da bereits deutlich
die Uberlastung durch das Homeoffice und die
Kinderbetreuung. Aber es gab grofe Unter-
schiede: zwischen den Leuten ohne Kinder, die
sich so gut konzentrieren konnten wie nie und
den Familien, die nicht wussten, wo ihnen der
Kopf steht. Zwischen den Familien mit mehr
Platz und Garten - und denen, die auf engstem
Raum leben.

Interview

W

beklatscht,
.

Dekamen

Eos Geld”

FRAUEN
HINDER

SABINE RENNEFANZ
Die Mutter zweier
Kinder lebt in Berlin und
hat sich als Journal

auf die Themen
Feminismys, Familien-
und Gesellscha(!spoi‘tik
spezialisiert, Sie wurde

istin

dafir schon mehrfach
ausgezeichnet, |,
aktuellstes Bych ~Frauen
und Kinder 2uletzt* jst
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INTERVIEW —— SUSANNE PAHLgy A

Der Winter ist da ~ ypq -
mit ihm auch die Nachsty
Corona-Welle. Schop |
2020, zu Beginn der Pg),.
demie, warnten Soziolo.
ginnen: Es wird vor allgn
die Miitter treffen — ynq
zu einem Rickschritt bej 4
der Gleichstellung fiihren,
Doch wie schlimm ist eg
wirklich gekommen, und
wo stehen wir jetzt? Das
weil Feminismus-
Expertin und Buchautorin
Sabine Rennefanz

FOTOS —— MAURICE WEISS/OSTKR

Allmendinger in der Talkshow ,Anne
vor einer Retraditionalisierung, €iném -
Riickfall in althergebrachte Muster d€
Zusammenlebens also. Drei Jahrzehn
Errungenschaften wiirden wir dadurcr
verlieren, sagte sie. Hatte sie rechl?_' -
Jutta Allmendinger wiirde das heute genauer®
renzieren, erklirte sie in einem spater 6%
Interview, Denn ganz soschlimmWievorsO
istesschon strukturell nicht. Dama]swar.eﬂ ;
lichweniger Miitter berufstitig es gabviel
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ihre Arbeitszeit reduziert, bei den 1\‘lénncfn 5}:2:
es kaum mehr als finf Prozent. lnzmsli %
ibernehmen auch mehr als 70 Prozent der Fra

Interview

en die iiberwiegende Kinderbetreuung. A EWIG PUTZT DIE FRAU

rend des ersten Lockdowns waren €s kurzfristig
53 Prozent, seit Juni 2020 steigen die Zahlen
aber immer weiter und sind jetzt hoher aI.s je-
mals vor der Pandemie - da waren s maximal
62 Prozent. Gerade junge westdeutsche Mz‘}nncr
stehen neuerdings auch der Berufstitigkeit der
Frauen wieder skeptisch gegeniiber. Elterngeld
oder Vitermonate fanden sie zwar fortschritt-
lich, aber durch die Pandemie wurde ihnen das
zu stressig.

Warum waren Frauen und auch Kinder
wéhrend der Corona-Pandemie die Haupt-
Leidtragenden — und werden es ;
vielleicht auch in kommenden Krisen sein?
In patriarchalischen Verhltnissen wird die Arbeit
von Frauen nicht wertgeschatzt. Pflege und Er-
zichung und viele andere Bereiche, in denen sie
iiberwiegend arbeiten, machen sie - romantisiert

total unterbezahlt sind. Auch deshalb ging der

reiche, in denen Minner arbeiten. Frauen wurden
beklatscht, Médnner bekamen das Geld.

Ist das in solchen Zeiten ein Automatismus?

und Kinder das Nachsehen haben. Unter den
wirtschaftlichen Folgen der Wiedervereinigung
etwa litten vor allem Frauen inder DDR: Mehr als
90 Prozent vonihnen arbeiteten vor 1989 Vollzeit.
Sie verloren nach der Wende tiberproportional oft

LSKinderrechte
gehoren in
den feministischen
Diskurs*

ihre Jobs, aufferdem wurden Horte und Kitas ge-
schlossen, Betreuungszeiten verkiirzt, Frauen aus
dem Arbeitsmarkt herausgedringt. Auch der Uk-
raine-Krieg trifft Frauen und Kinder hart: Viele
miissen ihr Land verlassen und in cinem ne

I uen
Land das Uberleben der Familie sichern,

Gerade Frauen,
partner sich an der
Kinderbetreuung
peteiligen, trauen sich
oft nicht, mehr
Hausarbeit einzufordern:
In der Soziologie
nennt sich das Oko-
nomie der Dankbarkeit.
_Eine geteilte Kinder-
betreuung kann alte
Ungleichheiten unter
dem Deckmantel des
guten Willens ver-
starken. Wenn beide
gleich viel Zeit mit den
Kindern verbringen,
bleibt die psychische
gesehen - aus Liebe oder SpaR. Dassind Jobs,die  und mentale Hausarbeit
erst recht oft bei den
Lowenanteil des rund 600 Milliarden Euro  Frauen hangen®, schreibt
schweren Corona-Rettungsschirms in die Be-  auch die Geschlechter-
forscherin Franziska
Schutzbach, Autorin von
»Die Erschopfung der
Frauen. Wider die
Es ist zumindest nicht das erste Mal, dass Frauen  weibliche Verfigbarkeit*
(Droemer, 18 Euro).

deren

Wenn Mitter in den letzten Jahren

steckten

Ja, genau. Sie ar
niger in Spitz

wenige

In den letzten Jahren haben viele Miitter

am Anschlag gearbeitet ...

Weil sie sich noch mehr als sonst zwischen Berf,
Orgaund Care-Arbeit zerrissen haben. Sie sin d
viel belasteter als Méanner, sagen wesentlich hy-
figer, dass sie erschopft sind, haben das Vertraug
in die Politik verloren. Dazu sind Miitter jetzt
neuen Projekten oder Beforderungen vorsich
als vor der Pandemie. Das bremst sie aus. :
Die echemalige Gruner+Jahr-Vorstandsvor-
sitzende Julia Jikel etwa hat erzahlt, dasssiezu
Beginn der Pandemie plétzlich die einzige Frauin
Telefonmeetings war, was sie aus der Zeitvor Co-
rona nicht kannte. Dadurch fehlte bei vielen Ent-

scheidungen und Fragestellungen die

Perspektive und Erfahrung. Und deshalb
die Erschopfung von Miittern durch Hom
und -schooling lange kaum eine Rolle im

Viele Frauen haben ihr Leben ja wahre
der Pandemie iiber den Haufen gew!
Ja, so eine Situation bringt Menschen daz.\l,,»
viele Dinge infrage zu stellen, weil wir
zuriickgeworfen werden. Alles, was uns bis ¢&
vonunangenchmen Dingen abgelenkthat}

die Oberfliiche, und die Menschen fragten
Was ist mir eigentlich wichtig? Es mag

thetisch klingen, aber diese Nihe von

und Tod macht was mit uns, wir werd

die cigenen Werte, die Art des Arbei

wirdas Leben organisieren. Auch hiersind
allem Frauen, die Veranderungen anstofte

- liegt das daran, dass ihre yq,.
handlungsposifionen oft sf—‘hlGChter S )
beiten ofter in Teilzeit up et
enpositionen. Auch Steyer- und‘.
Sozialgcsctzgebung benachtfzilig.t Miitter., Und.
wenn dann die Kita zu ist, bleibt ziemlich Selbst‘l‘;
verstandlich meist die Frau zu Hause - wej] g
¢ arbeitet und verdient. Das sind
starke Fakten, gegen die man kaum ankompm

Zurack‘ \

G-

{

BT % R
weibliche

gemif: Wenn sich alle Menschen impfen lassen
konnen, ist die Pandemie vorbei. Offenbar ver-
stand er darunter alle - aufer Kinder. Sie wurden
aus der Debatte herausdiskutiert, nicht beriick-
sichtig oder schlicht vergessen ...

... und die Schulen und Kitas lange einfach
geschlossen gehalten.

Ja, gerade die SchulschliefRungen im zweiten Win-
ter waren problematisch. Der zweite Lockdown
war bei uns wesentlich langer als der erste. Das
war aber nicht alternativlos, in Lindern wie
Frankreich oder Spanien blieben Schulen und
Kitas weitgehend gedffnet. Warum in Deutsch-
~ landso entschieden wurde, ist bis heute nicht auf-
- gearbeitet. Es gibt offenbar kein Interesse daran,
- etwasausdieser Krise zulernen. Im vergangenen

zwei Jahren?

Ahnlich wie den Miittern. Denn so, Wi€

liche durch die patriarchalen Struk
geschitzt wird, iibertrigt sich dies
auf die Kinder. Es sind jadie Fra

kommen, Ich war wiihrend der Pande

wi I(*d.cr erschiittert, wie wenig Kind
sehcidungsprozessen vorkamen. D

‘]'.\“Kt‘mninisler Heiko Maas etwa §
ange, bevor eg Impfstoffe fiir Kinde!

- Bundestags-Wahlkampf etwa spielten Kinder

kaum eine Rolle. Dabei gibt es 14 Millionen unter

- 16-Jihrige. Doch sie haben kein Wahlrecht und
- werden leichter iibersehen.

 Welche Altersgruppen haben bei den
~ Kindern am meisten gelitten?
Alle. Aber langfristig besonders betroffen sind
- wohl die Jugendlichen zwischen 14 und 20, die

zwei, drei Jahre kaum personliche Erfahrung mit
Gleichaltrigen hatten, sich treffen, feiern konnten
~ in einem Alter, in dem das wichtig und sehr pri-
gend ist, meist fiirs ganze Erwachsenenleben. Ge-
rade in dieser Altersgruppe haben die psychischen
Belastungen und Depressionen zugenommen.
Lehrer berichten auch, dass es viel mehr Schul-
verweigerer gibt. Die jiingeren Kinder haben Ent-
wicklungsverzdgerungen, kdnnen sich nicht so gut
konzentrieren. Das fithrt dazu, dass Psycho-
therapieplitze fiir Kinder total ausgebucht sind.

Wie kann verhindert werden, dass Kinder
und Frauen bei der ndchsten Krise wieder
zuletzt bedacht werden?

Kinderrechte gehdren viel stirker als bisherin den
feministischen Diskurs. Denn die Rechte von
Frauen und Kindern gehéren zusammen und
miissen zusammen erstritten werden. Der Kampf
fir mehr Gleichberechtigung von Frauen bedeutet
damit auch, fiir mehr Kinderrechte zu kiimpfen.

Das wird aber vermutlich noch ein langer,
steiniger Weg. Es ist ziemlich frustrierend,
was in den vergangenen zwei Jahren mit
Familien passiert ist. Und wir haben ldngst
neue schwierige Situationen. Was kénnen
wir gegen dieses miese Gefihl tun?

Ich selbst habe versucht, nicht so bitter zu werden,
und stattdessen meine eigene Rolle hinterfragt.
Denn einer Veranderungin der Politik und ein ge-
sellschaftlicher Wandel - das wird noch Jahr-
zehnte dauern. Statt zu sagen, das System ist
schuld und man kann eh nichts machen, ist man
vielleicht auch selbst gefordert. Ich habe mich
zum Beispiel vergangenes Jahr selbststindig ge-
macht. Das tun zu konnen ist ein Privileg, aber
vielleicht gibt es andere Méglichkeiten, sein
Leben umzugestalten, es anders zu organisieren,
um sich mehr um das kitmmern zu kénnen, was
einem personlich wichtig ist. In einer solchen
Krise ldsst sich ganz gut erkennen, ob man fiir eine
neue Balance etwas sindern kann.

Was haben wir Eltern noch in der Hand?
Miitter und Viter kénnen sich zusammensetzen
und sich erzihlen, wie die Pandemie fiir sie war,
was sie gelernt haben, was sie indern méchten. Ich
zum Beispiel habe meine Festanstellung ge-
kiindigt, um meine Zeit freier einteilen zu kénnen.
Meine vorherige Fithrungsaufgabe in einem eher
traditionellen Unternehmen passte nicht mehr.
Viele Frauen in meinem Umfeld wollen weniger
erwerbsarbeiten. Ich treffe auf meinen Lesungen
aber auch Frauen, die sagen, sie haben ihre Stun-
denaufgestockt. Ich empfehle iibrigens auch allen,
die erschdpft sind, iiber eine Kur nachzudenken
- am besten ohne Kinder. @
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Verhuten? Stimmt, da war doch was!
e Pille st fur viele Frauen
keine Option mehr - aber es gibt
Alternativen (auch fur Papa%
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Hatte mal mehr
ans d.e
Antibabypilile
X

€1 die Zahl desto sicherer die Me

{
o k,?f " Pearl-Index bewertet als statistische K

frckl Nach der Geburt
1Stan Sex oftmals nicht
2 denkep, Doch dje
Lust kommy zurack,

nerls® in Mg
U ' Munchen (pranner15.de),
nd dann stely man - abhangig d
von, ob man direkt oq e
er Velzogcn mit
Baby No. 2 oder 3 :
o £ oder 3 loslegen will oder
N~ wieder vor der Frage, wie in
Zuk.unft verhiitet werden soll. Die
:nnbabypillc etwa, kurz , die Pille*,
atte schon mal mehe Fans. Im Jahr
2011, 50 eine Umfrage der Bundeszen-
trale fur gesundheitliche Aufklarung
(BZgA), verhiiteten mit dieser Metho.
de 72 Prozent der Frauen zwischen 18
und 29 Jahren. 2018 waren es noch 56
Prozent. Dass die Tendenz weiter
sinkt, beobachtet auch die Arztin:
wSeit sechs, sieben Jahren wollen im-
mer weniger Frauen Hormone in
Form der Pille nehmen.“ Was vor al-
lem daran liegt, dass Fraven durch So-
cial Media genau wissen, welche
Nebenwirkungen die Pille verursa-
chen kann. Kopfschmerzen und
Brustspannen sind noch die ertrag-
lichsten Beschwerden. Schwerer wie-
gen Libidoverlust, depressive Verstim-
mungen, Gewichtszunahme und
Thrombosegefahr - auch wenn die
Pille mit einem Pearl-Index von 0,1-
0,9° noch immer als die zuverlassigste
Verhiitungsmethode gilt
Dazu kommt, dass die klemnen Ta-
blettchen nicht zu unserem achtsamen
Lebensstil passen. Wir kannen Jem
Korper kaum guten Gewissens tiglich
ke 10 ne verabreichen,
kunstliche Hormo :
wahrend wir nur Bio-Gemiise kaufen,
chemische Zusatze in Kosmetika ver-
Superfoods ernahren
meiden, uns Yon SUpe
. cker nutzen. Und sp3-
und Fitness-Tra g
als Frau die Pille
chwanger zu werden,
absetzt, um §
zeigt sich, wie faszinierend und be-
Ay 3 ee-
frelend es sein kann. den korpereig

nen Zyklus zu spuren. Die Lust kurz
vor dem Eisprung genau wie die kor-
perlichen Signale, es an den Tagen vor
den Tagen entspannter angehen zu
durfen, weil mehr Ruhe dann einfach
gut tut. Wuchs zudem noch rund 40
Wochen ein kleines Wesen im Bauch
heran, ist das Korpergefihl ohnehin
oft 50 ausgepragt wie nie zuvor. Das
wollen viele Frauen nicht mehr mit
kunstlichen Hormonen tberdecken.
Wer stillt und glaubt, dadurch nicht
schwanger werden zu konnen, irrt al-
lerdings: Zwar verhindert das dabei
ausgeschuttete Prolaktin den Eisprung
in den meisten Fallen. Dach schon
wenn das Baby ausnahmsweise mal
vier Stunden am Stuck schlaft, kann
das die Hormonlage im Karper so ver-
andern, dass es doch zu einer Ovula-
tion kommt. Auch wenn die Periode
noch nicht wieder cingesetat hat, kon-
nen Frauen ber ungeschutztem Sex
schwanger werden.

VERHUTEN IM JAHR 2023:
DIE QUAL DER WAHL

Wer ¢in weiteres Kind plant, dem
kann das egal sein. Viele Paare .ver-
hiten nach der Geburt einfach nicht
wieder, weil sie ein zweites Kind wol-
len”, sagt Dr. Frank. Kam das Baby zu-
vor auf vaginalem Weg auf die Welt?
Dann berat man sich am besten mit
der Pranatalspezialistin oder dem
Frauenarzt, ob etwas dagegen sprcht,
schnell wieder schwanger zu werden
- ctwa aufgrund von Vorerkrankun-
gen oder anderen Risiken. .Nach
einem Kaiserschnitt sollte man aber
besser neun bis zwolf Monate mit
einer neuen Schwangerschaft warten.
Sonst konnte die Narbe reilen und die

51 von Verhutungsmethoden.
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Plazenta zu weit in die Narbe hinein-
wachsen.” Eltern, die verhiten wollen
oder massen, empfiehlt die Arztin
dann zunachst Kondome (Pearl-Index
2-12): So gelangen in den Wochen
nach der Geburt weniger Keime an die
infektionsanfallige Wunde, die die ab-
geloste Plazenta im Uterus hinterlas-
sen hat. ,Aulerdem kann man da-
durch erst einmal beobachten, wie
sich der Zyklus entwickelt. Bei etwa 60
Prozent meiner Patientinnen wird die
Blutung nach der Geburt starker, lan-
ger und schmerzhafter - zumindest
vorubergehend.®

Bleiben diese Beschwerden, kann
diec Hormonspirale gegenstcuern
(Pearl-Index 0,16 bis 0,41). Zwar ent-
halt auch sie Hormone, allerdings nur
Gestagene und nicht zusatzlich Ostro-
gene wie die Pille, der Vaginalring
(Pearl-Index 0,4-0,65) oder das Hor-
monpflaster (Pearl-Index 0,7-0,9). Da-
durch ist das Risiko zumindest fur be-
stimmte Nebenwirkungen wie
Thrombosen geringer. Ein weiterer
Vorteil: ,,Dic Hormonspirale hat kei-
nen Einfluss auf die Zusammenset-
zung und Qualitat der Muttermilch
und eignet sich deshalb auch fur die
Stillzeit", sagt Dr. Frank. Das Einsct-
zen und die Kosten von etwa 300 bis
400 Euro lohnen sich allerdings nur,
wenn in den nachsten drei bis funf
Jahren kein Geschwisterchen kom-
men soll. Falls doch, ist die dhnlich
wirkende Minipille eine Alternative,
gerade in der Stillzeit (Pearl-Index
0,5-3). Siec muss allerdings jeden Tag

zur fast gleichen Zeit eingenommen
werden - miut Baby oder Kleinkind
nicht immer casy.

DIE NATURLICHE

OPTION - PER ,NFP“

Es geht aber auch ohne Hormone eini-
ges: Wer in den kommenden funf Jah-
ren nicht schwanger werden mochte,
kann Gber die Kupferspirale nachden-
ken (Pearl-Index 0,3-0,8). ,.Sie ist nur
nichts fur Frauen, die sowieso schon
viel und lange bluten, da sie die Periode
verstarken kann®, sagt die Arztin. Dann
vielleicht ¢in Diaphragma? Korrekt
uber den Muttermund gelegt und nach
der Geburt (neu) angepasst, halt es in
Kombination mit cinem Verhitungsgel
Spermien recht zuverlissig ab (Pearl-
Index 3). Nur das Einlegen erfordert
zunachst etwas Ubung. Eine weitere
hormonfreie Alternative ist die Natir-
liche Familienplanung NEP (Pcarl-In-
dex 0,4-1,8). Dabei misst die Frau tag-
lich  Korpertemperatur  sowie
Beschaffenheit des Zervixschleims und
kann so die fruchtbaren Tage bestim-
men, an denen dann etwa mit Kondom
verhitet wird. Wer schon vor der Ge-
burt auf NFP gesetzt hat, kann
das mit gednderten Re-
geln auch wiahrend der
Stillzeit tun. In jedem

b

schreibt die Journalistin und Autorin
Franka Frei in ,Uberfillig. Warum
Verhatung auch Mannersache ist®
(Goldmann, 17 Euro). Ist dic Kinder-
frage fur beide definitiv durch, konn-
te sich der Mann einer Vasektomie
unterzichen, bei der die Samenleiter
durchtrennt werden (Pearl-Index
0,1). Das hat keinen Einfluss auf Li-
bido, Erektion oder Ejakulat - und ist
unkomplizierter und risikoarmer als
die Sterilisation der Frau (Pearl-In-
dex 0,2-03). Fur den Hinterkopf:
Eine Vasektomie kann zwar mit ho-
hen Kosten ruckgangig gemacht wer-
den. Liegt die OP aber mehr als drei
Jahre zuruck, sinken die Erfolgsaus-
sichten der ,Refertilisierung” deut-
lich. In anderen Teilen der Welt ver-
suchen sich Manner an softeren
Alternativen. In den USA wird be-
reits auf den ,vasclip® vertraut, einen
Plastik-Clip, der den Spermienfluss
unterbricht, und in Frank-
reich verhiten schon
Tausende Manner mit
dem Silikonring

Fall ist es empfeh- L%:?E ‘fg ;\A(?EENAé-El »Andro-Switch™; Er
lenswert sich, eine DER VERHUTUNG: schrankt die Sper-
NFP-Beraterin ins IST DIE KINDER- micenproduktion

Boot zu holen.

WAS IST MIT

DEN MANNERN?
Und was ist mit Verhda-
tungsmitteln fur den Mann -

damit Eltern nicht nur Haushalt und
Mental Load gerechter verteilen kon-
nen? Die Spermienproduktion an 365
Tagen 1m Jahr auszuschalten sci wo-
moglich sinnvoller, ,als Menschen, die
durchschnittlich gerade mal funf Tage
im Monat fruchtbar sind, uber Jahre
bis Jahrzehnte hinweg ununterbro-
chen unter Hormone zu setzen’,

FRAGE FUR BEI-
DE DURCH?

66

durch Korperwar-
me ¢in,

DER WEG IST
DAS ZIEL

Verhutung wird wohl trotzdem
noch langer uberwicgend Frauensa-
che bleiben. Umso wichtiger ist es, mit
der eigenen Arztin oder dem Arzt uiber
die Vor- und Nachteile der verschiede-
nen Methoden zu sprechen. Und vor
allem: mit dem Partner. Denn hier ist
¢s wie so oft im Leben: Den passenden
Weg zu finden ist hochst individuell.
Susanne Pahler
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Mama war auch
dal BEWEIS-
FOTOS fur

den Handyka-
mera-Feed

CHEEEESE

Warum unsere Autorin neuerdings gerne
photobombt - und wir dringend (iber
die Miitter-Foto-Cap sprechen miissen

acht da jemand Fotos? Hier! Ich! Bitte

mich mit drauf nehmen!“ Es mag auf den

ersten Blick etwas seltsam wirken, dass ich

seit ein paar Wochen versuche, auf mog-

lichst vielen Bildern meines Alltags zu se-

hen zu sein. Doch lassen Sie uns dazu einen kleinen Test

machen: Offnen Sie als weibliche Person bitte jetzt die Foto-

App Thres Smartphones (oder die Thres Partners, Threr Part-

nerin), und iiberfliegen Sie die vergangenen zwei Monate.

Wie viele Bilder zeigen Thr hiibsches Gesicht? Kommen Sie

auf 30? Vor meiner ,,Hello, hier bin ich!“-Zeit war ich nur

auf 25 von 600 Fotos zu sehen. Rund die Hilfte waren Sel-
fies. Dabei habe ich einen Mann, der gern fotografiert.

Die franzésische Bibliothekarin Laura Vallet driickte

vor mehr als einem Jahr den Ausloser dafiir, dass ich die-

se Leerstelle iiberhaupt bemerkte: Ihre Frage ,,Méres de

famille: on vous prend en photo, vous?* (,Miitter: Wer

114 INSTYLE MINI & ME FRUHJAHR/SOMMER 2023

fotografiert eigentlich euch?) kommentierten mehr als
400 Menschen, vor allem Frauen in heterosexuellen Be-
ziehungen. Seit auch der New Yorker und Le Monde iiber
ihre Beobachtung schrieben, ist klar: Es gibt diese Liicke
von Miittern auf Alltagsfotos, allgemein bekannt als ,,Gen-
der Photo Gap®. So wie es einen ,,Gender Pay Gap“ (Frau-
en bekommen im Schnitt 18 Prozent weniger Stunden-
lohn als Minner) und einen ,Gender Care Gap" gibt
(Frauen tibernehmen tiglich im Schnitt 87 Minuten mehr
unbezahlte Betreuungs- und Hausarbeit als Ménner). Eine
Ursache fiir diese Schieflage scheint struktureller Natur.
Intuitiv greifen wir namlich eher in besonderen Momen-
ten zur Kamera. Wenn das Baby sich komplett mit dem
ersten Brei einsaut. Das Kita-Kind mit der Computermaus
an der Schnur spazieren geht. Der Papa mit den Kids auf
dem Boden im Lego versinkt. Der Onkel die Wildlinge
verkehrt herum durch die Wohnung trigt. Eine Mama,
die vorliest, Trinen trocknet, die Schaukel zum 143. Mal
anschubst oder einen Nachmittagssnack zubereitet, wird
dagegen eher selten festgehalten. Nicht nur, weil immer
noch die Mehrheit der Miitter die meiste Zeit alleine mit
den Kindern verbringt und deshalb natiirlich eher hinter
als vor der Kamera steht. Sondern auch, weil es nicht be-
sonders genug erscheint, was sie da den lieben langen Tag
tun. Dabei ist es alles andere als eine Selbstverstindlich-
keit. Damit die Welt das begreift, gibt es inzwischen auf
Instagram den Hashtag #mamawowarstdu, mit dem Miit-
ter sich selbst und die Care-Arbeit anderer Mamas sicht-
barer machen méchten.

Ich fand es einfach schlicht unfair, als durchaus we-
sentlicher Teil unserer Familie so selten fiir die Ewigkeit
festgehalten zu werden. Also husche ich nicht mehr wie
bisher aus dem Bild, sondern werfe mich blitzschnell
dazu, wenn jemand die Kinder ins Visier nimmt. Driicke
meinem kleinen Stopseln das Handy im Kameramodus in
die Hand. Mache auch mal Selbstportrits. Und bitte an-
dere Menschen, uns auf dem Spielplatz oder an der Super-
marktkasse zu fotografieren.

Uber Augenringe, Biuchlein und Schluffiklamotten
muss ich dabei zugegebenermaflen gniadig hinwegsehen
und den Impuls ignorieren, mich deshalb sofort aus dem
Feed zu l6schen. Dafiir bekomme ich aber einmalige visu-
elle Schitze. Nicht nur fiir die Kinder. Auch fiir mich ganz
allein, denn diese Art Fotos sind wie der DeLorean aus
»Zuriick in die Zukunft®, mit dem man blitzschnell in die
Vergangenheit reisen kann. Ein Blick darauf geniigt, und
ich weif} genau, wie sich der Nachmittag in der Kissenburg
angefiihlt hat. Wie mich meine Jungs von beiden Seiten mit
Knutschern eingedeckt haben. Solche Momente sind ein-
zigartig, herzerwarmend, wertvoll - und sehenswert. Ge-
rade mit uns Miittern mittendrin. Susanne Pahler

ILLUSTRATION: KLAS FAHLEN/ 2 AGENTEN
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landschaft mitten im fast kreisrunden Kessel
des Teide, der Caldera de las Cafiadas. Tief im
Vulkan rumort es noch immer, der letzte Aus-
bruch ist aber mehr als 220 Jahren her. Man kann
also ohne Angst in die Seilbahn steigen, die
3 fast bis ganz nach oben fithrt. Nur nicht an die-
sem Vormittag: zu windig. Die Teleférico ist
s £|ne person.llche Llebeser]daf'u Dg an d ie U berraschende i\dal{orca-}l{.i(.:bllll(abcr,. dise i:re ball;:rmanng(lzlplagte au}?er Be:icb(!j Dann mﬁ;sen »\\f)in.unsercL E.r(littéiu-
nsel vor Kritikern in Schutz nehmen wollen, schung eben davonwandern. Wir entscheiden
Vlelfalt Und VéT'Stethe SChOnhelt der g?OBteh Kanal'ISChen Insel sagen in aller Regel: ,Aber das Hinterland ist  uns fiir die Tour um die Roques de Garcia, die
Susan bahler wirklich wunderschon!“ Geht es um mein man in knapp zwei Stunden umrundet hat. Ein
N £ 3 o Lieblingsziel Teneriffa, habe ich ebenfalls so ein  schmaler Pfad fiihrt uns in leichtem Auf und Ab
2 " Satzchen: ,,Aber der Norden...!* Stimmt, am durch die erhitzte Stille der weiten Sandwiiste.
Kanaren-Klischee (Hotelbunker, Bespaflungsa- ~ Wir passieren zottelige Pflanzenbiische mit mini-
nimation, Uberwinterungseldorado fiir Rent- kleinen Strohbliiten, bewundern bizarr geformte  »

iffa ist ein echtes nghllghtf' nk
art:Abwechslungsreiche Wed hdln

% wie Santa CruzdeTeﬂenfe{FS%{n‘k me
l l( ? o \

@.“&...m."""“

FOTOS: EVELYN DRAGAN, WILHELM MENZE/GETTY IMAGES, SUSANNE PAHLER (2)
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ner) ist was dran, doch Teneriffa ist voll guter
Uberraschungen. Man braucht nur das Epi-
zentrum des Massentourismus zu meiden und
Los Cristianos und Playa de las Américas am
Siidwestzipfel groffraumig umfahren.

Schockverliebt in die Insel
Am besten steuern Sie vom Flughafen Teneriffa
Siid erst mal das Orotava-Tal an. Es zieht sich
fast neongriin an einem weiten Hang bis runter
zum Meer. Wir waren bisher zweimal da, und
es wird sicher nicht das letzte Mal sein. Denn
mein Mann und ich sind hingerissen, als wir
es das erste Mal sehen. Zu Hause ist tiefster Win-
ter. Da kommt uns die laue Luft gleich noch
ein paar Grad wirmer vor. Die Palmen, XXL-
Sukkulenten und Drachenbaume wirken noch
exotischer, die terrassierten Bananenplantagen
noch paradiesischer. Dass sich tiber allem noch
der majestitische Vulkangipfel Pico del Teide
erhebt, ist das i-Tiipfelchen. Wir sind schock-
verliebt! Und wollen der Insel am nichsten Tag
gleich mal aufs Dach steigen — 3718 Meter iiber
dem Meeresspiegel. Bis wir auch nur in der Nihe
des Teide sind, fahren wir auf den vielen Ser-
pentinen durch fast jede Jahreszeit. Morgens ist
es im Tal frithlingshaft warm. Doch schon hin-
ter der kopfsteingepflasterten Stadt La Orotava,
die dem zauberhaften Tal seinen Namen gibt,
wihnen wir uns im November: Durch den Wald
wabern so dichte Schwaden, dass wir immer
wieder scharf bremsen miissen, weil wir nicht
bis zur nichsten Kiefer sehen konnen. Plotzlich
lichtet sich der Nebel und die Sonne brennt
vom tiefblauen Himmel auf eine karge Mond-
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gischer Aktivitdt: Immer wieder durchziehen
dicken Wiilsten zusammengeschoben haben.
Sogar der Kaffee schmeckt besser
17 Kilometer breiten Kessels, der aus einem
heit, die teils schnurgerade Teerstrafle, die mit-
Ich wusste, auf Teneriffa gibt es einzigartige

tet, dass sie so eindrucksvoll sind. Und das

tippiges Griin, dass die letzten tritben Winter-
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Felstiirme und laufen iiber uralte Spuren geolo-

den Boden schwarze Lava-Schlieren, die sich zu

Die Kargheit der Caldera de las Cafadas, eines
Vulkan entstand, ihre archaische Abgeschieden-
tendurch fithrt - das alles ist unerwartet schon.
karge Landschaften, doch ich hatte nicht erwar-
komplette Gegenteil von dem, was wir am nichs-

ten Tag auf unserem Roadtrip an der Nordkiiste
erleben. Allein durch die Fahrt sehen wir so viel
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wochen zu Hause ertriglicher sein werden. Auf
dem Plan steht diesmal: chillen. Im bezaubern-
den Garachico, einem ehemaligen Hafenstadchen,
geht das hervorragend auf der Plaza de la Liber-
tad. Vor den malerischen pastellfarbenen Hau-
sern rundum stehen hohe Palmen, die uns wie
riesenhafte Wichter vorkommen. Gegen einen
Vulkanausbruch wie 1706, als Asche und Lava
den halben Ort unter sich begruben, werden
sie allerdings wohl machtlos sein. Am Rand von
Garachico hat der einst glithende Lavastrom
wildromantische Riffe geformt, aus denen findige
Tinerfefios, wie sich die Einheimischen der In-
sel nennen, die ,,Piscinas Naturales de El Caleton
machten: In Stein gehauene Pools, in denen sich
der gezahmte Atlantik sammelt und tiirkisgriin
iiber den dunklen Steinen schimmert. Eigent-
lich sollten wir da jetzt rein, das Wasser hat im-
merhin um die 19 Grad. Trotzdem ziehen wir
das Strandbad-Restaurant vor. Café con Leche
fiir meinen fahrenden Mann. Café Barraquito
fiir mich. Diese geschichtete Spezialitdt mit Milch,
Kondensmilch, Licor 43, Zimt und Zitronen-
schale wird mir noch 6fter ein Lacheln ins
Gesicht zaubern.

Frische Bergluft,

traumhafte Aussicht

Kurvenreicher Asphalt durch das schroffe Teno-
Gebirge fithrt uns spater zu zwei weiteren genialen
Platzen zum Verweilen. Erst das romantische
Steinmiuerchen unter dem Mini-Zuckerhut des
kopfsteingepflasterten Bergdorfs Masca. Die
Hauschen verteilen sich exponiert auf Felsriicken,
dazwischen geht’s tief runter in diverse Schluch-
ten. Dann spazieren wir vorbei an Kakteen,
Palmen und Bougainvilleen in einen anderen
Ortsteil und haben Gliick: Auf einer der
verwunschenen Terrassen der ,,Casa Requelme*
ist noch Platz fiir uns. Frische Bergluft, traum-
hafter Blick bis La Gomera, frisch gepresster

Saft, Tapas-Platte — so schoén kann das Leben »

122/2021 freundin 119
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sein. Wieder unten vom Berg, fangen wir das
flirrende Nachmittagslicht ganz im Westen ein:
an der zauberhaft wilden Punta de Teno. Links
der schwarzen Landzunge staffeln sich steil ab-
fallende Felsklippen in immer hellerem Blau
hintereinander. Rechts reckt sich ein rot-weifd ge-
ringelter Leuchtturm in den Himmel. Dazwi-
schen wir — auf einem Miuerchen, die Beine im
Urlaubsflow baumelnd, wihrend das Wasser an
die Steine klatscht. Auf dem Riickweg wollen wir
ins ,,Restaurante El Burgado“: Das Lokal ist in
den Felsen gehauen, drinnen flie8t ein kleiner
Bach. Der Tintenfisch, den der Restaurantbesit-
zer fiir uns auf den Grill schmeifit, ist ebenso im-
posant wie lecker, serviert wird er uns drauffen
unter Deko-Fischernetzen, wihrend die Sonne
tiefrot im Meer vergliiht ...

Wer gerne wie wir schnuckelige Stidtchen er-
kundet, ist auf Teneriffa genau richtig. Wir emp-
fehlen La Laguna, in das man am besten hung-
rig kommt: Die Studentenstadt ist kulinarischer
Hotspot der Insel, die Restaurants findet man
zwischen Palisten und uralten Kirchen. Auch von
der nahen Hauptstadt Santa Cruz waren wir
begeistert: Die Shoppingstraflen verstrémen Ju-
gendstilflair, die vielen Parks sind urbane Oasen.
Mit einem kreisrunden Meerwassersee, dem

2l RA LG

FOTOS: SUSANNE PAHLER (3), LISZT COLLECTION/INTERFOTO, BRAUNER/STOCKFOOD; ILLUSTRATION: SILKE WERZINGER

Museum fiir moderne Kunst, , Tenerife Espacio
de las Artes® (TEA), und dem neuen Hafen
kann man hier aufferdem gleich drei geniale Pro-
jekte des Schweizer Architekturbiiros Herzog
et de Meuron bewundern.

Vamos a la playa

Und dann ist da natiirlich noch die Playa de las
Teresitas im Nachbarort San Andrés. Goldgelber
Sand im Norden (obwohl die Strinde hier ei-
gentlich dunkelbraun bis schwarz sind) - das
gleicht einem Wunder. Die weltliche Erklarung:
In den 1970er-Jahren wurden Tonnen an Sahara-
Sand verteilt, dazu Wellenbrecher und Ficher-
palmen aufgestellt. Wir fithlen uns hier fast wie
an der Copacabana, wenn man zum Sundowner
mit Caipirinha in einer der Beachbars sitzt. Mit
dem Anaga-Gebirge heben wir uns das Beste
fiir den Schluss auf: Wir machen eine Wanderung
400 Meter hoch iiber Benijo und werden mit
einem umwerfenden Ausblick belohnt: Vor uns
stiirzen sich wild gezackte griine Berge ins tief-
blau tosende Meer. Wir haben kiihle, salzige At-
lantikluft und erdig-frisches Waldaroma in der
Nase, beiflen in unsere mitgebrachten Ibérico-
schinkenbrote und sind extrem einverstanden
mit der Welt. , Ich hitte echt nie gedacht, dass es
hier so schon ist“, seufze ich. Und Sie? Was den-
ken Sie? Ich hoffe, wir sehen uns eines Tages auf
meiner Trauminsel. @
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AUF KURS

Mmit dem Thoni

TEXT —— SUSANNE PAHLER FOTOS ——— DANIEL SCHRENKER UND SUSANNE PAHLER

In der Hoffnung, dass ihr Sohn Paul trotz des Klimawandels noch lange
in den Bergen auf Schnee treffen wird, organisierte ihm Autorin Susanne Pahler
einen ganz besonderen Skikurs: Gustav Théni, der Sudtiroler
Riesen-Slalom-Star der 1970er-Jahre, wird in seiner Heimat am Stilfserjoch
bei den ersten Schwiingen helfen. Leiwand! »

1 Schlittern erlaubt:

Auf dem Weg ins
winterglick glitzert der
zugefrorene Reschen-
see 2 Auge in Auge mit
den Gipfel: Nur eine
kurze Sessellift-Fahrt
aus dem Skiort Trafoi
entfernt liegt die
furkelhttte 3 Staubt
schon ein wenig:

paul, schwer konzen-
triert, mit Ski-Legende
Gustav Thoni
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DIE LEGENDE

Gustav Théni war in den
1970er-Jahren einer der
weltweit erfolgreichsten
Skirennlaufer: Er ist
unter anderem finf-
facher Weltmeister,
auBerdem holte er bei
Olympia 72 und '76 in
Sapporo und Innsbruck
einmal Gold und zwei
Mal Silber. Zwischen
1989 und 1996 war er
Trainer von Alberto
Tomba, danach
Cheftrainer der ita-
lienischen National-
mannschaft.

ann ich jetzt endlich meine Schia

leihen?” Es ist eines der Haupt-

themen unseres Iinfjihrigen, seit

wir ihm verraten haben, dass er

bald bei einem der schnellsten sei-

ner Art Skifahren lernen wird -
dem Siidtiroler Hotelier Gustav Thoni, heute fast
72, in den 1970er-Jahren mehrfacher Olympia-
sieger und inzwischen Opa von elf Enkelkindern.
Seitdem will Paul bitte mglichst schnell auf zwei
Brettern den Berg runterrasen. Doch kurz wird er
sich noch gedulden miissen: Mein Mann und ich
sind mit ihm und seinem dreijihrigen Bruder Jo-
nathan eben erst auf dem Parkplatz von Thonis
,Bella Vista Hotel“ angekommen. Dunkel ist es
auch schon in Trafoi, dem Dorf, ein paar enge Ser-
pentinen unterhalb des Gebirgspasses Stilfserjoch.
Aber morgen. Morgen geht es los!

Als Gustav dann nach dem Friihstiick um die
Ecke biegt, braucht es nicht viele Worte: Paul und
er gehdren zum Team Zuriickhaltung. Und so stapft
der Kleine der Legende ohne viel Aufhebens
hinterher, eingepackt wie ein Mini-Astronaut mit
dicker Jacke, Skibrille, Leihhelm und Stocken.
Seine Skiund Jonathan kommen aufdem Schlitten
mit uns. Weit haben wir es nicht bis zur Piste, der
Ubungshang liegt direkt hinter dem Haus. Dahinter
tutsich eine gigantische Winterlandschaft auf: eine
Kirche mit spitzem Turm, ein Tal mit vereinzelten
Hiusern, dariiber weif verschneite Gipfel wie
von Kinderhand gemalt. Sie gehoren zur ver-
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gletscherten Ortlergruppe und sind damit die
héchsten Berge Siidtirols. Ein erster Skitag des
Lebens kann kaum eindrucksvoller beginnen.
Fiir Landschafts-Highlights hat Paul aber
keinen Sinn. Am Fu des ,,Zauberteppichs®, der
Skianfiinger langsam zuckelnd im Stehen denKklei-
nen Hiigel hinaufbringt, steckt Gustav nimlich
gerade dessen Skischuhe in die Bindung. Paul glei-
tet sofort ein paar Zentimeter riickwiirts. ,Das hab’
ich mit Absicht gemacht!, behauptet er grinsend.
Dann zeigt Gustay ihm den Einsatz der Stocke:
,Leicht in die Knie gehen - und schieeeben!“ Paul
rutscht den ersten kleinen Buckel hinunter und
freut sich, haha, genau: wie ein Schneekonig. Fiir
den kurzen Riickweg platziert Gustav einen Ste-
cken zwischen Pauls Beinen und zieht ihn zuriick
nach oben. Schleppliftalla Thoni. Nichste Einheit:
Pizza iiben. ,Vorne zusammen*, sagt Gustav und
bringt mit seinen Schuhen Pauls Ski in Position.
Die Bretter verhaken sich erst mal iibereinander
und plumps, sitzt der ambitionierte Mini-Skirenn-
lidufer auf dem Popo. Gustav hilft ihm auf, neuer
Versuch und: Jetzt rutscht er. Das Kind féhrt!
Anseine allererste Skifahrt kann sich Gustav
iibrigens nicht mehr erinnern. ,Ich weif nur noch,
dass ich mit drei Jahren vom Grofvater selbst ge-
schnitzte Holzbrettln bekommen habe und dann
hinter dem Haus am Kirchenhang meine ersten
Ubungen gemacht habe. Als Kinder hatten wir
sonst nichts, es gab kaum eine andere Beschif-
tigung®, erzahlt er zwischendurch. Sein Vater
Georg, der durch den zweiten Weltkrieg seine
eigene Ski-Karriere abbrechen musste, betrieb
auflerdem aufdem Stilfserjoch einen Lift. Aufdem
mit 2757 Metern hochsten Gebirgspass Italiens
lag auch im Sommer Schnee, er war Trainings-
region verschiedener Nationalmannschaften. So
hatte Gustav von klein auf viel Gelegenheit, die

1 Slalom-Star: Gustav
Théni in den 1970ern

2 Schonster Blick: Am
Hang rechts lernt

Paul Skifahren - genau
wie Gustav Théni in
den 1950er-Jahren

3 Mides Kind:

Nach dem ersten
Skikurs-Tag macht Paul
ausnahmsweise mal
wieder Mittagsschlaf.
Der Helm musste
dafir aufbleiben

R

Technik der Weltklasse 7y, Verinner]
weiterzuentwickeln. Denp 7,y 0be:rlchen ~und
Ski-Elite war er als 18-Jihriger s sa§chungde,.
Umsteigetechnik plstzlich s, schne;fl"le.r Neuen
kaum jemand. Mehr als ejn Jahr Wie sonst

daraufhin als DER Riesens]a]o: Is""tatr]anggalter

Am Ubungshang wird
gezaubert

Wer Star-Alliiren vermutet, Jj i el
allerdings komplett folsch Sefe ;ﬁﬁ:’,’m
ist er der schiichterne Mensch geblieben, :i' it
schon immer war. Nie wollte er woanders \;'ol:rriee .
alsam Stilfserjoch. Nach seiner Karriere ﬁbemahmn
erdie Pensionseiner Eltern, lie sie zum Hotel um-
gestalten und hat das Haus inzwischen an Petra
iibergeben, eineseiner drei Tochter. Aktivisternach
wie vor: im Hotel, als Tourguide fiir seine Gste -
und gerade als Skilehrer fiir Paul, der endlich auf
den Zauberteppich darf! , Jetzt machst du kleine
Schritte nach vorne*, erklirt Gustav. , Jetzt zieht's
dich gleich weg. Und schén gerade stehen, Jawoll!“
Kollege Jochen von der értlichen Skischule
istinzwischen auch da, schaut mit auf Paul und ein
paar andere Skizwerge. ,Driicken!*, empfiehlt er
Paul, der jetzt die ersten Versuche am groeren
Hang macht und dabei in gewagte Riicklage
kommt. ,Wenn'’s dir zu schnell geht, weiter aus-
einander die Ski und: driicken! Bravo!“ Irgend-
wann ist Paul unten - und wird sofort von Gustav
wieder auf den Zauberteppich geschoben. Fiir die
zweite Abfahrt gibt’s ,Zauberspitzen“: Die Ver-
bindung hilt die Bretter vorne zusammen, damit
die Kinder ein Gespiir fiir die richtige Position der
Skibekommen. Damit liuftes erstaunlich gut! Bei
der dritten Abfahrt kommen fiir ein besseres
Gleichgewicht die Arme ins Spiel. Gustavmacht’s
vor, streckt die Arme nach rechts und links aus.
Paul miiht sich etwas ab, ist sehrkonzentriert und
sagt unten: ,Ich magjetzt nicht mehr.”
Das ist das Stichwort fiirjeden guten Skilehrer:
s gibt SiiRes! Mit einem Gummibarchenim Mund
lisst sich Paul doch noch mal aufs Zauberband be-
fordern. Nach der nichsten Abfahrtist fir ihn aber
wirklich die Luft raus: Der Papamuss ihn zurtick
zum Hotel ziehen, Schleppliftdella Thoni. Auf der
Sonnenterrasse des Bella Vistavertilgtermit Berg-
blick Kaiserschmarrn und Skiwasser und fordert
danach eine Pause auf dem vermutlich gemat-
lichsten Sofa der Welt in unserem Zimmer. Vorher
entledigt er sich noch seiner dicken Skiklamotten-
Aber der Helm, der muss aufbleiben! Wirlesen"z;
: und plstzlich ist Paul em“d::;en’ dentiela
dem Kopf, die Brille itber den Augen-
Auch am nichsten Morgen muss (-iersggsh:
Samt Skibrille schon zum Frilhstilck mit llen 2
redend auf dem Kopf. Nach einem s

+ We
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DAS HOTEL

Das Bella Vista ist eines
von 25 Familienhotels in
Sadtirol (familienhotels.
com), deren Gastgeber
selbst Kinder haben und
deshalb ganz viel Wert
auf Kinderausstattung
und ein ansprechendes
Kinderprogramm legen.
Es liegt im Sudtiroler Teil
des Nationalparks
Stilfserjoch, hat zudem
einen Wellnessbereich
und ein kleines Thoni-
Museum. DZ mit
groRartiger Halbpension
fur zwei Erwachsene ab
250 Euro, Kinder bis 16
Jahren Gbernachten im
Elternzimmer ab ca. 60
Euro pro Nacht. Funf Tage
Gruppen-Skikurs kosten
125 Euro (ab 4 Jahren).
Mehr: bella-vista.it.

Miisli stellt sich das Kind auf den Stuhl und sagt sehr
vehement: .Wann seid ihr fertig, ich will endlich Ski
fahren!!!"" Zurtick am Ubungshang stehen heute
Hiitchen im Schnee. Gustav fihrt den Mini-Par-
cours riickwirts, Paul soll hinterher. . Hier her, riiber,
riiber, riber”, ruft Gustav und winkt ihn zu sich.
.Lass die Arme hingen, ganz locker und den Kopf
dariiber - genau!“ Manchmal bekommt Paul die Ski
wirklich in die gewiinschte Richtung, aber eigentlich
fihrt der junge Sportler lieber so, wie es ihm gefallt.
Am liebsten tiber den kleinen Hiigel etwas abseits
der Piste, wo man kurzin der Luftist. Und schon st
ervon den Hiitchen weg und saust an Gustav vorbei.
Der grinst. Und Jochen ruft hinterher: ,Am Ski-
lehrer vorbeifahren kostet eigentlich eine Runde!*
Ob Eltern auch hier fiir ihre Kinder haften?
Jonathan darf tibrigens ebenfalls Ski fahren:
Gustavklemmtsich den Kleinen sanft zwischen die
Knie und schwebt formlich in sanften Schwiingen
den Hanghinunter. Jonathan findet das okay. Mehr
aber auch nicht. Uberhaupt ist ihm recht langweilig,
weil es fir Kleinkind-Schlittenfahren gerade zu
eisig ist. Er und ich lassen Paul und seinen Papa
deshalbweiter iiben - und fahren mit dem Sessellift
im Dorf fiir ein Mittagessen auf die Furkelhiitte.
Ganz nah an den Gipfeln gibt es vor der holzigen
Fassade fiir Jonathan gespritzten Marillensaft, fur
mich Cappuccino und fiir uns beide erstaunlich
gute Pommes mit Wiener Wiirstchen. Das Ski-
gebiet ringsum hat nur drei Lifte und wire fir uns
als Familie in etwa ein, zwei Jahren ideal: keine
Pistenraudis, kein Gedriinge, keine tiberteuerten
Liftkarten. Hier geht es um Slow Ski, nicht um
Party und hohe Geschwindigkeit. Wie angenehm!
Zuriick im Bella Vista Hotel entspannen wir
weiter: Wiedervereint hiipfen wir nachmittags in
den kleinen Whirlpool auf der grofien, ver-

1 Beste Pause: Papa (1),
der kleine Jonathan (m.)
und Paul (r.) lassen sich
Wiener Schnitzel, Kaiser-
schmarrn und Skiwasser
auf der Hotel-Terrasse
schmecken 2 Strahlen-
der Ort: Trafoi unterm
Sternenzelt

schneiten Wiese mit Blick auf die Gipfel. Paul
wagt sich mit seinem Papa sogar in die Mini-Frei-
luftsauna. Abends ist es nach dem edlen Mehr-
gang-Menti im Restaurant in der Lobby herrlich
kuschelig: viel Naturstein, aufgestapeltes Holz,
tiefe Ledersessel, dicke Stimme, die als Tischchen
fungieren - und ein knisternder Kamin! Wir spie-
len vor dem Feuer ,Mensch drgere Dich nicht*.
Als Gustav vorbeikommt, steigt er fiir eine Runde
mit ein und lisst, wie es sich fiir einen fairen Sport-
ler gehort, Paul natiirlich gewinnen.

Skifahren geht auch
auf der Schaukel

Tag 3. Als wir nach zwei Stunden Skirutschen mit-
tags an der sonnigen Terrasse des Hotels an-
kommen, weint Paul bitterlich. ,Ja, ja, der dritte
Tag ist fir die Kinder meistens der an-
strengendste, sagt Gustavs Tochter Petra, als sie
unsere Bestellung aufnimmt. Wir miissen lachen,
denn bei Paul ist es umgekehrt: Er hat das grofe
Heulen, weil der Kurs wie immer um 12 Uhr vor-
bei war - und er unbedingt weiterfahren wollte!
Ein Kinderschnitzel spater schliipft er wieder in
die Bindung und lisst sich zur nahen Schaukel
rutschen, auf der er samt Brettern an den Fuffen
vertriumt noch ein bisschen in die Berge schwingt.

Am Ende méchten wir natiirlich von Gustav
wissen, wie Paul sich in den vergangenen Tagen ge-
schlagen hat:, Erhatdas sehrkonzentriert gemacht,
ohne viel zu fragen®, sagt er wie vor einer TV-Ka-
mera. ,Der kleine Hiigel war fiir ihn das Beste, das
hat sehr gut gezogen. Jetzt braucht er noch bisserl
Ubung. Aber das wird!“ Paul ergéinzt: ,Du warst ja
mal der Schnellste auf der ganzen Welt. Irgendwann
werde ich der Schnellste!” Die Ausriistung dafiir
hiitte er jedenfalls inzwischen. Denn Gustav hat fir
seinen Schiitzling am Ende des Aufenthalts noch
eine Uberraschung: Weil Paul der Helmso sehrans
Herzgewachsen ist,beckommter ihn zum Abschied
geschenkt. Mit Autogramm. Und natiirlich bleibt er
die gesamte Heimfahrt iiber auf dem Kopf. @

Hinweis der Redaktion: Die Recherchereisen fir unsere Reportagen werden zum Teil unterstitzt von Veranstaltern, Hotels und/oder Tourismusagenturen.
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Kroatien Inspiration

SAMOGRAD AUF XOR(
Ein Strand, der auch in der
Hochsaison wenig besucht ist

In freudiger Erwartung schaukelt
der Korper leicht auf dem Sitz hin
und her, wihrend das Auto auf der
Schotterpiste immer staubiger
wird. Nach dem Parken geht es
noch wenige Minuten zu Fuf
durch die Macchia hinab - bis sich
vor den FOBen der wildromanti
sche Strand von Samograd nahe
der Ortschaft Racidce ausbreitet
grofle Kieselsteine, glitzerndes
Wasser, sanftes Meeresrauschen
Selbst in der Hochsaison bleibt der
Abstand zum Nachbarhandtuch
groBzlgig Seine eigene LiegemoOg
lichkeit sollte man neben Proviant
(brigens unbedingt mitbringen
Kiosk, Duschen oder Schirmvetleih
gibt es nicht Daflr Natur pur, die
sich wie eine schitzende Umar-
mung in Form Uppig griiner Fels-
vorspringe zu beiden Seiten um
den Strand legt

Den Tag am wildromantischen
Meer ldsst man am besten im rund
fanf Kilometer entfernten Bistro
Dalmatino nahe Kneza ausklingen
Das Restaurant liegt direkt am Ufer
hat einen weiten Blick auf das ru-
hige Wasser und serviernt schens-
wert angerichtete Kostlichkeiten
mit Schwerpunkt auf Meeresfrich-
ten sowie gute Weine aus der Ge-
gend. Ein Bistro, in dem man
besser reserviert ~ und das man
nicht mehr vergisst

STARA SKOLA IN KRASICA
Ein Restaurant, in dem
grofartig gekocht wird

Lingst fahren Urlaubende nicht
mehr nur wegen des Mecres nach
Istrien: Die Region wurde In den
vergangenen Jahren immer mehr
zum Ziel fur Kulinarik-Fans. Eine
Pilgerstdrte ist die im vergangenen
Dezember eroffnete Stara Skola in
Krasica bei Buje (staraskola hr)
Co-Chefin mit schweizerisch-
kanadischen Wurzeln ist Priska
Thuring, die bereits in Zagred >
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grofe Erfolge feierre In dershivol!

renovierten ehemaligen Grundschu
le serviert sie nun faire, regionale
und sSusonale Gourmet-Kunstwerke
AusschleBlich Zutaten von kleinen

Produzenten, von istrischen Rauemn

hofen, Kisereien, Imkereten, Ginen
und dem nahen Meer kommen auf
den Teller Die beeindruckenden
Funf-Gange-Menus wechseln je
nach Saison, harmonieren aber im
meropusch pertekt mit dem puns-
tusch-mediterranen Interieur Und
dann st da noch die Dachferrasse

mit Blick auf grune HuUg

spektakularen Sonnenunt

Wer braucht da noch die Kiste?

camping mit
Spa Faktor
(]

Relaxen a

nChstem
y San Senvdo

weilness (Ampns

& Resont

./f.ll\li\$ CAMPING
gine Option, die keine
wunsche offenlasst

FunfSteme plus Spa und Aussicht
Das angenehm aberschaubare San
servolo Wellness Camping & Re-
sort bel Buje 1stzu Recht ein ADAC
superplatz 2023 Schon das Drum-
herum ist Wellness fur die Sinne

Gelegen uber istrischen Weinber-
gen und Obivenhainen, verstromen
§00 Rosen sowie Jasmin, Pinien,
Rosmann und Oleander ihre medi-
terranen Aromen rund um Pizze-
na, Spielplatz und Feinkostladen

Noch erholsamer wird der Aufent-
halt durch den supermodernen
Wellnessbereich mit beheiztem
Innen- und Aufenpoo). Whiripool

Saunen. Dampfbadern, Fitnessstu-
dio sowie etnem Spa far Massagen
und weitere Treatments. Wer sich
mehr Privatsphare winscht, wahit
ein Luxus-Wellness-Home oder el-
nen Luxus-Stellplatz - und erlebt
den Sonnenuntergang im eigenen
Whir

poal

Kristaliklar

Der Fiuss Mrelnica
151 ein Natur- und
Badeparadies

TRSTENIK/AUF p
: £L
Lin Ortchen, fas 801::‘\(

wiein den '980ernsam

Manchmal brauchye s zum
y i
gluck nur ein paar Steinhy e
roten Ziegeldachery ung
blaues Meer vor ganz yig QiR
Grun. Hauptsache, weg voPPl
der Welt! Beschaulich jsy Trst:: -
der Halbinsel Peljesac 1N jede, S
Auf Genuss muss man dc;‘"n
nichtverzichten: An der yg 13
menade gibt es Zwischen
und Bougainvilleen funfywy
Einkehrmoghichkeiten VN Caf¢ by
Restaurant, dazu etwas auBerhypy
das Weingut des bekannten Win
zets Miljenko Grgi¢ (grgic-ving ‘
Wer zwischendurch dogj, ,m
mehr als MUliggang braucht, pe.
kommt im 30 Autominuten eq;.
fernten, mnttelaltcrlichcn Ston
gleich drei Superlative geboten:
Nach dem Besuch der dltesten -
line der Welt und einem Spazier-
gang auf der zweitlangsten
Festungsmauer der Erde (die Lings-
teistdie Chinesische Mauer) sind
dielandesweit besten Austern und
Muscheln aus Mali Ston wohlver-
dient. Fnsch auf den Tisch kom-
men sie entweder auf einer
Bootsexkursion oder in einem der
Restaurants im Ort, etwa im Bota
Sare in einem Uber 800 Jahre alten
Salzspeicher direkt am Wasser
(bora-sare hr/mali-ston).

Pa) Men

MREINICA
Ein Flussbett
voller Kaskaden

Nebelhalt steht die Gischt ey
dem smaragdgrun schimmernden
wasser, rechts und links ragen
grun bewachsene Felsen in dje
Hohe Etwas weiter: Canyons,
Tuffbecken, Kaskaden. Die kristall-
Kklare Mreznica ist einfach bezay-
pernd! Und im Gegensatz zu den
- zugegebenermagen spektakuls.
ren - Plitvicer Seen und dem Natj.-
onalpark Krka ziemlich unbekannt.
Mithalten kann der 63 Kilometer
lange Flusslauf im Herzen Kroati-
ens deanoch. denn er sprudelt mit
rund 90 Wasserfallen von lauschig
klein bis rauschend grof und hat
dazu warme Badestellen, bewalde-
te Inseln und Campingplatze am
Ufer Auch zum Rafting und Kajak-
fahren st der Fluss perfekt. Bel ei-
ner Tour mit dem Team von
Discover Mreznica (discovermrezni
ca.com) haben sogar Anfanger und
Kinder ab sechs Jahren Spaf.

Kein Geheimuipp, aber ganz in
der Nahe liegt ubrigens Rastoke:
Hier theSt die blaugrone Slunjéica
in fenen Kaskaden uber bewach-
sene Felsen, daruber stehen uralte
Hauschen und Wasserm@hlen.
Marchenhaft!

Inselglick
Nautiker ung
Ruhesuchends
finden auf
Qoha ihe
Paradies

INSEL SDLYA
Eine Insel, die noch kaum
jemand ansteuert

Manche Dinge versteht man nicht
~zum Glack. Denn dass die 19 Ki-
lometer lange Insel Solta kaum je-
mand kennt, obwohl sie nur eine
Fahrstunde von Split entfernt liegt,
st wunderbar: Hier zirpen die Zi-
kaden den lieben langen Tag, ¢s
duftet nach 2itronen und Thymi-
an, zwischen Ruinen, Oliven-
hainen und Steinmauern sind
Wildschweine und Hasen unter-
wegs, am glasklaren Meer recken
sich Dattelpatmen 1n den weiten
Himmel, dazu gibt es geheimnis-
volle Dorfer, alte Kirchen, wildro-
mantische Wanderwege und
entspannte Radrouten

Ein weiteres GlOCK ist, dass die
knapp 1000 Einwohner dennoch
wissen, was nchtig gut ist. Darun-
ter das hiesige Olivendl, das man
unter anderem bel Olynthia ver-
kosten kann. Der Rosmanahonig
der Imkerel Tvidic Und natdriich
fangfrischer Fisch, wie ¢r im ver-
wunschenen Restaurant Lonely
paradise auf den Tisch kommt: Das
gepilegte steinhaus mit Terrassen
Jiegt. von Pflanzen umrahmt und
mit Tuchern Gberspannt, direke
(ber dem wasser der stillen Taun-
,a,uucm und ist am besten per Se-

gelboot zu crnieichen

PUNTA CABANA OC! ROVIN)
Eine Strandbar mit
auBergewdhnlichem Vibe

Manchmal sind es die Drinks, dic
Musik und der Bhick auf das ght-
zernde Wasser aus einer versteck-
ten Strandbac, die den Tag am Meer
zu e¢inem ganz besondcren ma-
chen. In der Punta Cabana, rund
cineinhalb Kilometer sudlich der
Altstadt von Rovinj, gibt ¢s genau
das Hangematten zwischen duf-
tenden Pinien, auf den Resten an-
tiker Saulen liegen weiche Kissen,
tm Regal neben der Theke lehnen
Schallplatten ancinander und das
Wasser mitden feinen Kieseln, der
kanbischen Farbe und den grunen
Inselchen darin ist fast zu schon
um wahr zu sein

Mit dem Auto an den Strand
fahren kann man nicht Der
gleichnamige Strandabschnitt
liegt am shdhichen Ende des Na-
turschutzgebiets Goldenes Kap
(Ziatni Rt), einet Art botanischem
Garten, der sich uber dic gesamte
Halbinsel erstreckt. Am besten
kommt man zu Fuf oder mit dem
Rad. genieBt den Weg vorbel an
Zedern, Douglasien, Eukalypten,
Zypressen und Steineichen und
Jasstsich aberraschen von weiten
wiesen, alten Saulen, Alleen, e1-
nem zum Kletterparadies um-
funktionierten Steinbruch und
naturhch vom Blick aufs Meer

ANZEIGE

Kroatien
von g2 schdnsten Seite
entdecken - vom Meer
aus. 8 Tage/7 Niche
InsethOpien entiang Oer
kroatschen Kuste mit

einem Molorsegiet/Yacht

midusive HP

4599 €5/

7 Tage
in emer Doppelkadbmne
jeden Samstag
April - Oktober 2023
und 2024

veramstater |0 Reva Touns
oM, Baneoirale WOU
£2%4 Grideitng
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Inspiration Kroatien

Auf einen Blick

Dieter Schnegelsberg
aus dem ADAC
Reisebiro in Bochum
Uber eine
unterschatzte Stadt

Eine beeindruckende
Altstadt und eine tol-
le Atmosphire - Split
lohnt sich. Mein High-
light' der Dlokletian-
Palast, eines der welt-
weit am besten erhal-
tenen Denkmdler rd-
mischer Baukunst. Von
Split aus sind es mit der
Fahre nur s0 Minuten
2ur Insel Brad. Das dorti-
ge Goldene Horn ist der
am meisten fotograherte
Strand Kroatiens. Mein
Extra-Tipp: beim Packen
an Badeschuhe denken.

=)

Mehr Infos
adacreisen.de/
kroatien

Maut & Vignette
Perfekt vorbereitet.
Alle Infos zur StraBen-
maut in den Lindern
Europas gibt es auf
adac.de/maut

Camping Key Europe
Ober eine Million
ADAC Mitglieder nutzen
die Camping Key
Europe Card, die Rabatt-
karte, Versicherungs-
schutz und
Auswelsersatz in einem
ist. Alle Vorteile auf
adac-shop.de/cke

28 ADAC Urlaud

{ﬁ‘z Anreise

Die meisten Urlaubenden reisen mit
dem Auto oder Wohnmobil an. von
Minchen aus sind es ¢irca sechs Stun-
den bis an die kroatische Kdste. Wichtig
zu wissen: Auf slowenischen Autobah
nen und SchnelistraBen Ist nur noch die
digitale Vignette giltig, eine Klebevig-
nelte gibt es nicht mehr. Die E-Vinjeta

erhalten Sie genau wie die Streckenmaut

und die digitale Vignette fir Osterreich
unkompliziert in den ADAC Geschafts-
stellen. Auf adac.de/maut-slowenien gibt
es alle nbtigen Infos. Mit dem Bus: Wer
eine entspannte Reise bevorzugt, kann
sich von verschiedenen Fernbusunterneh-
men direkt In die KUstenorte chauffieren
lassen. ES gibt Verbindungen von vielen
deutschen Stdcten aus. Schneller geht es
mit dem Flugzeug: Kroatien verfugt uber
mehrere Flughafen, die von Deutschland
aus direkt angeflogen werden

232.* Reisezeit

Kroatien und seine Inseln sind von
FrOhjahr bis Herbst eine Reise wert. Der
Juli und der August sind die beste Wahl
fir Baceurlauber. Die Monate von April
bis Juni sowie der September und der
Oktober sind ideal, um Stidte zu erkun-
den, zu wandern oder mit dem Fahrrad
auf Tour zu gehen

Sestine-
Schirme

- verbinden
stilvolien
Regenschutz
mit Urlaybs

' erinnerungen

schauplatze dieses Artikels

1 (0)zagred
o Ql\y

- KROATITN

\ a Unterwegs

Entdeckertouren gehéren unbedingt
auf den Reiseplan. Wer nicht selbst mit
dem Auto anrelst, solite einen Mietwa-
gen buchen: adacreisen. de/mietwagen

= ..
\@ Ubernachten

Grand Park Hotel Rovinj: 209 stilvoll
eingerichtete Zimmer und Suiten, 3800
Quadratmeter Spa, traumhafier
Meerblick und die Altstadt von Rovin)
sowie der Naturpark Goldenes Kap vor
der TUr - was will man mehr?

Le Méridien Lav: Acht Kitometer sGdlich
von Split liegt dieses clegante 5-Sterne-
Hotel direkt an einem 800 Meter langen
Strand. Die Aussicht ayf die Stadt und
die vorgelagerten Insein Ist phinomenal

IO} Essen & Trinken

WelBer Triffel: in Istrien wachst der
welBe WildtrGffel. FOr das beste Aroma
braucht es nichy viel: Gerieben Gber
Spaghetti, ist er ein Gedichyy

Pager Kise: Nur auf der Insel Pag gibt
es den aromatischen _Pager Kise®
(Paski sir) aus Schafsmilch. Was ihn so
besonders macht: Durch den trockenen
Wind setzt sich das Salz des Meeres in
den wenigen Strauchern und Krdutern
ab, von denen sich die hier lebenden
Schafe erndhren.

Digestif gefillig? Dann ist der Rakija
immer eine gute Wah!: Dieser Schnaps
wird aus Frchten hergestellt, meist
aus Pflaumen, Aprikosen, Birnen oder
Trauben, und gehért zu kroatischen
Haushalten wie Kaffee.

2l Nicht versiumen

Etwas ganz Besonderes: Sestine:
Regenschirme werden seit dem 18.
Jahrhundert von Hand gemacht und
sind ein Markenzeichen der Stadt
Zagreb. Gute Adresse: KiSobrani
Cerovekiln fertigt die hiibschen Schir-
me seit mehr als 100 Jahren.

ADAT O,
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Haushalt

Komm,
ich helf dir

Im Haushalt packen alle mit an?
Gerade mit kleinen Kindern hat man
echte Chancen, dass der Traum wahr
wird. Wenn man die Kleinen nur lasst

TEXT —— SUSANNE PAHLER

————— e

1

Frihstart
erwiinscht

Je friher Kinder helfen diirfen,
desto wahrscheinlicher helfen
sie auch spater®, sagt Nicola
Schmidt, Elternberaterin und
Bestsellerautorin aus Alfter bei
Bonn. ,Gleichzeitig sind sie im
Leben spater nachweislich
erfolgreicher und zufriedener,
weil sie sich besser in einer
Gruppe zurechtfinden und
Belohnungen aufschieben
kénnen.“ Auch Kinderpsycho-
login Claudia Schwarzlmiiller
aus Hamburg sagt: ,Etwas
Sinnvolles zu lernen, es dann zu
kénnen, und alle sind davon
begeistert — das ist fur kleine
Kinder der Selbstvertrauens-
Booster schlechthin.“ Zudem
sei fur die Entwicklung von
Fahigkeiten nichts so sinnvoll
wie im Haushalt zu helfen:
Besteck sortieren férdert das

Kategorisieren von Dingen,
Kriimel aufheben die Fein-
motorik, Tisch decken das
Zahlen.

Wir sollten Kindern also viel 6fter
freie Hand lassen. Auch wenn es
schneller ginge, etwas daneben-
gehen kénnte oder das Ergebnis
nicht perfekt ist. Zu ungeduldig
dafiir? Dann kann man ihnen
zum Beispiel den letzten Schritt
liberlassen: mit einem trockenen
Tuch nachwischen oder die
Servietten auf die Teller legen.
»,So haben sie das Gefiihl, etwas
selbst abgeschlossen zu haben,
sind weniger frustriert und
seltener wiitend. Denn sich

gar nicht einbringen zu kénnen,
geht gegen ihren starken Ent-
wicklungsdrang®, sagt Expertin
Schwarzimiiller.

B2s2QQ@0 MO
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Vom Detail
zum Ganzen

Sobald ein Kind einen Loffel halten kann,
spatestens wenn es lauft, lassen sich
die Kleinen einspannen: ,Kinder interes-
sieren sich dabei fur die Prozesse — und
nicht fir das Ergebnis®, sagt die Psycho-
login. ,Deshalb wollen sie permanent
etwas tun, um ihre Fahigkeiten zu
erweitern. lhre Fahigkeiten sollten wir
dabei nicht unterschatzen: Schon die
Kleinen kénnen eine ganze Menge. Man
musse die Aufgaben nur in ihre Details
zerlegen und sie einzeln beibringen.

Mit einem Jahr kénnen Kinder zum
Beispiel beim Anziehen mithelfen oder
eine Banane mit dem Buttermesser
zerteilen. Zweijahrige konnen Wasche in
die Maschine stecken, nasse Kleidung
zum Aufhédngen reichen, die Knépfe an
der Spilmaschine driicken. Dreijahrige
kénnen Obst in Schiisseln verteilen,
saugen und hantieren gerne mit Spriih-
flaschen. Vier- bis Funfjahrige schaffen es,
Wische zu falten oder Besteck aus der
Spllmaschine auszurdumen.

of /1o

3

Wir, das Familienteam

+Kleinkinder wollen helfen®, sagt Schwarzimdiller.
»Man darf nur ihre Motivation nicht zerstéren.“ Also
auch hier: die Kleinen machen lassen und ihnen
zeigen, dass man es ihnen zutraut. Ab dem
Vorschulalter wird es etwas schwieriger: ,Der
starke Drang zum Helfen aus der Kleinkindzeit ist
weg, sie brauchen diese Tatigkeiten nicht mehr,
um wichtige Fahigkeiten zu entwickeln®, sagt die
Psychologin. Jetzt ist es Zeit fur grundsatzliche
Gespréache, rat Nicola Schmidt, etwa so: ,Als
Familie sind wir ein Team. Das bedeutet nicht, dass
du Mama und Papa nur ab und zu ein bisschen
hilfst, sondern dass Arbeiten, die im gemeinsamen
Haushalt anfallen, auch gemeinsam erledigt
werden. Folgendes gibt es zu tun: Was davon
mochtest du tbernehmen?”

Bei den meisten Aufgaben sei es notwendig, ein
Kind bis in die Teenagerzeit weiterhin geduldig zu
begleiten. ,So lange, bis es immer mehr selbst
Ubernimmt* Motivierend sei auch, Fragen zu
stellen statt ein undefinierbares ,So, aufraumen!“
auszurufen. ,Schaut euch mal um: Was misste
passieren, damit jemand am Tisch essen oder es
sich auf dem Sofa gemdtlich machen kann?“ So
lernen Kinder, selbst zu sehen, was zu tun ist. »
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Alles spielend leicht gemacht

bist beim Essen jetzt
der Barkeeper und
achtest darauf, dass
wir etwas zu trinken
haben“ oder: ,Du bist
die Staubsaugerfee,
ich deine Gehilfin.
Wo fangen wir denn
heute an?“

»Kinder ibernehmen die eigene
Abwehrhaltung®, sagt Nicola
Schmidt. Also: so wenig wie méglich
tber den Haushalt jammern - und
sich an einer positiven Einstellung
versuchen. Damit es gemeinsam
leichterfallt, kann das Aufraumen
zum Beispiel ein Thema bekommen
und in eine Spielsituation eingebettet
werden: ,Der Plischtiger will mit uns
alles aus Holz in die Kiste legen.*
Auch vermeintliche Verbote sind oft
lustig: ,Lass bloR die groRen Autos
auf dem Boden liegen! Du darfst
heute nur die kleinen aufraumen

Hat das Kind trotz allem

keine Lust mitzuhelfen? ,Fragen
Sie nach, was es braucht, um die
Sache gemeinsam mit lhnen zu
machen®, rat Elternberaterin Nicola

Wenn das Kind dann erst recht nur
die groRRen wegraumt: egal. Dinge
lassen sich zudem viel unterhalt-
samer im Rickwartsgang oder mit
Stoppuhr ins Kinderzimmer bringen.

Fur groBere Kinder ist es interessant,

Schmidt. ,Oft haben Kinder klare
Vorstellungen und Wiinsche — und
wir kénnen diskutieren, was davon
realistisch ist. So kénnen sich sehr
interessante Gesprache ergeben,
etwa wenn es sich tberfordert,
ungerecht behandelt oder herum-

kommandiert fiihlt.* Dann sucht
man gemeinsam nach einer Losung.
Denn: Haushalt ist Teamsache.

ganze Zustandigkeiten zu be-
kommen, eventuell verbunden mit
einer klar bezeichneten Rolle: ,Du

ﬁ

Alltagshelfer in Kindergrof3e:
ja oder nein?

Alles, was motiviert, SpaR macht und wirklich
genutzt wird, ist auch in XS sinnvoll. Dabei immer auf
das GroéRenverhiltnis zum Kind achten: Mit einem
ausgewaschenen Smoothie-Flaschchen lernt
ein Kind besser einschenken als mit einer 0,75-Liter-
Flasche. Mit einem zerteilten Putzlappen kommt
es besser klar als mit einem Riesentuch. GieRen kann
es auch mit einem Milchkadnnchen.

_

Fotos: Stocksy United/Natalie Jeffcott; lllustrationen: W&B/Christina Angele
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Korinna (r.) liebt es,

zu debattieren. Eine
Fahigkeit, die ihre
Tochter Natalia in ihrer
Altersklasse vermisst

DIE MUTTER
[ ie / ihr

Finde ich notwendig: Damit die junge Generation auf den Klimawandel auf-
merksam machen kann, muss sie offensichtlich immer extremere Methoden
anwenden. Auch wenn das bedeutet, sich auf der Strae festzukleben.
Obwohl mir diese Probleme durch mein Geografie-Studium schon bewusst
waren, sind dadurch wieder viele Nachhaltigkeitsthemen wie Plastik im
Meer oder Fleischkonsum in meinen Fokus gerickt. Jetzt bin ich Neumitglied
beim Bund Naturschutz und wieder Vegetarierin.
Sehe ich problematisch: Die Kids hangen oft bis nachts am Handy. Der Schlaf-
mangel fUhrt zu Stress. Ich sehe das an meiner Uni: Immer mehr Studierende
konnen ihr Pensum nicht mehr bewaltigen. Sie greifen zu Aufputschmitteln oder
entwickeln als Ausgleich auf Unipartys eine unglaubliche Zerstérungswut.
Hétte mich unglicklich gemacht: In meiner Generation gab es Punker, Rocker
und Popper mit ganz bestimmten Styles. Ich gehorte einfach zum Rest -
und musste mich dafir nie erklaren. Heute gibt es so viele verschiedene Peer
Groups! Um sich einer dieser Gruppen zugehdrig zu fUhlen, muss man sich
deutlich abgrenzen, stéandig sagen, was einem nicht geféllt, sich erklaren, ganz
bestimmte Klamotten oder Frisuren tragen. Das macht einen irrsinnigen
Anpassungsdruck, der von den sozialen Medien natirlich befeuert wird. Die
heutige Generation kann es deshalb auch kaum aushalten, wenn jemand
anderer Meinung ist. Das finde ich schade! Denn es macht SpaR, zu diskutieren
72“ Pz.:::::‘t 30+ und andere Standpunkte zu durchdenken.
dex Men
ie Ak-

halten etwa d DIE TOCHTER
N ( ihr), 22, Studentin fir N Itig
Finde ich krass anders: Im Gegensatz zum Bildungsniveau meiner Mutter ist
unsere Generation ein bisschen verblédet. Durch Kl und Digitalisierung missen
wir viele Dinge nicht mehr mit dem eigenen Kopf erarbeiten.

Text —— Susanne Pahler (sie / ihr) Feiere ich: Dass viele von uns mehr Freiheiten und Ressourcen haben als die
Fotos —— Amelie Niederbuchner (sie / ihr) 5 ' . Generation meiner Mutter: mehr Studiengénge, mehr Méglichkeiten, Geld zu
g verdienen und uns zu verwirklichen. AuRerdem konnen wir etwa durchs Reisen
unsere Jugend richtig ausnutzen, bevor Arbeit oder Kinder kommen. Und:

Generationenkonflikte gab es immer, mal laut, mal leise. Durch den Wir leben mehr im Moment, sind intuitiver, lockerer und spontaner. Wir machen
derzeit bemerkenswerten Klimaprotest scheiren Jung und Alt gerade I e e ks
Wieder mehl' miteinander Zu l‘angeln. Aber klaffen die Meinungen halten? Ich schreibe téglic.h viele Nachrichten, wir sind immer auf dem neusten
wirklich so weit auseinander? Drei Eltern und ihre erwachsenen Kinder Eov o e Nl i e
ﬁber Gemeinsallﬂ(eiten, UnterSChiede und WiiHSChe fﬁreinander Gibt mir Zuversicht: Ich merke immer 6fter: Neue Gerate oder Klamotten brin-

‘ gen mir langfristig nicht wirklich SpaR. Was mir wirklich was bringt, sind Erleb-
- nisse mit meinen Freund*innen - ochne Handy und dem Gefuhl, es sofort teilen

zu mussen. Ich hoffe, das merken bald noch mehr Leute aus meiner Generation.

*Quelle: Daten einer nicht repriasentativen
32 Umfrage von #NDRfragt im Januax 2023. 33
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DIE MUTTER
Susanne (sie / ihr), 51, Heilpraktikerin

Unterstitze ich total: Ich finde es
super, dass die junge Generation
Missstande nicht einfach schluckt,
sondern sich wirklich auRert und
lautstark nach auRRen geht. Sie orga-
nisiert sich, bildet eine Gemein-
schaft und stellt etwas auf die Beine.
Auch wenn die Themen fir mich
nicht neu sind. Ich gehe meistens zu
FuR, fahre Rad oder Zug und kaufe
vieles regional ein.

Sehe ich kritisch: Eigentlich kénnten
die jungen Menschen viel mehr mit
dem Rad machen, zu FuR gehen oder
offentlich fahren. Aber bei uns in

der Kleinstadt setzen sie sich selbst
fUr die kirzeste Strecke ins Auto.
Dazu wird so viel online bestellt, selbst
aus dem Supermarkt. Wie viel mehr
Autos das auf die StraRe bringt und
kleine Geschéfte kaputt macht!

Hétte mich ausgelaugt: Auch wenn es
ein Fortschritt ist, finde ich die
heutige Schnelllebigkeit bedauerlich.
Dass man sich standig optimieren
kann und soll, damit man immer
irgendwie am Puls der Zeit ist - das
gab es bei uns nicht. Zum Glick.

Ist ganz in meinem Sinn: Die Genera-
tion meines Sohnes hat die eigenen
Ressourcen deutlicher im Blick als noch
die Generation meiner etwas alteren
Tochter. Mit Anfang 20 achten sie viel
mehr darauf, ob sie sich verschleiRen
lassen oder eben nicht. Dieser Ge-
neration geht es offenbar nicht mehr
nur darum, Karriere zu machen. Sie
wollen dabei auch die Balance halten.
Und das ist sehr sinnvoll, denn wenn
ich auf mich achte, lerne ich eventuell
auch, auf meine Umwelt zu achten.

Dankbar

Mutter Susanne
findet es top, dass
Marlon versucht,
in der schnellen
Welt wertschat-
zender zvu sein

ghai Hof,

DER SOHN
Marlon (er / ihm), 24, Sportwissenschaftler

Check ich nicht: Die Generation meiner Mutter achtet weit weniger auf ihre
Fitness als meine Generation. Klar geht es uns dabei um ein optisches

Ideal. Aber viele wollen auch fit bleiben, sich gesund und funktionell bewegen
konnen, und sehen es als Pravention.

Nervt mich an der Gen Z: Sprache war friher viel asthetischer. Jetzt

werden Pronomen und Artikel verschluckt. Die wenigsten meiner Freund*innen
achten in Nachrichten auf Kommata oder den Unterschied zwischen das

und dass. Ich finde das aber schon und gleichzeitig wichtig. Bei der Arbeit kann
ich auch nicht wie ein Finftklassler schreiben und sprechen.

Macht mich dankbar: Wir profitieren vom Uberangebot an Méglichkeiten und
vom einfachen Austausch untereinander. Nur verliert dadurch vieles

schnell an Bedeutung, und auch die Freude Uber etwas verfliegt schnell. Da-
durch wirken Dinge selbstverstandlich, obwohl sie es nicht sind. Ich
versuche deshalb, das Leben mehr zu schatzen, mich zum Beispiel auch Uber
die kleinen Dinge zu freuen und dankbar zu sein fur das, was ich habe.

Was mir hier leider fehlt, ist die migrantische Perspektive. Ich komme aus

D
=

> einem komplett unpolitischen Haushalt. Meine Eltern hatten und mein Vater
' hat noch immer als Rentner aufgrund seiner Altersarmut keine Zeit, iiber

die groBen Fragen des Lebens nachzudenken, geschweige denn diese sprech-
fihig mit mir zu diskutieren. Das ist die Lebensrealitit vieler Migrant*innen.”

S80Mm0O

Suchen

Machbar

Vater Jirgen sieht,

dass es herausfordernd sein
kann, wie Anna zur
Generation Z zu gehdren

DER VATER

Jirgen (er / ihm), 64, Rentner und
friher in der IT-Branche

Werde ich nicht schlau draus:

Die Aktionen der ,Letzten Generation”
kann ich nicht verstehen. Ich finde

es legitim, auf sich aufmerksam zu ma-
chen - aber was ist damit erreicht?
Ware es nicht sinnvoller, zu den Grinen
zu gehen oder eine eigene Partei

zu grinden, um wirklich etwas be-
wirken zu kdnnen?

Habe ich Respekt davor: Das Leben
junger Menschen ist viel komplexer
als zu meiner Zeit. Ich hatte zum
Beispiel nur drei Fernsehprogramme,
heute gibt es Hunderte. Diese
Vielfaltigkeit setzt sich in jedem
Lebensbereich fort. Bei all den
Maglichkeiten seinen Weg zu finden,
ist eine Herausforderung.

Runzle ich die Stirn dariber: Wenn
junge Menschen nicht MIT dem
Internet, sondern IM Internet leben
und damit die Realitat versau-

men. Ich mdochte meine Freunde
treffen, mit ihnen feiern, etwas er-
leben. Und mir nicht innerhalb

eines Zimmers Nachrichten schicken,
statt miteinander zu sprechen.

Begeistert mich: Wie schnell junge
Menschen Uber das Internet

alles organisieren und standig auf
eine Gesamtheit an Wissen zu-
rUckgreifen konnen! Auch dass sie
im Job mehr auf ihre Work-Life-Ba-
lance achten, aber trotzdem viel
erreichen, finde ich toll. Und dass sie
die ganze Welt bereisen kénnen.

Gehe ich mit: Ich versuche, Res-
sourcen zu sparen - beim Fleisch-
konsum, Verpackungsmdll, Auto-
fahren, Fliegen, Heizen. Ich werde
unser altes Haus von 1953 auch

bald dammen, auf eine Warmepum-
pe umrusten und Fotovoltaik in-
stallieren. Solche Dinge sind vielleicht
nur kleine Schritte, aber wenn die
jeder geht, ist es eine ganze Menge.

PRODUKTION: 0ZGUN TURGUT

DIE TOCHTER

Anna (sie / ihr), 25, PR-Managerin

Sehe ich Nachholbedarf: Bei Nachhaltigkeit fallen vielen Menschen nur die
Themen Umwelt und Konsum ein. Fir mich aber betrifft das alles, wovon

wir langfristig profitieren konnen. Dazu gehoren etwa auch Bereiche wie Gleich-
berechtigung, Work-Life-Balance oder mentale Gesundheit.

Kann ich nicht nachvollziehen: Es gibt Menschen der alteren Generation, die
noch sehr viel engstirniger unterwegs sind als wir. Etwa was das Thema
mentale Gesundheit betrifft. Man ist kein ,Psycho®, wenn man zum Therapeuten
geht. Aber man kann naturlich nicht alle Gber einen Kamm scheren: Ich

kenne auch viele, mit denen ich bei Themen wie Immigration, Gleichberechti-
gung oder Nachhaltigkeit auf gleicher Wellenlange bin.

Finde ich fir unsere Generation schade: Mir fehlt oft die Begeisterung von
friher. Ich bin alles so gewdhnt, weil ich den ganzen Tag so viel sehe und so viel
lese. Dadurch ist dieser Wow-Effekt oft nicht mehr so groR.

Hatte ich auch gerne: Mein Vater lebt wesentlich entschleunigter als ich, weil
er nicht so ins Internet, in Social Media, Mails und all diese Dinge involviert ist.
Mir wirde es auch gut tun, mein Handy 6fter wegzulegen. Wir suchen aber
standig nach dem nachsten Kick und wollen auch gleich immer etwas Neues,
wenn uns was nicht passt. Menschen aus der Generation meines Papas
dagegen sind standhafter. Sie sitzen Dinge langer aus. Das finde ich gut.




BARMER ...
ERNAHRUNG FREUNDSCHAFT SCHMERZ

So macht Kindern Wenn das Alter Hoffnung dank

Essen richtig SpaR keine Rolle spielt neuer Therapien
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Gesund bleiben Ernahrung

@ fihion sich Kartoffein an,
- und wie schmecken

Sarah Wiener vermittelt

ern den SpalB am Essen

[Lasst uns was
Schones kochen!

Fur Kochin Sarah Wiener ist es eine Herzensangelegen-

heit, dass Kinder mit guter Ernahrung aufwachsen. Sie

zeigt Eltern, wie sich das ,junge Gemuse* fur gesundes

Essen begeistern lasst.

Der Nachwuchs akzeptiert mal wieder nur
Nudeln, maximal mit einem Hauch gerie-
benem Kase. Alles, was auch nur irgendwie
nach Gemiise aussieht, wird dagegen mit ei-
nem ,Das ist eklig!™ vom Teller geschnipst.
Eltern sind dann oft ratlos - und wenn
diese Phase linger dauert, auch besorgt:
Wie ermuligt man den Sprossling dazu,
mehr zu probieren, damit sein wachsender
Korper genug Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente bekommt? Schlieflich gilt
von klein auf: Je abwechslungsreicher und
frischer Kinder essen, desto normaler wird
gesundes Essen fur sie. Und das ist wichtig,
denn so konnen Kinder am besten gestarkt
aufwachsen.

Die osterreichische Kdchin Sarah
Wiener und ihre Stiftung engagieren sich
deshalb seit 2015 zusammen mit der
BARMER fur die Ernihrungsinitiative
.Ich kann kochen!™: Kinder sollen Spa
an gutem Essen bekommen, daher mochte
Sarsh Wiener padagogischen Fachkriften
in Kitas und Schulen sowie Eltern zei-
gen, wie man Lebensmittel gesund und
schmackhaft zubereitet. Sic hat viele hilf-
reiche Tipps und leckere Rezepte auf 1-3
ger, die den Essalltag mit Kindern beglei-
ten, unterstitzen und fir schone Momente
am Kuchentisch sorgen. Gerade das ge-
meinsame Kochen und Essen zu Hause_ ist
clementar, um Kinder fur gesunde Ernah-

Tung zu begeistern: Mehrere psychologi-
sche Studien belegen, dass eigentlich alles
schmeckt, was wir mip angenchmen Er-
Innerungen verkniipfen. Wenn die Stim.
mung bej den Mahlzeiten eine schine und
entspannte ist, dann sind das positive Er-
fahrungen, die bleibers Sagt Sarah Wiener
Eltern haben dabei eine starke Vorbild

funktion: ,Kinder schauen schr genau hin,
was und wie die Erwachsenen so essen. Ob
sie es genieBen, wertschitzen, zelebrieren.
Die meisten Kinder wollen nach emniger
Zeit dann doch mal einen Klecks Hummus
aufs Brot oder am Rotkohlsalat knabbern

Schmeckt dann doch nich? Egal, immer-
hin haben sie es probiert.

Datteltomate wird zum Dino-Ei

Auch andere Tricks konnen helfen, dem
Kind mehr SpaB an der Abwechslung zu
vermitteln. Liegt die Paprika etwa wie ein
Mund auf dem Brot, dazu zwei Oliven als
Augen, landet oft auch mehr davon im
Kindermagen. Kreative Ideen fir die Pau-
senbrot-Box, etwa mit ausgestochenen Ka-
rottenmonden, Gurkensternen oder nach
Farben sortiertem Obst, liefert zum Bei-
spiel das Stichwort ,Bento® im Internct. Im
Familienkochbuch der BARMER:- Initiative
Ich kann kochen!® gibt es tolle Rezept-
ideen Auch fantasievolle Worterfindungen
konnen Uberzeugungsarbeit lexsten. Dann
wird der Brokkoli zum verzauberten Mini-
Baum, die Datteltomate zum Dino-Ei, der
Reis zum Prinzessinnen-Schnee. Um den
Kindern nicht den Appetit aufs Abend-
essen zu verderben, sollten Snacks ab-

afft werden. Haben die Kinder nach
dem Toben auf dem Spiclplatz mal groBen
Heifhunger, helfen Gemilsesticks oder
Obstschnitze - plotzlich sind die dann

lecker.

doc{l}::ﬂgmz wichtig, erzwingen bringt
nichts: Wenn die Tochter oder der §ohn
so lange vor einem Stiack Brokkoli sitzen
muss, bis s aufgegessen ist, wird das Erleb-
nis als unangenchm abgespeichert. :uch
das Argument Das ist aber gesund!” ist
hinderlich: Was Gesundheit bedeutet, ver-
stehen Kinder noch nicht. Sie leben =

Ernahrung Gesund bleiben

Die K6chin macht's vor
PfiGckirisches Obst vom Baum
schmeckt einfach dreimal so gut

Sarah Wieners Tipps

FUr die Pausenbrot-Box
Obst und GemaGse lasst sich
schnell schnippeln und solite
immer in der Box liegen. Dazu
etwa MUsliriegel aus Haferflo-
cken, Bananen und Rohkakao
im Backofen zubereiten

FGr das Mittagessen:
Stabchen aus nachhaltig ge-
fischtem Seelachsfilet oder
Kohiradi in einer ,PanierstraBe”
aus Mehl, Ei und Paniermehl
wenden, ab in die Pfanne.

Dazu gibt es Kartoffelstampf

Fdrs schnello Abendessen:
Kartoffelspaiten mit Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer im
Ofon knusprig backen. Als Dip
Ketchup aus gekochten Apfein
und Zwiedeln, Tomatenmark
mit GowOrzen verrihren

| S b

e
¥

iy 1

i

PR e

—
LR

L S




Gesund bleiben Ernahrung
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Sarah Wiener, Kochin

Leckerschmecker
Die Aktion von BARMER und
der Sarah Wiener Stiftung
méchte Kinder frQh {0r ab-
wechsiungsreiche Ernahrung
begeistern. Das Herzstick
sind Rezepte fUr einfache,
aber vielseitige Gerichte, die
Kindern (und Erwachsenen)
schmecken Dazu gibt es Tipps
und Tricks fur mehr SpafB3 am
gemeinsamen Kochen sowie
Fortbi!dungen fGr Erzicherin-
nen, Erziehar, Lehrerinnen und
Lehrer Seit dem Start 2015 hat
die Initiative schon mehr als
eine Million Kinder erreicht.

arm

ich-kann-kochen
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im Hier und Jetzt - und Kindern schmeckt
ein Schokokuss nun mal meist besser als
das Brokkoliréschen. Auch unbekannte
Lebensmittel munden irgendwann, wenn
man sie nur immer wieder probiert. Gol-
dene Regel also: entspannt bleiben. ,Kin-
der miussen das Essen erst einmal lernen,
ahnlich wie das Laufen, Sprechen und
Fahrradfahren. Es ist ganz normal, dass
sic mehrfach mit einem Lebensmittel in
Bertthrung kommen missen, bevor sie es
probieren méchten - oder um zu entschei-
den: Das mag Ich, das mag ich nicht®, er-
klart Wiener.

Studien zeigen zudem, dass Babys und
Kleinkinder langsamer nach Pflanzen als
nach anderen Gegenstanden greifen. Die
Skepsis scheint also nicht nur anerzogen
zu sein: Kleinkinder, die Gemuse und
Obst verweigern, waren schon im Baby-
alter zurdckhaltend gegeniber geschnit-
tenen Fruchten. Eltern konnen also auf-
atmen: Es ist nicht alles Erzichung. Auch
zu wenig Vitamine, Mineralstoffe und Co.
bekommen die Kleinen dauerhaft nicht
Eine Langzeitstudie beweist, dass selbst die
wihlerischsten Kinder irgendwann genug
vom Einerlei haben und sich die Nahrstof-
fe holen, die ihr Korper braucht.

Blumenkohl! fOr Nudelfans

Vielleicht bekommt man den Blumenkohl
aber auch so lecker duftend und verfiihre-
risch appetitlich hin, dass der kleine Nu-
deln-ohne-alles-Fan am Tisch cinen ersten
Probebiss wagt und ihn beim nachsten Mal
nicht sofort aus dem Sichtfeld schubst. Um
das Selbermachen kommt man dabei nicht
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herum: ,Da wir alle essen, sollten wir auch
alle kochen kénnen', sagt Wiener. ,Doch
leider kochen immer weniger Familien mit
ihren Kindern. Dadurch verlieren wir die
Souveranitat uber unsere Ernahrung und
Gesundheit und essen Lebensmittel, die
voll mit unnatirlichen Zusitzen sind.”

Auch Nachhaltigkeit wird durch ge-
meinsame Brutzel-Events am  frischen
Objekt gelehrt: Wer selbst kocht und weiB3,
wie viel Zeit und Liebe im Essen stecken,
geht wertschatzender mit Lebensmitteln
und den Produzierenden um, schmeifit
weniger weg und weifl, was man mit Res-
ten anfangen kann®, sagt die Kochin. Auch
hier ist die Vorbildfunktion der Eltern
wieder wichtig: Wenn sie selbst offen und
respektvoll den Lebensmitteln gegeniber
sind, sparen das die Kinder.

»Ab etwa zwei, drei Jahren konnen
die Kinder dann richtig mitmachen", sagt
Sarah Wiener. .Gemise schneiden, Krau-
ter zupfen, Joghurt rithren - da haben alle
Kinder Spal dran® Der Teig schwappt
uber, die Paprika ist nicht so geschnitten,
wie man es gerne hitte? Macht nix! Denn
beim Selbermachen erleben Kinder am
eindrucklichsten, wie sich frische Lebens-
mittel anfihlen, verarbeiten lassen, schme-
cken. ,Fir Eltern gilt dann: Unordnung
aushalten und vertrauen”, sagt die Kochin.
Auch wenn es manchmal schwerfallt.

All diese Eindricke wecken bei Kin-
dern die Neugierde auf frische Lebensmit-
tel und spannende Geschmackserlebnisse.
Irgendwann wird dann auch das mike-
ligste unter ihnen nach mehr verlangen als
nach Nudeln mit geriebenem Kase. °

Susanne Pahler
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Manche Nahrstoffe
sollen dio Spormien-
quaolitat verbessorn. Dazu
gehéaren Zink, Coonzym
Q10 und dos Tripeptid
Glutathion.

Lohme
Performance? Dann
bossor auf Sauna,
Fahrradfahren und
die Sitzheizung im
Auto verzichten.

Jabrelang tun vielo
und donn alles, ym endlic
Wie findet mon 4,

2u werden? Ein Interyiew mit einer

Hoffen, bangen, emotionale Achter-
hahnfahreen: Viele Frauen kennen die
Dramatik, wenn sich der verdammee
rweite Streifen auf dem Schwanger-
chaftstest nichr einfarbe. Trorz mona-
clang gecracktem Zyklus und geplan-
¢m Sex vor dem Eisprung: wicder
nindestens vier unendlich lange Wo-
hen niche schwanger. Wieder machr
ler Karper nichr, wofir er angeblich
¢machu ise. Und jetze ein kleines Ver-
1gen in eine Kinderwunschbehand-
ung investieren? In manchen Fallen is¢
s die Losung - in viclen anderen rel-
hen aber auch andere Dinge. Welche
135 sein konnten, haben wir mit der
teprodukeionsmedizinerin Prof Dr.
\ina Rogenhofer von der LMU Mon-
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TEXT: SUSANNE PAHLER
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Lesedaver

bilden. dauert es erwa drei Tage Und
dann komm's auf den Zeitpunke an
Nur in den Tagen um den Eusprung ist
¢in Schwangerschaftseintrnt moglich
Da Spﬂ‘micn zwes bis vier Tlgt iberle
ben. wird empfohlen. alle deer Tage ak-
tiv zu scin. Sollre klar sein, dass det Ei-
sprung anstche, dann ist alle zwa Tage
sinnvoll. Wic das dann passiert, ist
cgal. Man sollte sich generell 2ber mog-
lichst wenig Druck machen.

Wie wirks sich Druck denn aus?
Negavver Stress kann korperlich und
psychisch belastend sein. Der Korper
«charttet d2nn Stresshormone aus — uad
diese kénnen das fein abgestimmie,
hormonelle Zusammenspiel sroren. Bei
der Frau gerat moglicherweise der Zy-
klus durcheinander, was den Etauitt ei-
act Schwangerschaft erschwert.
Entspannt bleiben sagh sich so lerehr.

Es ist nicht unbedingt aullergewohn-
lich, wenn eost mal uchts passiert. Die
Wahrscheinlichkelt schwanger zv wer-
den, betddgt pro Zyklus nur ungd?['" ;
23 Prozent = und das, wenn man 20 ist!

ind wir bet cowa 15 Prozent,
:::453;)6 sieben Prozent Auch bn re-
aBigem Sex kann es bis 26 cracm
5 ern. Aber €3 15t patrlich eine
i:;\:ed;l:lmunp Ich empfehle dann e

: d scarks die
wa Yoga: Das gib Ruhe und e

m blof nicht schwanger zy werden -

: : Doch was, wenn das nicht klappt?
@ richlige K'nderwumchbehondlung, ohne abgezockt A

Fertilitats-Forscherin

DER KINDERLOSEN
FRAUEN UND
FAANNER
ZWISCHEN 20
UND 50 JAHREN
SIND UNGEWOLLT
OMNE
NACHWUCHS.*

Welche alternativen Methoden sind
denn noch bilfreich?

Die Literarur zeigt, dass moghicherwer-
se Akupunkrur oder Phytotherapic et
was bringen konnen. Auch eine ausge-
glichene Ernshrung st wichug, damit
der Sroffwechsel gur funktioniert

Bei manchen Frauen reicht das alles
leider nicht aus. Was sind dann die
haufigsten medizinischen Ursachen?
Bei der Unfruchtbarkeie der Frau ran-
gicren harmonclle Scorungen ganz
oben. Das ist bei cowz 30 bis 40 Pro-
zent der Betroffenen der Fall. Hicrzu
gehoren meist Zyklusstarungen, aus-
bleibender Eisprung oder das polyzysti-
sche Ovarsyndrom (PCOS). Zwerthau-
figster Grund sind Eileiter, dic durch
Verwachsungen zumindest teihweise
verschlossen sind. Meist als Folge

ciner lnfekeion mit bewsprelsweise
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Chlamydien Endometri-
asc oder utenine Ursa-
chen wic ertwa Myome
konnen cbenso die
Wahrscheinlichkeir redu-
2icren, schwanger zu wer-
den. Was der Patientin in
dicsem Stadium tbrigens
mehr Panik macht als
Nurzen bringt, ist dic
Untersuchung des Anu-
Maller-Hormons, das Gber dic Eszellre-
serve im Eierstock Auskunft gibt, aber
nicht Gber die Wahrschainlichkeit cines
Schwangerschafeseintritces. Das AMH
ist bei ciner kiinstlichen Befruchrung
relevant, wenn der Eierstock hormonell
stimuliert werden soll.
Und betm Mann?
Wird es vor allem dann schwieriger,
wenn ctwa die Anzahl der Spermien zu
gering wst oder sie zu langsam sind.
Nach welcher Zeit sallte man das alles
wntersuchen lassen?
Dicse Entscheidung muss individuell
getroffen werden. Nach zwolf Mona-
ten spricht man von Sterilitat. Wenn
man aber die 35 schon fiberschritten

DIE KOSTEN EINES TREFFERS

Eine introvterine [nseminotion ((UI) gibt os fur

rvnd 300 bis 1000 € pro Zyklus, eine In-vitro-
Fondisorion (IVF) kostat rund 3300 bis 4000 €,
oine lnirazytaplosmatische Spermieninjekfion (ICSI)
rund 3800 bis 400Q € In 2wdlf Bundeslandern
lassen sich dofér Finanzhillen beantrogen, die
Kronkenkasse zohlt bel Verhoirateten onteilig mit

DER FRAUEN MIT
UNERFULLTEM
KINDERWUNSCH
HABEN
ORGANISCHE
URSACHEN NOCH
NICHT ABKLAREN
LASSEN.®

hat, dazu cinen sehr

statken Kinderwunsch
0 und bezichungsweise
oder nicht so hiuhg Sex
hat, ist s auch schon
friher sinnvoll. Je linger
es nicht klappr, desto
wahrscheinlicher gibe es
bei der Frau, beim
Mann oder bei beiden
cine Ursache fur die
Kinderlosigkeic
Dann gehe ich zu Gynakolog*innen?
Ja, einiges kann bereits dort abgeklart
wesden. Per Ultraschall ctwa lassen sich
anatomische Ursachen erkennen. Die
hormonellen Basiswerte, dazu evencuell
cin professionelles ultraschallgesteuer-
tes Zyklusmonitoring, um den Ei-
sprung genau zu bestimmen — das kann
oft der"diec Gynikolog®in Ubernchmen.
Der Mann geht fir ein Spermiogramm
entsprechend zum Urologen. Viele
Arzi*innen haben nur leider in ihrer
normalen Praxis nicht alle Moglichkel-
ten. Es bleibt thnen durch den Kosten-
druck oft auch zu wenig Zeit fiir aus-
fuhrliche Diagnostik. Dann muss man
sich an eine Kinderwunschpraxis oder
“klinik wenden.

Was ganz schon ins Geld gehen kann.
Ich rate, sich cine Praxis eder Arzt®in-
nen zu suchen, denen man vertraut und
wo man sich gut aufgehoben fuhle.
Dort wird man gut beraten, damit auch
wirklich nur sinnvolle MaBnahmen cin-
geleiter werden. (Anm. d. Red.: Skep-
usch werden solleen Sie, wenn nichs auf
lhre individuellen Befunde cingegangen
wird, der Wunsch nach erst mal einfa-
cher Unterstiitzung sofort abgetan wird
oder schon vor dem ersten Versuch zig
Zusatzleistungen beworben werden.)
Was ist in der Kinderwunschpraxis
denn am giinstigsten und am wenigsten
kompliziert?

Wenn der Eisprung nicht oder unregel-
mifig starthndet, konnen das Tablec
ten oder Injektionen ausgleichen, dic
den Hormonhaushalt beeinflussen.
Vielleicht hilft auch eine intrautenine
Insemination (JU1), bei der optimierte
Spermicen dircke in die Gebirmureer
eingespritzt werden. Die Esfolgsaus-
sichten sind individucll und liegen je
nach Befund bei erwa sieben bis fiinf-
zchn Prozent.

Und die aufwendigeren Methoden?
Das sind vor allem die la-vitro-Fercili-
sation (IVE) und dic Intrazytoplasma-
tische Spermieninjekuion (ICSI). Bei
dicsen Verfahren werden der Fraa Hor-
monc verabreicht, damic die Eierstdcke
mehr Eizellen produzicren. Diese wer-
den bei einern ambulanten Eingriff ab-
gesaugt und mit den aufbereiteren Sa-
menzellen des Mannes zusammen-
gebracht. Zwischen zwei und funf Tage
spater geben wir cin bis maximal zwei
Embryoncn, die sich gut entwickelt ha-
ben, in dic Gebirmutierhdhle. Sind
mchr Embryonen vielversprechend.
konnen diese kryokonserviert, also ¢in-
gefroren, und fur cinen spiteren Ver-
such genurze werden. ICST ist die Me-

OCX,

~CLUIAL BUMDUSMISSTIRR S FUS FAMDE. SENSOGEN, FRAUEN W30 JUGIND 107D CAZTUL CRTATAT STUT

thode der Wahl, wenn die Qualicir der
Spermien beeintrichtigu ist. Das Vo,
hen fur die Patienun ist das gleiche, je-
doch wird hierbet im Labor ¢in einze)-
nes Spermium direkt in die Eizelle
injiziert. Dic Schwangerschaftsrare va-
riier¢ bei den MaBnahmen je nach An-
zahl der transferierten Embryonen und
dem Alter der Frau: So kann im Alter
von 30 bis 34 Jahren bei ¢inem Trans-
fer von zwei gut entwickelten Embryo-
nen mit einer klinischen Schwanger-
schaftsrate von 48 Prozent pro Transfer
gerechnet werden, Bei der Ubertragung
von einem Embryo bis zu 39 Prozent.
Als Frau muss ich mir dann aber pro
Versuch oft zwei Wochen lang raglich
Hormonspritzen in den Bauch piksen,
dazu kommen Dinge wie Stimmungs-
schwankungen und ein Eingriff sam:
Vollnarkose. Kein Spaziergang.

DER UNGEWOLLT
KINDERLOSEN
FRAUEN HABEN
NOCH NIE EINE
REPRODUKTIONS-
MEDIZINISCHE
MASSNAHME
GENUTZT.®

Wir versuchen stets gemafigt zu stimu-
lieren, damit nichr zu viele Eizellen he-
ranwachsen. Bei einem Ideal von neun
bis fiinfzchn Eizellen gehr cs den Frau-
en normalerweise schr gut. Sollte es wi-
der Erwarten zu einer vermehrten Re-
aktion kommen (etwa bei einem
PCO-Syndrom), kann es sinovoll sein,
die Embryonen zunichse einzufricren
und zu einem spateren Zeitpunke der
Frau zu Ubertragen.

Manche Fraven wollen thren Korper
mit méglichst wenig Hormonen belas-
ten. Da gibt es eine Alrernative, richiig?
Ja, das nenar sich 1VF-Naturelle. Ultra-
schall: und Blutuntersuchungen zeigen,
wann der ideale Zeirpunke ist, um dic
natiirlich gereifte Eizelle entnchmen zu
kénnen. Dics kann sogar ohne Narkose
ctfolgen. Zum optimalen Timing wird
der Eisprung gern durch cine mimmale
Hormongabe ausgelast. Die gewonnene
Eizelle wird dann analog zu einer .nor-
malen® ICSI (oder gegebenenfalls IVF)
mit den Spermien des Manoes zusam-
mengebracht und wieder in den Korper
cingeserzr. Die Schwangerschaftseate pro
Teansfer liege bei Frauen zwischea 35
und 39 Jahren bei exwa 33 Prozent, bei
Frauen iiber 40 Jahren bei 19 Prozent.
Ob mit Reproduktionsmedizin oder ob-
ne — am Ende braucht man zum Kinder-
kriegen cinfach Geduld und Ruhe
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Was ist dran
am Fasten?

Zeitweiliger Nahrungsverzicht liegt derzeit im Trend.
Aber was verbirgt sich hinter Intervallfasten, Schein-
fasten & Co.? Eine Expertin und ein Experte der
KNAPPSCHAFT klaren auf.

TEXT: SUSANNE PAKLER

ass der Korper tagelang
ohne Essen auskommt,
konnte sich Constanze
Loffler kaum vorstellen.
Eine Freundin aber machte es ihr
vor: Sie fastete jedes Jahr eine Wo-
che lang nach einer bestimmten
Heilfastenmethode, die nach dem
deutschen Arzt Otto Buchinger be-
nannt ist. Sie trank also nur Tee,
Wasser, Safte und Gemusebruhen.
Und sie schwarmte Constanze
Loffler vom Gefuhl der Lelchtigkeit
und Klarheit vor, das sich nach zwel,
drei Tagen einstellte. ,Ich bin gene-
rell sehr neugierig und probiere viet
daus. Irgendwann wollte ich selbst

ke einfach, dass es meinem Korper

wissen, wie sich das anfuhlt”, erzahit =
die 50-jahrige Hamburgerin. 15 Jahre:
Ist das jetzt her. Seitdem fastet sie-
fast jedes Jahr eine Woche. ,ich mef=
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guttut, wenn er eine Zeit lang auf

seine Reserven zuruckgreifen muss.”

Fasten bedeutet, fur begrenzte
Zeit freiwillig auf feste Nahrung
und Genussmittel zu verzichten
Manche Menschen streichen zwi-
schen Aschermittwoch und Oster-
samstag SuBigkeiten oder Alkohol.
Andere wollen mehr - oder besser:
weniger .Die meisten fasziniert
beim Fasten vor allem der Ge-
danke der Achtsamkeit und der
Konzentration auf den eigenen
Korper”, sagt die Expertin der
KNAPPSCHAFT Sarah Schwietering,
die als Ernahrungsberaterin und
Diatassistentin am Bergmannsheil
in Gelsenkirchen-Buer arbeitet

Gerade das Heilfasten nach Bu-
chinger hat enviesenermalen ge-
sundheitliche Effekte: Es kann sich
positiv auf chronische Schmerzen,
Entzundungen, Rheuma, Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck sowie Er-
schopfungserscheinungen aus-
wirken. Zudem fordert eine langere
Fastenzeit - Fachleute gehen von
14 bis 18 Stunden aus, andere von
mindestens 48 Stunden - die so-
genannte Autophagie Darunter
versteht man den korpereigenen
Prozess der Erneuerung und Wie-
derverwertung beschadigter Zellen
Je aktiver diese Art des Recyclings
Ist, desto gesunder bleibt der Or-
ganismus und desto hoher die Le-
benserwartung - so wissenschaft-
liche Untersuchungen

Scheinfasten fallt leichter

Eine Variante zum Heilfasten ist
das Scheinfasten, auch Fasting
Mimicking Diet genannt (FMD)
Funf Tage lang kommen taglich
nur etwa 1.000 Kalornien und damit
die Halfte der reqularen Menge
auf den Teller. Zu sich genommen
werden vor allem Hulsenfruchte,
Nusse und etwas Fisch. Diese Art
von fFasten fallt vielen leichter als
vollstandiger Verzicht fur mehrere
Tage Ebenso das Intervalifasten,

auch intermittierendes Fasten ge-
nannt: Auf 16 Stunden des Fastens
folgen acht Stunden mit moglichst
gesunder Nahrung (16:8-Methode)
Alternativ konnte man auch an funf
Tagen pro Woche normal und an
zwel Tagen sehr wenig essen oder
fasten (5:2-Methode). Auch Cons-
tanze Loffler verzichtet auf diese
Weise. .Ich lasse seit zwel Jahren
das Fruhstuck weq und esse erst
mittags®, erzahlt die Hamburgerin
~Besonders qut tut mir, dass die
abendliche Belohnungsschokolade
oder die schnelle Scheibe Kase
wegfallt Vielleicht 1st das auch der
Grund dafur, dass ich besser schla-
fa Aber ich fGhle mich auch ins-
gesamt durch das Intervallfasten
total wohlL“

Jo-Jo-Effekt beglinstigt

Ein paar Pfunde loszuwerden, ist fur
viele eine Motivation furs Fasten
jeqlicher Art. Ernahrungsexpertin
Schwietering sieht aber gera- B

Fasten mit Vorsicht

Nicht fur alle ist Fasten geeig-

net Kindemn, Jugendlichen, alten
Menschen, Schwangeren und
Stillenden wird Fasten nicht emp-~
fohlen. Auch wer etwa herz- oder
nierenkrank ist, Diabetes Typ 1,
Gicht, Krebs, eine Essstorung oder
eine Depression hat, sollte nicht
komplett auf Nahrung verzichten.
Bei Medikamenteneinnahme ist
vorher arztlicher Rat einzuholen.
Gut beobachten sollten Frauen das
Intervallfasten in den Wechsel-
jahren: Der Nahrungsentzug kann
Stress und Beschwerden verstar-
ken, da er die Hormone noch mehr
durcheinanderbringt.

LN

' N x

geim Scheinfasten

reduziert man die
tiglichen Kalorien.
1.000 sind erlaubdt.
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gesund esse.“

Sarah Schwietering

Emaihrungsberaterin und Expertin der KNAPPSCHAFT

am Bergmannsheil In Gelsenkirchen-8uer

de das Intervallfasten kritisch: Es
ewgnet sich nicht dazu, sinnvoll Ge-
wicht zu verlieren. Denn durch die
Essenspausen stellt der Stoffwech-
sel auf einen Energiesparmodus
um, durch den er weniger Kalorien
verbrennt. Sobald man dann aber
etwas mehr als sonst isst, ver-
brennt der Korper den Uberschuss
schlechter.®

Das begunstige den Jo-Jo-Effekt,
so die Expertin der KNAPPSCHAFT
Wer diese Methode falsch angehe
und nicht ein Leben lang durch-
halte, habe die verlorenen Kilos
schnell wieder drauf _Denn die
meisten Menschen wissen nicht,
dass sie sich in den Essensphasen
besonders hochwertig emahren
sollten Stattdessen sehen sie den
Verzicht ais Freifahrtschein und
gennen sich weiterhin viel Scho
xolade und Pizza Da zusatzlich
der Hunger nach der Essenspause
naufig groBer ist, werden auch die
Portionen uppiger *

Studien zum Thema sind rar
Das Argument des Zellrecyclings
S sogenannten Entschia-

, xens (asst Sarah Schwietering nur
\ bedingt gelten: .Dass durch das
8
)

,Letztlich gehtes
nicht darum, wann l.Ch
esse, sondern dass ich

Heilfasten die Autophagie ange-
stupst wird, mag richtig sein. Doch
Schlacken gibt es nicht, auch wenn
sich dieser Begriff hartnackig halt
Stattdessen transportiert der Kor-
per einfach Stoffwechselprodukte
ab - und zwar immer, auch ohne
Suppen- oder Intervallfasten®, saqt
die Ernahrungsberaterin

Versuche mit Tieren weisen darayf
hin, dass intermittierendes Fasten
vor Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Azheimer und Krebs
schutzen kann. Ob sich das ayf den
Menschen ubertragen lasst, ist
allerdings unklar Denn aussage-
kraftige Kumanstudien sind rag
auch Langzeiterhebungen fehle.n
Bisherige Ergebnisse Zeigen nur
dass gesundes Intervallfasten ﬂ‘.‘l
ausgewoqener Frr\a-‘"ung ahnlich
Qutwie eine normale. kalorien-
reduzierte Diat wirkl Sarah Sch
tering empfiehit deshalp Mer

heilfaste ,
eilfasten mochte, kann dac ruhig

wie-

machen. Wer sich dagegen furs
Intervallfasten entscheidet, sollte
auf eine ausgewogene Ernahrung
mit viel Obst, Gemuse, Vollkarn-
produkten und gesunden Fetten
achten” Genau so, wie es Cons-
tanze Loffler macht: Ihr ist klar,
dass sie In den Essensphasen die
Zugel nicht 2u locker lassen sollte.
Und damit tut sie genau das, was
fur einen gesunden Korper wichtig
Ist. Denn, so die Ernahrungsex-
pertin Schwietering: .Letztlich geht
es nicht darum, wann ich esse,
sondern dass ich gesund esse,

mit einer Kalorienmenge, die zu

meinem Alltag passt. Und das ein
Leben lang“ m

© sarah Schwietering zum Thema
Fasten im Video unter: t1p.de/
tag_fasten-expertin
Umfangreiche Informationen zu
dauerhaft gesunder Ernahrung

unter. t1p.de/tag_gesund-
ernaehren

L

R MARYLS PRLCIA

N DACLLP:

Fasten oder nicht
fasten? Der Gesund-
heitseffekt Ist noch
nicht abschlieBend
gekldrt Fest steht:
Wer dauerhaft auf
eine ausgewogene
Erndhrung achtet,
tut seinem Korper
Gutes.

EXPERTENMEINUNG

,Viele Menschen wollen dem

Uberfluss etwas entgegensetzen®

Dr. Markus Bruckhaus-Walter, Allgemeinarzt und Experte fiir
Naturhellverfahren in Herne, iber Sinn und Nutzen des Fastens.

zum Fasten-Trend? Fasten Ist nichts Neues. Es ist vor allem

durch religiose Traditionen bekannt Seit Jahrhunderten verzich-
ten die Menschen ganz bewusst auf ein Genussmittel oder auf etwas,
was sie sonst konsumieren wurden. Ich merke allerdings tatsachlich,
dass mehr Menschen als fruher in meine Praxis kommen, die nach einer
personlichen, individuell tragfahigen Fastenmethode suchen. Viele wol-
len damit dem Uberfluss, in dem wir leben, etwas entgegensetzen. Und
sie sehnen sich nach der Entschleunigung, die mit dem Fasten oft ver-
bunden ist

1 Herr Dr. Bruckhaus-Walter, wie kommt es lhrer Meinung nach

qibt das Fasten Halt. Die Erfahrung. dass sie sich beherrschen,

sorgt dafur, dass sie sich gut fuhlen. Sie schaiten auBerdem einen
Gang runter und achten durch das Fasten mehr auf sich. Das hat auch
eine gewisse antidepressive Komponente.

2 viele schwirmen vom Fasten. Woran liegt das? Den Menschen

schen nehmen sich fur sieben bis zehn Tage Urlaub, einige gehen

auch in eine Klinik Vorab reduziert man an emnem bis zwel soge-
nannten Entlastungstagen die Kalorienzufuhr und isst nur leicht Verdau-
liches. Das eigentliche Fasten startet dann mit abfuhrenden MaBnah-
men. Sie verlangsamen die Bewegung des Darms und reduzieren so das
Hungergefuhl Danach gibt es taglich 250 bis 500 Kalorien in Form von
Gemusebrihe, Saften und etwas Honig, dazu viel Wasser und Krautertee
Nach zwei bis drei Tagen hat sich der Korper an den neuen Stoffwechsel
gewohnt, und die Energie kommt zuruck.

3 wie gelingt der Einstieg speziell ins Heilfasten? Viele Men-

sieht das Hellfasten fur einige Tage vor, langsam die Kalorien

2u steigern. Ob man danach wieder .normal” essen sollte, hangt
davon ab, was personlich bisher als normal galt Ins UbermaR sollte man
nicht wieder verfallen. Besser ist es, das Ende des Fastens als Anlass zu
nehmen, in Sachen Ernahrung eine neue Ausgewogenheit zu finden, mit
der man sich wohlfuhlt und moglichst gesund bleibt

q Isst man nach dem Fasten wieder normal? Als Wiedereinstieg

Dr. Markus Bruckhaus-Walter
Allgemeinarzt in Herne und
Experte der KNAPPSCHAFT
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Jonathan und Koald
Kari* brauchen Hilfe von
Teddydoc Benedikt, Die
Tierdame erwartet ein
Baby. Im Teddybér-
krankenhaus in MUnchen
Schwabing kommt der
Nachwuchs per
Kaiserschoitt 2ur Welt,
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im Teddybérkrankenhaus

Meine"Patientin
lUsch

Im Teddybarkrankenhaus werden Kuscheltiere
" pehandelt. Und Kinder verlieren die Angst vor Spritzen,
. Rdntgengeréaten und Operationen

TEXT —— SUSANNE PAHLER

ori Ist schwanger. Und ihr Be-

sitzer Jonathan, vier, sicher: Das

Baby kommtbald! Daftir milsste

sein Kuschelkoala nattrlich

nicht zwangsliufig in die Klintk-

Aber da auch Menschenkinder
dort zur Welt kommen, (st es fiir Jonathan selbst-
verstindlich, dass Korl im Krankenhaus ein-
cheekt. Allerdings nicht in irgendeinem, sondern
im Teddybirkrankenhaus, kurz TBK, das regel-
miRigan mehrals 40 Standorten in Deutschland
seine Spielstationen aufbaut. Dass Korl gar kein
Biir ist, splelt Qbrigens keine Rolle. Hier wird
alles versorgt, was plischt.

Auf die Beine stellen das Projekt vor allem
Medizinstudentinnen und -studenten. Haufig
schlicRtsich ein Team aus Zahnheflkunde, Phar-
mazie und Plege an. Gemeinsam wollensie Kin-
dern zwischen vier und sechs Jahren zelgen, dass
sle vor medizinischem Personal oder ¢inem
Klinikaufenthaltkeinc Angstzu haben brauchen.
Alles halb so schlimm! Dass dieser Ansatz funk-
tioniert, zelgten berelts einige wissenschaftliche
Untersuchungen - und vorallem die Erfahrung:
Viele kindliche Befirchtungen [6sen sichin Luft
auf oder verlieren zumindest den Schrecken,
wenn das eigene Stofftier zusammen mitden er-
wachsenen . Teddydocs® behandelt wird.

{m TBK in der Maonchen Klinik Schwabing
geht es an drel Tagen richtig rund. [nsgesamtum
die 500 Kita-Kids kommen mit ihren aus-
enwihlten Kuschelticren in einen ehrwiirdigen

Saal des chemaligen Schwesternhauses. Den

meisten fallt vermutlich gar nicht auf, dass die

Winde und eine himmelhohe Decke mit matt-
griinem Holz verkleidet sind, das Licht durch

baumhohe Scheiben aufs knarzende Parkett fillt

und die Raume am oberen Ende mit hitbschen

Rundfenstern verziertsind. Hier sicht es aus wie

in ciner perfekten Kulisse fiir einen medizinl-
schen Historienfilm.

Das Baby kommu

Ein bisschen geschauspielert wird dann auch. Fir
Jonathan nimmt Benedikt dic Rolle eines Ted-
dydocs ein und bringt thn mit seiner Koaladame
zum Aufnahmegespréach an einen der Unter-
suchungstische. Als das Kindergartenkind von
Koris Zustand erzahlt und verrét, dass sich in
threm Bauchbeutel wirklich ein kleiner Baby-
koala versteckt, muss Doc Benedikt kurz laut
lachen: Normalenwelse haben die Tiere hier Fie-
ber oder Halsschmerzen. Auch ein dramatisches
Schiidel-Hirn-Trauma und eln plaschiges Flug-
zeug mit gebrochenem Flogel sind ihm schon 2




untergekommen. Mit Schwangerschaften und
Geburtsvorbereitung hatte der Medizinstudent
im vierten Semester allerdings bisher eher wenig
2u tun.

Macht nix. Dem 21-J3hrigen illt trotzdem
ein. wie er Jonathan spielerisch mit dem drzt:
lichen Alltag vertrauter machen kann. . Lass uns
mal Fieber messen, um zu sehen, obso welt alles
in Ordnung ist*, sagt er. Und zeigt Jonathan einen
fachen Holzspatel, auf den ein ficiRiger Mensch
eine Temperaturskala gemalt hat. .Magstdudas
machen?" Kopfschatteln. Noch ist Jonathan
etwas eingeschilchtert vom Trubel, von den vie-
len Menschen in weiRen Kitteln, den Verband-
pickchen und den Spritzen, die vor thm in einem
Schilchen liegen. .Dann mache ich das mal®, sagt
Benedikt. . Kein Fieber®, notiert er auf einem
Formular, das fir jedes Kuscheltier ausgefullt
wird. \Das ist ja schon mal gut. Jetzt nehmen wir
noch etwas Blut ab. Das ist nur cin Kleiner Piks.
Und wic macht das Herz? WeiRt du das?* . Bumm
bumm, bumm, bumm®, sagt Jonathan und greift
zum Stethoskop, um essich indie kleinen Ohren
zu stecken. So was kennt er schon aus seinem
Kinderarztkoffer.

Benedikt Fleckenstein ist einer von rund
300 freiwilligen TBK-Mitarbeitenden, die alle
an der Ludwig-Maximilians-Universitat oder
Technischen Universitit in Mdnchen studiercn
oder hier eine Ausbildung an der Pflegeschule
machen. AuBerdem ist er Vorsitzender des
Arbeitskreises, der die Angebote in Manchen
organisiert. .Die Leute haben wir immer schnell
zusammen, das machen vicle wirklich total
gerne”, erzahlt er. .Wir versuchen dann, pro
Schicht 20 bis 30 Teddydocs zu haben. So kann
sich immer eine Person alleine um cin Kind kitm-
memn®, erklart er.

Gut fir Koala Kori! Schlieglich ist eine
Eins-zu-eins-Betreuung bei einer Geburt ideal,
vor allem wenn das eine Hebamme macht. Die
gibt es hier zwar nicht - aber es braucht jetzt so-
Wwieso medizinisches Personal: Irgendwie scheint
das Baby zu klemmen, die Tasche mit dem
Gummiband an Koris Bauch geht nicht auf .Ich
schlage vor, wir machen einen Kaiserschnitt~
sagt Doc Benedikt. Also ab zum Tisch mit deppy

40

Das Rentgenbld
zeigt: Der B3
hat nur ene
Prellung. Do
Maus braveht
eino Kni¢ or

TEDDYBARKLINIKEN
Qibt es sert mindostens
1989, Damals luden
Krankenschwostern in
den USA Kinder ynd
{hre Kuscheltiere ing
Krankenhays oin Infes
Uber die Angebote der
Bundesvemotung der
Modiz;nuudiarendon in
Doutschiang gibtes
unter s-u de/jpqagy

Kleidung. Mit viel Gekicher ldsst sich j
einen Kittel in Hellblau umbinden, indem

terien und Viren abgetotet werden®,

Benedikt. Jetzt bekommt Kori ein Schm

und cin Schlafmittel, damit sie nichts spil
wir den Bauch aufschneiden, Weil si
aber sehr fest schlaft, kann sie nicht me!
atmen. Am besten, du ibernimmst das
sem Beutel Giber der Nase fur sie. o

Flauschiger Anatomickurs

Die Spritze setzt der Plaschtiervater:

[}calmung Ubernimmt er auch, nur d

Uberlasst er licher dem Erwachsenen.

dlt; Bauchtasche auf, greift rein und: D

@ Eingewickelt in ein dunkelgl'ﬁncs,:

> kommt ¢s der glﬁcklichc Jonﬂlhm_ _) &
mcl;(cln Indie Armchen gedriickt.

?Och WS Ist mit dem XX1-Baren '

Ende des §a01¢2 ~Schau mal, der hat ein

\L'Nt:}l!u5< am Bauch*, sagt Benedfkt. «M

aufl* Dag macht Jonathan inzwischer

ort und Baby sind erst mal gut versom
Rty
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- zogern. Zipp, der ganze Bauch voller fMlauschiger
- Qrgane! Teddydoc Benedikt gibt jetzt mit Pin-
~ zetteund Tupferin der Haond einen Crashkurs in
~ Anatomie: Er erklirt, wie das Herz das Blut
~ durch den ganzen Kdrper saugtund pumpt. Dass

~ die Leber wie die Mollabfubr des Kdrpers arbel-

~ tet und die Nieren das Pipi machen. Was sich
- durch die lange Wurst aka Darm schiebt, weif
der Vierjhrige sclbstverstiindlich selbst. Jetzt
machen wirden Teddy wieder zu®, sagt Benedikt

- Aber erst schauen wir, ob alle Instrumente
- drauRen sind. Nicht dass wir Im Korper etwas
- vergessen, Klebst dudas Pllaster auf den Schnitt?

- Und dann bitte den Biren vorsichtig schiitteln:
~ Erdarfjetzt wieder aufwachen.®

' Jonathan, Kori und Koalababy schauenssich

~ mit Benedikt noch die anderen Stationen an: Hat

sich ein Tier etwas gebrochen, kommt es in die
Rohre, in dicsem Fall eine Pappkonstruktion mit
~ LED-Lichtband. In den Schubern daneben la-

- gern MRT- und Rontgenbilder verschiedener

- Kuschelticre. .Gegipst® wird mit kunterbuntem
- Verbandsmaterial. Auferdem gibt es ein Labor
~ mit Mikroskopen aus beklebten Waschmittel-

vz
|
,'1

flaschen, eine Zahnklinik mit Riesenbirste - und
cine Apotheke. Sie Ist fur Jonathan die letzte
Station im Saal. ,Was konnten Kori und das Baby
denn Jetzt gat brauchen?”, Gberlegt Benedikt
Jaut. ,Nehmt mal eine Schmerz-weg-Tablette
mit. Und eine andere fir gute Triume™, emp-
fichlt er Jonathan, der nattirlich gerne in dic ent-
sprechend beklebten Streichholzschachteln mit
den Traubenzuckerbonbons greift.

Alles halb so schlimm

Drauen erwartet die Kita-Kinder das letzte
Highlight: cin Rettungswagen. Und cin Feuer-
wehrauto! Jonathan ist hin und weg: .Boah, eine
Atmenflasche! Und eine Rettungsschere!” Kori
und Baby geht es derweil ebenfalls super: Sie
wurden liebevoll behandelt, die Operation war
gar nicht so schlimm. Ihre Knopfaugen und die
dicken Nasen lugen gerade noch so aus der Jacke,
inder Jonathan sie gut geschiitzt an seiner Brust
triigl. Sollte er bald mal selbst ins Krankenhaus
missen, kommen die beiden wieder mit, das ist
klar. Und dann wird alles halbsoschlimm. @

AUTORIN SUSANNE
PAMLER
hat ihren Sohn
Jonathan begleitet
und ist jetzt offiziell
Koals-Oma

Zdhne zeigen und
Wunden nahen. Das
Ziek: Kindern ihre
Angste nehmen
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Es scheint so selbstverstindlich - und doch sind richtige Atemtechniken viel wichtiger als
wir vielleicht denken. Denn wie wir Luft holen und sie wieder aus den Lungen entweichen
lassen, beeinflusst unser Gehirn und unsere Gesundheit auf ganz vielfiltige Weise. Wenn
wir es bewusst machen, kann das richtige Atmen sogar zur Superkraft gegen Stress, Angst,
Herz-Kreislauf-Beschwerden und viele andere Problemen werden. Warum richtig atmen so
wichtig ist und wie effektive Atemiibungen gelingen.

3,3 Sekunden. So lange brauchen wir im Schnitt fir einen normalen Atemzug. Durch einen
Atemzug wird Sauerstoff (02) in den Korper gebracht und Kohlendioxid (CO2) aus ihm
entfernt. Eine relativ kurze Zeitspanne - in der aber mit dem Einatmen Milliarden
mikroskopisch-kleine Sauerstoff-Molekule im Korper landen, die wichtig sind, um Knochen,
Muskeln, Blut, Gehirn und Organe zu versorgen. 20.000 bis 30.000 Mal passiert das - jeden
Tag. Und so funktioniert es:

Beim Einatmen gelangt Sauerstoff durch die Nase oder den Mund uber die Lungen ins Blut.
Der Brustkorb hebt sich und vergroBert den Brustraum.

Beim Ausatmen nimmt die Atemluft als Kohlendioxid den umgekehrten Weg zuriick in die
Welt.

Dieser Gasaustausch beim Ein- und Ausatmen ist iberlebenswichtig, denn ohne
Sauerstoff kann der Korper seinen Stoffwechsel nur ein paar Minuten lang
aufrechterhalten.

Und trotzdem bleibt uns ganz oft die Luft weg: Eine Studie zeigt, dass 60 bis 80 Prozent aller
Menschen viel kiirzer und flacher atmen, als es eigentlich fiir sie gut ware - sie atmen falsch.
Auch beim Sport, zum Beispiel beim Joggen, haben sie dann zu wenig Luft.

.Wir nehmen einfach an, Atmen sei eine passive Tatigkeit — etwas, das halt zum Leben
gehort”, schreibt James Nestor und spricht von der richtigen Atmung als ,vergessene Kunst”.
.Breath. Atem" heiBt sein Buch. Darin hat der g?-amerikanische Wissenschaftsjournalist
Erkenntnisse zum Luft holen zusammengetragen, die es seit hunderten, teils sogar tausenden
von Jahren gibt — die wir aber oft vergessen haben. Es lohnt, sie sich ins Gedachtnis
zuriickzuholen. Die gute Nachricht: richtig Atmen kann man wieder lernen.

Richtig atmen zu lernen kann das Leben ver-
langern

Sich neu auf die Atmung zu konzentrieren, bewusst zu atmen, kann viel bewirken, denn die
Wirkung der Luft im Korper ist enorm: ,Erst seit Kurzem wissen wir, dass man mit der
richtigen Atmung den Blutdruck senken, sportliche Leistungen steigern und das
Nervensystem ins Gleichgewicht bringen kann®, schreibt Nestor.

Die passende Atemtechnik — zum Beispiel das Ausatmen etwas langer werden lassen, den
Bauch zu heben, den Atem gleichmaBig zum FlieBen zu bringen oder ihn zwischendurch auch

mal anzuhalten - kann deshalb der Schlissel fir ein glicklicheres, gesunderes und sogar
langeres Leben sein.

Kostenlos Stress reduzieren mit der HelloBetter App

Werden Sie gelassener im Alltag und reduzieren Sie ungesunden Stress - begleitet von
psychologischen Coaches. BARMFR-Mitglieder nutzen die HelloBetter App zwalf Monate
lang kostenfrei.

HelloBetter App

Atemtechniken, wie etwa die Bauchatmung, kann man lernen. Doch oft sind wir dafir zu
hektisch, ja, zu atemlos, und achten nicht darauf, was unsere Nase, der Mund, die Lungen
machen. Zudem sitzen viele von uns lange am Schreibtisch, vor dem Computer, oder wir
schauen viele Stunden taglich auf unser Phone. Bei dieser Haltung sind die Lungen eingeengt
und haben weniger Platz zum Entfalten. Wir atmen in den Brustkorb und nicht tief in den
Bauch.

BARMER

Wer auf die richtige Atmung achtet, tut etwas Gutes fir seine Gesundheit.

Die Folgen falscher Atmung auf die Gesund-
heit
Mit den Jahrzehnten haben wir immer mehr den Zugang zum intuitiven, gesunden Atmen

verloren. Experte James Nestor geht in seiner Betrachtung sogar noch weiter in der Zeit
zurlick: Da die Menschen seit der Industrialisierung vor allem verarbeitete Nahrung essen und



weniger frisches Obst und Gemuse, missen sie weniger kauen.

Gesund essen beginnt im Supermarkt - diese Foods gehoren auf die Einkaufsliste.

Nach und nach verkleinerten sich daher Schadel und Mundhohle, wodurch der Mensch immer
weniger Luft durch die Nase aufnehmen kann und seitdem mehr durch den Mund atmet.

Gerade diese Atmung durch den Mund aber kann zu gravierenden Folgen beitragen, zum
Beispiel:

Geringere Sauerstoffversorgung

Asthma

Verspannungen in Nacken und Kiefer

Karies

Schnarchen

Wichtigster Schritt zur richtigen Atmung: die
Nasenatmung

Die wichtigste Veranderung, um richtig Atmen zu lernen, ist deshalb die Nasenatmung,. Sie
reinigt, erwarmt und befeuchtet die einstromende Luft. Man kann sie als eine Art Therapie auf
dem Weg zu einem gesiinderen Korper und einem entspannteren Geist sehen.

Auch der erhohte Luftwiderstand ist optimal, so dass die Lungen im Gegensatz zur
Mundatmung bis zu 20 Prozent mehr Sauerstoff aufnehmen kénnen. Eine Studie der
Northwestern University in lllinois belegt sogar, dass Nasenatmung im Vergleich zur
Mundatmung die Kommunikation zwischen den verschiedenen Bereichen im Gehirn
verbessert: Wir konnen dadurch Dinge und Emotionen anderer Menschen klarer beurteilen
und verbessern, auch die Gedachtnisleistung steigt.

Ihr Newsletter fiir ein gesiinderes Leben

Jetzt unverbindlich anmelden und monatlich Gesundheitsthemen mit wertvollen Tipps
erhalten und Uber exklusive BARMER-Services und -Neuigkeiten informiert werden.

CNewsletter abonnieren>

Zwerchfell- und Bauchatmung: Den Atem
ausdehnen - und zwar in den Bauch

Die zweite Atemibung fir mehr Gesundheit und Entspannung betrifft das Zwerchfell: ,Ein
durchschnittlicher Erwachsener nutzt nur zehn Prozent des Spielraums, den das Zwerchfell
bietet, fir die Atmung. Das uberlastet das Herz, erhoht den Blutdruck und verursacht
Kreislaufprobleme®, erklart Nestor.

Die Losung? Langer und tiefer atmen — und zwar in den Bauch (diese Atemtechnik wird
deshalb auch Bauchatmung oder Zwerchfellatmung genannt). Diese richtige Atmung bezieht
den ganzen Brust- und Bauchbereich mit ein, der Bauch wolbt sich dabei nach auBen, weil sich
das Zwerchfell in den Bauchraum zieht.

Richtig Ein- und Ausatmen: Tiefe Atmung ge-
gen negative Gefiihle

Atmen wir in der sogenannten Brustatmung dagegen flach und kurz, bleibt der Bauch an Ort
und Stelle. Das beliiftet nur den oberen Teil der Lungen mit Sauerstoff — und gilt als falsche
Atmung, da sie zu einer Unterversorgung mit Sauerstoff fiihren kann.

Zu den korperlichen Folgen dieser oberflachlichen Atmung konnen auch psychische kommen.
Dafiir entscheidend ist die enge Verbindung zum Nervensystem: Atmen wir unbewusst zu
flach und schnell, versetzen wir unser Nervensystem in einen Alarmzustand, der permanent
latenten Stress und unterschwellige Angst verursacht.

Eine Studie zeigte auBerdem, dass Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die schnell in den oberen
Brustkorb einatmeten und wieder ausatmeten, einen unregelmaRigen Atem entwickelten. Ihr
Oberkorper verspannte - das verursachte negative Emotionen wie Wut, Angst und Unruhe.
Atmeten die Probanden dagegen langsam und tief durch die Nase ein und aus, fihrte das zu
regelmaBigen Atemzigen, einem entspannten Brustkorb und gleichzeitig zu Freude- und
Glicks-Empfinden.

Der Atemfluss kann also wie eine Therapie unsere Gefuhlswelt beeinflussen. Deshalb ist es
gerade in unserer heutigen, hektischen Welt so wichtig, die Luft |langer und ruhiger in den
Bauchraum stromen lassen — und dabei vor allem langer auszuatmen, also weniger Atemzige
pro Minute zu machen. Die richtige Atmung reduziert Stress, lasst den Korper effizienter
arbeiten und verringert zudem die Belastung des Herz-Kreislauf-Systems.

Fiinf einfache Atemtechniken fiir ein gesiin-
deres Leben

Das Tolle an Atemubungen: Wer regelmaBig bewusst seinen Fokus auf das richtet, was



zwischen Nase und Lungenfligel passiert, wird schnell Veranderungen bemerken. Manche
Effekte, etwa die gesteigerte Versorgung durch Sauerstoff, splirt man oft innerhalb von
Sekunden bis Minuten.

Wir bringen mehr Leistung beim Sport durch eine verbesserte Atmung. Und wir lernen beim
Sprechen richtig zu atmen, sodass wir nicht so schnell atemlos werden. Andere
Veranderungen dauern langer, die Effekte werden mit etwas Gewohnung - etwa bei
Atemubungen gegen Angst oder Stress — aber immer starker und lassen sich dann auch
spontan gut abrufen.

Die folgenden fiinf Ubungen helfen dabei, richtig zu atmen. Sie sind leicht erlernbar, erfordern
wenig Aufwand und wirken effektiv. Wenn nicht anders vermerkt, ist kein besonderes
Equipment oder ein spezieller Ort notig: Man kann sie Uberall machen, etwa beim Joggen,
Gehen, Arbeiten, Ausruhen oder Fernsehen.

Atemiibung fiir mehr Entspannung: Den Atem
verlangern

Diese Ubung intensiviert die Atemziige. Halten wir diese richtige Atmung mit verlangertem
Ausatmen und insgesamt elf Minuten durch, wird die 4-7-11-Methode daraus - eine
Atemtechnik, die ahnlich wie ein Power-Nap wirkt, weil sie dem Korper vorgaukelt zu schlafen,
ohne tatsachlich zu ruhen.

Einatmen, dabei langsam innerlich bis vier zahlen und den Bauch groBer werden lassen
(auch ,Bauchatmung” oder ,Zwerchfellatmung” genannt).
Ausatmen, wieder langsam bis vier zahlen und den Brustkorb leeren.

Hat sich der Korper daran gewohnt, immer weiter steigern: beim Ein- und Ausatmen erst
bis finf, dann bis sechs zahlen.

Fuhlt sich das naturlich an, dann wird es noch intensiver: Beim Einatmen bis vier zahlen,
beim Ausatmen bis sieben.

Zur 4-7-11-Methode erweitern: Beim Einatmen bis vier zdhlen, beim Ausatmen bis sieben
zdhlen und das Ganze mindestens elf Minuten lang durchhalten.

Atemiibung, um schneller einzuschlafen: Die 4-7-8-
Atmung

Diese Atemtechnik versetzt den Karper in einen tiefen Entspannungszustand und hilft auch
gut, um schneller einzuschlafen. Sie reduziert Panikattacken, Angstzustande sowie
HeiBhunger.

Einatmen und mit einem pustenden Gerdusch durch den Mund ausatmen.

Mund schlieBen und ruhig durch die Nase einatmen, wahrenddessen innerlich bis vier

zdhlen.

Luft anhalten und dabei idealerweise bis sieben zahlen. Geht das (noch) nicht, erst mit

weniger Zahlern Uben und sich im Lauf der Zeit weiter steigern.

Mit geoffnetem Mund und horbarem Gerausch vollstandig ausatmen, dabei bis acht
zahlen.

Vier Mal wiederholen. Nach ein paar Wochen regelmaRiger Ubung diirfen es auch mehr
Durchgdnge sein. Entscheidend ist dabei nicht die Lange der Atemzige, sondern das
zeitliche Verhaltnis, das ihnen zugrunde liegt.

Atemiibung fiir mehr Konzentration:
Resonanzatmung

Diese einfache, grundlegende Technik beruhigt Herz, Lungen und Kreislauf und versetzt den
Korper in hochste Effizienz - sie weckt ihn praktisch auf.

Gerade hinsetzen, Schultern und Bauch entspannen, ausatmen.

Funf bis sechs Sekunden lang sanft durch die Nase einatmen, Bauch dehnen und dabei den
unteren Bereich der Lungen fiillen. Anfangs hilft fir die Zeitmessung etwa der
Sekundenzeiger des Uhr-Icons auf dem Smartphone. Wer groBer als der Durchschnitt ist,
kann etwas langer atmen, wer kleiner ist etwas kurzer.

Ohne Pause die gleiche Zeitspanne lang sanft durch die Nase ausatmen, Bauch einziehen,

Lungen leeren.

Mindestens zehn Mal wiederholen, idealerweise ofter. Die Atmung sollte ein bestandiges
FlieBen sein, man sollte sie sich wie einen Kreislauf vorstellen.

Atemiibung beim Sprechen: Die 6-3-6-3-Methode

Diese Technik macht die Atmung ruhiger und gleichmaBiger, was gerade in stressigen

richtigen Atmung beim Sprechen. Dazu gibt diese richtige Atemtechnik einen Energie-Kick, der
erfrischt wie ein kleiner Spaziergang.
(Smartphone-)Wecker auf zwei Minuten einstellen.

Entspannt hinsetzen oder hinlegen, den Riicken gerade halten, damit der Atem tief und
gleichmaBig flieBen kann.

Augen schlieBen, dann vollstandig tief in der Bauchatmung oder Zwerchfellatmung (Bauch
wolbt sich nach auBen) einatmen und bis sechs zahlen.

Luft anhalten, bis drei zahlen.
Ausatmen, bis sechs zahlen.

Luft anhalten, bis drei zahlen.




Von vorne beginnen und so lange wiederholen, bis der Wecker klingelt. International Journal of Sports Physical Therapy (Abruf vom 27.05.22): Exercise interven-

tion for individuals with dysfunctional breathing: A matched controlled trial
Atemiibung fur mehr Gelassenheit: Wechselatmung F. Bahnemann: (Abruf am 27.05.2022): Mundatmung als Krankheitsfaktor

New Scientist (Abruf vom 27.05.22): How to breathe your way to better memory and
Yogis kennen diese Technik namens Nadi Shodhana. Sie macht die Lungen fit, reguliert sleep

Herzschlag, Blutdruck und Nervensystem. Ideal vor einem Meeting, einem beruflichen Event

T | i Abruf 05.22): irati i
oder auich dem Zubettoehen, he Journal of Neurosience (Abruf vom 27.05.22): Nasal Respiration Entrains Human

Limbic Oscillations and Modulates Cognitive Function

Daumen der rechten Hand sanft iber das rechte Nasenloch legen, Ringfinger derselben Cognition and Emotion (Abruf vom 27.05.22): Respiratory feedback in the generation
Hand auf das linke. Zeige- und Mittelfinger sind entspannt nach unten geklappt. of emotion

Das rechte Nasenloch mit dem Daumen verschlieRBen, langsam durch das linke vollstandig
ausatmen.

Durch das freie linke Nasenloch tief einatmen, danach mit dem Ringfinger verschlieBen.
Atem anhalten und bis vier zahlen.

Den Daumen losen und durch das rechte Nasenloch ausatmen.

Durch das rechte Nasenloch tief einatmen, mit dem Daumen verschlieBen, Atem wieder zertiﬁzi eru ng
kurz anhalten.

Ringfinger l6sen und dann links ausatmen — damit beginnt die Ubung von vorne.

Auf unsere Informationen konnen Sie sich

Fiinf his zehn Mal wiederhnlen.

verlassen. Sie sind hochwertig und
zertifiziert. Dafiir haben wir Brief und Siegel.

Als BARMER-
Mitglied richtig 6@
12

durchatmen

Mit diesen digitalen Angeboten finden Sie
Entspannung.
Diese Artikel konnten Sie auch interessieren
Yoga-Kurse: Mit den Online-Kursen von CyberHealth integrieren Anfanger wie
Fortgeschrittene aktive Entspannung und beruhigende Atemtechniken in ihren Alltag.

Meditation: BARMER-Versicherte konnen die App 7Mind kostenfrei nutzen und mit mehr
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|
als 1.000 Meditations- und Achtsamkeitsiibungen zur Ruhe kommen. Schon wenige T ;
Minuten taglich halten das Gedankenkarussell an, beruhigen den Geist und schaffen 2
Klarheit im Kopf. ~

LI

7Mind: Ruhe und Entspannung Burn-on: Gefangen in Aktion Saubere Hande -
Quellenangaben per App Dauerstress Infektionen im Krankenhaus
vermeiden

Literatur und weiterfiihrende Informationen

James Nestor: Breath. Atem. Neues Wissen tber die vergessene Kunst des Atmens (2020)



