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Liebe Leserin, lieber Leser!

z Die Néchte werden ldnger,  wirkt, kann durch bewusstes Steuern Krifte in uns frei
§ die Tage werden kiirzer machen, von denen wir gar nicht dachten, dass wir sie
& und wir beginnen, das besitzen. Unterstiitzen konnen hierbei Bider in Wald
s Sonnenlicht zu vermissen.  und Eis, bei denen die Natur uns Teile ihrer Energie
§ Es heifSt jetzt, besonders zuriickgeben kann. Doch der moderne Mensch bewegt
= auf wertvolle Energie auf- sich auch in selbst geschaffenen Riumen, wo er sich
% zupassen, bis der Sommer  oft selbst im Weg zu einem gesunden Leben steht. Um
§ wieder ins Land zieht. Thnen dabei zu helfen, Thre Lebensqualitdt auch in Biiro
2 Doch das Ende des Jahres ~ und Heim zu steigern, bietet diese Ausgabe Tipps zu

ist trotz des mangelnden Sportiibungen am Arbeitsplatz und zur Integration von

Lichts eine Zeit des Innehaltens und Reflektierens: Was ~ Feng Shui in Thren trauten vier Winden.
brauche ich selbst, was brauchen andere? Was bedeutet
es, gut zu leben? Mehr denn je laden die stillen Monate ~ Bléttern Sie durch unsere neue Ausgabe! Wir hoffen,

um den Jahreswechsel dazu ein, uns auf das zu besin- dass Sie viel Kraft und Inspiration daraus beziehen, um

nen, was wirklich wichtig ist. die dunklen Monate eigenstandig mit Licht zu fiillen
und voller Energie ins neue Jahr zu kommen. Und

In unserer neuen Ausgabe beschiftigen wir uns mit wenn Sie doch einmal ins Straucheln kommen, kénnen

Dingen, die Freude machen und helfen konnen, Sie unbesorgt sein: Wir vom SMD sind rund um die

ein gutes Leben zu haben. Dazu gehen wir zurtick Uhr fir Sie da und fangen Sie auf.

zu den Wurzeln und laden ein, die Verbindung

von uns Menschen mit der Natur wiederzufinden

beziehungsweise zu festigen, indem wir etwa auf die

Bediirfnisse unseres Kérpers achten und Uberlegungen Herzlichst Thre

zu entsduernder Erndhrung und richtigem Atmen

anstellen. Was wie ein unbewusster Mechanismus \

Eleonora Bogl, BA
Enkelin von Dr. Giinther Bégl
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Geschmack bewusst
erleben

Der Geschmackssinn kann noch viel mehr als nur Speisen schmecken. Trainiertes Schmecken kann zu
einem gestnderen Lebensstil fohren und bei einer gewinschten Gewichtsreduktion helfen.

4

er Geschmackssinn ist ein
D perfekt ausgekliigeltes ~ Sys-

tem, das nachhaltig zu unserer
Evolution beigetragen hat. Schlechtes
oder vergorenes Essen ist oft nicht auf
den ersten Blick zu erkennen, doch ein
Schnelltest des Geschmackssinns gibt
gleich Gewissheit. Er ldsst uns wissen,
ob Lebensmittel ungeniefSbar sind,
etwa wenn die Nahrungsmittel bitter
oder sduerlich schmecken.

Doch genauso wichtig ist auch die
Erkennung von wertvollen Energien
in unseren Speisen. So geben die Ge-
schmacksrichtungen stfS, salzig, sauer,
bitter und umami sowie fettig Auf-
klarung tiber die Inhaltsstoffe der Le-
bensmittel. Ob das Essen dann auch
schmeckt, ist eine andere Frage.

Wie schmecken wir?

Der Geschmackssinn, auch gustato-
rische Wahrnehmung genannt, ist ei-
ner von funf Sinnen: Sehen, Héren,
Riechen, Fithlen und eben Schme-
cken. Bei unserem Geschmackssinn
handelt es sich um einen sogenann-
ten Chemosensor, der die vier Ge-
schmacksrichtungen sifS, sauer, sal-
zig und bitter wahrnehmen kann.
Dies geschieht tiber die Aktivierung
der Geschmacksknospen, die sich in
kleinen Erhebungen, den Papillen,
auf der Zungenoberfliche befinden.
Unterschieden werden Blatterpapil-
len sowie pilzférmige und wallférmige
Geschmackspapillen. Darin liegen erst
die Geschmacksknospen, die Tulpen-
knospen dhneln.
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Mehrere Nervenfasern verbinden und
versorgen die Geschmacksknospen
untereinander. Uber den Speichel neh-
men die Rezeptoren den Geschmack
auf. Dadurch kommt es zur Erregung
der Geschmacksknospen und zum
Aufbau von Aktionspotenzialen, es
werden Informationen an das Gehirn
weitergeleitet.

Alte Theorien und neues Wissen
Dabei werden die vier verschiedenen
Geschmacksrichtungen an  unter-
schiedlichen Orten der Zunge wahr-
genommen: Die Spitze der Zunge
ermoglicht es, sifS zu schmecken.
Die Seitenrinder lassen saures Essen
erkennen, Salziges wird an der Zun-
genspitze sowie an den Seitenrdndern
wahrgenommen. Der Zungengrund
ganz hinten ermoglicht ein bitteres
Geschmackserlebnis.

So zumindest die Theorie, die die
meisten noch aus der Schulzeit
kennen, denn mittlerweile wird
diese Theorie immer mehr infrage
gestellt.  Tatsichlich konnen die
Geschmicker stifS, sauer, salzig, bitter
und wiirzig von allen Bereichen der
Zunge  wahrgenommen  werden.
Einzig die seitlichen Bereiche der
Zunge sind insgesamt empfindlicher
als die mittleren. Das gilt fiir alle
Geschmacksrichtungen — mit einer
Ausnahme: Vor allem die Empfindung
Sbitter*  wird besonders sensibel
im hinteren Bereich der Zunge
wahrgenommen. Dies ist anscheinend
eine Schutzfunktion, damit wir giftige
oder verdorbene Lebensmittel bzw.

Stoffe rechtzeitig ausspucken konnen,
bevor sie in den Rachen gelangen und
geschluckt werden. Hingegen sicher
ist, dass eine verstopfte Nase den
Geschmack hemmen kann, denn fiir
eine volle Geschmacksempfindung ist
der Geruchssinn unerlésslich.

Der Geschmack ist nicht alles
Wichtig ist dabei, dass der ,Ge-
schmack" eigentlich ein Paket aus Sin-
neseindriicken ist. Nicht nur von der
Zunge wahrgenommene Geschmacks-
qualitdt ist ausschlaggebend, sondern
der Geruch, die Beschaffenheit und die
Temperatur der Speise ist wichtig. Der
Geruchssinn und der Geschmackssinn
bilden hier eine Symphonie, denn sie
sind beide eng mit Gefithlen verbun-
den. Ein schlechter Geschmack oder
Geruch kann zu Erbrechen fithren
oder Ubelkeit hervorrufen. Der Grund
ist ein einfacher: Beide Sinne sind an
das unwillkiirliche Nervensystem ge-
koppelt. Appetitlich empfundene Le-
bensmittel hingegen regen die Bildung
von Speichel und Magensiften an.
Das Sprichwort ,Das Wasser lauft im
Mund zusammen® kommt nicht von
irgendwo.

Wenn uns also ,etwas schmeckt®,
dann ist damit die Gesamtheit al-
ler Sinneseindriicke, Sehen, Fiihlen,
Riechen, Schmecken und Horen, ge-
meint. All diese Informationen werden
zusammen in unserem Gehirn abge-
speichert, so féllt es uns leichter, das
Geschmacksbild von Lebensmitteln
miteinander zu Vergleichen.
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Schmecken beginnt im Bauch
Schmecken beginnt bereits im Mutter-
leib. Die ersten Erfahrungen macht ein
Ungeborenes durch das Trinken des
Fruchtwassers. Die Geschmicker der
Lebensmittel gehen so auf das Baby
im Bauch tiber und bereits in diesem
frithen Stadium wird ein Geschmacks-
archiv gebildet. Hier beginnt bereits
der eigene Geschmack eines jeden
Menschen.

Doch gleich bleibt hier bis zum Le-
bensende nichts. Das Schmecken ver-
andert sich im Laufe des Lebens. Der
Grund ist ein einfacher, denn im Alter
werden die Geschmacksknospen ab-
gebaut. Ein Baby besitzt circa 12.000,
ein Teenager nur noch 9.000 und ein
alterer Mensch nur noch 4.000 — das
Geschmackserlebnis leidet mit zuneh-
mendem Alter auch unter dem Abbau,
vor allem die Empfindung fiir salzig
ldsst nach. Doch dafiir wird es umso
bitterer — dieser Geschmack tiber-
trumpft dann namlich siif$ und salzig.
So kommt es, dass saure oder bittere
Lebensmittel wie Obst und Gemdise,
aber auch Krduter von Senioren gemie-
den werden.

Wer glaubt, dass Schmecken nur
durch das Alter verlernt werden kann,
der irrt. Denn das Geschmacksemp-

Schmecken ist ein wichtiges Mittel zu einem gesunden Lebensstil, das Lebensqualitéit sichert.

finden kann auch durch einseitige
Erndhrung in Mitleidenschaft gezogen
werden. Gerade Fertiggerichte sind
dabei ein wichtiger Faktor. Durch den
,standardisierten Geschmack in die-
sen Gerichten verlernt der Mensch die
Geschmacksvielfalt von Lebensmit-
teln. Frische Erdbeeren konnen dann
im Vergleich zu einem Erdbeerjoghurt
fremd schmecken.

Gibt es sechs Geschmacks-
richtungen?

Lange wurde geglaubt, dass es vier
Grundgeschmacksrichtungen  gibt.
Hinzu kam dann umami, ein japa-
nisches Lehnwort fiur ,wirzig“, 2015
kam dann als sechste Geschmacks-
richtung ,fettig® hinzu. Bei fettigen
und siiflen Geschmickern verhilt es
sich dhnlich. Wer ndmlich einen we-
niger ausgepragten Geschmack fiir die
beiden Richtungen hat, nimmt diese
weniger intensiv wahr und kann so da-
von mehr konsumieren. Wer hingegen
selten stf$ oder fettig ist, nimmt diese
intensiver wahr. Menschen mit Uber-
gewicht berichten oftmals von einer
weniger intensiven Geschmackswahr-
nehmung. Wissenschaftler wollen he-
rausgefunden haben, dass Ubergewicht
zum Verlust von Geschmacksknospen
fihren kann. Auch eine australische
Studie bekriftigt dieses Annahme.

GESUNDHEIT ®

Laut der Studie sollen Menschen mit
einem niedrigen BMI fettiges und sii-
Bes Essen besser schmecken konnen.
Dabher fillt es diesen Personen leichter,
auf diese Speisen zu verzichten.

Einen gesunden Lebensstil
schmecken

Wer an Gewicht verlieren mochte oder
auch zu seinem urspringlichen Ge-
schmack zuriickkehren méchte, der
kann ein bewusstes Geschmackstrai-
ning testen. FEin Einstieg konnte
hierbei Heilfasten sein. Durch das
kurzfristige ,,Nicht-Essen* kénnen Ge-
schmacksknospen erneut sensibilisiert
werden. Dies kann dann Menschen
mit einem Abnehmwunsch unterstiit-
zen, das natiirliche Geschmacksemp-
finden wiederzuerlangen und in wei-
terer Folge auf sehr siifSe oder fettige
Speisen zu verzichten.

Auch die Umgebung, in der wir essen,
hat Einfluss auf den Geschmack. Wie
sich die Lichtfarbe der Umgebung auf
den Geschmack von Wein auswirkt,
wurde in einer Studie der Universi-
tit Mainz untersucht: Bei rotem oder
blauem Licht genossener Wein schme-
ckte den Teilnehmern deutlich besser
als der, der in griinem oder weilSem
Licht verkostigt wurde. Zudem wurde
festgestellt, dass Wein in griilnem oder
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blauem Licht wiirziger erscheint als
in weilfem. Die Ursachen dafiir sind
noch unklar.

Zum Einfluss von Gerduschen auf
den Geschmack gibt es ebenfalls Un-
tersuchungen: Lérm setzt unsere Fi-
higkeit herab, StifSes und Salziges zu
schmecken. Und tiefe Téne konnen
bittere Geschmacksnoten verstarken.
Testpersonen bekamen stfSe und
herzhafte Speisen serviert, einmal mit

RegelmifSiges Training hat einen posi-
tiven Effekt auf die Gesundheit — das gilt
auch flr einen trainierten Geschmack.
In seinem Buch ,Geschmacksexplosi-
on — Der Weg zum Genuss- und Ge-
schmacksexperten” verrit der Grinder
der Gewlirzmanufaktur Azafran Dirk
Schneider anhand seiner eigenen be-
wegenden Biografie und jeder Menge
praktischer Tipps, wie man seinen Ge-
schmackssinn fiir ein gesundes und ge-
nussvolles Leben schirfen kann.

Herr Schneider, wie sind Sie auf die Idee
zu diesem Buch gekommen?

Der Geschmackssinn ist der Sinn, dem
die Menschen fast nie die notige Auf-
merksamkeit schenken. Und das, ob-
wohl gerade dieser fiir eine verbesserte
Lebensqualitdt und Gesundheit sorgt.
Dazu erklire ich, warum unser Ge-
schmacksempfinden so unterschied-
lich ist und wie wir vor allem Kinder

neves leben | 02/2022

Flugzeuglarm und einmal ohne. Mit
Flugzeuglairm war die SufSwahrneh-
mung vermindert, wihrend die Wahr-
nehmung fiir den herzhaften Umami-
Geschmack verbessert war.

Lebensqualitéiit mit Geschmack
trainieren

Schmecken ist ein wichtiges Mittel zu
einem gesunden Lebensstil, das Le-
bensqualitét sichert. Wer sich die Qua-
litdt erhalten mochte, kann mit regel-

mehr motivieren konnen, sich gesund
und genussvoll zu eméhren.

Kurz gesagt: Mit vielen Infos und prak-
tischen Ubungen méchte ich die Men-
schen dazu anregen, sich bewusster,
hochwertiger und gestinder zu erndh-
ren.

An wen richtet sich das Buch?

Das Buch beinhaltet viele Geschichten.
Es richtet sich in erster Linie an Men-
schen, die ihren Geschmackssinn trai-
nieren und verbessern wollen, sich fiir
eine gesunde Lebensweise interessieren
oder generell bereits eine Bewusstheit
fir hochwertige Lebensmittel entwi-
ckelt haben. Dabei ist es so gegliedert,
dass sowohl Teenager als auch Best
Ager interessante Erkenntnisse daraus
ziechen konnen. Dazu bietet es Pro-
fis wie Sommeliers und Sternekéchen
neue interessante Moglichkeiten, ihren
Sinn weiterzuentwickeln. Auf der ande-

mifig selbst gekochten Speisen dazu
beitragen. Zu viel Zucker und Fett
hemmen den Geschmackssinn, doch
auch im Alter werden Geschmacks-
knospen abgebaut. Bewusst zu kochen
und die unverarbeiteten Lebensmittel
zu probieren und bewusst zu schme-
cken, kann hier den Unterschied ma-
chen. Auch die Atmosphire beim Es-
sen kann wahre Wunder bewirken. @

ren Seite lernen Hobbykdche, wie sie
ihre Kochfertigkeiten weiterentwickeln
und verbessern konnen.

Was macht lhr Buch so besonders?

Mir ist kein Buch bekannt, das Kochen
und Genuss mit Personlichkeitsent-
wicklung kombiniert. Viele Dinge der
Personlichkeitsentwicklung  spiegeln
sich aber in einer bewussten, gesunden
Lebensweise wider, die wiederum von
Kochen und Genuss gesteuert wird.
Das Buch ist in Lebensphasen unter-
teilt und die Tipps und Tricks sind auf
das Alter des Lesers zugeschnitten.
Das spiegelt sich auch im Kochbuch-
teil wider, der nicht klassisch nach Le-
bensmittelarten oder Kochbereichen
gegliedert ist, sondern sich gezielt nach
dem Alter der Lebensphasen richtet.
So bekommt jeder Leser ein passendes
Gericht fiir sich an die Hand.

BUCHTIPP

Dirk Schneider
Geschmacksexplosion — Der Weg
zum Genuss- und Geschmacks-
experien

Mit 49 Rezepten zu einer bewussten
Erndhrung und mehr Lebensqualitét

Verlag: Azafran GmbH
Gebundene Ausgabe, 256 Seiten
Preis: 20,90 Euro

ISBN: 978-3-00-070156-6
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Fans einer basischen Erndhrung vermeiden eine dauerhafte ungesunde Ubersduerung des Kérpers und
setzen dabei vor allem auf gesunde Nahrungsmittel, die reich an Vitaminen und Nahrstoffen sind.

rteriellesBlutistinderRegelleicht
basisch. Die Toleranzschwelle

des  Korpers  hinsichtlich
kurzfristiger Schwankungen des pH-
Wertes ist dabei sehr gering. Beim
gewohnlichen Stoffwechsel entstehen
unter anderem erhebliche Mengen
an Sduren, die diesen empfindlichen
Séure-Basen-Haushalt ins Schwanken
bringen. Unser Korper ist auf
natirliche kurzfristige Sauren- oder
Baseniiberschiisse gut vorbereitet. Zum
Beispiel wird Kohlensdure zu Wasser
und Kohlendioxid abgebaut. Letzteres
wird dann tiber das Atemsystem
abgeatmet, weitere Sduretiberschiisse
werden von den Nieren verarbeitet, das
Blut selbst tibernimmt ebenfalls eine
beachtliche chemische Pufferfunktion.

Fallen langfristig massiv zu viele Sduren
beim Stoffwechsel an oder liegen
bestimmte Erkrankungen vor, kann der
pH-Wert des Blutes in gefihrlichem
AusmafS abfallen. Ermnsthafte

gesundheitliche Beschwerden sind die
Folgen einer solchen Ubersiuerung,
Azidose genannt. Treten Anzeichen
fiir eine Azidose auf, ist die 4rztliche
Abklarung der Symptome und der
Ursachen unbedingt erforderlich.
Andersalsbei dererndhrungsbedingten
Ubersiuerung, die hier thematisiert
werden soll, muss von einer
Selbsttherapie durch blofse Anpassung

von Erndhrungsgewohnheiten
unbedingt ~ Abstand =~ genommen
werden.

Basische Erniihrungslehre

Bei der basischen Erndhrung handelt
es sich um eine alternativmedizinische
Erndhrungslehre, die seit etwa 1913
bekannt ist.

Theorien zum Verhiltnis von Siuren
und Basen im Korper gibt es bereits
seit dem 17. Jahrhundert. Die
Annahme, dass ein Sdureiiberschuss
Krankheiten hervorrufen oder

verstirken konnte, wird auf Franz de
le Boé zuriickgefithrt, der damals noch
der Lehre von den ,Korpersiften®
gemifs den  Vorstellungen  der
Humoralpathologie folgte.  Anfang
des 20. Jahrhunderts griffen zunéchst
bekannte Didtologen wie Howard Hay
und Franz Xaver Mayr diese Theorie
auf. Die basische Erndhrungslehre
hatte tiber das gesamte 20. Jahrhundert
hinweg zahlreiche Anhédnger und
wurde zunehmend populérer. In den
letzten Jahrzehnten steigerte sich
die Begeisterung fiir diese Lebens-
und Erndhrungsweise so weit, dass
heute die meisten Menschen von den
Vorziigen einer basischen Ermnghrung
gehort haben und von einem echten
Boom gesprochen werden kann.

Gefahren der Ubersiuverung

Von der medizinisch gut erforschten
Azidose zu unterscheiden ist die
erndhrungsbedingte ~ Ubersiuerung
des Korpers im Sinne der basischen

neves leben | 02/2022 7



©® LEBENSWEISE

Ermdhrungslehre.  Dabei  handelt
es sich um ein Erndhrungs- und
Stoffwechselphdnomen, das eng mit
unseren modernen Essgewohnheiten
zusammenhdngt. Hoch verarbeitete
Lebensmittel und ein Uberschuss an
sdureproduzierenden  Bestandteilen
fiihren zu einem Uberschuss an Sduren,
die im Bindegewebe eingelagert
werden und dort Mineralien und
basisch  wirkende Spurenelemente
binden. Lebensmittel, die nach dieser
Lehre zur Ubersiuerung fithren und
nach der Verstoffwechslung saure
Abbauprodukte  hinterlassen, sind
vor allem in vielen Fertigprodukten
zu finden. Saurebildende Zutaten
sind unter anderem Zucker, Koffein,
Alkohol, synthetische Zusatzstoffe
oder im Allgemeinen tierische
Produkte, insbesondere tierische Fette

und tierische Proteine.

Ein tbersduerter Korper ist stdndiger
Belastung ausgesetzt und anfilliger

fuir Erkrankungen. Der
siurebildender

Entziindungen, die
Stoffwechselprodukte

Lebensmittel
fithrt zu unbemerkt entstehenden

werden
Schlacke bezeichnet und reichern sich

g SMD-EXPERTENTIPP
Ein Uberblick

Wer sich zum Thema basische Emdhrung
einen Uberblick im Internet verschat-

fen mochte, kann sich auf eine Flut an
Informationen einstellen. Halten Sie sich an
verirauenswirdige Quellen und vertrauen Sie
bei der Umsetzung in der Praxis auch auf
lhren Hausverstand.

Eine PRAL-Wert-Tabelle, mit der wir gute
Erfahrungen gemacht haben, finden Sie
beispielsweise unter www.basica.com/at/
Basische-Eraehrung/Nahrungsmitteltabelle.

Als vertiefende Offline-Lekiiire fiir Einsteiger
kénnen wir ,Basische Emdhrung. Der effekti-
ve Weg in ein gesundes Leben” von Sabine
Voshage empfehlen. Fir 8,99 Euro kann das
Buch online erworben werden.

LINKS:
sabinevoshage.com/buecher/basische-
emaehrung-buch/
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im Korper an. Durch die regelméfSige
Zufuhr sdurebildender Stoffe wird
der korpereigene Abbau von Siure
zusdtzlich  gehemmt, sodass die
Ubersiduerung immer schlimmer wird
und das natiirliche Gleichgewicht des
Sdure-Basen-Haushaltes ~ nachhaltig
beeintrachtigt  wird.  Ein  saurer
Zustand des Korpers wird hiufig
auch mit Beeintrdchtigungen der
Darmgesundheit  in  Verbindung
gebracht.

Ein tbersduerter Organismus macht
sich nicht sofort bemerkbar, kann
aber viele verschiedene Symptome
auslésen. Erste mogliche Anzeichen
einer Ubersduerung sind Mudigkeit,
Storungen der Verdauung, Probleme
des Magen-Darm-Trakts sowie
Hautprobleme. Gewichtszunahme und
depressive Verstimmungen kénnen im
weiteren Verlauf dazukommen.

Grund genug, auf die eigene
Erndhrung zu achten und fir ein
besseres Wohlbefinden eventuell auch
kleine Anpassungen vorzunehmen.
Bei  vielen  sdureproduzierenden
Lebensmitteln wissen wir ohnehin
instinktiv oder aufgrund allgemeinen
Ermnéhrungswissens, dass uns diese
nicht guttun. Vielleicht féllt es
leichter, darauf zu verzichten, wenn
der Zusammenhang mit einer Stérung
des  Sdure-Basen-Haushalts  und
einer ungesunden Ubersduerung des
Koérpers bekannt ist.

Die sogenannte basische Erndhrung
kann aber noch mehr. Wer seinen Kérper
vor chronischer Ubersiuerung schiitzt,
tut sich auch langfristig etwas Gutes. Ein
ibersduerter Korper wird unter anderem
mit einigen Zivilisationskrankheiten in
Verbindung gebracht, die bekannten
Symptome der Ubersduerung legen
derartige Zusammenhinge auch nahe.
Es wire daher wenig verwunderlich,
dass auch wissenschaftliche Nachweise
erbracht werden konnen, die belegen,
dass eine langfristig  zumindest
baseniiberschiissige Erndhrung
etheblich zur Vorbeugung einiger
typischer Zivilisationskrankheiten
beitragen kann. Zu hoffen wire etwa
auf besonders positive Effekte bei
der Vorbeugung von Bluthochdruck,
Diabetes, Depressionen oder
Ubergewicht.

Basische Lebensmittel sind gesund

Verarbeitete Lebensmittel,
Fertigprodukte, ~ Zucker,  Alkohol,
Koffein und tierische Produkte

sind nicht gut fir uns. Das ist
allgemein bekannt und entspricht
in jeglicher Hinsicht dem Stand der
Wissenschaft — auch abseits der als
alternativmedizinisch ~ eingeschétzten
basischen  Erndhrungslehre. ~ Und
genau darin liegt die grofse Chance
der basischen Erndhrungslehre. Die
Bedeutung medizinischer Evidenz
und die Anerkennung durch die
Schulmedizin  treten  bei  dieser
Erndhrungsform schon allein deshalb
in den Hintergrund, weil auf der Hand
liegt, was gut ist. Wer sich an den
Prinzipien der basischen Erndhrung
orientiert, tut seinem Korper Gutes,
selbst dann, wenn er unter keinem
Séure-Basen-Ungleichgewicht  leidet,
denn die basische Erndhrungslehre
setzt ganz auf gesunde, vitamin-
mineralstoffreiche ~ Ermndhrung. Der
Verzicht auf verarbeitete Lebensmittel,
Zusatzstoffe und  terische  Fette
schadet keinestalls.

Richtig basisch ernéihren

Eine basische Erndhrung ist kein
Kunststiick. Durch eine ausgewogene
Erndhrung mit ausreichend Obst und
Gemiise, reichlich Fliissigkeitszufuhr
und einer sorgfiltigen Auswahl der
Nahrungsmittel ist mehr als ein erster
Schritt getan.

Ob ein Lebensmittel basisch oder
sauer wirke, gibt die potenzielle renale
Sdurelast — der sogenannte PRAL-Wert
— an. Ein MafSstab dafiir, wie viele
Séuren mit dem Urin ausgeschieden
werden miissen, um die Balance im
Séure-Basen-Haushalt zu halten. Bei
Lebensmitteln mit negativem PRAL-
Wert werden Basen gebildet, ihre
Sdurelast ist also gering. Ist der PRAL-
Wert  positiv, fallen  tberwiegend
Séuren an, die Sdurelast ist daher hoch.
Tabellen mit PRAL-Werten einzelner
Lebensmittel finden sich in grofSer
Zahl und guter Qualitdt im Internet.

Die basische Erndhrung setzt vor
allem auf basenreiche, pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Salate
und Fruchtsifte. Neben Getreide
und zuckerhaltigen Getrdnken wie
Cola oder Limonade gelten tierische
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Eine gute Tabelle mit PRAL-Werten und ein bewusstes, aufmerksames Auswihlen der Nahrungsmittel
ermdglicht relativ einfach und ohne groBe Einschrinkungen eine sogenannte baseniiberschissige

Emdhrung.

Lebensmittel in unterschiedlichem
MafS als siurebildend und werden
deshalb nicht empfohlen.

Fir den Einstieg in eine gesunde
basische Erndhrungsweise empfehlen
Experten zunichst eine Basenfasten-
Kur, bei der meist fiir einen Zeitraum
von zehn Tagen bis drei Wochen auf
jegliche sdurebildende Lebensmittel
und  Lebensmittel  mit  hoher
Séurebelastung  verzichtetr  wird.
Dadurch soll der Siure-Basen-Haushalt
eines tendenziell iibersduerten Korpers
wieder in Balance gebracht werden.
In der Folge ermdglicht eine gute
Tabelle mit PRAL-Werten und ein
bewusstes, aufmerksames Auswihlen
der Nahrungsmittel relativ einfach
und ohne grofle Einschrinkungen
eine sogenannte basentiberschiissige
Erndhrung.  Dabei  muss  auf
Séurebildner nicht mehr génzlich
verzichtet werden. Es reicht schon aus,
ein wenig auf die Grundprinzipien zu

achten und tberwiegend gesunde,
basenbildende Lebensmittel zu sich
zu nehmen.

Fir den Einstieg in eine basische
Erndhrungsweise, fir einen
ersten Versuch und eine einfache,
siurefreie Basenfastenkur reicht eine
tibersichtliche PRAL-Wert-Tabelle aus
dem Internet, wie sie beispielsweise
unter den links angefithrten Links
gefunden werden kann. Wer die
basische Erndhrungslehre ftr sich
entdecken konnte und dauerhaft
eine gesunde basentiberschiissige
Emdhrung anstrebt, fir den steht
inzwischen eine enorme Auswahl an
Literatur zur Verfligung, anhand derer
das Wissen tiber diese besondere
Erndhrungsform vertieft werden kann.
Bleiben Sie neugierig und verbessern
Sie Thre Erndhrung. ([

RECHTSTIPP @

Warum dart ich im Wald
nicht Fahrrad fahren?

Seit 1975 dirfen wir alle Wilder zu Erho-
lungszwecken betreten. Fahren oder Reiten
ist aber nur mit Zustimmung des Eigentii-
mers zulédssig. Bei ForststrafSen muss der Er-
halter der StrafSe zustimmen (§ 33 ForstG).
Beim Fahrradfahren treten wir in die Pedale.
Dennoch gilt Fahrradfahren nicht als Betre-
ten, sondern als Befahren des Waldes und
ist daher grundsitzlich verboten (VwGH
92/10/0072).

Viele Erhalter von Forststrafsen geben diese
nicht frei, weil sie die sogenannte Wegehal-
terhaftung fiirchten. Danach haften sie fiir
den ordnungsgeméfSen Zustand der Strafle
(§ 1319a ABGB). So musste der Oberste Ge-
richtshof erst heuer eine Entscheidung des
Bezirksgerichts Neunkirchen auftheben (1 Ob
19/22h). Dieses hatte noch in erster Instanz
einem Fahrradfahrer Schmerzensgeld zuge-
sprochen, obwohl der mit tiberhéhter Ge-
schwindigkeit gegen die sonst gut sichtbare
Absperrung einer ForststrafSe gefahren war.

Immer mehr Bundeslidnder gehen mit den Er-
haltern von ForststraSen Tourismuspartner-
schaften ein: Die Erhalter geben ihre StrafSen
fiir Fahrradrouten frei. Dafiir bietet ihnen das
Bundesland eine Haftpflichtversicherung.

Wie mache ich es richtig?

Halten wir uns beim Fahrradfahren im Wald
an Offentliche Straflen und ausgeschilderte
Fahrradwege. Das ist erlaubt und dort kon-
nen wir auch erwarten, dass der Zustand der
Wege immer wieder Gberpriift und Gefahren-
quellen beseitigt werden. [

Rechtsanwalt
Mag. Anfon Becker

Tel.: +43 1 533 77 33
E-Mail:
anton@becker-law.at
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hen Betonmauern und Glasbunkern

finden sich immer wieder auch freie
Flichen, die nicht genutzt werden und
auf das urbane Stadtbild einen storen-
den Faktor haben. Wie wire es, wenn
diese Freirdume genutzt wiirden, um ein
Stadtchen zu begriinen?

Im GrofSstadtdschungel zwischen ho-

Gerade in Grofistadten liegt der Traum
vom eigenen Garten oft in weiter Ferne.
Zwar gibt es meist wunderbar gepflegte
Grinanlagen, doch freie Hand bei der

SMD-FAKTENCHECK

Wer in Wien Gartenluft schnuppern mochte,
kann sich auf der Website www.garteln-in-
wien.at informieren. Fir jeden der 23 Wie-
ner Bezirke gibt es verschiedene Angebote,
die tbersichtlich dargestellt sind.

Wer mit besonderen Rarititen auffahren
mochte, der kann sich bei der
Raritdtenbdrse der Universitit Wien (siehe
Link) informieren. Hier werden zum Auftakt
der Gartensaison Pflanzenliebhabemn
verschiedenste Gartenfreuden angeboten.

Der ndichste Termin ist vom 14. bis 16. April
2023.

LINKS:

botanischergarten.univie.ac.at/veranstaltun-
gen/raritaetenboerse
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Gemeinschaftsgérten bieten in der Stadt die Chance, auch zwischen |

Beton den griinen Daumen anzuwenden.
L ]

o, T
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Gestaltung hat man hier keine, oft ist
nicht einmal das Betreten der Rasen-
fldche gestattet. Wie wire es also, wenn
das Gértmern in der Stadt ganz ohne
eigenen Garten moglich wire — einfach
ein Sttickchen Natur selbst zu gestalten?

Gemeinsames Garteln hat Geschichte
Bereits in den 1970er-Jahren hat sich
das Guerilla Gardening (span. guerilla
~Kleiner Krieg“; engl. gardening =
,Gértnern*) von GrofSbritannien ausge-
hend in der westlichen Welt verbreitet.
Im Kontext der Naturgartenbewegung
fand man diese stddtischen Gemein-
schaftsgirten in Deutschland und auch
in New York. Im Hauptaugenmerk der
gartelnden Gesellschaft stand das Inter-
esse am ,wilden Griin der Stadt*.
Heute hat sich das Guerilla Gardening
zum urbanen Gértnern beziehungsweise
auch zur urbanen Landwirtschaft weiter-
entwickelt. Es wird zur Verschonerung
von Innenstddten oder zur Begriinung
von freien Flichen genutzt. Auch Ge-
meinschaftsgirten, ein Balkon oder viel-
leicht sogar ein Hinterhof bieten sich als
Moglichkeiten an, die Stadt zu begrii-
nen.

Guerilla Gardening als Message

Oft verbirgt das Guerilla Gardening eine
besondere Botschaft. Es soll aufzeigen,
an welchen unerwarteten Orten mitten
in der Stadt Leben in Form von Pflanzen
entstehen kann. Perfekte Gérten miissen
oder sollen dabei gar nicht entstehen,
vielmehr geht es unter anderem um die

= R

Verbreitung oder den Erhalt von heimi-
schen Wildpflanzen. ,Englische Rasen"
sind zwar beliebt und sehen gepflegt
aus, doch die Problematik hinter der
gepflegten Optik ist nicht zu unterschat-
zen. Bienen finden in einer Wiese, die
frei von Unkraut ist, weniger Nahrung.
Zusitzlich bendtigen englische Rasen
mehr Wasser, da sie an das dsterreichi-
sche Klima nicht angepasst sind.

Doch wie funktoniert nun das gemein-
same Garteln in der Stadt? Das einfache
Motto hinter dem Guerilla Gardening
ist: ,Den offentlichen Raum gemeinsam
fir Selbstversorgung und Blumen nut-
zen, ohne viel nachzufragen.* Auf Platze,
wo es Community Gardens (engl. ,,Ge-
meinschaftsgirten®) gibt, konnen Topfe,
Hochbeete und auch andere Behiltnis-
se vor Ort gebracht werden, um damit
einen Garten oder ein Beet zu bepflan-
zen. Beliebte Pflanzenarten sind dabei
verschiedene Obst- und Gemiisesorten
sowie Blumen, die gerade fiir die Tier-
welt so wichtig sind.

»Seedballs” machen’s einfach

Eine weitere und auch einfachere Me-
thode, um einer tristen GrofSstadt Far-
be und Leben einzuhauchen, ist es,
Pflanzen oder auch Samen direkt in
den Boden zu pflanzen. Besonderer Be-
liebtheit erfreuen sich ,Seedballs“. Das
sind kleine Kugeln aus Tonerde, die mit
unterschiedlichen Wildblumensamen-
angereichert sind. Diese kénnen ganz
einfach auf jeder Art von Griinfldche ver-
teilt werden. o

foto: © Albachiaraa - stock.adobe.com
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in der Stadt

Auch auf dem kleinsten Balkon kann man Krduter, Obst und Gemiise ziehen.
Neuartige Konstruktionen wie Aquaponik-Anlagen oder geoddtische Kuppeln versprechen noch mehr
Lebensmittel-Unabhdngigkeit im urbanen Raum.

ie ist die stabilste Form im Univer-
Ssum, erzihlt Marc Benndorf be-

geistert. Der gelernte Tischler aus
Koéln beschreibt damit die sogenannte
geoddtische Kuppel (siehe Info-Box),
die als Gewidchshaus ideal einzusetzen
ist: ,Sie ist erdbebensicher, einsturzsi-
cher und nicht sturmanfillig. Die Son-
ne steht grundsdtzlich immer wihrend
ihres Laufs im 90-Grad-Winkel und
die Reflexion ist wesentlich geringer
als bei einer konventionellen Bauweise.
Sie schiitzt auflerdem vor ungiinstigen
Umwelteinfliissen und Schédlingen.
Also perfekt geeignet fiir die Anzucht
von Obst und Gemiise. Bisher kannte
man Gewichshduser meist als eckige
Konstruktonen aus Glas oder Plexi-
glas mit einem Giebeldach. Manchmal
sind auch Folientunnel zur Anzucht
der Pflanzen im FEinsatz. Mithilfe der

geoddtischen Kuppel soll der eigene
Gemtisegarten noch leichter gelingen,
meint Benndorf, der es faszinierend fin-
det, den Pflanzen beim Wachsen zuzu-
sehen: ,Die Bauweise der geoddtischen
Kuppel ist, obwohl es sehr kompliziert
ausschaut, relativ einfach. Fir meinen
eigenen ,Dome‘ mit 5,4 Meter Durch-
messer bendtigte ich lediglich zwei
unterschiedliche Dreiecke — allerdings
davon eine ganze Menge, nimlich 108
Stiick.“ Die Stabilitdt erreicht man im-
mer ohne Statikberechnungen, weifd
Benndorf aus eigener Erfahrung: ,Die
Konstruktion ist wie eine starke Ge-
meinschaft, wo bei einer punktuellen
Belastung der Druck gleichmifSig von
allen Rahmenelementen aufgenommen
und in den Sockel abgefiithrt wird.“ Die
Thermik innerhalb einer geodatischen
Kuppel ist so ideal, dass es darin fak-

Selbsive rsrge

tisch nicht zu Schimmelbildung auf
der Pflanzenoberfliche kommt. Auch
Insekten und Bestduber gelangen spie-
lend wieder in die AufSenwelt, so Benn-

dorf.

Einfache Errichtung

Geoditische Kuppeln bestehen aus ei-
ner Kombination aus 5- und 6-eckigen
Formen, #hnlich einem Fufiball. Die
Struktur halt auch mit relativ diinnen
Verbindungsstiicken sehr viel Last aus,
wahrend sie gleichzeitig den Wind gut
umleitet und auch Schnee bleibt kaum
haften. Die Verbindungsstangen sind
verhdltnismifSig kurz und kénnen so-
mit einfach transportiert werden. Eine
Kuppel selbst zu bauen, ist leicht mog-
lich, weil lediglich simple Werkzeuge
wie Kreissdge, Akkuschrauber, Zwingen
,sowie das tibliche Kleinwerkzeug“ be-
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notigt werden, erzdhlt Benndorf: ,Es
ist auch méglich, dass man sich seine
individuelle Kuppel tiber entsprechen-
de Anleitungen im Internet ,generiert'

s

SMD-INFOBOX

Geodadtische Kuppeln bestehen aus einer
Kombination aus 5- und 6-eckigen Teilen,
die ihrem Aussehen nach einem FuBball
dhneln. Der Begriff leitet sich von ,Geo-
désie” ab. Das ist die Wissenschaft von der
Ausmessung und Abbildung der Erdober-
fliiche.

Aquaponik ist ein Verfahren, das Aquakul-
tur (Aufzucht von Wassertieren in Becken)
mit Hydroponik (Kultivierung von Nuizpflan-
zen im Wasser) verbindet. Exkremente aus
der Fischzucht werden als Néhrstoffe fur
Pflanzen verwendet. Die ,Entsorgung” der
iberflissigen Nahrstoffe ibermehmen die
Pflanzen. Somit entsteht ein nachhaltiger
Kreislauf.

LINKS:
geoaquadome.de
www.pro-aquaponik.at
bluen.at
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und als Stiickliste mit Zeichnung aus-
geben ldsst. Von der kleinen Kuppel
als Frihbeet bis zur Riesenkuppel ist
alles moglich.“ Fir die einzelnen Fli-
chen der AufSenhiille kann einfache
Gewichshausfolie verwendet werden.
Diese Anwendung an der Kuppel ist
weniger strapazids fir die Folie als bei-
spielsweise bei einem Folientunnel,
wodurch eine wesentlich hoéhere Le-
bensdauer des Materials gegeben ist.
Die Kuppelform fithrt auch dazu, dass
das Gewichshaus meist hoher ist als
die tiblichen Plexiglas-Hiitten. Dadurch
konnen sich speziell rankende Pflanzen
regelrecht entfalten. Die zusitzliche
Raumhahe bietet mehr Spielraum fiir
warme Luft, was wiederum den Pflan-
zen guttut. Zu beachten bei der Errich-
tung ist, dass man Holzteile verwendet,
die nicht extra lasiert werden miissen
(Zeitaufwand), dass beim Abdichten
der einzelnen Folienteile besonders
sorgféltig gearbeitet wird und dass auf
geniigend Fensterdffnungen fiir eine
bessere Luftzirkulation geachtet wird.

Fisch und Gemiise im Kreislauf

Die geodatische Kuppel lésst sich ideal
mit einem anderen Aspekt der Nachhal-
tigkeit verbinden. Aquaponik heifSt das
Zauberwort (siehe Info-Box). Es ist ein

nachhaltiges System, das es ermdoglicht,
Speisefische und Gemtise gemeinsam
zu ziehen. Fische und Pflanzen teilen
sich dabei einen gemeinsamen Was-
serkreislauf: Die Fische produzieren
biologischen Diinger fiir die Pflanzen,
diese wiederum filtern das Wasser und
gewdhrleisten hochste Wasserqualitit
fur die Fische. Die Kombination von
Aquakultur und Hydroponik, jedoch
mit weniger Wasseraufwand und ohne
Einsatz meist schidlicher ,Pflanzen-
schutzmittel“ sowie Medikamente, hat
viele Vorteile, erzihlt Benndorf: ,Das
Wachstum der Pflanzen ist um 30
Prozent beschleunigt, da die Pflanzen
keine Energie fiir nahrungssuchende
Wurzelbildung aufwenden miissen und
eine stetige Wasser- und Nahrstoffver-
sorgung genieflen. In meiner Anlage
erzeugen 50 Spiegelkarpfen und drei
Kois im 5.400-Liter-Kreistank die Diin-
gung fiir eine Vielzahl von Obst- und
Gemiisesorten in 5 Ebbe-Flut-Becken,
einem Deep-Water-Culture-Becken so-
wie einer Nutritional-Film-Technology-
Rohre.”

In Wien kann man tibrigens bei der
Firma Blin Gemiise und Fisch aus der
Aquaponikanlage einkaufen. o

foto: © Aquadom
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Der Wald ist eine Quelle der Ruhe und Kraft. Beim achtsamen Spaziergang kénnen die Sinne stimuliert
und neue Energien geweckt werden.

tir mich bedeutet Waldbaden in
Ferster Linie Digital Detox ver-

bunden mit Wellness, innerer
Ruhe und Entspannung, sagt Bianca
Forstik, die Waldbaden zu ihrem per-
sonlichen Lebenskonzept gemacht
hat und Ausbildungen zum Trainer/
zur Trainerin fir Waldbaden anbietet.
Konkret hat sie auch fir die Touris-
musregion Wienerwald ein Gesund-
heitskonzept entwickelt. ,Ich gehe da-
von aus, dass in den nichsten Jahren
Waldbaden ein Teil von Therapien sein
wird, die im Gesundheitsbereich an-
geboten werden, da die positive Wir-
kung des Waldes auf Korper, Geist und
Seele ldngst erwiesen ist.*

Bewusste Anleitung

Nattirlich kann jeder Mensch fiir sich
alleine in den Wald gehen und die
Umgebung bewusst und achtsam ge-
niefSen. Dies allein hat schon eine po-

sitive Wirkung. Wenn aber Waldbaden
unter fachlicher Anleitung von Natur-
vermittlern und Naturvermittlerinnen
passiert, gibt es laut Forstik mehrere
Vorteile: ,Den Teilnehmenden gelingt
ein sehr klarer und bewusster Einstieg.
Dies vereinfacht es, in kiirzester Zeit
den Alltag und simtliche Gedanken
hinter sich zu lassen. Durch die ange-
leitete Entschleunigung wird beispiels-
weise das Pldtschern des Baches oder
das Zirpen der Vogel viel bewusster
wahrgenommen.

Der Weg ist das Ziel

Waldbaden bedeutet, sich Zeit zu neh-
men. Es geht nicht darum, in kiirzester
Zeit rasch irgendwohin zu gelangen,
sondern bewusst langsam eine Stre-
cke anzugehen. ,Als Richtwert nenne
ich pro Kilometer eine Stunde. Das
bedeutet vielleicht auch anfangs die
Schuhe auszuziehen und den Wald-

- i
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Bianca Forstik, dipl. Entspannungs- und Acht-
samkeitstrainerin.

boden wahrzunehmen. Das bedeutet
zu atmen, zu horen, zu spliren®, sagt
die Waldbadtrainerin. Allein dieses
bewusste Wahrnehmen des Raschelns
der Blitter, des Waldbodens oder der
Farben des Waldes fithrt damit oft
dazu, dass sich neue Gedanken ent-
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SMD-TIPP FURS WALDBADEN

1.  Der Weg ist das Ziel
Nimm dir 1 bis 2 Stunden Zeit fir
eine Wegstrecke von 2 bis 3 km.

2. Bewusster Start
Beginne dein Waldbaden, indem
du deine FiiBe und den Waldboden
wahrimmst und bewusst die ersten
Schritte gehst.

3. Die wohltuende Waldluft atmen
Suche dir einen schénen Platz und
nimm ein paar bewusste Alemziige
in deinen Bauch. Spire, wie du dabei
immer ruhiger wirst.

4. Sanfte Bewegung und Aktivierung
Mach ein paar Dehnungsiibungen
oder eine Ubung aus dem Qigong,
indem du sanft deinen Kérper von
Kopf bis FuB abklopfst und akfivierst.

5. Ube dich in Achtsamkeit
Lenke deine Aufmerksamkeit immer
wieder bewusst auf einen deiner
Sinne.

Bianca Forstik
www.waldundwege.at
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wickeln, wie dies auch viele Kiinst-
lerinnen und Kiinstler beweisen, die
oft unter diesen Rahmenbedingungen
ihre Werke verfasst haben.

Therapeutische Wirkung

Aber es geht dartiber hinaus, dass Kre-
ativitdt freigesetzt wird. Die Wirkme-
chanismen des Waldbadens liegen auf
der Hand: Stress und Depressionen
werden reduziert, ein Burnout kann
verhindert werden. Laut Forstik wird
zu dieser Wirkung aktuell ausgiebig in
der Medizin geforscht. ,Ziel ist es, im
natiirlichen Bereich der Natur anzu-
kommen. Dazu gibt es viele Wege. Ich
gestalte dies hiufig mit Ubungen aus
dem Qigong oder mit Anleitungen zur
Entspannung, auch Yoga ist moglich.

Lieblingsplatz finden

Osterreich hat viele Wilder und es gibt
mehr und mehr Regionen, in denen
Hotels und Pensionen genau auf die-
se Moglichkeit hinweisen, bei einem
Waldbad durchzuatmen und aufzutan-
ken, auch sind nicht nur in der Region
Wienerwald Naturvermittelnde unter-
wegs, die dies den Besuchern und

Besucherinnen niherbringen wollen.
,Im Loslassen und Eintauchen in die
Spiritualitdt des Waldes finden viele
einen Lieblingsort, an dem sie sich be-
sonders geborgen fithlen. All das sollte
Grund genug sein, unseren Wald zu
schiitzen und damit seinen Wert zu
schitzen“, so Bianca Forstik abschlie-
Bend. o
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ch dime,
also bin ich

ir atmen ohne
daritber  nachzudenken.
Doch wenn wir lernen,

das Luftholen bewusst zu steuern,
kann der Atem Korper und Geist

meist,

heilen.  ,Bewusste  Atemiibungen
helfen dabei, unsere korperliche,
mentale und emotionale Gesundheit
nachhaltig zu  verbessern:  Wir
kraftigen den Atemapparat, beruhigen
das Nervensystem und harmonisieren
den Energiefluss unserer Emotionen®,
sagt Andreas Riedel, der regelmifig
Atemseminare anbietet. Und
Wim Hof, jener niederldndische
Extremsportler, der die nach ihm
benannte Atemtechnik entwickelt hat,
sagt dazu in seinem Buch ,Die Wim-
Hof-Methode“: ,Wir sind tatsichlich
in der Lage, uns das vegetative
Nervensystem zunutze zu machen
und Entziilndungen zu hemmen.
Wir konnen unsere Stimmungen,

d uberall durchfihrbar.

Emotionen, Korpertemperatur und
mehr regulieren. Wenn du tief Luft
holst, bewegt sich dein Zwerchfell und
massiert die Organe im Korperinneren.
Das ist ein vollkommen natirlicher
Vorgang. Jedoch atmen die meisten
von uns nur bis in die Brust und
kommen deshalb nie in den Genuss
dieser inneren Selbstmassage.

Atmen als Lebensenergie

Durch dieses ausschlieSlich
unbewusste Atmen entsteht vielfach
ein Sauerstoffmangel und das kann
wiederum verschiedenste Probleme
hervorrufen ~ wie  Herzprobleme,
Schlafstérungen, verminderte
Leistungsfihigkeit oder Miudigkeit.
LMit  Atemitbungen konnen wir
diese Probleme tiberwinden und die
Leistungsfihigkeit kann  gesteigert
werden®, so Riedel, der erklirt, dass
durch bewusste Atmung der Kérper

SOZIALES @

basisch wird, was dadurch passiert,
dass der Sauerstoff lianger braucht,
um ins Blut zu kommen. ,Vor allem
wenn ich nach mehrmaligem Ein- und
Ausatmen den Atem anhalte, entstehen
zumeist  Taubheitsgefithle,  zum
Beispiel die bekannte Pfétchenstellung
der Hinde. Trotzdem gilt es, bewusst
weiterzuatmen, denn in diesem
Zustand wird bei vielen Teilnehmern
und Teilnehmerinnen so einiges ins
Positive veridndert. Jedenfalls wird der
Koérper gereinigt, manchmal 16sen sich
sogar Traumata“, weils Andreas aus
seiner langjdhrigen Praxiserfahrung.
Das wiederum hat damit zu tun,
dass DMT  (Dimethyltrypatamin)
ausgeschittet wird, ein Botenstoff
mit halluzinogenen Eigenschaften,
wodurch ein Hochgefiihl entsteht und
Unangenehmes aus dem Bewusstsein
verschwindet.
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SMD-TIPP ATEMPRAXIS
zur Verfiigung gestellt von
Andreas Riedel

Wim-Hof-Atmung:
Bei dieser Art der Atmung wird dreiBig- bis
vierzigmal fief durch den Mund oder die

Nase eingeatmet, danach locker ausatmen.

Dann den Atem anhalten. Wenn der Drang
zum Einatmen unwiderstehlich wird, noch-
mals Luft holen und sie zumindest 15 Se-
kunden anhalten. Mit zunehmender Praxis
gelingt es, den Atem lénger anzuhalten.

7-7-1:

Diese Methode ist die klassische Methode,
um durch Aimung Stress abzubauen. Dazu
wird zundchst eingeatmet und langsam
bis sieben gezéhlt, dann bis sieben zéhlen
und den Atem halten, schlieBlich ausatmen
und ebenfalls bis sieben zdhlen. Sollte
sieben zu viel sein, ist es natirlich auch
mdoglich, mit finf zu beginnen oder mit
zehn weiterzumachen.

Morgenatmung:

Um am Morgen in die Energie zu
kommen, ist es sinnvoll, einzuatmen und
langsam zumindest bis sechs zu zéhlen
und dann rasch, es reicht ein Zdhlen bis
zwei, auszuatmen. Moglicherweise ist eine
Wiederholung notwendig, aber dann ist
die Frische da.

Atemreise:

Bei Atemreisen handelt es sich um an-
geleitete Meditationen, in der verschiedene
Memtechniken benutzt werden, um durch
verdnderte Bewusstseinszustinde zu
Heilungsprozessen zu gelangen. Solche
Atemreisen gehen ins Unterbewusstsein
und sind oft mit Zittern und Weinen ver-
bunden.

Andreas Riedel:
www.flow-state-coaching.com
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Im Fow State zu sein, bedeutet, loszulassen und sich mit seinem inneren Kompass zu verbinden, um
im Hier und Jetzt die Dinge vollkommen ohne Anstrengung zu meistern.

Neue Bewusstseinsebene

Demnach verschafft regelmifSiges,
also bestenfalls tdgliches, fokussiertes
Atmen ein inneres Bewusstsein fiir
die eigene Kraft und Energie. ,Durch
die wiederholte, bewusste schnelle
Atmung wird vor allem Dopamin
ausgeschiittet. Dieser Zustand kann
durch Eisbaden sogar noch verstarkt
werden®, so Riedel. Allerdings trigt
auch eine bewusste langsame Atmung
dazu bei, dass die Figenwahrnehmung
gestarkt  wird, dass wieder ein
Gleichgewicht  hergestellt  werden
kann. In diesem Sinn wird eine
solche Atmung auch bei depressiven
Verstimmungen empfohlen und kann
heilsam wirken. Wim Hof schreibt
dazu: ,Es erfordert eine andere Art
von Bewusstsein, um die tiefsten
Teile des Gehirns oder den Blutfluss
gezielt zu beeinflussen. Das kannst
du trainieren. Dafiir musst du nur
zur Ruhe kommen und atmen. Das
dadurch entstehende biochemische
und  hormonelle  Gleichgewicht
verletht dir mehr Energie, steigert
deine Leistungsfahigkeit und senkt
den Stresslevel.

In den Flow kommen

Bewusstes Atmen ist fir fast alle
geeignet. Lediglich Menschen, die an
Epilepsie leiden, Bluthochdruck haben
oder hochschwanger sind, ist von
intensiven Atemiibungen abzuraten.
Denn — und das ist fir alle anderen
positiv — der Effekt setzt sofort ein. Jene

Andreas Riedel, Atem-Guide, Yogalehrer und
Lebenskiinstler.

aber, die sich unter beruflichem und/
oder privatem Druck befinden, und
das sind wahrscheinlich die meisten,
rat Andreas Riedel zu Atemtibungen:
»Der Korper steht unter Stress. Beim
Atmen wird die Stressenergie in
nutzbare Energie umgewandelt. Durch
das tigliche Atmen unterstiitzen wir
das Potenzial des Flows und unserer
Intuition, weil wir Korper, Geist und
Seele in Harmonie und Ruhe bringen.*
Und er erginzt abschliefSend: ,Es ist
egal, wie wir das bewusste Atmen
anstellen, langsam oder schnell, durch
den Mund oder durch die Nase,
Hauptsache, wir tun es.” o

foto: © Andreas Riedel
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Von der kalten Dusche
und vom Eisbaden

JWir konnen nicht nur gliicklich, stark
und gesund sein, sondern auch enga-
giert und voller Abenteuerlust. Deine
Seele wird lebendig. Dies alles und
noch viel mehr erméglicht das kalte
Wasser. Es lehrt ndmlich nicht nur das
Uberleben, sondern lisst dich auch auf-
blithen“, sagt Wim Hof in seinem Buch
,Die Wim-Hof-Methode“. In diesem
Sinn empfiehlt der sogenannte Iceman
die tdgliche kalte Dusche. Anfangs
reichen wenige Sekunden, dies kann
aber im Laufe von vier Wochen, im
Anschluss an die warme Dusche, auf
zwei Minuten gesteigert werden. ,, Jeder
Mensch ist in der Lage, 30 Sekunden
lang kalt zu duschen, nachdem sich der
Korper unter dem heifSen Wasser minu-
tenlang erwdrmt hat. Das warme Was-
ser Offnet die Venen und verbessert die
Durchblutung. Das kalte Wasser mag
zundchst etwas unangenehm sein, lasst
sich aber gut aushalten. Das Gefafs-
system verengt sich auf Befehl, um die
lebenswichtigen Organe zu schiitzen.
Den Rest des Tages schldgt dein Herz
mit einer niedrigeren Frequenz, was
dein Stresslevel reduziert. [

Alternativ ist es auch moglich, gleich in ein Eisbad
zu gehen. Das wird in Wien beispielsweise in der
Krieau angeboten und von Marcus Bernhardt gelei-
tet, der sagt: ,Spdtestens wenn man viele Stunden in
Shorts im Schnee unterwegs war und ldngere Eisba-
der erlebt hat, bemerkt man, dass man davon nicht
krank, sondern gestinder geworden ist.“ Im Rahmen
von angeleiteten Seminaren wird im Vorfeld die At-
mung gelibt, um dann innerlich gestarkt das Eisbad

zu geniefSen.

BUCHTIPP

Wim Hof
Die Wim-Hof-Methode

Ansata - Integral - Lotos
320 Seiten, Paperback
Preis: 18,95 Euro

ISBN: 978-3-7787-9308-4

Weiterfiihrende Informationen:
wildaufleben.at
www.wimhofmethod.com
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Fitness

Geistig und korperlich fit den Tag
voll Energie gestalten.

Morgen mit einem Ritual begon-

nen werden soll, eines, das zu mir
passt. Denn nur dann bin ich fit fir
den Tag, insbesondere auch fiir einen
Tag im Biro. Das kann ein Dankbar-
keitstagebuch
sein, in dem ich
mit positiven Ge-
danken in den
Tag starte und
dadurch  gleich

Ich bin der Meinung, dass gleich der

morgens die Per- 2
spektive auf die E
Welt  verdndere. E
Auch Kkleine

Atemibungen

oder  einfache Andreas Riedel

Bewegungen, sind sinnvoll um korper-
lich Energie zu gewinnen, sagt Andreas
Riedel, der Flow State Coaching anbie-
tet. Damit ist gemeint, dass er anleitet,
durch welche einfachen Ubungen ein
entspannter, begliickender Zustand er-
lebt werden kann. Um dahin zu kom-
men, ist es zunichst immer erforder-
lich, sich Raum und Zeit zu schenken.
Dies kann und soll auch im Biiroalltag
passieren, denn aus dem Flow, davon
ist Riedel iberzeugt, entsteht auch eine
neue schopferische Kraft.

18  neves leben | 02/2022

Einfache Ubungen

Dabei geht es nicht darum, ein fertiges Konzept an Ubungen anzubieten. Es gibt
viele Biicher und Websites, die vor allem Arm- und Beiniibungen im Detail be-
schreiben. ,Das ist alles gut. Egal, ob es um die Starkung der Schultermuskulatur
oder der Oberschenkel geht, wichtig ist, dass es um eine Kombination aus Deh-
nungs-, Aktivierungs- und Entspannungsiibungen geht®, so der Experte in Sachen
Flow State. Nackendehnen sei besonders wichtig und sinnvoll, ebenso Schulter-
kreisen. ,,Zu meinen Lieblingstibungen zihlt das Augenyoga. Da viele Menschen
téglich mehrere Stunden vor den Bildschirmen verbringen, sind die Augen beson-
ders gefordert. Es hilft wenn die Augen, egal ob geschlossen oder gedffnet, bewusst
nach oben und nach unten, nach links und nach rechts bewegt werden.“ Beson-
ders wichtig findet Riedel auch, regelmifSig die Hande hinter dem Riicken zusam-
menzugeben. Das 6ffnet Brust und Herz und sollte damit frische Energie bringen.

Fotos: © Sensvector / contrastwerkstatt / Andrey Popov / troyanphoto - stock.adobe.com
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Schiitteln und Tanzen

Egal um welche Bewegung es geht,
die Freude steht im Vordergrund. Da
heutzutage doch einige Menschen oh-
nedies im Homeoffice arbeiten, kann
so manche Ubung wahrscheinlich
noch einfacher durchgeftthrt werden.
Riedel rit dazu, sich immer wieder zu
schiitteln, zu tanzen, um in die Freu-
de der Bewegung zu kommen. Leichtes
Armschwingen oder auch Schaukeln
am Btirostuhl kénnen zum Wohlfith-
len beitragen. ,Indem ich den Kérper
wahrmehme, aktiviere ich Energie, ich
werde produktiver, die Leistungsfahig-
keit kann also gesteigert werden.“ Und
noch eines kommt dazu: ,Wenn ich
tanze, bewege ich die Hiifte und auch
diese Bewegung trigt zur Herzotfnung
und damit zur Losung von Blockaden
bei®, ist Riedel tiberzeugt.

Ernihrung und Atmen

Um mit den Anforderungen einer
Burotdtigkeit  fertigzuwerden  oder
gelassen damit umzugehen, sind
auch bewusste Atemiibungen oder
Yoga sinnvoll, ebenso eine gesunde
Emihrung. ,,Ein Smoothie, ein Salatund
dazu eine Matte fiir Dehnungstibungen
sind die beste Voraussetzung, um
gesund und mit Freude den Tag im
Biiro zu geniefSen”, restimiert Andreas

Riedel. L

GESUNDHEIT @
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DIE 5 SCHRITTE ZUM FLOW -
ALS LEBENSKONZEPT, DAS AUCH
IM ARBEITSALLTAG GELEBT
\IQ{EIF){EDLEN KANN, NACH ANDREAS

Ruhe

Schenke dir Raum und Zeit, um zur Ruhe
zu kommen. Beachte und akzeptiere:
Deine innere Unruhe kann dich jederzeit
ablenken.

Atmung

Nimm deine Atmung bewusst wahr und
schenke ihr Aufmerksamkeit. Beachte und
akzeptiere: Wenn du dich in Gedanken
verlierst, komme bewusst wieder zuriick zu
deiner Atmung und ins Gefiihl.

Beobachtung

Beobachte achtsam Geist und Korper.
Beachte und akzeptiere: Deine bewusste
Wahmehmung kann jederzeit durch Geist
und Kérper gestort und abgelenkt werden.

Balance

Spire deinen Herzschlag, dein inneres
Gleichgewicht und deinen eigenen beson-
deren Rhythmus. Komme ganz in deiner
Mitte, im Herzen, an.

Flow

Der Flow entsteht im Herzen und zeigt dir
seine ganze Kraft. GenieBe dankbar diesen
Zustand und tauche ein in das Gefihl, wel-
ches sich dir zeigt. Lass dich bedingungslos
fallen und darauf ein. Lass es flieBen.
Nimm deine schopferische Quelle wahr,
aus der du dich bedienen kannst.

neues leben | 02/2022 |9
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WohliGhlzone
Wohnung

In den eigenen vier Wanden verbringen wir viel Zeit. Daher ist es umso wichtiger, dass hier fur Wohl-
befinden gesorgt wird. Die Lehren des Feng-Shui konnen dabei interessante Tipps liefern.

eng-Shui (siche Info-Box) ist
Fein Paket unterschiedlicher Me-

thoden, mit deren Hilfe sich
herausfinden ldsst, welche Farben,
Formen und Materialien — an den rich-
tigen Stellen platziert — den Fluss der
Lebensenergie Chi anregen. Als Basis
dienen die finf Elemente Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser.

Passende Materialien

Das Element Holz konnte in Mdbeln
aus Holz, Rattan, Kork oder Bambus
interpretiert werden. Hohe, schlanke
Formen passen gut dazu. Das Element
Feuer kann durch Kerzen, Lampen
oder einen Kamin sowie Mdbel und
Accessoires aus Leder oder Wolle aus-
gedriickt werden. In diesen Bereich
gehoren vor allem dreieckige Formen.
Flache Formen und Naturmaterialien
wie Porzellan, Stein, Beton oder Lei-
nen gehoren zum Element Erde. Im
Element Wasser finden sich gewellte
Formen und Accessoires aus Glas, Sa-
tin oder Seide. Beim Element Metall

20 neves leben | 02/2022

konnte die Einrichtung aus runden
Formen in Metall, Glas oder Kristall
bestehen.

Gesunde Planzen

Blumen im Wohnbereich sind nicht
nur dekorativ, sondern haben auch
positiven Einfluss auf das Raumklima.
Die griinen Pflanzen sind Luftbefeuch-
ter und Schadstofffilter zugleich, sie
verwandeln das Kohlendioxid aus der
Raumluft im Rahmen der Fotosynthe-
se in Sauerstoff. Zu den beliebtesten,
gesundheitsférderndsten (und langle-
bigsten) Grunpflanzen gehéren Aloe
Vera (Luftreinigung, Abbau von For-

maldehyd), Ficus  (Luftreinigung,
Regulierung der Luftfeuchtigkeit),
Sansevieria (Luftreinigung, Luftbe-

feuchtung, fir Asthmatiker geeignet,
Abbau von Trichlorethylen und Ben-
zol), Drachenbaum (Luftreinigung,
Minderung von Formaldehyd, Benzol
und Trichlorethylen), Efeutute (Luft-
reinigung), Efeu (Regulierung der Luft-
feuchtigkeit, Luftreinigung), Einblatt
(Luftreinigung), Grinlilie (Luftreini-
gung), Schwertfarn (Luftreinigung,
hohe Sauerstoffproduktion, Ausgleich
der Luftfeuchtigkeit) und die Yucca-
Palme (Luftreinigung).

Harmonisierendes Licht

Wissenschaftler haben nachgewiesen,
dass das menschliche Wohlbefinden
unter anderem von der tdglichen Licht-
menge abhangt. Das ldsst sich leicht
im Jahreswechsel feststellen: Wenn
die Tage lang sind und die Sonne viel
scheint, steigt die Lebenszufriedenheit.
Aber nicht nur das nattirliche Licht hat
einen wesentlichen Einfluss auf unser
Wohlbefinden. So stimuliert Licht aus

kiinstlicher Beleuchtung die Produk-
tion von Serotonin, dem Gliickshor-
mon, und Melatonin, das Schlaf und
Wachsein reguliert. Reduziertes Licht
wiederum verursacht Schwankungen
des Cortisolspiegels, des Stresshor-
mons — was den Menschen schlifrig
macht. Bei der Auswahl der Beleuch-
tung sollte die Lichtfarbe (das ist die
Farbtemperatur ausgedriickt in Kelvin)
beachtet werden:

e Kaltweils (CW, 5000-6500 Kel-
vin) wirkt anregend und konzen-
trationsférdernd.

e Neutralweifs (NW, 3500-4500
Kelvin) ist eine Zwischenfarbe,
die dem Nachmittag in der Natur
entspricht. Es hat eine neutrale
Wirkung auf den Menschen.

e Warmweils (WW, 2700-3300
Kelvin) ist eine entspannende
und erholsame Lichtfarbe, die in
der Natur bei Sonnenauf- und
-untergang vorkommt.

Energetische Farben

Die Farbpsychologie hat sich schon
vor einigen Jahrzehnten damit befasst,
wie Farben auf Menschen wirken. So
macht sich Blau — die ,Harmonie“-
Farbe — ideal als Wandfarbe fiir das
Schlafzimmer. Gelb sorgt fiir gute Lau-
ne im Ess- oder Wohnzimmer, auch im
Kinderzimmer wirkt sie gut. Griin ist
in Kombination mit anderen Erdtdonen
ideal fiirs Schlaf- oder Wohnzimmer.
Rot steht fiir starke Emotionen, da-
durch sollte die Farbe im Innenraum
eher sparsam eingesetzt werden, z. B.
als eine einzelne Wand im Wohnzim-
mer. Orange, das auch fiir Kreativitit
steht, eignet sich ideal fiir kommuni-

Foto: © Africa Studio - stock.adobe.com
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Im Feng-Shui gilt es, unsere Umgebung bzw.
unser Zuhause so einzurichten, dass das Chi
ungestort flieBen kann. Dariber nachdenken

Fotos: © Dasha Petrenko / matho/ FotoHelin - stock.adobe.com

kative Riume wie etwa das Arbeitszim-
mer oder die Kiiche.

Optimale Einrichtung

Mit den richtigen Materialien, Bau-
stoffen oder Mdébeln ist es uns mog-
lich, in den eigenen vier Wianden ein
gesundes Wohnklima zu schaffen.
Besonders wichtig ist die Stellung von
Mobelstiicken sowie die Anordnung
von Tiren und Fenstern. So sollten
Fenster und Tiren einander nicht ge-
nau gegeniiberliegen. Falls das doch
nicht anders geht, kénnen blickdichte
Vorhdnge an den Fenstern angebracht
werden. Spiegel sollte man nicht ge-
gentiber einer Tir oder einem Fenster
anbringen (sie werfen das Chi durch

lohnt sich allemal.

die Reflexion gleich wieder nach drau-
{Sen, bevor es genutzt werden konnte).
Arbeit sollte unbedingt von Privatem
getrennt werden. Also: Am besten ist
es, ein extra Arbeitszimmer zu haben.
Auf keinen Fall soll der Schreibtisch
im Schlafzimmer stehen, sondern
eher noch im Wohnzimmer. Apropos
Schlafzimmer: Das Bett sollte mit dem
Kopfteil an einer stabilen Wand ste-
hen. Am besten ist es, dass man Tir
und Fenster vom Bett aus im Blick hat.
Was nicht in ein Schlafzimmer gehort:
Spiegel, Elektrogerite, schwere Bilder
oder Regale tiber dem Bett oder ein
Zimmerbrunnen. Denn dieses ,Ele-
ment Wasser® sorgt fir Unruhe und
stort den Schlat. [ ]

INFOBOX

Bei Feng-Shui handelt es sich um eine
chinesische Harmonielehre, deren Ziel es
ist, das sogenannte Chi (unsere unsichtbare
Lebensenergie) zum FlieBen zu bringen
und Ausgeglichenheit, Harmonie sowie Ent-
spannung in unser lebensumfeld zu holen.
Ubersetzt heiBt Feng-Shui  Wind« ( Feng“)
und  Wasser« (, Shui). Im Feng-Shui gilt
es, unsere Umgebung bzw. unser Zuhause
so einzurichten, dass das Chi ungestort flie-
Ben kann, ohne ganzlich aus dem Raum
zu verschwinden.

Kurse, Beratungen und Tipps kann man

sich in der Feng-Shui-Akademie holen:
fengshui-akademie.at/
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will nur spielen

ZUR PERSON:

Manuel Rubey, geboren am 26. Mdrz 1979 in Wien, ist ein Kiinst-
ler mit sozialem und politischem Engagement.

Seit seiner Rolle in ,Falco = Verdammt, wir leben noch” 2008 ist
er einem breiten Publikum bekannt. Zahlreiche Film- und Fern-
sehproduktionen folgten.

2022 tourt er mit seiner Band ,Familie Lassig” und seinem Solo-
programm ,Goldfisch” durch die Lande. Manuel Rubey wurde

mit zahlreichen Preisen ausgezeichnet.

Web: manuelrubey.com




neues leben: Sie sind gebirtiger Wiener,
leben in Wien und haben seit acht Jah-
ren ein Haus im Kamptal, in Niederdster-
reich. Was verursachen diese orilichen
Gegensiitze in lhrem Leben?

Rubey: Das ist ein grofer Luxus. Ahn-
lich wie das Privileg, Biihne und Film
machen zu konnen.

neves leben: lhr Publikum kennt und
schiitzt Sie als Schauspieler, Kabarettist,
Musiker und Autor. Auch sind Sie Vater
zweier Tochter. Wie vereinbaren Sie Thre
privaten und beruflichen Aufgaben?

Rubey: Mal besser, mal schlechter. Das
Gliick ist, dass wir das als Familie ge-
meinsam gelernt haben und dass alle
wissen, wenn ich zu Hause bin, habe
ich auch viel Zeit. Die Damen kommen
aber auch sehr gut ohne mich zurecht.

neuves leben: lhr Buch ist zum einen ein
offenherziger und iberaus personlicher
Aufruf an die Lesenden, sich dem Leben
zv stellen, und zum anderen ein Ratge-
ber fir Menschen, die ein schopferisches
Leben fiihren mochten. Wo liegen lhrer
Meinung nach die Maglichkeiten im All-
tag schopferisch zu sein?

Rubey: Langsamkeit ist das Stichwort.
In Wien wiirde man sagen: Nur ned
hudln. Wenn wir den Alltagstétigkeiten
eine Bedeutung zumessen und sie nicht
zwischendurch erledigen, machen sie
viel mehr Freude. Ich hore zum Beispiel
Podcasts, wenn ich Wasche authdnge
oder die Kiiche aufrdume. So wird das
Ganze zu einem Treffen mit mir selbst,
auf das ich mich meistens sogar freue.

neues leben: In lhrem Buch ,,Der will nur
spielen” beschreiben Sie lhre Tagesfrei-
zeit zwischen lhren Aufiritten und das
Nachdenken iber, wie Sie es schreiben,
die Diimonen, die uns Menschen oft
quiilen. Wiinschen Sie sich manchmal ein
ganz normales Leben mit einem ganz
normalen Nine-to-five-Job, das nicht
diesen iberdimensionalen Spielraum
firrs ,,Gedankenwiilzen” erméglicht?

Rubey: Manchmal wiinsche ich mir das,
ja. Wenn ich es aber zu Ende denke,
kann ich es mir gar nicht mehr vor-
stellen, einer klassischen 40-Stunden-
Woche nachzugehen. Insofern passt es,
wie es ist.

neves leben: Sie gehen sehr offen mit
lhren personlichen Empfindungen und
lhrer Gedankenwelt um und geben viele
Gefiihle und Erfahrungen preis, die ver-
mutlich die meisten Menschen fiir sich
behalten wiirden. Gibt es Themen, wo
Sie diese Offenheit im Nachhinein bereu-
en?

Rubey: Eigentlich nicht. Erstens iiber-
lege ich mir gut, was tatsichlich ver-
offentlicht wird, und vor allem, was
nicht, und zweitens ist es immer auch
ein Spiel mit der Wahrheit. Es muss
ja nicht alles den absoluten Tatsachen
entsprechen, was ich da so schreibe.
AufBerdem habe ich die Erfahrung ge-
macht, dass es Menschen freut, wenn
ich mich aus der Deckung wage. Das
Ziel ist ja, bei den Lesenden etwas aus-
zuldsen, sodass diese z. B. {iber meinen
Neid lesen, aber beginnen, tiber das
eigene Neidverhalten nachzudenken.
Wenn dieser Prozess beginnt, hat es
sich gelohnt, das Buch zu veroffentli-
chen.

neuves leben: lhr Publikum kennt Sie als
engagierten Familienvater. Welche Be-
deutung hat lhre Familie fiir Sie und lhr
Leben?

Rubey: Die Familie ist mittlerweile
das Wichtigste in meinem Leben. Das
merke ich nicht zuletzt dadurch, weil
es leider so abgedroschen wie wahr ist,
dass die Fortpflinze so schnell fliigge
werden.

neves leben: Wie wichtig ist fir lhre Fa-
milie soziales Engagement?

Rubey: Ich traue mich zu sagen, dass
unsere Tochter sehr soziale Wesen
sind, deren Empathie sehr ausgeprigt
ist. Das freut und rithrt mich.

INTERVIEW @

neves leben: Der SMD ist mit seinem
Team rund um die Uhr, das ganze Jahr
lang fir die Menschen bereit. Welche
Gefishle entstehen in lhnen in diesem
Zusammenhang?

Rubey: Ich habe vor ein paar Jahren
einmal den psychiatrischen Notdienst
der Stadt Wien in Anspruch genom-
men und bin diesen kompetenten, ge-
duldigen Menschen ewig dankbar. Ich
wage die Einschidtzung, dass es vielen
Menschen dhnlich geht, wenn diese an
Thre Arbeit denken.

neues leben: In lhrem Buch beschreiben
Sie lhre subjektiven 10 Gebote. Wie in-
tensiv leben Sie danach?

Rubey: Das sind Tipps fiir junge
Kolleg:innen. Eindriicke nach zwanzig
Jahren im Beruf Ich denke, dass ich
mich da schon ungefihr daran halte.

neues leben: Eine Frage, die Sie in Threm
Buch einer Frau stellen, an Sie person-
lich gerichtet: ,Wenn Sie nur einen Saiz
zur Verfiigung hiitten: Worum geht es im
Leben?”

Rubey: Ums Leben.

neues leben: Welche sind lhre niichsten
beruflichen Ziele?

Rubey: Mit Simon Schwarz ein Stiick zu
schreiben, das gleichermaf3en lustig wie
beriithrend ist.

neuves leben: Welcher ist der wichtigste
Rat, den Sie lhren Lesern mit Threm Buch
Der will nur spielen” mit auf den Weg
geben mochten?

Rubey: Auch wenn es immer wieder
anders wirkt: Ich will keine Ratschlige
erteilen. ()

BUCHTIPP

Manuel Rubey

Molden Verlag

Preis: 25,00 Euro

Der will nur spielen

192 Seiten, Hardcover

ISBN: 978-3-222-15095-1
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® SMD

Rollende

Intensivstation

Seit 1. April 2022 steht der Sozial Medizinische Dienst mit einem Spezialfahrzeug rund um die Uhr for
hochkomplexe Intensivtransporte zur Verfigung.

Is Sekundértransport bezeichnet
man einen Patiententransport
ischen zwei Krankenhéusern.

,Die  Alarmierung erfolgt tber
den 144 Notruf Niederdsterreich
und  unser  Einsatzgebiet  ist
Niederdsterreich, aber auch Wiener
und burgenldndische Krankenhduser
werden regelmiflig mit unserem
Sekundirnotarztwagen — angefahren.
Manchmal wurden schon Patienten
und Patentinnen aus anderen
Bundesldndern oder auch aus dem
Ausland zu Notoperationen geholt”,
sagt Johannes Ritt, der dieses Projekt
im SMD betreut. Er betont, dass ein
Sekundérnotarztwagen die klassische
mobile Intensivstation ist, die sich
klar vom Rettungswagen abgrenzt. Er
bietet die Mdoglichkeit, hochkomplexe
Intensivtransporte  liber  ldngere
Strecken unter Fortfihrung der
erforderlichen intensivmedizinischen
Mafinahmen zu organisieren und
dabei die gewohnte und hochst
professionelle Qualitdt der Kliniken
aufrechtzuerhalten. Normale
Rettungswigen sind darauf ausgelegt,
am Einsatzort eine Erstversorgung
und Stabilisierung des Patienten
sowie einen raschen Transport in die
Klinik, der auch von einem Notarzt
begleitet sein kann, zu gewihrleisten.
Im Gegensatz dazu geht es bei
Sekundértransporten vielmehr darum,
dass die bereits begonnene klinische
intensivmedizinische Therapie
nicht unterbrochen und nahtlos
fortgefithrt wird. Dementsprechend
unterscheiden  sich  auch  die
Ausriistung und personelle Besetzung
der Einsatzmittel, die nahezu ident
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mit einer Intensivstation sind.

Fahrien zu den Spezialisten

Notwendig werden Transporte
mit einem Sekundédrnotarztwagen,
da spezielle intensivmedizinische

Behandlungen nichtimmer und tiberall
in jedem Krankenhaus verftigbar sind.
Das kann etwa der Fall sein, wenn der
regionale Rettungsdienst die Person
ins  néchstgelegene  Krankenhaus
bringt, dort aber die entsprechenden
Moglichkeiten der Behandlung fehlen.
Es ist dann notwendig, diese Person
in ein  Schwerpunktkrankenhaus
zu Uberstellen. Durch den SNAW

ist der SMD in der Lage, die
Person ohne Unterbrechung
der  bereits im  Krankenhaus
begonnenen lebenserhaltenden

intensivmedizinischen Behandlung zu
transportieren. Moglich wird dies durch
die spezielle Ausstattung, die bestens
ausgebildeten  Notfallsanitdter:innen
sowie natiirlich die Notirzt:innen, die
zugleich erfahrene Andsthesist:innen
sind und mehrjihrige oberarztliche
Erfahrung  auf  Intensivstationen
vorweisen kdnnen.

Hochprofessionelles Team

Der SMD verfligt tiber einen groflen
Pool an Notirzt:innen. Diese werden
benétigt, um den Einsatz des SNAW
schnell zu ermdglichen. Das Fahrzeug
ist 24 Stunden pro Tag, sieben Tage pro
Woche mit einem Facharzt oder einer
Fachiirztin fur Intensivmedizin besetzt.
Diese verfiigen tiiber mehrjdhrige
Erfahrung im  klinischen Setting
und haben allesamt ein aufrechtes
Notarztdiplom. Durch das grandiose

Aufgebot an Notédrzt:innen kann auch
bei hohen Auslastungen und den
schwierigsten Transportbedingungen
stets  hochst  professionell — agiert
werden.  Schliefflich  ist  eine
Uberstellung von einem Krankenhaus
in ein anderes aufgrund von drohender
oder akuter Lebensgefahr ohne
notdrztliche Begleitung grundsitzlich
nicht méoglich.

Wichtige ~ Unterstlitzung ~ kommt
von eigens daftir vorgesehenen
Notfallsanititern und -sanitdterinnen,
die speziell fiir den Intensivtransport
geschult sind. ,Mir ist dabei wichtig zu
betonen, dass unsere Notfallsanititer

und  Notfallsanititerinnen  nicht
nur eine hausinterne  Schulung
durchlaufen, sondemn auch

hauptberuflich diese Tatigkeitaustiben,
also regelmdflig mit den geforderten
Situationen und Mafinahmen zu tun
haben®, so Ritt. Die wichtigste Aufgabe
wiederum ist das sogenannte Boarding
des Patienten bzw. der Patentin
auf den Intensivstationen, also das
Aufnehmen und das Ubernehmen der
intensivmedizinischen =~ MafSnahmen
gemeinsam mit dem Facharzt oder
der  Fachdrztin. Ebenso  gehort
die Assistenz der Fachirzte und
Fachiérztinnen wihrend des Transports
zum Aufgabenspektrum.
Zum Team gehéren auch noch
ebenfalls speziell ausgebildete
Einsatzfahrer:innen. Diese verfliigen
tiber eine langjdhrige Erfahrung im
Bereich der Sondersignalfahrten. Die
Einsatzfahrer:innen werden vor dem
Einsatz auf dem Sekundarnotarztwagen



Fotos: SMD / patrikslezak - stock.adobe.com

Fin Sekundémotarziwagen hat von auBen sehr viel Ahnlichkeit mit einem normalen Rettungs-  Oben: Unser Fahrzeug von innen

wagen, die Innenausstattung gleicht allerdings einer Intensivstation und erméglicht daher,

gine Person ohne Unterbrechung der lebenserhaltenden, intensivmedizinischen Versorgung

iiber weite Strecken zu transportieren.

einer speziellen geografischen
Schulung unterzogen, sodass der
Transport so schnell wie maglich
abgewickelt werden kann. Thre
Ausbildung ist Teil des umfassenden
Schulungsprogramms des SMD.

Bislang 600 Alarmierungen

Dass diese Sekundérnotarztwigen von
Bedeutung sind, geben die Zahlen und
die Nachfragen wieder. ,Seit Beginn
unseres Angebots, also seit 1. April
2022, bis heute, Anfang November
2022, haben wir von der Leitstelle
,144 Notruf Niederdsterreich® rund
600 Alarmierungen erhalten®, so
Ritt. Diese Alarmierungen werden
nach  einer speziellen  Abfrage
wiederum von genau instruierten
und erfahrenen Mitarbeitern und
Mitarbeiterinnen an den zustdndigen
Supervisor weitergegeben, welcher
den Sekundirnotarztwagen alarmiert.
,Der ungefihre Kilometerschnitt pro
Tag betrdgt am Sekundérnotarztwagen
etwa 500 Kilometer®, verdeutlicht der
Projektkoordinator die ~ Dimension

dieses neuen Angebots des SMD.
Die Einsatzdauer hingt von der
Komplexitdt der Anforderungen ab
und dauert zwischen zwei und neun
Stunden, was letztlich auch vom

Ausgangs- und  Zielkrankenhaus
abhingt.
Der  Sekunddrnotarztwagen  fahrt

auch in andere Bundeslinder, wenn
diese Transporte tber die Leitstelle
144 Notruf Niederosterreich®
angemeldet werden. Ritt bringt ein
Beispiel: ,Fin junger Erwachsener
bendotigte dringend eine
Lebertransplantation. Dieser Transport
wurde in Wien begonnen, um den
Patienten im Universititsklinikum Graz
aufzunehmen und dann mit diesem,
unter Erhaltung intensivmedizinischer
MafSnahmen, nach Innsbruck zu
fahren.“ Dies war einzig durch den
SNAW méglich.

Lebensrettende Spezialdienstleistung
Aktuell bietet diese lebensrettende
Spezialdienstleistung neben dem SMD

Unten: Beispiel einer Intensiveinrichtung in der Klinik

vom Standort Liesing aus nur eine
weitere Organisation mit Standort in
St. Polten/St. Georgen an. Fiir den
SMD ist dies ein besonderer Anlass
zum Stolz, da er somit fiir ein sehr
grofSes Einsatzgebiet verantwortlich ist.
Dadurch wird der Priméarrettungsdienst
signifikant entlastet, weil er deswegen
nicht fiir diese hochkomplexen
Sekundartransporte  gebunden  ist,
was wiederum die medizinische
Gesamtversorgung  innerhalb  des
abgedeckten  Gebietes  deutlich
verbessert, weil Ressourcen besser
verteilt werden konnen.

Wie vielleicht zu erahnen, ist die
Anschaffung einer solchen rollenden
Intensivstation kostenintensiv, weshalb
wir uns bei unseren Forderern fiir die
geleistete  Unterstiitzung  bedanken
mochten. Durch Thre Spenden kénnen
wir dafir Sorge tragen, Personen,
welche einen intensivmedizinischen
Transport benotigen, autark und tber
lange Strecken hinweg versorgen zu
konnen. o

SMD @
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DATEN UND FAKTEN

SNAW - Sekunddrnotarziwagen
Taglich rund 500 km
600 Einsiitze von April bis November

Davon fiinf Auslandseinsditze:

Zweimal Kroatien (Riickholung in ein
osterreichisches Krankenhaus), einmal
Deutschland (Relokalisierung eines kleinen
Kindes in ein neurologisches Spezial-
zentrum), einmal Ungarn (Relokalisierung
eines ungarischen Staatsbiirgers ins
Heimatkrankenhaus), einmal ltalien (Rick
holung in ein 6sterreichisches Kranken-
haus)

fotos: SMD

Durch die spezielle Ausstattung, bestens ausgebildete Notfallsanitéiter:innen sowie unsere Notdrztinnen ist es
moglich, diese hochspezialisierte, lebensrettende Dienstleistung anbieten zu konnen.

‘

',

or einigen Jahren hat der SMD,
: \ / als einer der Vorreiter im Kran-
kentransport, bereits auf elek-
trisch betriebene Fahrzeuge umgestellt,
" vermeidet schéidliche Emissionen, wo es

moglich ist, und leistet so einen wich-
tigen Beitrag zum Klimaschutz.

Saubere Energie

B Nun hat sich der SMD dazu entschlos-
B sen, unabhingig von AufSeneinfliissen
| dafiir zu sorgen, dass der Transport von
Personen jederzeit ungestort moglich ist.
Auf den Déchern an unseren Standorten
in Wien und Aspang wurde in Photovol-

— ]

SMD investiert in
saubere Energie

: \ Fine Photovoltaikanlage als Investition in die Zukunft.

taikanlagen investiert, mit deren Hilfe
die elektrisch betriebene Fahrzeugflotte
mit eigenerzeugter Energie umweltbe-
wusst betankt werden kann, womit ein
weiterer Schritt in Richtung Kosteneffi-
zienz und emissionsfreie Transporte ge-
setzt wurde.

Die geplante Gesamtleistung der Anla-
gen liegt in der ersten Ausbaustufe bei
mind. 100 kWh/peak, also umgerechnet
ca. 100 MWh pro Jahr, in der zweiten
Ausbaustufe erreichen die Anlagen dann
200 MWh pro Jahr. Eine Amortisation
der Entstehungskosten ist in 3 Jahren zu
erwarten.

Der Strom, der mit den Anlagen &
erzeugt wird, wird in das hausinterne
Netz eingespeist und erméglicht somit Eeee
ein weitgehend autonomes Betanken §
unserer Elektroflotte.  Somit  wurde
wieder ein weiterer Schritt in Richtung 5%
kosteneffizientes Fuhrparkmanagement 8
getdtigt. Eine Investiion in die
Zukunft und ein Beweis fir den §
verantwortungsbewussten Umgang
mit den Spenden unserer Forderer, [
die den SMD unterstiitzen, der damit 8
eine qualitativ hochwertige Versorgung |
gewdhrleisten kann. [ ]
Vielen Dank fisr lhre Unterstiitzung!




KONTAKT @

RETTUNGS- UND KRANKENTRANSPORTE
TEL.: 050 141 144

Arzte
0-24 UHR, 365 TAGE Arztlicher Leiter und Hygienebeauftragter: Dr. Christoph Schirmer

Leitender Notarzt: Dr. Jirgen Kitzbrecht

Rettungsdienst

Bereichsleiter: Johannes Ritt, M.Sc MBA :

E-Mail: rettung@smd.at AU_SbI Id U ng ReﬂU ngSh U nde
Bereichsleiter: Robert Dangl Bereichsleiter: Richard Reinisch
E-Mail: ausbildung@smd.at E-Mail: rettungshunde@smd.at

SMD | gut zu wissen

Hier finden Sie alle Fakten rund um den Sozial Medizinischen Dienst Osterreich.

SERVICETELEFON 050 141 Fundraising

Bereichsleiter: Nikolas Pock

MO.-DO., 8.30-17 UHR, FR., 8.30-15 UHR E-Mal: heflen@smdt

Datenschutz i
Datenschutzkoordinatorin: Mag.¢iur. Angelina Buchelle I!-taer!itﬁstlglelrsKommondam KHD: MOblle Dienste
Datenschutzbeauftragte: Mag. Dr” Sandra Huber, MA Martin Polzer Bereichsleiterin: Adina Matei
E-Mail: datenschuiz@smd.at E-Mail: leitstelle@smd.at E-Mail: mobile@smd.at
Personalbiro . , o
Bereichsleiter: Kristian Kraljevic Dlens’rle|s’rungen Im UberbIICk
E-Mail: personal@smd.at * Rettungsdienst und Durchfishrung von Rettungstransporten
Bewerbungen an: bewerbung@smd.at « qualifizierte Krankentransporte und Fahrtendienste
* Intensivtransporte
[ h * Akut-Blutplasmatransporte fir die Firma Europlasma
F | D(]nke » Transporte und Rickholungen dsterreichweit und weltweit
' = . * Katastrophenhilfsdienst und Rettungshundestaffel
_lﬂaﬁllerh Yon ‘jET'. an (]"e FOrderer * Planung und Durchfihrung von Sanitéitsdiensten

* Erste-Hilfe-Kurse

* Ausbildung zum Rettungssanitéiter

* Ausbildung zum Notfallsanitéiter

* qualifizierte Beratung zum Thema Pflege und Betreuung
* mobile Betreuung und Hauskrankenpflege

FORDERER s iy
DAKE

Dank der Unterstiitzung seiner Forderer
hat sich der SMD-Rettungsdienst zu einem
Unternehmen entwickelt, das Hilfe auf
dem schnellsten Weg und Nachhaltigkeit
in allen Teilbereichen zum obersten Ziel
erkldrt und dieses auch erreicht hat. Um
1u zeigen, wie wichtig diese Spenden
sind, hat der SMD neu angekaufte |n Stog ram
Fahrzeuge mit einem ,Danke” an seine @smd.rettungsdienst
Forderer versehen lassen.

Foto: SMD
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Bezahlte Anzeige

Ein Bonus
fUr mehr Warme!

Die Stadt Wien unterstiUtzt Wiener*innen bei der Bewaltigung der gestiegenen
Energiekosten sowie der allgemeinen Teuerungen.

Bezugsberechtigte Wiener*innen erhalten pro Haushalt 200 Euro Unterstitzung.
Alle Haushalte bekommen per Post einen Brief mit einem Passwort zugeschickt,
mit dem der Energiebonus ‘22 online beantragt werden kann.

Hol dir alle Infos zu deiner Unterstitzung unter
wien.gv.at/energiebonus22

Stadt
Wien




