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» Lassen Sie sich
vom Ubermut des
Frahlings anspringen
und laufen Sie mit
ihm um die Wette.«

UNBEKANNT

THEMA
»Prioritat: Ganzheitlichkeit«



Liebe Leserin,
lieber Leser,

da ist er wieder,
dieser Begriff:
Ganzheitlich. Ganz-
heitliche Wellnessange-
bote, ganzheitliche Lebens-
beratung, ganzheitliche Medizin,
ganzheitliche Zahnarzte, ganzheit-
liche Physiotherapie usw. Allen
Angeboten gemeinsam ist die Er-
kenntnis, dass einseitige Betrach-
tungsweisen (z. B. kérperbezogene)
unserem Menschsein nicht gerecht
werden. Und je mehr uns der
(Berufs-)Alltag mit seinen vielfal-
tigen Aufgaben fordert, desto mehr
wird uns ein Mangel an Sinn, Aner-
kennung, Aufmerksamkeit, Annah-
me und Liebe bewusst.

Studien an gesunden langlebigen
Menschen zeigen, dass Lebenssinn
und Lebensfreude fiir ein hohes
Alter wichtig sind. Was gibt uns
Lebenssinn? Viele ganzheitliche
Angebote suchen den Sinn in Eso-
terik. Doch gerade der Glaube an
einen liebenden Gott halt und tragt
uns auch durch Krisen hindurch.
Sinnstiftende Begriffe sind Glaube,
Hoffnung und Liebe. Wir werden uns
mit ihnen in diesem Jahr naher
beschaftigen.

Mit groBBe Freude teile ich Ihnen
mit, dass wir ab 2018 ein Magazin fur
ganzheitliche Gesundheit anbieten:
»Leben & Gesundheit«. Sichern Sie
sich Ihre Abo-Vorteile mit DVG-
Mitgliederrabatt!

Herzlichst, lhre

Sara Salazar Winter
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rioritdten haben mit Rang-
folge, Stellenwert, Bedeu-
tung und Vorrangigkeit zu
tun. Wer sie setzt, sortiert
Dinge nach Wichtigkeit oder
Dringlichkeit und richtet sein Leben
und Handeln danach aus. Somit sind
Prioritdten eine wertvolle Entschei-
dungshilfe. Prioritaten kénnen sich im
Leben allmahlich, manchmal aber
auch ganz plétzlich durch Ereignisse
andern, die alles auf den Kopf stellen.

Ganzheitlichkeit, bedeutet
so viel wie alles beriick-
sichtigend, allumfassend,
vollstandig.

Ist die Verknlpfung beider nicht ein
Widerspruch in sich? Einerseits Wich-
tigkeit und Dringlichkeit festlegen und
gleichzeitig »ganzheitlich« sein?

Antoine de Saint-Exupéry schrieb:
»Vollendung entsteht offensichtlich
nicht dann, wenn man nichts mehr
hinzuzufiigen hat, sondern wenn man
nichts mehr wegnehmen kann.«

Wer kennt das nicht: einen wa-
ckelnden Tisch auf einem Dielenboden
in einem alten Bauernhaus. Die Tisch-
beine sind von einem Tischler gleich-
lang geségt und verarbeitet worden.
Die Ursache flir das Wackeln liegt nicht
am Tisch, sondern am Boden, der im
Laufe der Jahre durch Abnutzung oder
ein Verziehen des Holzes uneben ge-

Was flir ein Sprachpaar?!

worden ist. Auf dem gleichen Unter-
grund verhélt es sich ganz anders mit
einem dreibeinigen Hocker. Wo immer
ich diesen im Raum platziere, er wird
stets fest und sicher stehen. Nimmt
man allerdings ein Bein weg, kippt er
um, figt man ein Bein hinzu, wird er
wackeln wie der Tisch. Ein dreibei-
niger Hocker ist also ein vollendeter
Gegenstand, wie ihn Saint-Exupéry
beschreibt.

Stellen wir uns die »Ganz-
heitlichkeit« als solch einen
dreibeinigen Hocker auf
dem bewegten Boden des
Lebens vor.

BEIN 1

Unser Korper besteht aus Zellen, die
den Gesetzen der Biologie, Physik,
Chemie und Biochemie gehorchen.
Die Zellen haben Bedirfnisse: brau-
chen Dinge wie Sauerstoff, Mineralien
und Energie. Haben die Zellen alles,
was sie bendtigen, geht es ihnen gut.
Fehlt ihnen etwas, nehmen wir dieses
Bedurfnis wahr, indem wir beispiels-
weise durstig, hungrig oder miide wer-
den. Das ist ein Bein des Hockers.

BEIN 2

Wir sind aber mehr als nur die Sum-
me unserer Zellen. Wir denken, flihlen
und treffen Entscheidungen. Das ist
das zweite Bein des Hockers. Interes-
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santerweise haben unsere Gedanken
einen Einfluss auf unsere Zellen. Bei
Freude oder Wut veréndert sich der
Herzschlag oder die GroRRe der Pupil-
len. Angst und Stress filhren zur Aus-
schittung von Hormonen, die man im
Blut nachweisen kann. Es existiert also
eine Wechselbeziehung zwischen die-
sen beiden Hockerbeinen. Wir kénnen
heute die Gehirnstréme und die elek-
trische Aktivitat bei diesen Beschaf-
tigungen messen (EEG) oder mittels
funktioneller Bildgebung (z.B. MRT)
darstellen.

Genau wie die Zellen haben auch
unsere  Gedanken und Gefihle
Bedurfnisse. Wir sehnen uns nach An-
nahme, nach Liebe, nach Wertschéat-
zung, nach einer Aufgabe. Wenn die-
se Bedurfnisse gestillt werden, fiihlen
wir uns gut. Was passiert, wenn die-
se Bedurfnisse nicht gestillt werden?
Manchmal kdnnen wir das, was uns
fehlt, ganz klar benennen. Manch-
mal verspliren wir eine groBe Leere
oder Niedergeschlagenheit. Manch-
mal duf3ert sich der Mangel aber auch
getarnt als Atemnot, Brust- oder
Bauchschmerz oder als sonstige un-
spezifische Symptome.

BEIN 3

Dartber hinaus erleben wir alle immer
wieder Dinge im Leben, die wir weder
mit Physik oder Chemie noch mit un-
seren Gedanken oder Gefuihlen oder

» Der Korper ist
der Ubersetzer
der Seele
ins Sichtbare.«

CHRISTIAN
MORGENSTERN

FOTO: B. WERNER

mit dem Verstand erkléren kénnen. Es
sind Situationen, wo uns etwas Gutes
widerféhrt, wo »unmogliche Zufille«
passieren. Momente, in denen wir stau-
nend anerkennen, dass es noch etwas
Ubergeordnetes auBerhalb von uns ge-
ben muss, eine weitere Dimension. Jede
Kultur hat dafiir eine andere Erklarung:
die einen nennen es Universum, ande-
re Gllick, Zufall, Karma, Schicksal, etwas
Hoheres. Im monotheistischen Umfeld
ist diese Dimension der Schopfergott.
Hier kommen Glaube, Hoffnung und
Liebe mitins Spiel.

In der Analogie der Hockerbeine
bleibend stellt sich die Frage: Beein-
flusst die Anerkennung dieser wei-
teren Dimension unsere Zellen und
unser Denken ebenfalls? Wenn ja, wie
wirkt es sich aus, wenn sie positiv be-
setzt ist oder ihr mit Gleichglltigkeit
oder gar Angst begegnet wird?

MRT-Untersuchungen zeigen, dass
beispielsweise Meditation nicht nur
die Gehirnaktivitat verandert, sondern
auch zu einer messbaren Vergré3e-
rung des orbitofrontalen Cortex und
des Hippocampus fiihren kann. Bei-
de sind Teile des Gehirns, denen un-
ter anderem auch eine Rolle bei der
Entscheidungsfindung zugesprochen
wird. Dies heilt, dass das dritte Ho-
ckerbein sowohl auf elektrischer als
auch auf struktureller Ebene Gehirn
und Denken beeinflusst. Da bekommt
die Aussage, dass »Anschauen«
verandert, eine ganz neue Dynamik.

Die drei Beine des Hockers
»Ganzheitlichkeit« sind also
Korper, Seele und Geist.

Sie gehoéren untrennbar
zusammen, brauchen und
bedingen sich gegenseitig.
Entfernen wir ein Bein,

fallt der Hocker um.

Uberdenken wir mit diesem Wissen
den Titel »Prioritdt: Ganzheitlichkeit«
|6st sich der angebliche Widerspruch
und die eindeutige Aussage tritt her-
vor. Das, was unseren Zellen guttut,
tut auch unseren Gedanken, Gefiihlen,
Entscheidungen und unserem Geist
gut und umgekehrt. Es verleiht uns die
Fahigkeit, das richtige Mal} zu finden
und den Mut, notfalls auch gegen den
Strom zu schwimmen. Es schenkt Op-
timismus, Integritat und Sicherheit!

Deswegen — setzen Sie |hre Priori-
taten ganzheitlich!

DR. MED. MARKO KLEMENZ
Facharzt fur Allgemeinmedizin,
Notfall-medizin, Diabetologie und
Suchtmedizin, Kleines Wiesental, D
// Aus »Leben & Gesundheit«
Heft 3/2017 gekiirzt und minimal
angepasst
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AUS DER FORSCHUNG

GroBziigigkeit und Gliick

Es ist bekannt, dass gro3zligiges Verhalten das Gliick erhdht. Wissen-
schaftler haben nun in einer Studie mit 50 Teilnehmern untersucht,
wie Glucksgeflhle und GroBzlgigkeit zusammenhéngen. Dazu wurde
das Verhalten der Teilnehmer beobachtet und die damit verbundene
Aktivitat des Gehirns per Magnetresonanz-Tomografie aufgezeichnet.
Zusatzlich wurden sie vorher und nachher zu dem Grad ihres Gliick-
lichseins befragt.

Die Studie zeigte, dass selbstlose Handlungen den Bereich des
Gehirns aktivieren, der flr Zufriedenheit zustandig ist und mit dem
Belohnungszyklus verbunden ist. Je gro3ziigiger die Teilnehmer han-
delten, desto aktiver arbeiteten die entsprechenden Gehirnareale.

Park, S. Q. etal. Aneurallink between generosity and happiness. Nat. Commun. 8,15964 doi: 10.1038/
ncomms15964 (2017).

ABO-KARTE AUSSCHNEIDEN UND SENDEN AN:

Deutscher Verein fiir Gesundheitspflege e.V.
g*. »Leben & Gesundheit«-Abo - Senefelderstr. 15 - 73760 Ostfildern

Leben
Gesundheit’

Das Magazin fiir ganzhe’tl'che Gesundhe't

JETZT zum

Einfihrungspreis:

2-Jahres-Abo
flr nur 65 €*!

Leben
Gesuﬁghe

—— -..

Schnell bestellen unter:

N Deutscher Verein fir
www.dvg-online.de/abo Gesundheitspflege

abo@dvg-online.de - 0711/448 19 50 seit 1899

Reset oder
CCleaner?

.

ir sitzen uns ge-
W genuber und / ‘
verstehen uns se

eigentlich ganz gut, bis “e
auf die Ausnahmen, wo
er nicht so will wie ich.
Und heute ist wieder mal solch ein Tag. Es geht nichts mehr,
aber auch gar nichts! Kein Excel, kein Word, kein Photoshop,
kein Internet — nichts. Da wollte ich freudig meine Arbeit tun
und nun das. Ich probiere dies und das aus, fahre ihn run-
ter und wieder hoch, aber nichts hilft. Langsam weitet sich
das Ganze zu einem hartnackigen Problem aus - sehr arger-
lich und arbeitsintensiv, aber nicht unlésbar. Zum Gliick gibt
es fur solche Falle noch das »Reset« - auf Werkseinstellung
zurlicksetzen. Alles was stort und Fehler verursacht wird ge-
I6scht, damit allerdings auch alle installierten Programme
und Einstellungen. AnschlieBend wird der PC wieder gestar-
tet, die nétigen Programme neu installiert und die Funktio-
nalitét ist wiederhergestellt. Alles ist wieder wie neu!

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITES




RESET ODER
CCLEANER?//
FORTSETZUNG
VON SEITE 4:

Winschen wir uns solch ein »Re-
set« nicht manchmal auch fur un-
ser Leben? Was flr eine faszinieren-
de Vorstellung, einfach auf »Reset«
zu gehen, alles hinter uns zu lassen,
auf Werkseinstellung zurtickzusetzen
und anschlieBend neue Programme
aufzuspielen, damit das Leben wie-
der rund und schon lauft. Ich habe mir
das schon vorgestellt und muss sa-
gen, dass mir der Gedanke nicht so
behagt. Klar wére es toll, wenn all das
Unschoéne, Stérende und Unvollkom-
mene, die Fehler, Schwéchen und Ver-
letzungen meines Lebens verschwin-
den wirden. Doch mit solch einem
Zurticksetzen auf Werkseinstellung

Luccini - Buatlinge

MIT FRUHLINGSZWIEBELN

ergibt ca. 24 Bratlinge

1 TL Salz

1kg Zucchini, ungeschalt

1EL Chiasamen

Frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
1EL Tomatenmark

Ohne die H6hen und
Tiefen, ohne das Auf und
Ab, ohne das ganze
Drumherum ware ich
nicht mehrich.

waren auch mein Erlebtes, meine
Freuden, meine Erfahrungen, alles mir
Wichtige und Bedeutende weg.

Genau an diesem Punkt merke ich,
dass ich aus meinem Leben nichts
streichen kann und eigentlich auch
nichts streichen will. Denn all die vielen
kleinen und groen Erfahrungen ma-
chen ja genau mein Leben aus. Ohne
die Hohen und Tiefen, ohne das Auf
und Ab, ohne das ganze Drumherum
ware ich nicht mehrich. Das ware echt
schade! Ich bin dankbar, dass mein Le-
ben so ist wie es ist. Naturlich win-
sche ich mir manche Anderung, aber
ganz sicher nicht mit einem »Reset«!
Mir schwebt da mehr der Gedanke des

Zutaten:

1TL gerebelter Oregano

TL stiBes Paprikapulver

2 Knoblauchzehen gepresst
2 EL frisch gehackter Dill

2 Fruhlingszwiebeln (griine
und weiBe Abschnitte), in
feine Ringe geschnitten
150 g Weizenvollkornmehl
8 EL Olivenadl

(Feuchtigkeit kann abtropfen)

Zubereitung:

200 ml Gemusebriihe
Bund frische Petersilie
zerkleinert

100 g Tofu

35 ml Sesamdl

2 EL SojasoBe

1 TL Dijonsenf

1TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

. Zucchini grob raspeln, in ein Sieb Uber Schiissel geben
. Mit1TL Salz vermischen, 10-20 Min ruhen lassen

. Chiasamen in eine Schiissel geben, mit 5 EL Wasser bedecken,
10 Min aufquellen lassen, dabei haufig umriihren (Chia-Gel)

. »Chia-Gel« mit Salz, Pfeffer, Oregano, Paprikapulver,
Knoblauch, Dill Frithlingszwiebeln und Zucchini mischen
. Vollkornmehl unterheben und zu dickflissigem Teig verriihren

(bei Bedarf noch Mehl dazu geben)

. Olivenol in der Pfanne erhitzen, Zucchinimasse |6ffelweise

in die Pfanne geben, flach drticken

4 Min von beiden Seiten goldbraun braten

7.
8. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen
9.

Sofort servieren oder im Kiihlschrank aufbewahren

10. Dazu griechischen Joghurt-Dip mit
(oder Soja-joghurt)

Minze und Gurke reichen

»CCleaner« vor. Dies ist ein Programm,
welches auch Fehler erkennt und be-
reinigt, doch dabei gehen die persén-
lichen Einstellungen und die instal-
lierten Programme nicht verloren. Es
handelt sich um eine Systemreinigung
ohne Verlust der Identitat. Das ganz
personliche Profil bleibt erhalten.

Im Umkehrschluss heifl3t das - ICH
bleibe erhalten.

Solch ein Programm »CCleaner«
flr das Leben gibt es tatsachlich. Es
hat mit dem zu tun, der den Menschen
geschaffen hat, Gott. Er mochte, dass
es dem Menschen gut geht an Kor-
per, Seele und Geist, also »ganzheit-
lich«, deswegen gibt er Hilfestellungen.
Aufgeschrieben sind sie in einem ganz
besonderen Nachschlagewerk, der Bi-
bel. Ich persénlich nehme seine Hilfe-
stellungen flr mein Leben gern in An-
spruch. Bis jetzt habe ich damit beste
Erfahrungen gemacht und kann Ih-
nen solch ein »CCleanen« von ganzem
Herzen empfehlen. Pro-
bieren Sie es aus - es
macht das Leben le-
benswertund sinnvoll!
BETTINA WERNER
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Deutscher Verein far b Termin:

Gesundheitspflege N 19. August bis 2. September 2018
seit 1899 : / '

Gestaltung: Buro Friedland

Unsere Rubrik »Neues aus der Forschung«
stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und
darf nicht als allgemeingtiltige Empfehlung
interpretiert werden.

Ort:

Hotel Nova, Gaschurn im Montafon, Osterreich
Infos zum Hotel finden Sie unter:
www.hotel-nova.com

Kosten: Pro Person fiir 14 Tage, inklusive aller
aufgefthrten Leistungen:

bei Anmeldung bis zum 31. Marz 2018

D Einzelzimmer:1.514 €

D Doppelzimmer:1.234 €

BEWEGUNG
Praventiv

FOTO: B. WERNER

a ktiv Unser Angebot: bei Anmeldung von 1. April bis 31. Mai 2018
D Gesundheitstest // Blutdruck, D Einzelzimmer:1.614 €
19 8 _ 29 201 8 Cholesterin, Blutfette, Blutzucker, D Doppelzimmer:1.334 €
Fitness. Zu Beginn und nach 12 Tagen.
D Bewegung // Bergwandernin Sonderpreis fiir Familien: auf Anfrage
leistungsgerechten Gruppen, Friihsport,
Wassergymnastik fir Fitness und Beweglichkeit. Mindestteilnehmerzahl: 25 Personen
D Massage, Sauna, Entspannung
D Pflanzenbasierte Ernahrung, Halbpension plus Anmeldeschluss: 31. Marz 2018
Wanderjause unter www.dvg-online.de
D SingenundAndacht oder info@dvg-online.de
D Gesundheitsberatung Telefon: 0711 448 19-50
D Montafon Brandnertal Card zur freien Benutzung von Deutscher Verein flur Gesundheitspflege e.V.
Bussen, Bergbahnen und vielen Einrichtungen SenefelderstraBe 15
D Ein-und Zweibettzimmer 73760 Ostfildern

K ra n k 0 d e r es u n d 7 Is KinFI habe i?h ofters in einem Nachbarort einen
° >> spastisch geléhmten Mann besucht. Ich war von

ihm total fasziniert. Er lag auf seiner fahrbaren

Gesundheitsdefinition der WHO von 2014 Pritsche mit einer Lederdecke bedeckt. Versorgt wurde

o . s 1 . er von seiner GroBmutter. Die Eltern hatten ihn verstol3en
»Gesundheit ist ein Zustand des voIIstandlgen korper— als sie merkten, dass bei der Geburt nicht alles glattgegan-

Iichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht gen und ihr kleiner Junge behindert war. »Wir wollen keinen

Krippel'« Dieser Alwin lag auf seiner Pritsche als fréhlicher
nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.« Mensch. Seine Sprache war nur sehr schwer zu verste-
hen, seine Bewegungen unkoordiniert und spastisch. Doch
er strahlte faszinierende Zufriedenheit aus. Er betete jeden
Tag, dass es wenigstens einige Stunden nicht regnet und ihn
seine Oma vors Haus an den Gehsteig fahren kann. Auf der
Lederdecke lagen Faltblatter mit aufmunternden Worten,
Kalenderspriiche u.a. Er freute sich Uber jeden Passanten,
dem er ein frohes Wort mitgeben konnte und der ein Falt-
blatt mitnahm. Er erkannte fir sich darin seine Lebensauf-
gabe, die er mit Freude erfillte. Am Abend dankte er Gott
fur den wunderbaren Tag, fir seine Liebe zu ihm und dass
er eine Aufgabe zur Freude der Menschen
erfullen durfte.«

BERND WOHNER
(bis zur Pensionierung Geschaftsfiihrer des Deutschen Verein
fiir Gesundheitspflege e.V.)
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