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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

nach unserer Premiere mit dem
Gesundheitsmagazin MAX im
vergangenen Jahr und Thren
aufmunternden Reaktionen,
mochten wir Sie auch 2019 mit
wissenswerten und unterhalt-
samen Geschichten und Reportagen rund um
die Max Grundig Klinik und unsere Umgebung
versorgen.
Gesundheit hat viel mit Wohlbefinden zu tun.
Und so finden Sie in unserer Ausgabe 2/2019
viele Artikel, Anregungen und Tipps, die Ihr
personliches Wohlgefiihl steigern sollen.
Der wohlverdiente Urlaub dient dazu, wieder
Kraft zu schopfen und die schénen Dinge des
Lebens zu sehen. Unser Arztlicher Direktor
Prof. Dr. Curt Diehm erldutert Ihnen, wie Sie
mit privaten Reisen, etwa zu Pfingsten, das am
besten erreichen und den Alltagsstress hinter
sich lassen (ab Seite 50).
Freuen Sie sich mit uns iiber ein junges Ten-
nistalent aus der Region, Nastasja Schunk. Ein

Portrait {iber die sympathische Sportlerin lesen
Sie ab Seite 64. Und nochmals Sport als Quelle
von Lebenslust: Wir stellen Thnen den Golfclub
Baden Hills vor, der sich nach seiner Griindung
1962 durch die Royal Canadian Air Force zu

einer der schonsten Golfanlagen der Region
entwickelt hat (Seite 78).

Ein kleiner Moment des Gliicks ist es auch,
wenn unser Kiichenchef Herr Bernhard zu Tisch
bittet. Ein Rezept unserer Kiiche finden Sie zum
Nachkochen auf Seite 82. Vielleicht sind Sie
auch von der Emil Scheibel Schwarzwald-Bren-
nerei (Seite 84) begeistert, die mit viel Liebe zur
Tradition und bewdhrten Destillationsverfahren
ganz exzellente Produkte kreiert.

Aber auch Themen mit ernstem Hintergrund
wollen wir nicht aussparen. In einem Interview
erldutert Dr. med. Heino Lisker, Leitender

Arzt im Bereich der Psychosomatik, wie er das
Seelenwohl seiner Patienten wieder in Balance
bringen will (Seite 14). Und auch das Wohler-
gehen pflegebediirftiger Menschen blenden wir
nicht aus, weshalb wir uns diesem gesundheits-
und gesellschaftspolitischen Thema widmen (ab
Seite 66), das in den kommenden Jahrzehnten
Familien und Offentlichkeit beschéftigen wird.
Ich wiinsche Thnen MA Ximale Inspiration

beim Lesen.

Herzlich

%.Q@@&

Geschaftsfithrer der Max Grundig Klinik

MAX #2
Das Magazin der Max Grundig Klinik



INHALT

TITELTHEMA

BURN-OUT -

Editorial

6 Der Ptlege-
notstand

Ganz schon krank

22 92

/8

BAUM- METRONOM
STREICHLER BADEN FUR'S HERZ
Prof. Dr. med. Curt Diehm HILLS Dr. med. Timo Paulus

liber das Waldbaden Golf Prof. Dr. med. Curt Diehm

DIE BIOLOGIE
DES BAUENS

40

TREND
JUMPING
FITNESS

Heimatliebe!

PRODUKTE AUS DEM
SCHWARZWALD
URLAUBSTIPPS MANUEL NEUER
flr gestresste Kids Foundation
Manager 8 2 1 1 6
Steinbutt
REZEPT DERJUNGE
Tiergestiitzte Psychotherapie MAX GRUNDIG
Interview mit Dr. Rainer Wohlfarth ALTHOFF COLLECTION ZUM P ].CKN ].CK
DIE BLAUE MAURITIUS

NYe

118

SO GEHT AUS DEM NAHKASTCHEN
MAX MODERNE 10 Fragen an Dr. med. Gunter Weissmann
G.'ESU'N"DH"EITS_ RADIOLOGIE. und Vignes Mohan
TIPPS Erklart von
Prof. Dr. med.
Peter Huppert
g Kinder wie die Zeit vergeht.
5 ERRUNGENSCHAFTEN
IN DER RADIOLOGIE 6 2 | —
TEAMPLAYER I 11 [” | B
g =0 |
PHYSIO 64
| in Hochstform it & = Lﬂ gl B
Kampa Junior | s :
Sport Team g
4 Das Nlugeuin{ﬁﬁglix#(iundig Klinik

mit Alexandra Kamp

Das M

114

GANZ SCHON FRESH
Sudden Inspiration

110

WIR SIND EINS HARALD UNSER
UND ANDRFAS SPAETGENS
IM GESPRACH

119

IMPRESSUM

Fotos Michael Christian Peters, Max Grundig Klinik, Adobe Stock, Fotografie Frei, Scheibel GmbH, Althoff Collection, Bayern-Magazin

MAX #2

agazin der Max Grundig Klinik 5



MAX #2
Das Magazin der Max Grundig Klinik

Foto iStock

Akku leer — Burn-out da?
Viele halren ,,Burn-out” immer
noch fur eine Modekrankheit. Wer
sagr: ,Ich fuhle mich ausge-
brannf!”, der unterliegt schnell
dem Verdacht, er kdnne sich nicht
zusammenreiBen oder es fehle
ihm lediglich die richfige Mofivati-
on. Wer sich fatséichlich in einem
Burn-our-Zustand befindet, ist
bereits gesundheitlich angegriffen
und lauft Gefahr, weltere psychi-
sche und somatische Schéden
davonzufragen, wenn diese
»Spirale abwarts” nicht gestoppt

BURN-OUT

SUrnN-ou

wird. Das Fafale:
Burn-out belrifft vor al-
lem leistungsorientierte
Menschen. Off isf es
genau die personliche
Grundanlage, welche
die Befroffenen in
diese Siuation bringf. Was mit
einer Erschopfung beginnt und in
eine Leistungsminderung mundet,
wellel sich zu einem Zusfand
aus, gegen den dringend etwas
unfernommen werden muss.

Anzeichen und Angste
Wer von einem Burn-ouf belroffen
ist, hat sich schon eine ganze
Zeit dauerhaft Uberfordert und
sich und seinen Korper stark
Uberlastet. Sténdig Uber sich
hinauswachsen oder immer

. 110 Prozent geben®, wird in

SIS dass der Job
NS scheidef’?

Viele sprechen bei Burn-out bereits
von einer Volkskrankheit und jeder
zweite in Deutschland fiihlt sich
sogar davon bedroht. Schaut man
genauer hin, wird eines klar: Ob
potentielle Betroffene, Vorgesetz-
te oder Angehérige, es gibt viele
Meinungen und Vermutungen rund
um das Thema. Dabei sticht eine
Frage heraus: ist ein Burn-out das

,,Arbeits-Aus"?

unserer Leistungsgesellschaff als
Gipfel der Leistungsféhigkeir und
erstrebenswert dargestellt. Diese
vermeintliche ,Medaille”, der man
hinfernerjagf, hat jedoch eine
dunkle Kehrseite. Was tempordr
funktioniert, darf zu keinem Dauer-
zustand werden. Denn irgend-
wann ist der berthmie ,,Akku*
vollig leer, beschadigh und mif fast
nichts mehr aufzuloden. Beson-
ders gefdhrdet sind Perfeklionisten
—vor allem, wenn das Umfeld es
beglnsfigt, dass sie inr UbermaB
an Sorgfalt zu sehr ausleben. Die
Abwdarsspirale beginnt bei der Ar-
peit mit dem Verzichr auf Pausen,
funr zu freiwilligen unbezahlfen
Uberstunden und gipfelr in schlim-
men Fallen sogar in Vertuschung
nichterbrachter Leistungen. Was
schleichend beginnt und sich

MAX #2
Das Magazin der Max Grundig Klinik

immer mehr zuspitz, ist dann das
Burn-out und vorerst ein fatséich-
liches ,Aus”. Die Angst, die Arbeit
nicht mehr zu bewdligen oder sie
gar zu verlieren, macht alles nur
noch schlimmer.

Was es mit einem macht
Ein Burn-ouf hat Begleiterschei-
nungen: Infekianfalligkeir und
haufige Krankheit, bleierme MU-
digkeit, eine bestandige gereizte
Stimmung, Dauerverspannungen
oder chronische Schmerzen. Vor
allern aber dominiert das Gefuhl,
nichts mehr auf die Reihe zu
bekommen und die Dinge nichf
(mehr) im Griff zu haben, sondemn
die Situation einen vollig in der
Zange halt. Selbst Kleinigkeiten
des Allfags fallen plétzlich schwer
und Uberfordern. >>



>>  Nichfs was man beginnt
scheinf zu gelingen, Versagens-
angsfe und Schlafstérungen
gesellen sich dazu. Selbst
konstruktive Krifik nimmt man

als personlichen Angriff wahr.,
Das eigene Leben isft zu einer
Nofstandsverwaliung geworden.
Es isf, als ob jemand regelmdBig
.den Stecker zieht”.

Burn-out — eine
Berufskrankheit?

Davon hort und liest man oft: Be-
stimmte Berufsgruppen sind vom
Burn-our in hdherem MaBe belrof-
fen als andere. Nicht verwunder-
lich ist, dass es die ,gebenden”
Sparten sind, wie zum Beispiel die
Angehorigen der medizinischen,
sozialen Berufe oder Lehrer. Dies
hangt jedoch nicht unmitteloar mit

Es ist, als ob

jemand regelmaliig
,,den Stecker zieht®.

BURN-OUT

dem Beruf zusammen, sondem
mif der Moglichkeit und Fahigkeir
seine eigenen Grenzen zu ziehen,
Auszeiten zu nehmen und echfe
Erholung zu schaffen. Burn-oul-
Sympltome kénnen auch Mtter
aufweisen, die durch sféndige
Selbsttiberforderung und Selbsi-
aufgabe genauso die eigenen
Grenzen Uberschreitfen wie der
Top-Manager eines Weltkonzerns.
Was alle Bumn-ouft-Kandidaten
verbindef: Der Verlust der inneren
Balance.

Zwischen Stigmatisierung
und Scham
Unsere Leisfungsgesellschaff
pegunsfigh die Problematiken rund
um das Thema Burn-Out zwar,
schiebt das Ganze jedoch ge-
nauso geme von sich und drehf
das Problem gegen den
Befroffenen. Glicklich
kann sich immer der
Gesunde schatzen, der
glaubt auf der ,sicheren
Seite” zu sein, dass es

jeden freffen kann isf in vielen
Kopfen langst nicht angekommen
— daher fehlt off das Verstandnis
daflr. Vieles wird vereinfacht,
sodass es heifit: ,Kann nicht =
will nicht”, wie es oft bei Depres-
sionen der Fall isf. Nicht umsonst
Ghneln sich diese Krankheirsbil-
der und werden von manchen
Medizinemn und Wissenschaftlern
sogar gleichgesefzt. ,\Was nicht
sein darf, ist auch nicht* — dieser
Devise folgend schémen sich vie-
le Burn-out-Befroffene und wahlen
den Weg der Verleugnung,
Vertuschung und des Riuckzugs.
Zu dem vorhandenen Hamsferrad
gesell sich ein Teufelskreis mit
einer ungesunden Kombination
von Schuldgefuhl und Scham.

Reichen Spaziergange
und Sport?

Wichfig isf zu verstehen, dass es
sich nicht nur um eine Erschop-
fung handelr, sondern das Limif
dauerhaft Uberreizt wurde. Man
hat erheblich oder sogar vollig
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Text Dr. Silvija Franjic

verlemt, gur fUr sich zu sorgen.
Allgemeine Enfspannungsfipps
kdnnen das nicht mehr behe-
ben — hier muss grundsaizlicher
gearbeitef werden. Vergleicht man
es mit einem funklionierenden
technischen Gerdt, reicht es oft
nicht aus alles auf ,Werkseinstel-
lung” zuriickzuselzen.

Die Verdnderungen, die eine
Genesung bewirken sollen, sind
nicht nur fiefgreifend, sondern
umfassend und bedeuten mehr
als nur eine Wiederherstellung
der Leisfungsfahigkeit. So wie
das ganze Umfeld meist in
Mitleidenschaft gezogen wurde
oder zusdizlich mitverantwortlich
ist, so muss alles neu geordnef
und ,konfiguriert” werden. DafUr
braucht es professionelle Un-
terstlfzung, die Sichr von auBen
und die medizinische Experfise.
Da Bum-out eine sehr ernstzu-
nehmende Krankhelt ist, die sich
sogar zur Depression ausweiten
kann, isf jeder Schrilf in Richtung
Hilfe der Richtige. <<

WIR TREFFEN UNS IM ERBPRINZ BEAUTY SPA.

macHeN SIe es SICH SCHON.

Sich die Zeit fir eine Kosmetikbehandlung nehmen, Augenblicke der Entspannung und Vitalisierung genielBen, Energie tanken oder
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den groBben Pool und die Saunalandschaft. Alle Informationen finden Sie auf www.kosmetik-ettlingen.de.
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BURN-OUT

Nur Stress oder

Woran erkennt man ein Burn-out?
Wenn sich einige dieser Anzeichen
hdufen, kann es unter Umstdnden
dazu kommen - oder schon soweit
sein. T Bereiche, die beim Burn-out
aus dem Gleichgewicht geraten:

FSSEN.

Das Thema Essen gerdt immer
mehr in die Extreme. Der
Zwang zum Essen bzw. Oliver M.
Verzichten entsteht, .Ich wussfe ganz
da der Korper mehr  genau, dass ich nur Un-
Energie benotigt, gesundes esse. Gleichzeig
doch siegt oft die hobe ich was gebraucht,
Unvernunft. was mich glucklich macht
und meinen Kérper zu-
mindest kurzfrisfig
befriedigt.”

,, Ich weilS gar nicht
mehr, wie es ist, sich
mal wieder ausgeschla-
fen zu fiihlen. “

10

schon mehr?
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Text Dr. Silvija Franjic

SCHLAF,

Die Nachte sind unruhig, eventuell
von Albtrdumen durchsetzt, die
auch mit der Arbeit zu tun haben
oder davon handeln, dass man mit
irgendetwas nicht fertig wird
oder etwas nicht schafft.
Man ist viel zu frith

Michaela R.:
L,lch fihle mich gar

wach, wie ange-  nichf mehr erholf und bin nur
knipst, kann nicht noch mude — egal wie lange
mehr schlafen, ich schlafe. Es slresst mich schon,

fiihlt sich gleich- ~ wenn ich nichf einschlafen kann,
zeitig dauermiide well ich Angsf habe, doss die Nochr
und ist standig ~ dann wieder zu kurz wird. lch weil
geradert.  gor nichl mehr, wie es isf, sich
mal wieder ausgesct
fen zu funhlen.”

la-

ERHOLUNG
& ENERGIE.

Monika S.:
Jch hatte das Gefunl, moglich, weil man nicht
dass mir noch ein paar Siun-  mehr abschalten kann. Das
den Jemand den Stecker zieht  Gefiihl entsteht, nur noch
— kam mir vor wie so ein Zombie. schlapp zu sein und trotz-
Gleichzellig habe ich gemerkf, wie mein  dem sténdig unter Strom
Blutdruck sfeigf, weil ich gegen meinen  zustehen.
Energiehaushalt  angearbeifet  habe
und mein Herz wie irre gepumpf hat.
lch habe dann versucht, mein ro-
fes Gesicht hinfer Kosmeti-
Ka zu versfecken.”

Entspannung ist kaum noch

Das Magazin der Max Grundig Klinik

4 = SOZIALES.

Schon der Weg in die Kantine ist
Maximilian O.:
,Es reichie schon aus, wenn  im Biiro. Der Kontakt zu
mich jemand nur gefragh hat b Kollegen wird vermieden,
ich zum Essen mitkomme, domif ich  man mochte am liebsten
mir regelmaBig Ausreden einfallen lieB  nur noch alleine arbeiten
und immer efwas von einer speziellen  und isoliert sich. Jedes
Diat erzahlte. Das fiel auch deshalb  Feedback wird als mas-
gar nicht so auf, well ich sowieso  sive Kritik und Angriff
koum noch Hunger hoffe und  auf die eigene Person
dadurch dann auch sfark  empfunden.
abgenommen habe.”

zu weit, es ist zu laut — auch

STIMMUNG.

Es ist ein Gefiihl, wie unter der Késeglo-
cke oder eine standige Gereiztheit— fast
jede Form von Kommunikation stresst.
Missverstdndnisse sind an der
Cynthia K.: Tagesordnung, Ruhe wird
.Nach der Theropie habe zum grofSten Gut. Der
ch ersimal gemerkl, wie krass ich Gedanke des Versagens
¢ e, bEsistein biss-  drdngt sich auf, man
ennmaoninenem Poralleluni- - fiihlt sich leer und
€ ebe ausgebrannt.

meines Buros gelegf. Niemand sollre
sehen, doss ich bereifs Hunderfe von Posl-  wird nur noch mehr, er-
Irs Uberall Kieben hatte, die mich an Dinge driickt einen — das Licht
und Aufgaben erinnerfen, deren Sinn sich mir -~ am Ende des Tunnels
nicht mal menr erschloss. Der ganze Boden  scheint unerreichbar
war mit Unferlagen bedeck und ich war
sfandig am Suchen. Am Anfang mach- uniiberwindbaren Bergen

GESUNDHEIT.

Ein Infekt jagt den anderen. Das

Immunsystem scheint sich Katja H.:
verabschiedet zu haben. ,Ich wurde panisch, wenn

Wenn es an einer Stelle  jemand mir Schnupfen ins Zimmer
tiberhaupt mal aufthort, gekommen isf, da ich wussle, den
geht es an der ndchs-  krieg ich auch gleich. Am Anfang schob
ten los. Man ist schon ich die haufigen Krankhelten auf das Pen-
fast mehr krank als  deln mif Bus und Bahn — ich hobe lange
gesund. gebrouchl, um einzusehen, dass mein
Kérper und Geist einfach nicht mehr
konnen. Das war fast schon kri-
fisch und hat auch meine
Ehe belastet.”

,, Am Anfang schob ich die
haufigen Krankheiten auf das
Pendeln mit Bus und Bahn*

7 = ARBEIT.

Im Email-Postfach stapeln sich die

Joachim R.: Mails — gelesen werden sie nicht

*Ich habe zum Schluss mehr, auch wenn es dringend

meine Termine nur noch auBerhalb ist. Egal, wie lange und viel
man arbeitet, die Arbeit

und die Arbeit wiachst zu

fe man noch Witze dartber, spdter heran, die einzustiirzen
fanden dos meine Kollegen und drohen.
mein Chef so gar nicht
mehr lustig.”

MAX #2
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Burn-outals
gesamtgesellschaftliche
Herausforderung.

SINNIOS™?

er Begriff Burn-out wird in

der Gegenwart vor allem im

Kontext von Funktionsein-

schrankungen und Beeintrdch-

tigungen der Leistungstrdager

sowie Entscheidungstrdger o _ ‘ _ ‘
einer Gesellschaft gebraucht. gen, digitale Revolution und arbeitsrechtliche Bestim-

Hierin liegt die grof3e Gefahr,
dass suggeriert wird, Burn-
out wdre gleichsam ein Quali-

mungen. Die Hypothese, dass viel Arbeit krank macht,
ist demnach wenig plausibel. Die Resilienzforschung
(beschaftigt sich mit besonderer psychischer Wider-
standskraft) und die Salutogenese (die Lehre von der

tatsmerkmal — nach dem Prin- Gesundheitsentstehung) konnten sehr deutlich zeigen,
zip: wer viel leistet brennt aus,  dass, neben der Vorhersehbarkeit und der Bewaltighar-
wer nicht ausbrennt, leistet keit, vor allem das Gefiihl der Sinnhaftigkeit unserer
nichts. Dass dies nicht der Fall  Existenz in sehr nachhaltiger Weise unsere Gesund-
ist, zeigt die Gruppe der Erkrankten in jedem Arbeitsum-  heit erhdlt. Man darf also begrindet behaupten, dass
feld — unabhingig von der Arbeitszeit. Wer ist am ehesten  ©s vor allem die Unvorhersehbarkett, das Gefiihl vor

betroffen, ein Burn-out zu erleiden?

Eine allgemein gtiltige Auffassung besagt, dass ,,viel Arbeit" die
Ursache fiir ein Burn-out darstellt, dementsprechend bekommen
diejenigen, die viel arbeiten, auch am leichtesten ein Burn-out — die
Leistungstrager einer Gesellschaft also. Ob Burn-out, Depression
oder Angststorung, epidemiologisch ist festzustellen: Ware es mog-
lich die gesamte deutsche Bevolkerung zu untersuchen, wiirden ak-
tuell bel mindestens 20 % der Menschen krankheitswertige seelische
Beeintrachtigungen festgestellt werden. Fin Hinftel der Gesamtbevol-
kerung schlief3t deutlich mehr Menschen, als nur die Leistungs- und
Entscheidungstrdger ein, also auch die ,Normal — und Wenigar-
beiter”. Au3erdem ist objektiv festzustellen, dass in der gesamten
Menschheitsgeschichte noch nie so wenig gearbeitet wurde wie
heute. Bedingt wird das durch Automatisierungen, Rationalisierun-

Unlésbarem zu stehen und der Verlust der Sinnhaftigkeit

in der Gegenwartsgesellschaft — nattirlich auch in Ar-

beitsprozessen — das Burn-out zum Massenphdnomen
werden ldsst. Damit ist Burn-out weit weniger eine Aufgabe fiir die
medizinischen Versorgungsysteme als eine gesamtgesellschaftliche
Herausforderung. Ganz aktuell wurden Zahlen zum dramatisch wach-
senden Arbeitsausfall bedingt durch seelische Stérungen publiziert:
die Zahl der Fehlzeiten hat sich in den letzten 10 Jahren verdoppelt!
Die weitere Verkiirzung von Arbeitszeiten ist keine Antwort auf diese
Entwicklung. Entschleunigung von Arbeitsprozessen, Transparenz
und die Férderung von positiver Identifikation mit Arbeitsprozessen
sind vielversprechende Ansatze, die in keiner Weise eine Nivellie-
rung des Leistungsprinzips darstellen. Hinzu kommt die dringende
und langst Uberfdllige Abkehr von der ausschlief3lichen Diktatur der
Dividende, wie sie viele grof3e Firmen berteits ratifizieren — wie im
Beispiel ,,New work".

MAX #2
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»ES gibt nicht viele Orte, an
denen man sich direkt zu Hause
fahlt. Die Max Grundig Klinik
ist solch einer. Zudem bietet sie

eine Qualitat an Diagnostik, die

ihresgleichen sucht.

Zitat Prof. Dr. med. Curt Diehm
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Das aktuelle Max Titelthema
lautet Burn-out. Ein Begriff, den
bestimmt jeder schon einmal
gehort hat. Aber was verbirgt
sich denn genau dahinter?

In den 70er Jahren des vorigen
Jahrhunderts pragte der Psy-
choanalytiker Freudenberger

den Begriff Burn-out, um seine
psychischen Reaktionen und
Auswirkungen zu beschreiben, die
in Zusammenhang mit der Arbeit
mit Drogenabhdngigen aufgetreten
waren: eine zunehmende emoti-
onale Erschopfung, eine zuneh-
mende Gleichgiiltigkeit und eine
abnehmende Leistungsfahigkeit.
Burn-out sollte ein zunehmendes
Erschopfungsgeschehen beschrei-
ben, das im urspriinglichen Sinn
bei Berufen auftreten kann, deren
Tétigkeit zentral mit personlicher
Zuwendung zum Menschen ver-
bunden ist und sich durch idealis-
tisches Uberengagement in Beruf
und Arbeit ausdriickt. Der Begriff
fand sich somit vorwiegend

bei den sogenannten helfenden
Berufen.

Demgegentiber sei heute Burn-out
zu einem Synonym , fiir fast alle
psychischen Krisen und Stérungen
in einer als {iberlastend erlebten
Arbeitswelt geworden“ (Kapfham-
mer). Der Begriff ist schillernd und
verfiihrt zur Identifikation, entzieht

16

BURN-OUT

Das Massenphdanomen Burn-out:
nicht nur eine Aufgabe fiir die
medizinischen Versorgungsysteme
sondern auch fir das gesamte
Umfeld der Betroffenen.

lere.

MAX im Gesprach mit Dr. med. Heino Lisker,
Leitender Arzt der psychosomatischen Abteilung in der Max Grundig Klinik.

sich jedoch bis heute einer
Messbarmachung.

Ist Burn-out eine Erkrankung
im klassischen Sinne?

Die unscharfe Beschreibung

im Sinne einer zunehmenden
Erschopfungsreaktion verkorpert
ein Sammelbecken fiir Befind-
lichkeitsstorungen, psychische
oder korperliche Krisen und auch
langerdauernde Stérungen, die
krankheitswertig sein konnen. Die
Aufgabe von Arzten und Thera-
peuten ist es, diese krankheitswer-
tigen Storungen zu erkennen und
diagnostisch einordnen zu kénnen
(Depressionen, Angsterkrankun-
gen, somatoforme Stérungen und
anderes). Im Sinne der Internatio-
nal classification of diseases (ICD)
ist Burn-out keine Erkrankung.

Wie auBlert sich Burn-out?
Gibt es eindeutige Symptome?
Der Burn-out Begriff umfasst
einerseits die zunehmende emo-
tionale Erschopfung (,,ich fiihle
mich leer, ich kann mich nicht
mehr erholen, warum mache ich
das tiberhaupt, ich habe keine
Reserven mehr®), zum Zweiten
sogenannte Depersonalisations-
gefiihle in Form des Verlusts oder
der Veranderung des natiirlichen
Personlichkeitsgefiihls und im

engeren Sinne ein reduziertes
Engagement fiir Patienten/Klienten
bei gefiihlsloser, gleichgiiltiger,
zynischer oder sarkastischer
Einstellung und schlielich
nachlassende Leistungsfahigkeit
mit chronischen Miidigkeitsge-
fithlen, korperlichen Beeintréach-
tigungen wie Kopfschmerzen,
Schwindel, Verdauungsproblemen
und Verspannungszustanden im
Bereich des Bewegungsapparates
bei reduzierter Konzentration und
ausbleibender Kreativitit.

Burn-out oder doch schon eine
Depression? Worin liegt der
Unterschied?

Im Gegensatz zum Burn-out
Begriff sind die Kriterien fiir das
Vorliegen einer Depression im
klinischen Sinne klar festgelegt. So
kann man eine leichte, eine mittel-
schwere und eine schwere Depres-
sion voneinander abgrenzen, denen
eindeutige Symptome zugeordnet
werden konnen. Arztliche bzw.
psychologische Aufgabe ist es,

die im Rahmen eines Burn-out
Geschehens vorgetragenen Symp-
tome in ihrer klinischen Wertigkeit
richtig zu beurteilen und einer
addquaten Therapie zufiihren zu
konnen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Psychiatrie, Psychotherapie und
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Neurologie (DGPPN) verfasste ein
Konsensus-Statement, demzufolge
Burn-out differenziert wird in eine
voriibergehende oder ldngerfristige
Arbeitsiiberforderung ohne diag-
nostischen Status einer Krankheit
oder in Beschwerden als integrale
oder frithe Symptome psychischer
oder somatischer Erkrankungen.
An diesem Statement wird deut-
lich, dass der Burn-out Begriff die
Notwendigkeit der Spezifizierung
in sich tragt.

In der Praxis entwickelt sich eine
Burn-out Symptomatik nicht selten
zum Vollbild einer Depression mit
andauernder Niedergeschlagenheit,
Verlust an Lebensfreude, erh6hter
Tagesmiidigkeit und Leistungs-
einbufe.

Wie kann ich als Angehériger
oder Freund helfen?

Waihrend der/die Betroffene eine
zunehmende Erschopfungssymp-
tomatik noch nicht bemerken mag,
da sie den eigenen Werten und der
eigenen Einstellung widerspre-
chen kann, fillt den Angehéorigen
nicht selten zuerst die emotio-
nale Erschopfung in Form einer
zunehmenden Gereiztheit auf und
auch die Neigung zum sozialen
Riickzug, wenn beispielsweise an
den Wochenenden Aktivitdten mit
Freunden oder Familie >>

Angehorigen
fallt meist zuerst
die emotiona-

le Erschopfung
in Form einer
zunehmenden
Gereiztheit auf,
sowie die Nei-
gung zum sozia-
len Riickzug bei
Aktivitdten in
der Familie.
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Im Verlauf der
letzten 10 Jahre
stiegen die
Arbeitsunfa-
higkeitstage bei
Ménnern und
Frauen um das
Doppelte an.

>>  zunehmend gemieden
werden. Ebenso kann ein zu-
nehmender Alkoholkonsum auf
die bestehende Schieflage in der
Work-Life-Balance hinweisen. Die
Riickmeldung der Angehorigen ist
hierbei auBerordentlich wichtig,
wobei es in erster Linie auf die Art
und Weise ankommt, wie diese
Riickmeldung erfolgt: wohlwol-
lend und unterstiitzend oder riigend
und vorwurfsvoll.

Worauf ist die wachsende Anzahl
an Burn-out Patienten zuriick-
zufiihren?

Ob es tatséchlich in der letzten
Zeit eine wachsende Anzahl an
Burn-out-Patienten gibt oder

ein verdndertes Bewusstsein mit
entsprechender Sensibilisierung
fiir die dazugehorigen Symptome
bei zunehmend sensibilisierter Of-
fentlichkeit zu hoheren Fallzahlen
fiihrt ist fraglich und wird beides
eine Rolle spielen. Unstrittig ist,
dass es im Verlauf der letzten 10
Jahre einen Anstieg der Arbeits-
unfédhigkeitstage bei Mannern

und Frauen um das Doppelte bei
psychischen und Verhaltensst6-
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rungen gegeben hat. Die Zunahme
wird auf zunehmende Probleme
bei der Sinnfindung in der Arbeit,
auf Unsicherheitserleben, Arbeits-
verdichtung und auf Rationalisie-

rungs-und Digitalisierungsprozesse
zuriickgefiihrt.

Reicht bei Burn-out einfach nur
eine Auszeit, um wieder Kraft
aufzutanken? Oder sollte man
sich drztliche Hilfe holen?

Entsprechend den bisherigen
Ausfiihrungen wird deutlich, wie
unterschiedlich die beschriebenen
Erschopfungsprozesse verlaufen
konnen und in welchem Ausmaf

Personlichkeitsaspekte eine ent-
scheidende Rolle spielen bei der
Entscheidung, sich eine Auszeit
zu nehmen, die zu Hause stattfin-
den kann oder auch im Rahmen
einer stationdren Behandlung. Die
Personlichkeitsaspekte umfassen
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das Ausmal’ der Selbstreflexion,
die Fahigkeit einer ausreichen-

den Selbststeuerung sowie die
Akzeptanz, Hilfe anzunehmen.
Sollten nach einer ldngeren Be-
lastungsphase die gewo6hnlichen
Regenerationsprozesse nicht mehr
greifen, sollte ein Fachmann zurate
gezogen werden (gewohnlich
zundchst der Hausarzt).

Wie genau sieht die Behandlung
eines Burn-out Patienten aus?
Die Patienten kommen entmu-
tigt, erschopft, oft gekrénkt und
selbstwertgemindert oder in
Konflikte verstrickt zur stationdren
Aufnahme, und berichten, dass

sie in der Zeit zuvor zunehmend
den Sinn in ihrem Leben verloren
hétten. Die Therapie in der Max
Grundig Klinik ist demnach darauf
ausgerichtet, dem Patienten einen
sicheren Ruheraum gewédhren zu
konnen, in dem er wieder zu sich
selbst kommen kann und seine
eigenen Kraftquellen wiederent-
decken kann. Die therapeutische
Begleitung und Unterstiitzung
gibt ihm einerseits dabei Halt

und entwickelt andererseits mit
ihm zusammen neue Perspekti-
ven, begleitet ihn bei Trauer- und
Abschiedsprozessen, hilft ihm,
bisher Unverstandenes besser
einordnen zu kénnen und ihn auch,
wenn notwendig, mit eigenen
Widerspriichen zu konfrontieren,
die oft durch nicht durchschaute
biografische Erschwernisse immer
wieder zu dhnlichen belastenden
Reaktionen fiihrten. Die therapeu-
tische Arbeitsbeziehung mit ihrem
besonderen Vertrauensverhaltnis
ist bei freier Therapeutenwahl
dabei grundlegend wichtig. Ein

besonderes Augenmerk liegt in der
Vermittlung und Anwendung acht-
samkeitsbasierter Verfahren, die
fiir die leisen Zwischent6ne sensi-
bilisieren sollen und den Patienten
zu seinem inneren Kern zurtick-
fithren sollen. Im Rahmen dieser
achtsambkeitsbasierten Verfahren
findet auch die grundlegende Ar-
beit an den verpflichtenden Werten
statt, die zu einer Korrektur bzw.
Neuausrichtung beitragen. Dabei
ist der nicht wertende Blick auf das
eigene Wertesystem entscheidend.
Durch gruppentherapeutische
Interventionen kénnen in Rollen-
spielen neue Verhaltensweisen
erprobt werden und gemeinsame
Erfahrungen und Erlebnisse mit
den anderen Teilnehmern ausge-
tauscht werden.

Wie unterscheidet sich die
Therapie in der Max Grundig
Klinik von der in anderen
Einrichtungen?

Durch die personellen und rdumli-
chen Voraussetzungen in der Max
Grundig Klinik und durch das
Behandlungskonzept ist es mog-

Gestatten Sie sich,
Fehler machen

zu diirfen und
Misserfolge und
Versagen als das
zu deuten was sie
sind: wertvolle
Ratgeber!

lich, auf den einzelnen Patienten
hochindividuell und zeitintensiv
einzugehen. Der Therapieplan
wird zu Beginn mit dem jeweili-
gen Therapeuten besprochen und
individuell festgelegt und kann bei
Bedarf modifiziert werden.

Wie wichtig ist dabei, dass man
auch die kérperliche Verfassung
genauer betrachtet?

Bei Verpflichtung zu einer ganz-
heitlichen Betrachtungsweise
lassen sich die vielféltigen kor-
perlichen und seelischen Verflech-
tungen nur dann integrieren und
nutzen, wenn mafvolle und gleich-
zeitig differenzierte korperliche
Diagnostik die physische Verfas-
sung ausreichend erfasst und dann
in den Gesamtbehandlungsplan
integriert. Dabei gilt es, zu einer
realistischen Einschdtzung des ak-
tuellen Kriftezustands zu kommen,
die korperlichen Ressourcen zu
identifizieren und andererseits bei
krankhaften korperlichen Prozes-
sen therapeutisch eingreifen zu
konnen.

Wie lange dauert eine

Therapie in der Regel?

Da seelische Verdnderungsprozesse
Zeit brauchen (,,die Seele geht zu
Ful“) und die Auseinandersetzung
mit den eigenen Werten bzw. dem
eigenen Lebenssinn Phasen der
Kontemplation benétigen dauert
eine durchschnittliche psycho-
somatische Behandlung ca. 4-6
Wochen und kann gegebenenfalls
verldngert werden.

Konnen die Patienten nach der
Therapie gleich wieder voll
durchstarten? Oder gilt es einige

Kultivieren und
pflegen Sie Ihren

Humor und lachen

Sie herzlich wo

immer dies moglich

ist. Tun Sie dies

alles in grolSer Ge-
lassenheit, mit einer
achtsamen inneren

Haltung.

Regeln zu beachten, um nicht
gleich wieder in den nachsten
Burn-out zu rutschen?

Im Rahmen des stationédren
Aufenthaltes erfolgt eine Aus-
einandersetzung nicht nur mit

den bisherigen Defiziten in der
Selbstfiirsorge, sondern auch mit
mangelnden Abgrenzungsfahigkei-
ten und aus den Augen verlorenen
Zielen und Werten. Die sich daraus
ergebenden Anderungen in der Le-
bensfiihrung konnen im Schutz des
stationdren Aufenthaltes eingetibt
werden, miissen sich dann jedoch
vor Ort zu Hause bewdhren und
weiter verfestigen. Dafiir braucht
es Zeit, um beispielsweise eine
Anderung der Erndhrungsgewohn-
heiten, sportliche Aktivitdten oder
die Verfolgung neuer Interessen
oder die Verfestigung von Entspan-
nungstraining vornehmen zu kon-
nen. Diese Ubergangsphase soll in
die berufliche Wiedereingliederung
eingebaut werden, die in vielen
Fallen gestuft vorgenommen wird.

Welche Tipps wiirden Sie den
Lesern auf den Weg geben, um
einen Burn-out zu verhindern?

Versuchen sie, Thren eigenen
Denkapparat zu benutzen
und sich nicht vom Zeitgeist
oder Modeerscheinungen
Verhaltensweisen diktie-

ren zu lassen, bei denen es

in vielen Féllen um eine
permanente Selbst-Optimie-
rung geht, zu der man auch
Selbstausbeutung sagen
konnte. Relativieren Sie den
Erfolgsdruck und den Zwang,
im Alter von 25 Jahren schon
die erste Million verdient
haben zu miissen und gestatten Sie
sich, Fehler machen zu diirfen und
Misserfolge und Versagen als das
zu deuten was sie sind: wertvolle
Ratgeber, das eigene Leben gelas-
sener und weiser zu fiithren. Klaren
Sie mit sich selbst die Qualitét
Threr wichtigen Beziehungen und
betreiben Sie Beziehungspflege
(schreiben Sie z.B. Threr Partnerin/
Threm Partner einen Liebesbrief).
Fordern sie Thr Korpergefiihl durch
sportliche Aktivitdten, wann immer
Sie kdnnen und intensivieren Sie
Ihr Verhéltnis zur Natur. Erndhren
Sie sich gesund und halten sich
fern von Drogen oder schadigen-
den aufputschenden Substanzen.
Lernen Sie richtig genieBen und
intensivieren Sie ihr Verhéltnis

zu Kunst, Literatur, Kultur und
Musik. Spiiren Sie die wohltuende
Ruhe bei der Lektiire eines guten
Buches. Kultivieren und pflegen
Sie Thren Humor und lachen Sie
herzlich wo immer dies moglich
ist. Tun Sie dies alles in grofer
Gelassenheit, mit einer achtsamen
inneren Haltung. <<




MAX-Experten

Schutzlos.

Ich habe gelesen, dass sich
aus einem Burn-out auch eine
richtige Depression entwi-
ckeln kann. Wie kann ich
mich davor schiitzen?

Dr. Beafe Kajda: Sehr wichtig ist es,
lhren Alllag wieder im Einklang einer
addéqguaten SelbsffUrsorge auszu-
richten und dabei vor allem auf eine
angemessene Work-Life-Balance zu
achten — unfer Bertcksichfigung der
vier Lebenssaulen (Beruf, Familie,
Hobbys, eigene Interessen). Wenn
Sie aufgrund Ihrer gegenwartigen
Uberforderungssituation allerdings
nicht mehrin der Lage sind, Ihren
Alllag selbst angemessen zu sfrukiu-
rieren, dann sollfen Sie professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen. Hilfreich
dabei kann entweder eine ambu-
lante Kurzzeittherapie mif Fokus auf
Ressourcenorientierung und Allfags-
strukiurierung oder eine stationdre
psychosomatische Behandlung (3-4
Wochen) sein. GroBer Vortell einer
kurzen sfafiondéren Behandlung isf
die Herausnahme aus den konfliki-
beselzten Feldern. Dadurch kdnnen
Sie konzeniriert und fokussiert die
verschiedenen Aspekie, die zu Ihrem
offensichtlichen Burn-out gefuhrt
haben, unter Anleifung und Beglei-
fung von professionellem Personal
herausarbeiten und so lhre Alllags-
struktur im Einklang mif einer adaqua-
fen Selbsiflrsorge ausrichren.
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reden Klartext und geben kompetente
Antworten zu allem, was Sie bewegt, was
Ihnen gesundheitliche Probleme bereitet
oder was Sie von Neuerungen aus der
Medizintechnik halten kdénnen.

Mulfifasking

Ich bin Mutter von drei Kindern und voll berufs-
tatig. In letzter Zeit habe ich immer 6fter richtige
Aussetzer und verliere hdufig den Faden. Bin ich
einfach nur tiberfordert oder kann dahinter eine
andere Ursache stecken?

Dr. Beate Kajda: Die Symptome sollten Sie in
jedem Fall ernst nehmen und beobachten. Es kénnte
sich dabei um eine voriibergehende Uberforde-
rungssituation, bedingt durch Thren gegenwértigen
beruflichen und/oder privaten Stress handeln. Aller-
dings kann dahinter auch ein Burn-out stecken, der
in eine depressive Episode miinden konnte, wenn
Sie nicht rechtzeitig eine Notbremse ziehen und auf
eine angemessene Work-life-Balance achten. Ein
Gesprich mit dem Hausarzt kann helfen die Uber-
forderungssymptomatik richtig einzuordnen.

Dr. rer. nat. Beate Kajda

psychologische
Psychotherapeutin.

April 2017
an der Max Grundig
Klinik tatig e

GeHR DOCH INS BET T

Ich fithle mich seit Monaten einfach nur
erschopft. Jedes Mal, wenn ich mit Freun-
den dariiber spreche heif3t es ,,Dann
musst du dich mal wieder so richtig
ausschlafen”. Leider ist gerade das mein
Problem. ich kann nicht einschlafen und
werde nachts stdndig wach. Was kann ich
dagegen tun?

Dr. Heino Lisker: FEin seit Monaten vor-
liegender Erschépfungsprozess deutet
auf eine tiefer liegende Stdrung hin, im
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Sinne eines fortgeschrittenen Burn-out
Syndroms, hinter dem sich eine manifeste
Depression verbergen kann, die in vielen
Fallen mit typischen Schlafstdrungen
einhergeht.

Der erste Schritt in dieser Situation
besteht in der Beurteilung durch einen
Spezialisten, der einen krankheitswerti-
gen Zustand erkennen kann (Depression,
somatoforme Stérung) und wenn nétig,
psychotherapeutisch und medikamentés
angehen kann.
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KRANK ODER NICHT?

eine klinisch relevante Depression
handeln, um eine somatoforme
Storung oder auch eine Angster-
krankung. Der nicht operationa-
lisierbare Burn-out Begriff ist ein
schillernder Sammelbegriff fiir jede
Art von Uberlastung oder Erschép-
fung. In erster Linie sollten Sie un-
verziiglich Anderungen im Alltag
vornehmen, die eine angemessene
Work-Life-Balance ermoglichen
einer moglicherweise vorliegenden =~ — wenn Ihre Symptome dadurch
nicht verschwinden, suchen Sie
umgehend einen Arzt auf.

Ich habe gelesen, dass Burn-out
keine Krankheit ist. Legt sich das
dann von alleine wieder?

Dr. Heino Lisker: Der Burn-out
Begriff beschreibt ein Erschop-
fungsgeschehen und ist per se
keine Krankheits-Diagnose. Die
Fachleute haben die Aufgabe, die
vorliegenden Symptome in ihrer
Gewichtung zu verstehen und

psychischen Erkrankung zuzu-
ordnen. Dabei kann es sich um

Bringt nichts.

Ich bin Unternehmer und daher chronisch
iiberlastet. Trotzdem habe ich mir bisher
keine Hilfe geholt, das einzige was man
mir sagen wird ist mit Sicherheit ,, Treten
Sie kiirzer!"”. Oder wie kann ich mir die
Unterstiitzung vorstellen?

Dr. Beate Kajda: Durch professionelle
Behandler, wie ambulante Psychotherapeu-
ten, kénnen Sie gemeinsam eruieren, was
wirklich Ihre persénlichen , Zeitrduber" und
Stressfaktoren sind und woher diese mogli-
cherweise riihren. Durch die Reflektion und
Auseinandersetzung mit den verschiedenen
Aspekten und Hintergriinden, die zu der
aktuellen Stresssituation gefiihrt haben,
konnen Sie, zusammen mit den professionel-
len Behandlern, ein angemessenes Zeitma-
nagement fiir sich entwickeln, ggf. wichtige,
notwendige Ressourcen wieder aktivieren
und in weiteren Sitzungen mit dem Behand-
ler reflektieren, ob es Ihnen gelingt, sich
daran zu halten, oder woran es liegt, dass Sie
doch nicht nachhaltig an dem ausgearbeite-
ten Plan festhalten kénnen. Daraufhin kann
eine Nachjustierung vorgenommen werden.
Durch professionelle au3enstehende, beglei-
tende Hilfe im Rahmen von Burn-out gelingt
es Ihnen eine gesunde Distanz zu fhrem
bisherigen Tunnelblick zu erhalten und [hren
Alltag wieder angemessener, im Sinne einer
addquaten Selbstfiirsorge, zu gestalten.

BEl VERDACHT

An wen kann ich mich wenden, wenn ich
Hilfe brauche? Ist auch beim Verdacht auf
Burn-out mein Hausarzt der erste Ansprech-
partner?

Dr. Beate Kajda: Inren Hausarzt kédnnen Sie in jedem

Fall zurate ziehen. Durch das zunehmende Aufirefen von
Erschopfungssyndromen sind mifflerweile auch Haus-
Grzte auf diese Problematik gut sensibilisiert und konnen
lhnen weitere wichfige Ansprechpartner, wie ambulante
Psychotherapeuten oder Beratungsstellen, empfehlen.
Dennoch kann es Hausarzte geben, die noch nicht
hinreichend mif dem brisanten Thema Burn-out befasst
sind, um diese Frihwarmzeichen zu erkennen, weshalb
Sie sich von einer Aussage, wie ,,...das wird schon wie-
der” nicht abhalren lassen sollren, eine Zweiimeinung ein-
zuholen — elwa bei einer offenen Sprechsfunde bei einem
niedergelassenen ambulanten Psychotherapeuten oder
in psychosomatischen Kliniken.

Ganz schon
schlopp

Ich fiihle mich seit mehreren Wochen
schlapp, lustlos und schnell tiberfordert.
Steckt dahinter schon ein Burn-out?

Dr. Heino Lisker: Die medizinischen Ur-
sachen fiir die Erschopfungsgefiihle, Lust-
losigkeit und Uberforderungsempfinden
sind vielfaltig. Deshalb sollten zunéchst
organmedizinische Ursachen, wie etwa

Dr. med. Heino Lisker

ein protrahierter Infekt, eine nicht erkannte
Blutarm}lt oder eine sich entwickelnde Medizi-
konsumierende Grunderkrankung ausge-

schlossen werden. Ist dies der Fall kann nalassistent am Dia-

die Symptomatik moglicherweise in den konissenkrankenhaus
Rahmen eines sich entwickelnden Burn-out StUttgart

Syndroms eingeordnet werden. Darun-

ter versteht man ein sich entwickelndes ,»Psychothe-

Erschépfungsgeschehen, dass insbesondere rapeut"
eine emotionale Erschopfung beinhaltet

sowie eine reduzierte Leistungsfahigkeit. Leitender Arzt in der

Max Grundig Klinik e

In vielen Féllen kénnen ein hohes Leis-
tungsideal und ausgeprégte Selbstansprii-
che mit dem Hang zum Perfektionismus
hinzukommen.
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Man nehme...

...ein Tagebuch, eine groBe
Portion gesunder Lebensmiftel,
eine Prise Musik, einen gehduften
Essloffel Sport. Alles gur miteinan-
der vermischen und zum Schluss
noch das Sahnehdubchen, die
sozialen Kontakfe, ganz vorsichtig
unferneben, damit die Masse
nicht zusammenfall. Und damit
das Gericht auch ganz sicher
gelingf — Hande weg vom Digital
Delox, der macht alles ungenieB3-
bar.

Was hier lustig daher kommt hot
einen ernsfen Hintergrund. Immer
mehr Menschen verlieren sich

im sfressigen Alltlag, der Flur on
Informationen und dem wach-
senden Leisfungsdruck in unserer
Gesellschalt. Hoher, schneller und
weifer — sich dabei selbst nichf zu
vergessen, ist die groBre Heraus-
forderung. Doch was hilft denn
jefzt am besfen, um, wie man so
schon sagt, im Einklang zu sein”?
Das Wichfigste gleich vorne-
weg — ein passendes Rezepf fur
jedermann, die Allroundidsung
sozusagen, gibr es nicht. Dafur
sind wir Menschen auch einfach
zu individuell, was dem einen gut
fur, sorgh bei dem anderen maogli-
cherweise fUr zusaizlichen Stress
und umgekehrt. Deshalb heiff es
ausprobieren — ahnlich wie man

BURN-OUT

REZEPT
FURDIE
SEELE

das auch beim Kochen macht,
elwas mehr von den sozialen
Kontakien, daftr elwas weniger
Sport — solange bis man seine
Leibspeise gefunden hat.

Egal wie — Ausgleich isf wichtig.
Wir alle mussen den Kopf frei
kriegen, um nichf in einer Spirale
negativer GefUhle gefangen zu
sein. Die einen kdnnen super
beim Sport abschalfen, fur andere
wiederum isf die Musik das pas-
sende Venfil, Die Zutaten liegen
bereir — jefzt liegr es an lhnen, Ihre
personliche Mischung zu finden,

Essen ist Liebe

Wer hat sich nichi schon einmall
nach einem sfressigen Tag mif
einem leckeren Essen be-

lohnt, vielleicht sogar mit einem
Leibgericht aus der Kindheir,

das zusdaizlich Glucksgefuhle
hervorruft!? Oder aber man selzt
einfach auf die Kraft der einzelnen
Zutaten. So wirken die Omega-3-
Felftsduren, die im Fisch enthalten
sind, schlechter Laune enfgegen,
NUsse und deren hoher Selen-
gehalr beugen Reizbarkeit und
Schlaflosigkeif vor und Vilamin
B12 gibt einen exira Energiekick.

Beschwingt
Alles geht leichter mif Musik —
oder!? Da wird die laislige Haus-

arbeif zur Nebensache wahrend
man lauthals seine Lieblingslieder
mifsingt oder man genielt die
entspannende Wirkung klassi-
scher Musik bei einer Tasse Tee —
selbst kurze Auszeiten kdnnen
wahre Wunder bewirken.

Wort fur Wort

Manchmal hilff es auch, sich

die Gedanken von der Seele zu
schreiben. Und dabei geht es
nicht nur darum, negative Gefuhle
loszuwerden, sondern ruhig auch
mal positive Dinge zu dokumen-
fieren. Off gewinnen n&milich
negafive Gedanken und Erfolgs-
erlebnisse gehen unter. Doch
gerade lefztere erhdhen nach-
weislich das Selbstwertgefuhl.

Auf stumm schalten
Standig klingelt, brummt oder
plinkt unser Smartphone. Irgend-
wie denki man immer, es konnte
ja wichtig sein, ich schau nur
schnell mal drauf.

Diese standige Erreichbarkeit

ist purer Stress. Ein Abschalten,
selbst am Feierabend kaum noch
moglich. Die einzige Losung —
Handy stumm schalren und sich
nur zu einer besfimmten Zeit um

die eingenenden Nachrichten und
e groBeren Reichtum, keine groBere

Telefonafte kimmem. Und das
konsequen.
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Vollig losgelost...

Sport isf eine echfe Allzweck-
walffe. Bei Yoga zum Beispiel
kann man bestens entspannen
und frainiert nebenbei noch die
Muskulatur. Laufen akfivierf die
Selbstheilungskrafte des Korpers
und isf eine wirksame Therapie
bei psychosomatischen Stérun-
gen. Sport in der Gemeinschaft,
egal ob beim Aerobic oder beim
Mannschaftssport, ruft Gllickshor-
mone hervor.

Qualitat statt Quantitat
Das Trifft in besonderem MaBe
auf unsere sozialen Konfakfe zu.
Wenn wir mal ehrlich sind, hat
jeder hochsfens zwei bis funf
richfig gufe Freunde, die Familie
ausgenommen. Freunde, die
wirklich immer fUr einen da sind,
eben auch, wenn es einem
schlechr geht. Nichf zu verwech-
seln mif den unzahligen Kontakten
in den sozialen Nefzwerken.
Wahre Freundschaften geben

ein sicheres Gefuhl nicht allein zu
sein und wirken sich positiv auf
die Gesundheir aus. Oder wie
Epikur es einst sagte: ,Von allen
Geschenken, die uns das Schick-
sal gewdanhrt, gibt es kein gréBeres
Gur als Freundschaft — keinen

Freude.”

RI1ZZ|]

WINEBISTRO &
RESTAURANT

DAS LEBEN IST SCHON

76530 BADEN-BADEN

AUGUSTAPLATZ 1
Offnungszeiten: Jeden Tag und jede Nacht von 12:00 - 01:00 Uhr

TEL. (+49) 7221 - 25838 - WWW.RIZZI-BADEN-BADEN.DE
KUchenzeiten von 12:00 - 23:00 Uhr



24

MAX #2

Das Magazin der Max Grundig Klinik

Foto Adobe Stock

BURN-OUT

Forest Bathing basiert
auf gesundheitsférdernden
Effekten von Aufenthalten
im Wald und wird zunehmend
in moderne Therapiepldne

integriert.

Baumstreichler.

Prof. Dr. med. Curt Diehm ber die positiven Effekte des ,Waldbadens*

Die Therapieform ,Forest Bathing” hat sich in
den spaten 1980er-Johren in Japan enfwi-
ckell. Das dorfige Landwirschaftsministerium
invesfierre damals massiv in ,,Shinrin-yoku®,
was Uberselzt ,\Waldbaden®, oder besser
waldherapie® heilf. Mitllerweile ist das
Konzept ein geschiizter Begriff und eine neue,
forschungsgestiizie Naturtherapie, die weltwelt
immer mehr Beachtung erlangt. Sie basiert ouf
gesundheitsférdernden Effekten von Aufenthal-
fen im Wald — korperlich wie geistig.

Nichr nur im Ursprungsland Japan, auch in
den USA erfreut ,Forest Bathing” groBer Be-
liebtheit. In jeder gréBeren Buchhandlung findet
man dazu Literatur und einen ,,Cerlified Forest
Therapy Guide”. In Asien und Nordamerika
wird die Waldtherapie mehr und mehr in Thera-
piepléne integriert. Und es werden zunehmend
Waldtherapeufen ausgebildet.

Welche medizinisch relevanten
Aspekte werden diskutiert?
Wahrscheinlich haben die meisten von uns,

die hin und wieder im Wald spazieren gehen,
die Erfahrung gemacht, dass der achtsame
Kontaki zur Natur unser physisches und psy-
chisches Wohlbefinden gunstig beeinflussen
kann. Subjekiive und objekiive Faktoren spielen
hier zusammen. Eine Vielzahl von Forschungs-
ergebnissen bestafigh das. Dabei wirkt der
Wald auf verschiedene Bereiche.
Immunologen beschreiben eine Starkung des
Immunsystems. Hautarzie sehen gunsfige Wir-
kungen durch Waldexposition bei chronischen
Ekzemen und Schuppenflechte. Schmerzthe-
rapeuten registrierfen ebenfalls gunstige Effekie
bei ihren Patienten. Onkologen planen Studien
zum Einfluss der Waldtherapie auf den Verlauf
von Krebserkrankungen und Moglichkeiten der
Heilung. Japanische Forscher beschreiben
eine messbare Zunahme von sogenannten
LKung-Fu-Fighting-Killerzellen®.

Kardiologen und Neurologen untersuchen den
Zusammenhang von Waldspaziergdngen und
einer womaoglich sinkenden Herzinfarki- sowie
Schlaganfallrate. Vielbeachtel sind Studien,
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wonach das Erleben von Wald den Blutdruck
senken kann. Allein die Berlhrung von Holz
sei demnach in der Lage, die Werte positiv zu
beeinflussen.

Balsam fir die Seele

Umwelimediziner beschreiben einen anfi-
enfzundlichen Effekt von Terpenen, also
organischen sekunddren Pflanzenstoffen, die
aus Harzen und éiherischen Olen gewonnen
werden. Viele Terpene riechen nichf nur guf, sie
haben auch eine ausgepragre anti-mikrobielle
Wirksamkeit. Terpene nenmen wir sowohl tber
die Armung als auch tUber die Haur auf. Es gilf
heufe als gesichert, dass Terpene die korper-
eigenen ,Killerzellen" akfivieren und somit das
Krebsgeschehen beeinflussen kénnen. Das
Terpen Borneol, ein Besfandteil von étheri-
schen Olen, schiiizt das Gehirn und das Ner-
vensystem vor einer Degeneration, vor allem
wenn enfzindliche Prozesse zugrunde liegen.
Neben physischen Reaklionen beeinflusst das
Walderlebnis vor allem auch unsere >>
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Am besten ist ein
ausgedehnter Wald-
spaziergang pro
Woche. Medizini-
sche Effekte wurden
noch sieben bis 30
Tage nach Waldspa-

nfo

ziergdngen in ver-
schiedenen Organen
nachgewiesen.

Ein sehr personliches
Behandlungskonzept

Vertrauen und Moti-

>>  Seele. Oslerreichische Forscher bei-
spielsweise konnfen zeigen, dass regelmdBige
Spaziergéinge und Aufenthalre im Wald die
Aufmerksamkeits- und Konzenirafionsfahigkeit
erhdhen konnen sowie die Kreativitat férdern.
Der japanische Wissenschaftler Quing Li

hat eindrucksvoll nachgewiesen, dass das
Erleben von Wald die Symptomatik und die
Prognose von Depressionen und Angsfen
lindern kann. Und: Aufenthalte unfer Bumen
verbessern nachhaltig die Schiafqualifar.
Wald senkt den Dopamin- und Cortisonspie-
gel im Blut, also wichfige Mechanismen zur
Stressredukiion. Selbsf simmungsaufhellende
Eigenschaften wurden bei Spaziergéngen
beobachtef. Die Amerikaner sprechen von
Mood boosling Effects”.

Es muss noch nicht einmal
Anwesenheit im Wald sein
US-Umwelimmunologen haben in Studi-

en nachweisen konnen, dass selbsf das
Betrachten von Waldbildern mif Koniferen und
das gleichzeitige Einatmen von Pinien- und
ZypressendUften bei immobilen Pafienten

in Pflegeeinrichtungen ausgepragte enfzin-
dungshemmende Effekte zeigt. In diesem
Zusammenhang spricht der Osterreichische
Arzt Dr. Clemens Arvay Uber Waldluft als
+hochwirksamen medizinischen Cocktail”.
Grazer Wissenschafller wiederum haben sich
mif den Effekten von Arvenholz (Zirbelholz) auf
die Psyche des Menschen beschafligh. Sie
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fesfieren Auswirkungen auf die Herzfrequenz
sowie eine deullich bessere Schiafqualitdt.
Ausschlaggebend dirflen diherische Ole,
Harze sowie Pinosylvin sein. Das alles ist in ho-
hen Konzenfrationen im Arvenholz vorhanden.

Welche ,Dosis Wald*

wird empfohlen?

Am besfen ist ein ausgedehnter Waldspazier-
gang pro Woche. Medizinische Effekie wurden
noch sieben bis 30 Tage nach Waldspazier-
gangen in verschiedenen Organen nachge-
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wiesen. Nadelwdlder scheinen ausgepragtere
Wirkungen zu haben als Laubwalder.

Wichfig isf, dass Sie sich im Wald enfspannen
und die Umgebung achtsam aufnenmen. Ein
vielbeachtetes Projeki am Rande des National-
parks Schwarzwald ist die Anima-Tierwelr. Hier
entsteht auf einem weillléufigen Geldnde in 800
Metfer Hohe ein Waldfierpark, der ein ganzheir-
liches Gefunl fir Wald, Mensch und fierischen
Lebensroum vermifteln soll.

Japanische und amerikanische Experten
empfehlen auch das BarfuBgehen so off wie

moglich, sofem es keine Gegenanzeigen gib.
Sie beschreiben, dass wir so moglicherwei-
se bessere Chancen haben, einen ,Reset
unserer nattrlichen elekiromagnetischen
Felder unseres Korpers zu erreichen”. Deshalb
empfienhlr auch die Erfahrungsmedizin das
BarfuBgehen auf Gras, egal ob frocken oder
faunass. Das kann den Schiaf verbessern,
Schmerzen lindern und zur Entspannung der
Muskulafur beifragen. Inr Smartphone sollten
Sie im Wald oder beim BarfuBgehen allerdings
zu Hause lassen.

Fazit

Ich bin fesf von den gunsfigen medizinischen
Effekten einer Waldtherapie Uberzeugt. Am
ausgepragtesten durffen die positiven Wirkun-
gen im psychosomatischen Bereich sein.

Der Sommerurlaub ist da. Staff an Gberfullien
Strénden zu brutzeln, ist die Jahreszelt ideal
fir ausgedehnte Waldspoziergdnge. Tesfen
Sie die heilenden Effekte, egal ob alleine oder
in der Gruppe. Sie fun eftwas Gutes, fur lhren

Korper und fur Ihre Psyche. <<
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vation sind die Vor-
aussetzung fur einen
gelingenden therapeu-
tischen Prozess. Dies
entstehen zu lassen, zu
fordern und zu erhalten
ist das Bemuhen des
Behandlerteams und
steht am Anfang Ihres
Aufenthaltes in der Max
Grundig Klinik. Samt-
liche therapeutische
Weichenstellungen
sind Ausdruck eines
Teamprozesses, das
heil3t dem gemeinsa-
men fortwahrenden
Reflektieren aller
relevanten Aspekte und
Wahrnehmungen. In
diesen Prozess ist der
Patient selbstverstand-
lich gleichberechtigt
integriert. Hieraus
ergeben sich sehr
personliche, individu-
elle Behandlungspfade,
die in idealer Weise
den Bedurfnissen und
Moglichkelten gerecht
werden.
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In unserem Leben kommt es nicht immer nur darauf

die Augen durch den Raum schweifen oder zum Fenster hinaus in

die Ferne — wer hier schon bewusst atmet, versorgt den Kopf nicht
nur mit Sauerstoff, sondern ubertragt die Ruhe der Atmung auf den
Korper und das Gemiit. Beim achtsamen Atmen sollte man aufmerk-
sam auf den Bereich des Kérpers achten, indem man den Atem flihlen
kann, ganz tief im Bauch drin oder vielleicht schon in der Nase. Der
Fokus liegt nicht darauf aktiv zu werden oder etwas zu verandern,
sondern um das bewusste Tun und Sptiren.

Aktivitaten achtsam gestalten
Die Geh-Meditation ist deshalb eine der beliebtesten Achtsamkeits-
ubungen, weil sie leicht in den Alltag integriert werden kann, denn
jeder geht in der Regel mehrere Tausend Schritte am Tag, sodass
man nach Belieben diesen natiirlichen Vorgang nutzen kann, um den
Geist und die Gedanken zu beruhigen — ohne zusdtzliche Zeit daflr
einplanen und investieren zu miissen. Auch die Nahrungsaufnahme
kann eine bewusste Aktivitdt werden: Viele werden
uber sich sagen, sie essen gerne und gut — aber isst
man deshalb auch achtsam? Achtsamkeit beim Essen
und Trinken wird meist als die freudvollste der Acht-
samkeitsiibungen eingestuft. Es geht darum, dem
Essen und dem Trinken Zeit, Aufmerksamkeit und eine

an, was wir tun, sondern wie wir es tun. Wenn wir Dinge angenehme Form der Konzentration zu widmen, ohne

achtsam ausiiben, kénnen wir aktiv die Qualitdat unseres

Lebens enorm steigern. Wissenschaftliche Studien

zeigen, dass sich durch tiagliche Ubungen Stress, Angst-
lichkeits- und Depressionssymptome lindern lassen

sich ablenken zu lassen — es geht darum, bewusst
zu genief3en und genau zu splren, was man zu sich
nimmt.

Verhaltensweisen achtsam anpassen

und Blutdruck, Blutzuckerspiegel, das Kérpergewicht

und das Level von Stresshormonen im Blut sinken kénnen.

Auch das Gehirn profitiert von den positiven Signalen
im Hinblick auf das Aufmerksamkeitsvermégen, die

Die digitale Welt stellt uns vor eine der grof3en Acht-
samkeitsherausforderungen, weil sie durch ihre Schnell-
lebigkeit und Reizuberflutungstendenzen alles darstellt
und beinhaltet, was dem achtsamen Lebenswandel

Emotionsregulierung und in Bezug auf die Kérperwahr-

nehmung im Gesamten.

Dabei gibt es im Grunde genommen unzahlige Bereiche und Mog-
lichkeiten. Entscheidend ist, die Haltung und Handlungen im Alltag
und im Leben anzupassen. Aber wie kann das gelingen? Hier gibt
es einen kleinen Einstiegsplan und praktische Tipps zur Sofortanwen-
dung.

Achtsamkeit in den Alltag einbauen

Dies ist moglich, indem man Achtsamkeit schon am Morgen als eine
der einfachsten Methoden anwendet um sich direkt nach dem Aufwa-
chen in einen fokussierten und entspannten Zustand zu bringen. Das
kann sowohl bedeuten, dass man sich einfach ein paar Minuten Zeit
nimmt und im Bett liegen bleibt, die Gedanken ausrichtet wahrend

Text Dr. Silvija Franjic

entgegensteht. Wir kdnnen uns aber taglich einfach
eine kleine Auszeit von thr nehmen — es spricht nichts
dagegen, das bewusst und gewollt zu tun- sich nicht
immer so von auf3en treiben zu lassen. Das Starren

auf die Bildschirme ist ohnehin schon so zur Gewohn-
heit geworden, dass das bewusste Hinsehen und die
Wahrnehmung unserer Umgebung verlernt wurden. Dies kann man
ganz einfach feststellen, wenn man die eigene Wahrnehmung mit der
von Kindern vergleicht: sie sehen ganz andere Dinge und Kleinig-
keiten. Wie mit allem, sollte man es auch mit der Achtsamkeit nicht
ubertreiben. Deshalb darf man einfach mal nichts tun — auch das

ist Achtsamkeit. Gonnen Sie sich zur Entspannung auch bewusste
Nichts-Tu-Minuten als eine Art Mini-Meditation. Den meisten fdllt es
schwer, sich vorzustellen einfach nur rumzustehen oder herumzusit-
zen. Das liegt nattirlich auch daran, dass es gesellschaftlich verpont
ist und mit Rulheit gleichgesetzt wird. Daher ist es ganz wichtig, wie
man diese Zeit fur sich deklariert. Achtsamkeit beginnt im Kleinen
und kann mit den folgenden Tipps und Tricks ganz einfach gelingen.
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llustrationen Felicitas Riffel, Werbeagentur von Schickh

Text Dr. Silvija Franjic
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Zengarten

Achtsam sein bedeutet auch Handlungen bewusster durchzufiihren,

Kontakt mit seiner Umgebung aufzunehmen, sensitiv, optisch, olfakto- Er beschert uns das, was jeder im GroBen
risch, haptisch, kérperlich ... Es gibt viele schéone Utensilien, die uns haben sollte. Efwas zum bewussten Hegen
dabei sinnvoll unterstiitzen. Hler stellen wir eine kleine Auswahl vor. und Pflegen. Diese Handlung hat unbestrit-

ten eine Ruckkoppelung auf unser eigenes

Befinden. Und hier braucht es nicht mal

es c l Gartenhandschuhe.
WWW.japanwelt.de

Slow down

Slow Uhren unter-

Spiel Lithos

Geschmeidi

_ =, stiitzen uns dabei,
Der Handschmeichler ist nicht nur efwas fur e sich auch mal anders
nervose Hande. Er verschafft Kontakt zu den L o4 zu takten und nicht
Handinnenflachen und sendet ein Signal von N ol alles so genau zu
Sicherheit und Geborgenheit - unruhige . ~ nehmen. Von Stunde S N N E N —|_ |_ E E R —|_ ?
_ad D zu Stunde zu leben, .

Babies zum Beispiel mogen den Handflachen- - - ,;_{i_fis S
innenkontakt besonders germe.
Geschliffene Flusskiesel von Saskia Diez:
WWW.saskia-diez.com

statt von Sekunde zu
Sekunde kann deutlich
entschleunigen.
www.slow-watches.com

Wir sind es gewohnt, jeder Handlung eine produktive Etikette zu
verleihen. Es gibt auch fiir Erwachsene schone Spiele, die den Geist
entkoppeln und ihm von rein funktionalen Routinen erlgsen. Wie diese
von Naef aus der Schweiz.

www.naefspiele.ch

Modell Angle

Von den Socken

Barfuf3 laufen ist eine gesunde Sache, drau-

Ben auch eine Frage der Hygiene und des
\>\/ | E K | N D E R Verletzungsrisikos. Barful3schuhe helfen
uns dabei, geschiitzt unsere Schritte be-

wusst zu setzen und zu spiiren, was sich
unter unseren Sohlen alles so abspielt.
www.vivobarefoot.de

Masche um Masche wird aus einem
Wollknéuel eine runde, lange Schlange.
Was spater daraus wird, ob Topflappen,
Hékelbikini oder Taschlein, das ist
vollkommen egal. Man kommt ganz
automatisch in einen meditativen Modus
und der Geist erholt sich. Darum geht‘s
allein bei dieser Beschiftigung aus
Kindertagen.

Die klassische Strickliesel gibt es bei
www.labbe.de

e b I e LVLS’C\N’WC n Dekorieren. Verlegen.
sohines N7 i

Polstern. Raumakustik.
die Raumgestalter

Gardinen | Vorhdnge | Polsterstoffe | Tapeten | Teppichbéden

Gaggenau-Ottenau * Rembrandtstr. 24 < Telefon 07225/ 33 19

creh ' 9 7D www.ebler-gaggenau.de
MAX #2 —JAB baumf’a;nn Vomang = % | SAHCO W odhifackon ZR eMail: info@ebgr-gagggenau.de
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ANTORA Selection, Fashion
Axthelm Kichenstudio
Badische Beamtenbank
Badisches Tagblatt

Bader- und Kurverwaltung
Baumgartner & Ratti Juwelier / Goldschmiede
Belle Epoque Hotel

Badische Neueste Nachrichten
Bockeler’s Café

Café Konig

Casino Baden-Baden

Capri Eiscafé

Der Kleine Prinz, Hotel

Gita Snyders, Fashion

Hartwig Maller, Fashion

Holl Papeterie

Inka Lederwaren, No. 8

ISSI - Schmuck

Jager & Benzinger, Uhren
Kreuz-Apotheke

Kreuzpassage

Le Jardin de France, Restaurant
Medici Gastronomie
MODEWAGENER

Padagogium

Rizzi WineBistro & Restaurant
Rabolt Bettenhaus

Scheyder Herrenmode

Schrodin & Wersich Optik
Schirrer-Fleischer Immobilien
Schwarzwaldmadels, Geschenkartikel
Sparkasse Baden-Baden Gaggenau
Tandem Transit, Fashion

Thoma Degenhardt Juweliere
Trumm, Herrenmoden

United Legend, Fashion
Vickermann & Stoya Maf3schuhe
Volksbank Baden-Baden Rastatt
Wackenhut Mercedes
WAGENER GALERIE, Fashion & Food
Willy Stix Kunst & Antiquitdten
WohlfGhlladen, Geschenkartikel

t Passion.

Baden-Baden
Einkaufsstadt

Fir anspruchsvolle Menschen

www.baden-baden-innenstadt.de

@ADEN—BADEN INNENSTADT
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In der Ruhe liegt die Kraft

Jeder kennt das Gefiihl
vélliger Uberforderung,
iibermaBigem Stress und
totaler Erschépfung. Und
jeder hat mit Sicherheit auch
schon erlebt, dass kurze
Auszeiten wahre Wunder
bewirken. Einfach mal
bewusst durchatmen, ein
entspanntes Gesprach mit
einem Kollegen bei einer

Tasse Kaffee oder so bloéd wann haben Sie Ihr
wie es klingt, die Ruhe auf leiztes Buch gelesen?
der Toilette genief3en. Sie wissen es nicht
Egal wie, Hauptsache man mehr? Dann wird es
nimmt sich diese wertvollen cllefnochsie Zel damif
kleinen Pausen. anzufangen, denn

Forscher der brifischen
Durnham University befragren 18.000 Men-
schen in 134 Landemn nach der idealen Form
der Entspannung. Die Ergebnisse dieser ,Rest
Test* genannfen Studie erstaunen. Den hochs-
fen Wert Uber alle Kulturen hinweg erzielle das
,Lesen” mit Uber 60 Prozent Zustimmung ouf
die Frage nach der erholsamsten Akfivitar. Auf
Rang 2 folgt ,in der Natur sein” vor ,Zeit far
sich haben®. ,Musik héren” und ,spazieren
gehen” gehdren ebenfalls zu den Top 5 der
beliebtesten Enfspannungsaktivirdten. Auffallig
ist, dass bei nahezu allen 15 am meisfen
genannten Akiivitaten der Aspekt des sich
Zurlickziehens und Alleinseins von groBer Be-
deufung ist. Es sind die vielen Personen, die

mmmm!

Prof. Dr. med. Curt Diehm

man in der Arbeit oder im Privaten standig um
sich hat, die dem modernen Menschen ganz
offensichilich zu schaffen machen und ihn
nicht zur Ruhe kommen lassen. Die erholso-
me Pause, die man mit sich selbst verbring,
scheinf also am wirkungsvollsten zu sein, um
Stress abzubauen.

Schlaf als Stressindikator

Eine weitere Erkenninis der Resf Tesf-Studie
isf, dass die meisfen Befragren ein groBes
BedUrfnis nach mehr Enfspannung besitzen.
S0 sagen Uber zwei Drittel, dass ihr Bedarf an
Enfspannung nicht gedeck sei.

Der heutige Mensch hat lauf Studie lediglich
drei Stunden Zeif zur Verfigung, um sich zu
erholen. Auch aus medizinischer Sichf ist

das zu wenig. Das groBe Problem unserer
Gesellschaff, mif der schlechten Schiafqualitér
vieler Menschen, hat auch eine Ursache in
der Ruhelosigkeir. Wer nicht abschaltet schidft
auch schlechter.

MAX #2
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,Nichtstun macht
die Menschen nicht wirklich
gliicklicher. Der richtige Mix
aus Aktivitdten und Riickzug

macht es aus. “
Prof. Dr. med. Curt Diehm

Stress kann auch positiv sein
Allerdings ware es auch falsch, Stress grund-
saizlich als Ubel darzustellen. Menschen brau-
chen Stress, um ihren Aufgaben nachzukom-
men. Das war schon in der Steinzeit so. Nur: In
der vormodernen Zeit sfellfe sich das Verhdalmis
zwischen Anspannung und Enfspannung an-
ders dar. Im Gegensalz zu unseren Vorfahren
fUhlen sich heute viele Menschen gehelzt und
schaffen es nicht mehr, sich ausreichend zu
regenerieren. Die Folge isf eine allgemeine
Unzufriedenheit mit dem Wohlbefinden, oder
wie es heute heiBf, mit der Work-Life-Balance.

Zu viel des Guten

Die Rest Test-Studie gibr auch Auskunft, wie
viele Stunden MuBe am Tag opfimal wéren.
Demnach fuhlen sich jene Menschen am
wohlsten, die funf bis sechs Stunden Ruhe am
Tag einlegen. Bei weniger Pausen sink das
Wohlbefinden rapide, aber auch mehr Stunden
der Entspannung befriedigen die Befragten

stafistisch nicht. Das heiBt, auch langerfrisfiges
Nichfstun macht die Menschen nichf wirklich
glucklicher. Der richfige Mix aus Aklivitéren und
Ruckzug macht es aus.

Das Problem: Wer heute im Berufsallfag

steht und gleichzeifig ein akfives Prival- und
Familienleben fUhren will, schafft es nur selfen,
die erstrebenswerten funf bis sechs Stunden
faglich fur Lesen, Natur genieBen oder sich
Zurickziehen aufzubringen.

Der Tag ist einfach zu kurz

Auch die Auforen der Studie sehen dieses
Dilemma. Es kommlt hinzu, dass Pausen
zumindest in den wesflichen Gesellschaffen
mif einem Malus versehen sind. Wer sich aus
Sichr des Umfeldes zu haufig zurlckzieht,

gilr schnell als faul oder unsozial. Vermutlich
mussen wir an diesen Vorurteilen arbeiten, um
wieder eine bessere Balance zwischen Siress
und Erholung zu finden. Und, das Buch schon
aufgeschlagen?

MAX #2
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Wenn Tlere éf
streifen und 1
die Liebe zZur Natur naherb

Dr. Rainer Wohlfarth eingetaucht!

Der Experte auf dem Gebiet der

tiergestiitzten Psychotherapie
arbeitet fiir das Ani.Motion Institut und eng mit
der Max Grundig Klinik zusammen. Wir durf-
ten ihm ein paar Fragen zu seiner Arbeit und
seinen tierischen Kollegen stellen.
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gen, dann ist man in die Weltvon L X

MAX: Herr Dr. Wohlfarth, was
versteht man unter tiergestiitzter
Therapie?

Dr. Wohlfarth: Tiergestiitzte Thera-
pie ist zunéchst keine eigenstandi-
ge Therapieform, man ergénzt sie
zu verschiedenen Therapien, wie
beispielsweise Psycho-, Ergo- oder
Physiotherapie. Hier untersttit-

zen die tierischen Kollegen den
Prozess und konnen ihn je nach
Verbindung zum Patienten sogar
malgeblich vereinfachen und/oder
beschleunigen.

Wie kam es dazu, dass man Tiere
fiir die Behandlung hinzuzog?
Die Anféange diirften in den 1960er
Jahren vom Kinderpsychothera-
peuten Boris Levinson und seinem
Hund Jingles gelegt worden sein
und die Griinde fiir den Einsatz,
sind die natiirlichen Grenzen,
denen wir Therapeuten mit den
klassischen Mitteln unterworfen
sind. Das merkt man vor allem

bei traumatisierten Kindern, bei
denen man allein durch das Sein
als Mensch Probleme hat, einen

_

-~

Zugang zu finden. Das Tier hin-
gegen fordert nichts ein, es ist da,
es nimmt den Menschen an, wie

er ist — deswegen ist es fiir uns ein

wunderbarer Tiiroffner.

Wie muss man sich dabei die
Aufgabe des Tiers vorstellen?
Ganz wichtig ist, dass das Tier
nicht dazu gezwungen wird mit
dem Patienten und mir zu arbei-

ten. Die Tiere haben immer die
Moglichkeit sich zuriick zu ziehen,
sollte es ihnen zu viel werden. >>




>>  Die eigentlichen Aufgaben
machen sich ein bisschen am
Wesen des Tieres fest. Ein Hund
beispielsweise ist sehr aktiv, geht
auf den Menschen zu und animiert
ihn, mit ihm etwas zu unterneh-
men. Ein Esel kann aktiv sein, kann
aber auch seinen eigenen Kopf
durchsetzen, wenn er etwas will
oder nicht will. Eine Katze oder ein
Kaninchen wirkt sehr beruhigend,
wenn man es streichelt und ldsst so
positive Emotionen aufkommen.
Dazu kommen dann noch sich
kiimmernde Tétigkeiten wie Fiit-
tern, Gassi gehen oder Fellpflege.
Das alles flieSt mit in die Therapie
mit ein.

Wie flieRen diese Aufgaben

dann in die Therapie ein?

Hier stellt sich zuerst die Frage,
welche Funktion soll das Tier
iibernehmen? Soll es den Patien-
ten aktivieren, etwas zu tun, wie
beispielsweise mit ihm zu spielen?
Soll es ein Konterpart sein, mit
dem interagiert werden muss? Oder
ist es ein passives Medium, ein ge-

O~ wWN —
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meinsamer Nenner, der als Einstieg
fiir das Gesprach mit dem Thera-
peuten dient? Hier muss ich fiir den
Patienten abwégen, was der indivi-
duelle Behandlungsweg sein kann.
Gebht es beispielsweise darum, ein
Kind dazu zu motivieren aktiv zu
werden und im Therapieprozess et-
was zu tun, wie beispielsweise die
Fiitterung oder Fellpflege zu tiber-
nehmen, dann sind Tiere perfekte
Kollegen, da Kinder ganz selbst-
stdndig mit ihnen aktiv werden,
ohne dass viel Zureden notwendig
ist. Grundsaétzlich kommt es aber
ganz individuell auf den Patienten
und seine Aufgabenstellung an, die
wir bearbeiten wollen. Je nachdem
wiéhlen wir dann das passende Tier
und die Aufgaben aus.

Haben Sie ein Beispiel parat?
Gut sieht man die Interaktion
beispielsweise bei Fiihrungsperso-
nen, die es aus ihrem beruflichen
Umfeld gewohnt sind, dass sie
alles durch Worte und ihre Position
regeln. Diesen Menschen kann es
iiberhaupt nicht auffallen, wenn sie

ein Defizit in sicherem Auftreten,
Selbstwertgefiihl oder dhnlichem
haben, weil ihnen niemand den
Spiegel vorhélt oder Kontra gibt.
Auf Dauer kann sich so etwas in
der Psyche, beispielsweise als De-
pression, manifestieren. Setzt man
hier fiir die Therapie einen Esel ein,
sieht das Ganze gleich anders aus.
Versuchen sie mal einen Esel mit
Worten dazu zu bringen, sich tiber
ein Wegstiick zu bewegen, das ihm
nicht geheuer ist oder versuchen
sie ihn davon abzuhalten an seinen
Futtersack zu gelangen. Da hilft
gutes Zureden nicht viel, man muss
ihn durch Korpersprache, siche-
res Auftreten, das Vermitteln von
Vertrauen {iberzeugen oder sich
ihm einfach in den Weg stellen und
Starke zeigen.

Sind die Patienten, gerade wenn
sie aus solchen Kreisen kommen,
damit nicht iiberfordert?

Das denkt man, aber Sie wiren
tiberrascht, wie schnell sich der
Mensch auf die Arbeit mit einem
Tier einldsst. Schwer wiegt dabei

Eine perfekie Ergéinzung — Die Grinderinnen der Anima Tierwelf Maria Wruck und Davina Schmifz mit Dr. Rainer Wohlfarth,
Die Befreuer halten sich oft zurlick. Der eigentliche Therapeur ist das Tier.
Angsfe abbauen, Néhe erfahren. Mir Tieren ganz kinderleicht,

Hunde sind besonders gute Helfer in der fiergesitizen Psychotherapie.
Auch die Pflege der Tiere gehor zum Konzept
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auch, dass man einem Tier eigent-
lich nichts tibelnimmt. Stellen sie
sich vor, Sie laufen durch die Ful$-
gangerzone und werden mehrfach
angerempelt oder man schiebt Sie
in einer Warteschlange zur Seite,
da kommen ganz schnell negative
Gefiihle auf. Macht das ein Esel,
wirkt das ganz anders, man fasst es
nicht negativ auf und lasst sich viel
schneller darauf ein.

Ist das sich darauf einlassen

bei der tiergestiitzten Therapie
insgesamt einfacher?

Das kommt natiirlich sehr auf den
Patienten an. In der heutigen Zeit
sind viele Menschen sehr naturent-
wohnt. Einige haben die Verbin-
dung zu Natur und Tier verloren, da
ist es dann wahrscheinlich genauso
schwer sich darauf einzulassen,

wie wenn man nichts mit Kunst
anfangen kann und eine Kunstthe-
rapie beginnen soll. Insgesamt bin
ich aber der Meinung, dass es seit
ein paar Jahren wieder eine positive
Entwicklung in Richtung Naturver-
bundenheit gibt.

Macht sich diese
Naturentwéhntheit/-entfremdung
fiir Sie bemerkbar?

Bei Kindern merkt man das
absolut, wenn sie beispielsweise
nur in der Stadt groff geworden
sind. Da fehlt bei vielen einfach die
Natur als Bestandteil im Entwick-
lungsprozess, fachlich wird das als
Nature-Deficit Disorder bezeichnet.
Bei Erwachsenen zeigt es sich
aktuell durch den groRen Zuspruch
fiir Trends wie beispielsweise dem
Waldbaden. Die Naturndhe fehlt
vielen Menschen, auch wenn es
ihnen nicht unbedingt bewusst ist.
Nimmt man sie dann aber an die
Hand und bringt sie der Natur und
den Tieren wieder naher, stellt man
ganz schnell fest, wie eine positive
Verdnderung stattfindet.

Sehen Sie hier dann auch die
Verkniipfung von Anima Tier-
welt und Ani.Motion Institut?
Genau. Wo hat man schon die
Moglichkeit in so einer tollen
Umgebung wie dem Schwarz-
wald und in einem Tiergarten zu

therapieren? Dazu bietet die Anima
uns weiterfithrende naturpadago-
gische Ansétze, die {iber die reine
tiergestiitzte Therapie hinausgehen.
Ich denke da beispielsweise an
Aufgaben in der Natur, die man in
Kleinstgruppen von maximal vier
Personen zu bewdltigen hat: Wie
mache ich ein Feuer ohne Hilfsmit-
tel, Ubernachten in der Natur, im
Team eine Aufgabe l6sen etc. Da
gibt es viele tolle Denkansétze, die
die Anima und der Nationalpark
Schwarzwald bieten.

Wenn die tiergestiitzte Therapie
so gut funktioniert, warum wird
sie dann vergleichsweise selten
angeboten?

Hier liegt es leider daran, dass die
tiergestiitzte Therapie noch relativ
jung ist. Es gibt mittlerweile zwar
empirische Forschungen {iber die
Wirksamkeit auf diesem Gebiet,
es fehlt aber noch an der Quantitét
und internationalen Ergebnissen,
weshalb hier wahrscheinlich noch
ein sehr langer Weg zu gehen

ist, bevor sie in den offiziellen

Behandlungskatalog aufgenommen
wird.

Welche Folgen hat das

fiir Sie als Therapeuten?

Das ist leider ein monetdres
Problem. Meine Kollegen und ich
werden von der Krankenkasse fiir
unsere Behandlung bezahlt. Dabei
ist es aber unerheblich, ob ein Tier
in der Therapie verwendet wird
oder nicht, es bleibt bei dem Satz
fiir Therapeuten. Die Kosten fiir
das Tier bleiben bei mir und ich
muss sehen, wie ich diese Kosten
auffange. Das funktioniert aktuell
nur iiber Spendent6pfe oder Forde-
rungen, wie beispielsweise durch
die Max Grundig Klinik, die den
Wert fiir die Patienten erkannt hat
und sie als Extra anbietet.

Sehen Sie hier in der Zukunft
keine Bewegung seitens der Poli-
tik oder den Krankenkassen?
Leider nein, obwohl gerade die
Regierung handeringend nach
Behandlungsmethoden fiir trauma-
tisierte Bundeswehrsoldaten oder
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Polizeibeamte sucht. Auch bei der
Behandlung von Kindern hat sich
gezeigt, dass gerade die tierge-
stiitzte Therapie sehr erfolgreich
eingesetzt werden kann, da ihre
Traumatisierung haufig durch
andere Menschen verursacht wurde
und sie sich dem menschlichen
Therapeuten nur sehr schwer 6ff-
nen koénnen. Es sind also Anforde-
rungen und eine Behandlungsmog-
lichkeit gegeben, es mangelt nur an
der notwendigen Lobby.

Ich hege aber die Hoffnung, dass
wir mit der Anima Tierwelt und
dem Ani.Motion Institut ein Zent-
rum schaffen, das Uberzeugungs-
arbeit leisten kann und wer weil,
vielleicht finden wir Fiirsprecher
in der Politik, damit sich etwas
bewegt. <<

Herzlichen Dank
fiir das Gesprach.
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Bigroom Blitz von
Scooter ertdnt iiber

die Lautsprecher. 10
Ménner und Frauen im
coolen Sportoutfit und
entschlossenem Blick
hiipfen auf Anweisung der Trainerin auf sechs-
eckigen Trampolins als ginge es um ihr Leben.

2SS
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Jumping Fitness machf frofz Ansfrengung Spal

Das Trampolin wird auch fur Dennungszwecke verwendef.
Trainerin Sandra har sich mir Jumping Fimess selbsténdig gemacht
Auch Manner haben den Sportirend fur sich enfdeck?

Fotos Jumping Fitness AG

Herzlich willkommen bei der Trendsportart

Jumping Fitness.

»4,3,2,1 Arme vor, Bauch an-
spannen, Ricken gerade, Knie
hoch", ruff Trainerin Sandra. Kurze
und Klare Anweisungen und jeder
weiB, was zu fun isf. So lauft eine
fypische Trainingseinheif der

aus Tschechien sfammenden
Trendsporfart ab. Keine kompli-
zierten Choreografien oder ver-
wirrende Schrittkombinationen —
auch als Anfénger ist man gleich
miffendrin statt nur dabei.

Und obwohl es richfig ansfren-
gend ist, macht es unheimlich
viel SpaB. Diese Dynamik, die
durch die Musik enfsteht und die
Abwechslung zwischen Turbo
und kurzen Auszeiten, erinnert an
Spinning — nur ist es cooler und
effektiver.

Uber 400 Muskeln

im Einsatz

Zugegeben, Jumping Finess
siehf mega spekiakuldr aus

und doch ist es fur Manner und
Frauen jeden Alfers gedacht. Der
geringe Widersfand ist beson-
ders gelenkschonend, Knochen
werden gestarkt, die fiefliegende
Ruckenmuskulatur gekraffigt, der
Stoffwechsel angekurbelt und das
Bestfe — ein fieser Muskelkater ist
nichf zu befUrchten. Trolzdem wer-

Text Caroline Carnevale

den die Teilnehmer am Ende der
Kursstunde bis zu 1000 Kalorien
verbrannt haben.

Sport furs Kopfchen

Ein weiterer Effekt, der durch das
Auf- und Abhupfen enfsfent, ist die
Vertiefung der Armung. Und der
Abwechslung zwischen Schwere-
losigkeir und Schwerkraft werden
auBerdem noch positive Aus-
wirkungen auf das Zusammen-
spiel der beiden Gehirnhdalfren
nachgesagr.

Darauf einen kleinen Schiuck
Wasser — Golt sei Dank gibf es
auch mal eine kurze Trinkpause.
Bis es wieder heift: ,4,3,2,1,
Double Heell”

Was ein Glick

Dass Jumping Fimess ansfren-
gend isf, wurde bereits gesag,
aber weil das Hupfen in der Ge-
meinschaft so viel Spall macht,
fallr das nicht weiter auf. Das
muss an den Gluckshormonen
liegen, die bei sportlicher Aktivirar
ausgeschufter werden oder an
der mifreiBenden Musik — gera-
de lawft ,I"'m an albatraoz” von
Aronchupa — egal ,Ich hab SpaB,
ich hab SpaB, ich geb Gas, ich
geb Gas!”

Beifall fur die Seele
Endspurt. Beim Blick durch den
Kursraum fallt auf, alle haben rote
wangen, der Schweif3 lauft, aber
alle beiBen die Zahne zusammen
und geben zum Schluss nochmal
alles. Es lohnf sich doppelf, denn
nicht nur wahrend des Trainings
werden jede Menge Kalorien
verbrannt, sogar noch bis zu 24
Stunden danach kann die erhéhre
Stoffwechselaktivitar anhalten.
AuBerdem sorgf die Stimulation
des Lymphsystems fur eine aklive
Enfschlackung und Starkung der
Abwehrkrafte - Oh schon ferfig!?
,Gur durchgezogen — Danke,
dass Ihr da warf!”, sagr Sandra
und alle Klatschen Beifall — gehort
wahrscheinlich einfoch dozu,
wenn man wieder festen Boden
unter den FuBen hat. Kennt man
ja vom Flugzeug. Bravo!l!
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Steckbrief

Sandra Kegreis,

Dipl. Sportmanage-
rin und staatl. anerk.
Sport- und Gymnas-
tiklehrerin ist Inhabe-
rin von Mr & Mrs Fit —
Das Kursstudio in
Ettlingen.

»Jumping Fitness"
gehdrt unter anderem
zu ihrem Portfolio.
Kontaktdaten, Kurs-
plane und viele
weitere Infos unter
www.mr-mrsfit.de

43



Sind Sie ein Trainingsmuffel oder haben Sie
Angst zu frainieren, weil Sie sich unsicher
fihlen oder Schmerzen haben? Oder sind
gar ein Fimess-Fan und von Cardio- und
Fitlnessgerdten kaum runterzukriegen? Ob
Sie Fiilness meiden oder lieben: wir haben
gute Nachrichten fur alle! lhnen stehen nicht
nur unsere Rdumlichkeiten mit Traumaus-
sichtund Physiotherapeuten zur Verfigung,
sondern seit Mifte 2018 auch Gerdte, die sich
sporfimedizin-fechnisch auf héchstem Niveau
bewegen. Die bei uns vertrefene Techno-
Gym-Linie biefet all das, was Sie brauchen,
um so richiig in Bewegung und in Schwung
zu kommen.

44

S0Nn an
die Gergre!

Voll im Schwung
mit TechnoGym

Text Dr. Silvija Franjic

OVERHEADPRESS

Fiur Anfanger wie fiur Fortgeschrit-
tene gleichermafBen gut und ein-
fach zu nutzen und erméglicht das
Training mit Driickbewegungen
ausgehend von der Sagittalebene,
um Muskeln zu kriftigen und Ihre
tdgliche Fitness zu verbessern.
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LAT MACHINE.

Das Multifunktionsgerat ist individuell
gestaltet und eignet sich optimal, um
die oberen Extremitdten und die
Riickenmuskulatur im Sitzen sicher
und wirkungsvoll zu trainieren.

ABDOMINAL CRUNCH

Trainiert die Bauchmuskulatur fir ein
wirkungsvolles, sicheres Training auf
einem bequemen, ergonomischen Sitz,
wobei Ihr Riicken geschont wird. |
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Fotos TechnoGym, Fotografie Frel
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Beste Aussichten

In die Nafur schauen beim
frainieren und frolzdem nichf vor
die TUr mussen? Das haben Sie
ganz exklusiv in der Max Grundig
Klinik in unseren Kardio- und
GeraterGumlichkeiten mit dem
wundervollen Ausblick auf die
Rheinebene, wahrend Sie Ihr per-
sonliches Ziel vor Augen haben.
Wir bieten Training fur jedes

Alfer und jeden Gesundheifszu-
stand an und Sie kénnen auch
am Samstag frainieren. Auf die
regelmdaBige Erneuerung unserer
Gerdle legen wir groBen Wert,
weil Inr Kérper und Ihre Gesund-
hell bei uns immer besimaglich,
auf héechstem Niveau und nach
modermnsfen Gesichfspunkien
unterstirzt werden sollen.

KINESIS ® ONE

Eignet sich optimal fiir

die Rehabilitation oder

das Personal-Training durch
den Widerstand iiber drei
Bewegungsebenen. Diese
Station verschafft [hnen die
vollstdndige Freiheit, eine
umfangreiche Bandbreite
an natiirlichen Bewegungen
auszuprobieren, um [hre
funktionellen Fahigkeiten
im Alltag zu verbessern.
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LEG CURL
Unterstiitzt das
Training der
riickseitigen
Oberschenkel-
muskulatur im
Sitzen.
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LEG PRESS

Wurde speziell fiir die Kraftigung
der Beine auf einem bequemen
ergonomischen Sitz konzipiert.

LOWER BACK

Trainiert die Muskeln hrer unteren Riicken-
region durch die Stabilisierung des Beckens
auf einem bequemen, ergonomischen Sitz auf
eine sichere und wirkungsvolle Weise.

Top unterstutzt —

viel mehr als nur
.Bauch-Beine-Po"

Naturlich erhalten Sie bei Ihrem
personlichen Finess- und
Trainingsprogramm Top-Untersit-
zung durch unsere Therapeuten.

Diese stehen Ihnen fachkundig
zur Seite bei Ihrem Krafffraining
fur Beine, Arme, Bauch und den
ganzen Korper. Ebenso koén-
nen Sie Ihre Ausdauer auf dem
Ergometer frainieren, wahrend Inr
Puls und Ihr Blutdruck Uberwacht
wird. So ist es moglich, Ihre Trai-
ningseinheiten genau auf Inren
gesundhneiflichen Zustand anzu-
passen. Bevor Sie sich begeistert
und motiviert ins Training sfurzen,
haben Sie mit dem Gerar Galileo
die Moglichkeif zur Lockerung
und Enfspannung Ihrer Muskulo-
fur. Oder nufzen Sie ganz einfach
und bequem die 6 Flex Gercie
zum Dehnen Ihrer Muskeln.

Fotos TechnoGym, Fotografie Frei
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Fotos © Althoff Grandhotel Schloss Bensberg, Althoff Seehotel Uberfahrt

Salvador Dall Bar im Althoff Grandhotel Schioss Bensberg

Die blaue
Mauritius

_ Bewusst nur vom Besten! _
Die Kooperation mit der Althoff Collection

MAX #2
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AUS

»Jeder Mensch hat ein Recht
auf Trdume — und darauf, diesen

im Leben zu begegnen.” Auf

Basis dieser Vision griindete

Thomas H. Althoff vor iiber 40
Jahren eines der besten Hotelunternehmen der
Welt: die Althoff Hotels. Mit legenddren Domi-
zilen, einzigartiger Gourmet-Kompetenz und
héchstem Qualitdtsanspruch.

Mir Visionskraft, Mur und beson-
derem Sinn fur Geschmack und
Stil hat er gemeinsam mit seiner
Frau Elke Diefenbach-Alhoff eine
der besten Luxushofelmarken
Europas geschaffen: die Alfhoff
Collection. Sie besfeht derzeif
aus einer Kollekfion von sechs
individuellen Funf-Sterne-Hotels
in Europa mit Sterne-Gourmetrki-
chen sowie luxuriosen Beaufy-
und Spa-Anwendungen. In allen
seinen Hofels legth Unternehmer
Thomas H. Althoff gréBren Wert
auf Qualirar, Individualiréh und
Kundenzufriedenhet.

Genau diese Komponenten
finden sich auch im Konzept und
im Handeln der Max Grundig
Klinik wieder und haben zu einer
Kooperation gefuhrt, die Mitte Juli
mif einer Veranstaliung im Althoff
Grandhotel Schloss Bensberg,
einem der renommiertesten Hofels
in Europa, startet.

~Schon beim ersfen Gesprach
war uns klar, dass Althoff Hotels
und die Max Grundig Klinik exzel-
lent zusammenpassen und wir
hatten richfig Lust, ein gemein-
sames Gesundheifsprogramm
zu entwickeln. Mir dem Angebot

verbinden wir das einzigartige
Ambiente und die Aimosphdre
der Althoff Collecfion mif dem
Know-how der Max Grundig Klinik
in Gesundheifsfragen”, berichret
Andreas Spaefgens, Geschdlfts-
fihrer der Max Grundig Klinik,
Uber die Zusammenarbeit mit den
Alhoff Horels.

Echte Schatze

Zu den Hdausern der inhaberge-
fUhrten, exklusiven Alihoff Collec-
fion unfer Leitung von Thomas
H. Althoff z&hlen in Deutschland
neben dem Grandhotel Schloss
Bensberg bei Koin, das Hofel
Furstenhof in Celle, das Hofel am
Schlossgarten in Stuffgart sowie
das Seehotel Uberfahrt in Rol-
tach-Egern. Uber Deurschlands
Grenzen hinaus gehéren auch
das St. Jomes's Hotel & Club im
Herzen von London und die Villa
Belrose bei St.Tropez dazu.
GroBe Namen der Gourmetkii-
che wie die Drei-Stere-Chefs
Joachim Wissler und Chrisfian
Jurgens gehoren zur Althoff
Familie — kein anderes Unter-
nehmen kann mit mehr Michelin-

ZEIT

aufwarten. Einzigarfigkei erleben
die Gaste auBerdem in Architek-
fur und Ausstaltung. Jedes der
Holels verbindef ein besonderes
Bauwerk in exklusiver Lage mit
Gsthetischem Inferior-Design und
handverlesenen Kunstsammlun-
gen. Ehrlicher, unaufdringlicher
Service isf zudem Teil der unver-
wechselbaren Armosphdre der
Althoff Collection.

Fur Beauty und Spa hat man in
den Spa-Bereichen der Althoff
Holels sogar einen eigenen
Begriff kreiert: ,Slow Relax”.
Wahres Wohlbefinden entsteht
aus Balance: Nur wenn Korper,
Geisf und Seele im Einklang sind,
kdnnen wir unser Potenzial voll
ausschopfen. In diesem Wissen
hat Elke Diefenbach-Althoff ein
Konzeplentwickel, das dem
Menschen ganzheiflich Aufmerk-
samkeit schenkf: das 4 elements
spa” by Alhoff,

Thomas H. Althoff freuf sich Uber
die Bereicherung seines Kon-
zeprs: ,Die Max Grundig Klinik
sfehtin Deutschland und weliwelt
fUr erstklassige medizinische
Befreuung. Eine Zusammenarbeif

Sternen unter einem Markendach mil unseren Hofels in >>
MAX #2
Das Magazin der Max Grundig Klinik

Blick auf den Tegernsee

Elegant — die Junior Suite mit Seeblick im
Althoff Seehotel Uberfahrt

+4 elements spa” by Althoff
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>> Form eines ganzheilichen
Gesundheitsprogramms fur Géste
halfe ich fur eine ideale Ergan-
zung unseres Angebors.”

Das grofRte Geschenk —
Zeit fUr sich

Wenn es um die Gesundheir genht,
sollre nur das Beste guf genug
sein. Das ist auch das Credo
der Max Grundig Klinik und der
Veranstaltungsreihe ,Health
Days*“ mif den Althoff Hofels und
dem Auffakf vom 15. bis zum 19.
Juli 2019 im Althoff Grandhotel
Schloss Bensberg. Sie richtet
sich an all diejenigen, die dem
Allfagssiress entkommen und
sich bewusst Zelt fur sich selbst
nehmen maochten. Hier erlebt
man, was Enfschleunigung und
Achtsamkeir wirklich bedeuten.
Die Veranstaliungen finden unter
fachlicher psychologischer sowie
physiotherapeutischer Befreu-
ung und Begleitung sfatt. Sie

AUSZEIT

pesfehen aus den Komponenten
LBewegung”, ,Entspannung” und
LAchfsamkeit” und sind auf 15
Teilnehmer begrenz!.
Jeder Health Day findet an einem
exira daftr ausgewdnlten Platz in
den Althoff Hotels stalt. Die Berg-
ferrasse im Grandhotel Schloss
Bensberg mif Blick auf die Dom-
stadh Kéln genoss zum Beispiel
auch die Bewunderung von
keinem geringeren als Johann
Wolfgang von Goethe und wurde
von ihm als einmalig bezeichnet.
Wie ware es mit Waldbaden oder
Yoga im Liegen? Das vielsei-
fige und abwechslungsreiche
Programm wird abgerundel durch
die kulinarischen Angebote im
beeindruckenden Ambiente der
Horels der Althoff Collection.
Mehr Informationen zu den Veran-
stallungen in Schloss Bensberg
finden Sie unter:
wwww.alihoffcollection.com

<<

Die Termine im Uberblick

Health days - Max Grundig Klinik
meets Althoff Grandhotel Schloss Bensberg

Termine
15. = 19.07.2019
21.—25.10.2019

Health days - Max Grundig Klinik
meets Althoff Seehotel Uberfahrt

Termin
10. — 14.11.2019

Informationen und Buchung unter:
Althoff Grandhotel Schloss Bensberg: Telefon +49 (0) 2204 42 906

Althoff Seehotel Uberfahrt: Telefon +49 (0) 8022 66 90

www.althoffcollection.com
und

Max Grundig Klinik: Telefon +49 (0) 7226 54 505
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Fotos © Althoff Collection

DIEAITHOFE COIIECTION

Mit Leidenschaft und liebe zum

Detail hat Thomas H. Althoff eine der

renommiertesten Luxushotelmarken

Europas geschaffen: Im Jahr 1984

griundete er gemeinsam mit seiner
Fau Elke Diefenbach-Althoff das

heute als Althoff Hotels bekannte
Kélner Unternehmen. Die Althoff

Gruppe ist seitdem auf insgesamt
15 Hotels mit 1.49]1 Zimmern in vier

Landern gewachsen. Aktuell gehd-
ren dazu zwei Marken: Die Althoff
Collection mit sechs Luxushotels

in Deutschland, Fankreich und
Grof3britannien sowie die AMERON
Hotels mit acht Vier-Sterne-Hotels in
Deutschland und der Schweiz. Zwei
neue AMERON Hauser werden bis

2020 in Fankfurt und Miinchen eroff-

nen. im Jahr 2020 wéchst das Althoff

Portfolio zudem um die , Afforda-

ble Design‘'-Marke URBAN LOFT
mit dem ersten Standort auf einem

ehemaligen Brauereigeldnde in der
Kolner Innenstadt.

www.baden-baden.com

How do you say
»vitality «
in Germans

BADEN-BADEN

The good-good life.
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Prof. Dr. med. Curt Diehm

Urlaubs s 5. AKTIV GESTALTEN

entspannen, dem stressi-

gen Alliag entflichen und o. URLAUBSZEIT IST
® die Seele baumeln lassen. . Der Urlaub sollfe auch dazu dienen bewusster zu leben — Sport
Damit das auch gelingt freiben gehort ebenso dazu, wie die gesunde Ernéhrung. Gerade
I > I > E ; . . . fir Fihrungskrafte, die mit Ubergewichr, Diobeles oder Herz-Kreis-
-I_ sollten Sie unbedmgt en B E Z I E H U NG S Z E | T lauf-Erkrankungen zu fun haben, ist die Urlaubszeit ideal, um die

paar Dinge beachten. kérperliche Verfassung zu verbessem.

. Bei vielen Managern kom-
fu-r gestresste Mana_ger men im Berufsalliag die Parmner

zu kurz. Der gemeinsame Som-

merurlaub ist die perfekie Gelegenheit

Versdumtes nachzuholen. Nufzen Sie

diese wertvolle Zeit — fuhren Sie ausfuhrliche

7 URLAUBSZEIT
3. HANDY & CO. ' ST KINDERZEIT

Smarfphone, Tabler und Lapfop sind zu standigen

1. ZIEL

Reisebegleitern von Fuhrungskréffen geworden — Wwas fur den Partner zutrifft gil nattrlich auch fur die
und das ist auch gur so. Der Gedanke im Nolfall Kinder, vielleicht sogar noch etwas mehr. Sand-
,Dieses Jahr war ich in Australien® jederzell eingreifen zu kénnen beruhigh ungemein. burgen bauen, Breffspiele spielen, foben — Kinder
Klingt natdrlich auf den ersfen Blick Naturlich ware ein Urlaub fernab der Handynel- geben Leichligkeit und vermitteln Lebenslust. Die
besser als ,lch war am Bodensee”. ze noch besser — ofimals aber nicht praklikabel. 8 R O U —|_ | N E gemeinsamen Erlebnisse fuen lhnen und Ihren
Aus medizinischer Sicht ist aber genau das Deshalb empfienlt es sich zwei Mal am Tag etwa . 8/@ Kindern gut.
Gegentell der Fall. Denn der Erholungseffekt isf morgens und abends eine halbe Stunde konzen- U
bei einem Uberlangen oder  verspafefen Lang- friert die Emails zu bearbeifen — fur den resflichen Der berufliche Alfag von Fuh- CH
streckenflug, bei der Ankunft in Deufschlond, offmals Tag bleibr das Handy allerdings aus. rungskraften ist im Wesentlichen
schon wieder verpufft — vom Jetlag ganz zu schweigen. von eingeubten Tatigkeiren ge-
Deshalb isf ein Urlaub im eigenen Land oder in Europa ; pragh. Der Urlaub biefef die beste

Gelegenheit auch mal Neues
auszuprobieren. Denn neue
Dinge zu erkunden ist vor allem
fur das Gehim GuBerst forderlich.

e e 9. TO-DO-LISTE
4. SEELE Ende ist, ist volli é al.

2. DAUER Ausschlafen, faulenzen, Mitags- ‘ e ° .

BAUMELN schlaf, feiern — das isf Urlaub. FUR D|E RUCKKEHR

Geben Sie dem Tag die Chance

die bessere Alternative — zumal unser Sommerwetter
in den lefzten Jahren locker mif den enffernten Zielen
mithalten kann.

Viel hilft viel. Wer viel leisfet muss seine

Batterien richfig aufladen, da reicht ein auf Spontanifér und planen Sie

Kurzurlaub einfach nichr aus. Gerade LAS S E N nicht jede Einzelheit. Nur so Fuhrungskrdfte plagen sich vor Anfritt eines langeren Urlaubs

peruflich engagierfe Menschen kénnen kommt man auf andere Gedan- gelegentlich mif Verlustéingsten. Ist auf meinem Schreiblisch

erst nach einigen Tagen richfig abschalten. ken und es gelingf ein wenig noch alles am selben Plaiz? Mit welchen Schwierigkeiten werde §

Deshalb sollre es schon ein zweiwdchiger abzuschalen. ich nach der Ruckkehr konfrontiert? Da hilff es vor dem Urlaub g

Urlaub sein — erst dann fritt ein richfiger die ersten beruflichen Schrifte in einer To-do-Liste festzunhalien — ::@

Entspannungseffekt ein. das férdert das Abschalten. 8
MAX #2 MAX #2
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RADIOLOGIE

In die

Ab Juli 2019 ist Prof. Dr. med.
Peter Huppert neuer Chefarzt
des Radiologischen Zentrums

richtigen
Bahnen
gelenkt.

So geht moderne Radiologie.
Erklart von Prof. Dr. med. Peter Huppert
Chefarzt des Radiologischen Zentrums

der Max Grundig Klinik

Bei dieser besonderen, Radiologie-gesiuizien
Therapieform werden vornehmlich Verschltisse
und Verengungen an GeféiBen und Tumoren in
Organen unter praziser Steuerung durch bild-
gebende Sysfeme minimal invasiv behandelr.
Kathefer und damit verbunden Ballons und
Stenfs sowie andere miniaturisierte Insfrumente
kommen dabei zum Einsatz. Das sehr um-
fangreiche Behandlungsspekirum gliedert sich
in folgende drei Schwerpunkte.

Behandlung arterieller
Durchblutungsstérungen
Verschlossene Becken- und Beinarterien sind

der Max Grundig Klinik.

Er zdhlt zu den Koryphden
auf dem Gebiet der modernen interven-
tionellen Therapie und erweitert damit die
Kompetenzen auf der Biithlerhdhe.

Fotos Prof. Dr. med. Peter Huppert

Behandlung einer arteriellen

Durchblutungsstérung

Rllbeispiel: 68-jahriger Patient mit

Schaufensterkrankheit (Schmerzen im
rechten Bein nach etwa 150 m Geh-
strecke). Ursache ist ein Verschluss der
Beckenschlagader rechts (linkes Bild).
Diese wurde durch Ballondehnung und
Einsetzen von zwei Stents vollstandig
rekanalisiert (rechtes Bild). Die

00O Ursache fUr eine mangelhafte Durchblufung der Beschwerden waren danach beseitigt. Prof. Dr. med. Peter

o Beine. In Folge dessen kommt es zu Schmer-

o zen beim Laufen, der sogenannten Schaufens- Huppert

o terkrankheir. Mitunter frefen diese schon nach .

o o sehr kurzen Gehsirecken auf. In welter forige- S_tl%dlum
schriienen Stadien kann es zudem zu Schmer- der Humanmedizin.
zen der FUBe schon im Ruhezustand kommen
oder aber zu nicht hellenden Wunden.

Mir Hilfe der modemen Katheter-Techniken
konnen heute etwa 90% dieser GeftBverdn- Dauerhaffigkel dieser Behandlungen: Tiibingen als
derungen minimal invasiv korrigiert und damit 1. Die Wahl des richfigen Behandlungsverfah- leitender Oberarzt
die Durchblutung wiederhergestellt werden. rens; das ganze Spekirum muss verfugbar
Dadurch werden stérker belasfende operafive sein und vom Therapeuten beherrschr
o) Behandlungen immer selfener erforderlich. werden. . .
Die Behandlungen selbst nehmen etwa 1-2 2. Die Verwendung hochwertiger Materialien D.lagn(_)s“SChe Ra-
Stunden Zeit in Anspruch und sind mit einer und Implantate. (z.B. medikamenten- diologie
kurzen sfafiondren Befreuung verbunden, da beschichfefe Ballons und Stents)
sie in lokaler Betdubung durchgefuhrt werden. 3. Eine groBe Expertise und Sorgfal bei der
o} Bereits am Tag nach der Behandlung kénnen Durchfuhrung der Behandlungen.
N 5 die Pafienten in der Regel wieder schmerzfrei 4. Eine exzellente Bildgqualifar zur Steuerung
gehen. Die Abheilung der Wunden konn etwas der Insfrumente.
l&ngere Zeit in Anspruch nehmen. 5. Eine eingehende Vordiagnostik und
Funf Faktoren fur den Erfolg und die individuelle Nachsorge der Patienten. >> o
MAX #2 MAX #2
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UNTERNEHMENSGRUPPE

WEINGARTNER

>>
Behandlungen lebenswichtiger
Ko adern

nisk miry
i s wie

1. Peter Hupperf

Fotos Prof

Behandlung von lebenswichtigen
Koérperschlagadern
> Rllbeispiel: 62-jahriger Patient der wenige Wochen zuvor
Die Behandlung hochgradiger Verengun- einen , leichten’ Schlaganfall etlitt. Als Ursache fand sich eine
gen beselligh Mangeldurchblutungen des Verengung am Abgang der rechten Halsschlagader (Pfeil im
mes und den hierdurch verursachten linken Bild). Nach Einsetzen eines speziellen Carotis-Stents ist
Abdominalschmerz. die Verengung beseitigt (rechtes Bild) und die Gefahr eines

erneuten Schlaganfalls gemindert
Der Erfolg dieser Eingriffe héingt von den glei-
chen Fakioren ab, wie bei der Behandlung der
peripheren Becken- und Beingefdi3

Behandlung von Tumor-
erkrankungen der Leber

In beﬁin’mﬂem Erl\roml\ru
cen oot een Elektromaschinenbau
Cranes & Solutions

g Genizer wrcen, s Elektrotechnik

C “'Te Erkenninisse. s
r Katheter zu den A u t O m a t I 0 n

e Erfahrung und

| groBen I\{ilg{'rmkéﬂ;ejrrer él';@!’d@ﬁ em; e 7lé|\érﬁe G e b é u d e S y S t e m t e C h n i k

Bildgebung

Behandlung von Tumorerkrankungen der Leber

Rllbeispiel: 72-jahriger Patient mit einem bdsartigen Leberzelltumor

(hepatozelluldres Karzinom). Im linken oberen Bild ist in der Compu-

tertomographie (CT) einer von drei Tumorherden zu sehen (Pfeil). Ein U

Mikrokatheter wird in die Blutgefa3e des Tumorherdes vorgefiihrt und - . oo . .

hieriiber durch Injektion von Medkamenten die Blutversorgung des 5. Eine gute me _— Ein starkes Team und kompetenter Partner fliir Leistung und Lésung
Tumors verddet (Pfeil im Bild rechts oben). Die Medikamente sind im er nach dem Eingriff stellen .

Tumor angereichert und im CT hell erkennbar (Bild links unten). Nach 4

Jahren ist der Tumor deutlich verkleinert (Bild rechts unten).

UNTERNEHMENSGRUPPE WEINGARTNER

T A, Geroldsauer StraBe 113a - 115 . 76534 Baden-Baden . Telefon 07221 50475-30
‘ ‘ www.weingaertnergmbh.de




wie die Zeit

Kinder

Die Computertomographie (CT)
basiert auf der Anwendung von
Réntgenstrahlen. CT-Gerdte
liefern jedoch, anders als klassi-
sche Réntgengerdte, dreidimen-
sionale Bildinformationen, die
durch digitale Weiterverarbei-
tung primadr erstellter Schnittbil-
der gewonnen werden.

Die CT erzeugt
prézise, sehr detail-
genaue Darstellun-
gen aller Organe
und Strukturen
des menschlichen
Korpers und ist daher bei vielen

RADIOLOGIE

heren Differenzierung bestimmter
Tumorerkrankungen und kardio-
vaskuldrer Erkrankungen. Auch
in der Notfallversorgung ist die
Computertomographie aufgrund
kurzer Untersuchungszeiten von
wenigen Minuten eine robuste

Wiirzburg eine unsichtbare Strah-
lung, die ein speziell beschichtetes
Papier bei eingeschalteter Katho-
denstrahlung zum Leuchten brach-
te. Das Spannende: Das Papier
leuchtete auch dann, wenn die
Kathodenrthre durch schwarze
Pappe abgeschirmt war. Rontgen

die Strahlen Material je nach
Dichte unterschiedlich stark durch-
dringen, auch den menschlichen
Korper. Das erste Rontgenbild
eines menschlichen Korperteils
zeigte die Hand seiner Frau mit
ihrem Ehering. Er erhielt 1901

fiir diese Entdeckung den ersten

Fragestellungen in der Medizin
unersetzbar geworden. So ist die
CT ein bewdahrtes Verfahren zum
Ausschluss bzw. Nachweis und né-

und zuverldssige Methode. Der
Ursprung: Wilhelm Conrad
Rontgen entdeckte 1895 durch
Zufall in seinem Labor in

nannte diese Entdeckung X-
Strahlen. Nach einer Vielzahl an
Experimenten stellte er fest, dass

Nobelpreis in der Geschichte der
Physik. Rontgens Entdeckung ist
eine Revolution!

Ve-rg eht . Errungenschatten

In der Radiologie

1900 1968 1972 1974 1987 2014

Nobelpreis fur Medizin Kopfscanner kommt auf den Markt Der Spiral-CT wird entwickelr Neue Perspekliven in 4D

Nach Jahren des Experimentierens enf- Der Forschung und Medizinfechnik gelingt
wickell und baur Godfrey N. Hounsfield es, die Belastung des Patienfen durch

den ersfen Computerfomographen, der schadliche Rontgensirahlung bei der

sich die Wirkung der Réntgensirahlen zu Computertomographie in den Geréten auf
Nufze macht. Zum Zeitpunkt seiner Erfin- ein Minimum zu reduzieren. Heute liegf die
dung ist er bei einer Firma, die eigentlich Strahlenbelasiung bei einem gewohnlichen
Schallplatten herstellt, als Elekirofechniker CT-Scan unter optimierten Bedingungen bei
angestellr. Fur das Kleine Unternenmen EMI weniger als 0,1 Millisievert, das ist ungefahr
ist Hounsfields Gerdt ein Segen. Sie werden so viel wie bei einem Interkonfinentalilug.
der erste Hersteller weltwelt. Im gleichen Mulislice Spiral-CT Scanner ermdglichen
Jahr gelingr der ersfe Scan am lebenden heufe Abbildungen ganzer Koérperabschnit-
Menschen: Das Gehirn einer Frau wird ohne fe in wenigen Sekunden und mif einer

die Offnung des Schadels sichibar. 1979 Defailgenauigkeir von etwa 0,5 Millimeter.
erhalien der Elekirotechniker Hounsfield und Dies erdffnef vollig neue Perspekiiven fur die
der Mathematiker Cormack fUr die Erfindung Praventivdiagnostik, beispielsweise bei der
des Computertomographen den Nobelpreis Fruherkennung von Tumoren, Abschatzung
fur Medizin. kardiovaskularer Risiken, Durchblufungs-
messungen oder in der Schlaganfall-
diagnostik.

Auf Partys verstranlt

Profotyp eines CT-Gerdis entsteht

Die ersfe konfinuierlich rofierende Rohre,
auch Spiral-CT genannt, wird entwickelr und
eingesefzt. Zuvor musste die Rohre des Ge-
réfs nach einem 360 Grad Scan gebremst
und in ihre Ursprungsposifion gebracht
werden. Durch die sogenannte Schleifen-
ringtechnik wird eine konlinuierliche Rofation
ermaoglicht und damit eine Beschleunigung
der Messungen sowie eine Verkirzung

& der Unfersuchungsdauer fir den Patienten
erreicht. 1989 generiert zum ersten Mal

ein Computerfomograph ein Volumenbild.
Die dreidimensionale Bildgebung isf eine
Neuerung und ermdglichf noch genauere
Untersuchungsergebnisse.

Auf dem Markt halr EMI fasf zwei Jahre ein
Monopol fur CT-Gerdte. Dann gelingt es
dem deutschen Unternehmen Siemens,
dem ersfen Hersteller fradifioneller Rontgen-
gerdrte, einen computergestlizien Kopfscan-
ner auf den Markf zu bringen. Die Auflosung
der ersfen Bilder ist mit einer Mafrix von
80x80 Bildpunkien noch sehr bescheiden,
schon bald geling den Enfwicklern jedoch
eine Verbesserung der Qualitc.

Die Schadlichkeit der Strahlen ist zu diesem
Zeitpunkt noch nicht bekannt. Ronfgen
verzichtefe auf eine Patenfierung, sodass die
Strahlen bald zur Modeerscheinung werden.
Man nutzt sie in Werkstéiten, zur Konfrolle
der Passgenauigkeif von Schuhen an Kin-
derfuBen oder als SpaBfakior auf Partys —
man konnte erstmals das Korperinnere
sehen. Die Anwendung der Réntgensirah-
len bei der Diagnose in der Zahnheilkun-

de wurde durch die Pionierarbeir von C.
Edmund Kells, einem Zahnarzt aus New
Orleans, erméglicht, der diese bereifs im Juli
1896 vor Zahndarzten in Asheville vorfUhrte.
Ofto Walkhoff, einer der bedeufendsten
deufschen Zohnarzie der Geschichte, fhrre
ebenfalls ab 1896 Réntgenaufnahmen im
Selbsiversuch durch und gilt als Pionier der
zahnarzilichen Ronfgenologie.

Godfrey N. Hounsfield, ein brifischer
Elekirotechniker, experimentiert mit neuen
Methoden, um das Innere des menschli-
chen Korpers darzustellen. Die bekannten
Rontgenstrahlen sollfen auf verschiedenen
Achsen auf ein Objekt geleitet werden, um
Schichtaufnahmen zu generieren, die sich
nicht Uberlagem. Er nufzt fur die compu-
fergesteuerten Bildberechnungen Algo-
rithmen, die Allan M. Cormack vier Jahre
zuvor erstellr hatte. Ein erster Profotyp eines
CT-Gerdrs enfstenr. Die Untersuchungen
finden an einem Schweinehim sfatt und das
Bildgebungsverfahren dauerf insgesamt
Uber neun Stunden.

Fotos © Siemens Healthineers, © Siemens Healthcare GmbH, 1975 | Adobe Stock | Chirurgische Klinik des Universitatsklinikums Erlangen | Recherche Bastian Cullig, Sarah Lena Kraft, Elena Emmert
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geht. Also, keine Ausre-
den mehr und los geht’s!

Prof. Dr. med. Curt Diehm

WINTERSCHLAF ADE!

Symptomen.

Kaum ist der Winter
vorbeli, ist sie da, die
Friihjahrsmiidigkeit.
Kopfschmerzen, Stimmungs-
schwankungen, Kreislaufpro-
bleme und ein ausgeprégtes
Schlafbediirfnis gehoren zu den

keit zu sich zu nehmen sowie viel
frisches Obst und Gemiise der Sai-
son zu essen. Spargel etwa ldutet
auch sichtbar auf dem Esstisch die
gute Wettersaison ein. Denn hdufig
fehlen dem Korper nach dem lan-
gen Winter wichtige Vitamine und
Mineralstoffe. Lassen Sie zudem

IMMUN
MIT
SYSTEM

Eine neuere, gur wirksame Thera-
pie gegen Heuschnupfen isf die
sogenannfe Hyposensibilisierung.
Mit dieser spezifischen Immun-
fherapie lassen sich Allergien
langfristig behandeln. Ziel isf es,
das korpereigene Immunsysfem
an die Allergie ausldsenden Stoffe
Zu gewohnen — bei Heuschnup-
fen sind das off die sogenannten
Fruhbliher wie Birke, Erle und Ho-
selnuss. Bei der Hyposensibilisie-

Dabei handelt es sich aber kei-
neswegs um eine Erkrankung,
vielmehr um ein Durcheinander
im Hormonhaushalt. Und dagegen
hilft nur eins: raus an die frische
Luft, Bewegung und Sonne tanken,
um die leeren Energiereserven des
Korpers wieder aufzuladen. Dazu
gehort auch ausreichend Fliissig-

den Fahrstuhl links liegen und
benutzen Sie die Treppe. Auch das
Essen kleiner Mahlzeiten hilft, sich
nicht so schnell miide zu fiihlen.
Wer all das berticksichtigt und
morgens trotzdem nicht aus dem
Bett kommt, kann es mit Wechsel-
duschen probieren. Das macht auch
den tiefsten Winterschlédfer wach.

rung wird zumeist Uber drei Jahre
im Winfer der Allergieimpfstoff

ins Feffgewebe des Oberarms
gespritzt und dabei die Dosis von
Spritze zu Sprifze erhdnt. Wichfig
ist, dass die winferliche Spritzen-
kur vor dem Beginn der Heu-
schnupfenzeir abgeschlossen ist.

KAMPFANSAGE

Spdtestens im Frihling machen sich die meistfen Men-
schen Gedanken Uber die Bikinifigur — Dicten zieren die Titelsei-
fen der Zeitschriften. Dabei gehf es um weifaus mehr als die Opfik,
viel groBer wiegh das medizinische Problem. Denn zu dicke Menschen
sterben vorzeltig, insbesondere, wenn zusdizliche Risikofakioren wie Blut-
hochdruck oder eine Zuckerkrankheil hinzukommen. Abnehmen s fur zu
dicke Menschen also eine gesundheifliche Notwendigkeir. Die groBe Fro-
ge stellt sich jedoch nach dem Wie. Dabei ist diese Frage relafiv leicht zu
beantworten: Insgesamt muss lediglich die Kalorienbilanz sfimmen. Ohne
Reduklion der aufgenommenen Energiemenge isf eine Gewichtsabnahme
nicht moglich. Die Kunsf des Abnehmens besfeht also darin, die richfigen
Lebensmittel in angemessener Menge zu sich zu nehmen. Es gehfum die
Energiedichfe (ED). Diese is definiert als Kalorienmenge pro Gramm
Lebensmittel. Je geringer die Energiedichte eines Lebensmittels ist,
desto groBer ist der Satligungseffekt bei gleichzeitig geringer Ka-
lorienaufnahme. Wichtig ist aber auch, dass das Essen gut
schmecken muss, es sollle salt machen und so er-
freulich sein, dass es die Psyche stabilisiert.

MAX #2
60 Das Magazin der Max Grundig Klinik

sommer, Sonne, Sonnenschein

Der schwarze Hautkrebs gehort zu den Krankheiten
mit der héchsten Sterberate. Langst gilt Hautkrebs
in Deutschland als gefdhrliche Volkskrankheit. An
dem von zu viel UV-Licht ausgeldsten Hautschaden
erkranken hier jahrlich rund 200.000 Menschen,
etwa zehn Prozent davon sind von dem geféhrlichen
schwarzen Hautkrebs betroffen. Es gibt zwar neue
Therapieansdtze, die zukiinftig die Heilungschancen
deutlich verbessern kénnten — dennoch gilt: Vorbeu-
gung ist die beste Therapie. Deshalb schiitzen Sie
sich vor der prallen Sonne und vermeiden Sie jeg-
lichen Sonnenbrand. Zur Vorsorge gehdren zudem
regelmaBige Untersuchungen beim Hautarzt, der
frihzeitig gefdhrliche Verdnderungen an der Haut
erkennt.

,,Eine dramatische
Zahl. Etwa 20.000 Deutsche
erkranken jdhrlich am

schwarzen Hautkrebs. “
Prof. Dr. med. Curt Diehm

FLUGANGS T

Fiir Heuschnupfengeplagte
beginnt mit dem FRriihling wieder
die unangenehmste Zeit des
Jahres. Juckende, trdnende Augen
und eine stdndig laufende Nase
lassen keinen Raum fiir Rriith-
lingsgefiihle.

Aber es gibt ein paar einfache
MaBnahmen, die gegen Heu-
schnupfen helfen und die jenseits
von Medikamenten zumindest
die Symptome lindern. Selbst-
verstandlich ist der Kontakt mit
Bliltenstaub, etwa im Garten, auf
dem Balkon und bei Spaziergadn-
gen so gut wie moglich zu ver-
meiden. Der FuBboden zu Hause
sollte hdufig feucht gewischt
werden. Gleichzeitig sollten ge-
schlossene Raume wahrend der
Zeit des Pollenflugs eher selten
geliiftet werden, am besten nach
einem Regenguss.

Man sollte auch wissen, dass die
Pollenkonzentration am Morgen
auf dem Land am héchsten ist,
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in den Innenstidten steigt die
Konzentration erst im Laufe
des Tages an. Wenn méglich,
kénnen Heuschnupfenge-
plagte ihre Aktivititen an der
frischen Luft daran anpassen.
Getragene Kleidungsstii-

cke sollten in keinem Rll im
Schlafzimmer deponiert wer-
den. Abends vor dem Schla-
fengehen sollten sich Heu-
schnupfenpatienten die Haare
waschen, an denen oft Blil-
tenstaub haftet, der wahrend
des Schlafes zu allergischen
Reaktionen fiithren kann.
Zudem sollten Pollenallergiker
wdhrend der Heuschnupfen-
zeit strikt auf das Rauchen
verzichten, ebenso wie auf
abschwellende Nasensprays,
da eine Gewdhnung an diese
Nasensprays schon sehr bald
auftritt. Besonders gut wirk-
sam sind Nasenspiilungen
mit einfachem Salzwasser.

Foto Adobe Stock
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Die Bedeutung der individuellen
Behandlung in der Physiotherapie
und der Zusammenhang mit Burn-
out. Kim Bischoff erzahlt von ihren
ersten Eindriicken im Team der
Max Grundig Klinik.

ochstiorm

MAX im Gesprach mit Kim Bischoff —Ein neues Gesicht
im Team der Max Grundig Klinik

Sie sind neu im Team der Max
Grundig Klinik, haben Sie sich
schon gut eingelebt?

Ja, ich habe mich sehr gut ein-
gelebt. Das Team hat mich super
aufgenommen. Da ich mein letztes
Praxissemester in der MGK absol-
vieren durfte, habe ich den Grofteil
des Teams aber schon gekannt. Das
hat mir den Einstieg in die Klinik
auf jeden Fall deutlich erleichtert.

Wie unterscheidet sich Thre Ar-
beit als Physiotherapeutin in so
einer renommierten Privatklinik
im Vergleich zu anderen Kliniken
oder einer Praxis?

Ganz klar hat man nirgendwo sonst
eine so intensive Patientenbetreu-
ung wie in der MGK.

Wir Physiotherapeuten behandeln
unsere Patienten taglich durch-
schnittlich etwa 1,5 Stunden ganz
individuell. AuRerdem haben die
Patienten die Mdglichkeit an unse-
ren zahlreichen Gruppenangeboten
wie Wassergymnastik, Gerétetrai-
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ning, Faszien-Therapie und Kor-
perkontrolltraining teilzunehmen.
In anderen Einrichtungen findet
eine individuelle Behandlung meist
nur drei Mal wochentlich statt. Da
wird einmal mehr deutlich wie in-
tensiv die Therapie in der MGK ist.

Was schitzen Sie grundsatzlich
an Threr Arbeit und warum
haben Sie sich fiir diesen Beruf
entschieden?

Auf jeden Fall um den Menschen
zu helfen! AuRerdem schétze ich
hier die enge Zusammenarbeit mit
den Arzten, dem Pflegepersonal
und dem Therapeutenteam. Diese
ist zwingend notwendig, um gute
Ergebnisse in der Therapie zu er-
zielen. Aulerdem habe ich in mei-
ner Jugend Leistungssport gemacht
und musste dadurch zwei Mal pro
Woche zum Physiotherapeuten.
Der musste mich immer wieder
»geradebiegen“, damit ich fiir das
néchste Spiel fit war. In dieser Zeit
habe ich bereits Gefallen an diesem

Beruf gefunden und mich deshalb
auch fiir diesen schonen Beruf
entschieden.

Grofes Thema dieser Max Aus-
gabe ist das Thema Burn-out —
welche Rolle spielt die physische
Fitness bei der Behandlung psy-
chischer Erkrankungen?

,»Mens sana in corpore sano“— ein
gesunder Geist kann nur in einem
gesunden Korper leben! Deshalb
ist Sport und Fitness ein grofer Be-
standteil unserer taglichen Arbeit.
Mit vielen verschiedenen Aktivi-
taten versuchen wir die Patienten
wieder in korperliche Hochstform
zu bringen.

Welche Bedeutung hat die Phy-
siotherapie grundsatzlich bei der
Genesung?

Die Physiotherapie ist der wich-
tigste Bestandteil der Genesung.
(schmunzelt) Der Kreislauf wird
morgens in Schwung gebracht, die
Gelenke werden mobilisiert, die
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Interview Caroline Carnevale

Muskeln gestédrkt und die Ausdau-
er verbessert. Auferdem werden
Schwellungen abtrainiert und
Narben nach operativen Eingriffen
frithzeitig mobilisiert. Zusammen-
gefasst bietet die Physiotherapie
ein ziemlich breites Spektrum an
Moglichkeiten, um dem Patien-
ten eine optimale Behandlung zu
ermoglichen.

Der Physiotherapie stehen un-
glaublich viele Behandlungsmog-
lichkeiten zur Verfiigung — wie
wichtig ist dabei eine individuelle
Therapie?

Die Individualitét in der Therapie
ist ziemlich wichtig. Als Physiothe-
rapeut muss man taglich aufs Neue
entscheiden, wie man die Behand-
lung aufbaut. Je nach Zustand

des Patienten, muss man flexibel
entscheiden welchen Weg man
einschldgt. Das macht diesen Beruf
aber auch so spannend. Es warten
taglich neue Herausforderungen —
langweilig wird’s mir nicht! (lacht)
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Wir Physiotherapeuten
behandeln unsere Patienten
taglich etwa 1,5 Stunden.
So etwas findet sich in

kaum einer anderen Klinik.
Kim Bischoff, Physiotherapeutin
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Hochkonzentriert und das Ziel im Blick — Nasfasja Schunk auf dem Weg nach ganz oben.

lasche
PACKen Traym-

fur die k 3
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Foto Nasfasja Schunk

riere

Text Caroline Carnevale

KAMPA JUNIOR SPORT TEAM

Einen Fotogruf3 von der Straf3e von Gibraltar
sendet Nastasja Schunk, 15 Jahre, per Handy

an ihre Familie. Die junge Tennisspielerin reist
alleine mit einer Trainerin nach Marokko, um
auf einem Turnier Punkte zu sammeln. Der erste
Etappensieg auf dem Weg zum grof3en Traum
soll erreicht werden: in der Weltrangliste so
weit nach vorne zu kommen, dass Nastasja sich
fiir die Grand-Slam-Turniere bei den Junioren

qualifiziert.

Die WLAN-Verbindung auf dem
Tennisplafz in Casablanca isf
schlechrt. Sie musse jefzf noch
Latein machen. Es knistert und
knackt, aber diesen Safz kann
ihre Muiter Claudia gerade noch
verstehen. Schon seit zwei Jahren
pesucht Nasfasja das Kurpfolz-
Gymnasium mit einem speziellen
Talenfférderprogramm, wo sie

fUr alle sportlichen Ereignisse
freigestellr wird. Allerdings, den
Stoff muss sie dennoch lemen. So
sind ihre Tage randvoll gepack.
Funf bis sechs Stunden Training,
Online-Unterricht, Physiotherapie
und ab und zu auch noch Men-
faltraining.

Das Beste an

ihrem Leben

Seit Weihnachten reist Nasfasja
nahezu ununferbrochen. Die
Mannschafts-Europameister-
schaften standen in verschiede-
nen Landern auf dem Plan und
Deutschland beendete die Meis-
ferschaff als 5. Was sich nach
viel Stress anhart, st fur Nastasja

das Beste an inrem Leben. Sie
freut sich immer, wenn sie ihre
Tennistasche packen kann, spielt
lieber Tumiere als nur zu frainieren
und fuhlr sich bestdtigr, denn sie
Kleltert stefig in der Wellrangliste
nach oben.

Lefzten Sommer wurden erstmals
die Zeitungen auf das blonde
Ma&dchen mit dem schnellen
Grundlinienspiel aufmerksam. Sie
gewann als 14-jahrige die Baden-
Wartfembergischen Meisferschaf-
fen. Zum lefzten Mal gelang das
einem gewissen Boris Becker in
diesem Alfer und so stand auch
gleich der SWR vor der Tur und
Nastasja gab ihr ersfes Radioin-
ferview.

Die Sonntage sind
trainingsfrei

FUr die Familie isf es keine ein-
fache Situation eine so falen-
fierfe Tochter zu haben. Claudia
Schunk arbeiter als Chef-Bun-
destrainerin der Turn-Juniorinnen.
Sie ist selbst viel unferwegs

und so sind die Familienfage

gezanlr, denn unter der Woche
wohnt Nastasja allein im Ten-
nisleistungszentrum in Leimen.
Gur, dass normalerweise die
Sonnfage frainingsfrel sind. «wir
sind da so reingerutschb», erzahlt
sie. Anfangs war es einfach
prakiisch. Der Tennisclub lag nur
einen Steinwurf vom Bundesleis-
fungszenirum enffemt, wo Claudia
Schunk arbeitefe. Sie lud Nastasja
vor der Arbeit dort ab und blieb
so lange sie konnte. «Viele Jahre
spielle Nasfasja nur zum Spafy,
sagr Claudia Schunk, doch dann
kamen die Erfolge und irgend-
wann merkie Nastasja, dass sie
mehr als nur mithalren konnte.
Dass sie gewinnen konnte.

Die Reise hat

erst begonnen

Mir den Siegen beginnt eine

folle, aber auch harte Zeif fur die
Familie. Immer groBer werden
die finanziellen Anforderungen.
Teilweise mUssen Trainer bezahlr
werden, Tumierreisen und nafir-
lich auch Tennissaifen und Kla-
moften. Ohne Unterstiizer wie das
Ferfigbauunternenmen KAMPA
oder auch das Porsche-Team fur
falentierte Tennisnachwuchshoff-
nungen ware das Projekt «Profi»
nicht zu stemmen. Im Sommer
wird Nastasjo einen welteren
Schrilf in diese Richfung wagen.
Sie wird die Schule mit dem
Realschulabschluss verlassen,
um sich voll auf ihren Sporf zu
konzentrieren. «/wei Jahre haben
wir ausgemacht», erklart Claudia
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Schunk. Wenn Nastasja danach
merkl, dass es mif der groBen
Karriere nicht Kloppt, wird sie auf
die Schulbank zurlickkehren. Falls
es je soweit kommen sollte, wird
sie viel von der Welf gesehen ha-
pen. Von Marokko geht es direkt
nach Spanien. Welche Eindricke
nimmi sie aus Nordafrika mif? «lhr
konnt' Euch gar nicht vorstellen,
wie chaotisch sie hier Autofahren»,
sagf Nastasja und lacht.

Mehr Informationen unter:
www.vilesse-kaercher.de

STECKBRIEF

Name: Nastasja Schunk
Geburtsdatum:

I7. August 2003
Nationalitat: deutsch
Hobbies: Freunde tref-
fen, Musik, entspannen
Lieblingsschlag:
Vorhand (Longline)
Lieblingsbelag:

Sand (Clay)
Schlagermarke: Wilson
Grof3ter Erfolg:
Baden-Wiurttembergi-
sche Meisterin Damen,
2x ITF Kat. 4 gewonnen,
3. Platz ITF 2

Ziele: Fur 2019 Ranglis-
te ITF juniors Platz 80
und langfristig bel den
grof3en Grand-Slam-
Turnieren erfolgreich
spielen
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GANZ SCHON KRANK - Der Pflegenotstand.
Seit in den 1960er Jahren erstmals ausldndisches
Pflegepersonal in deutschen Kliniken eingesetzt
wurde, tingelt der Begriff bereits durch unsere
Medien. Seitdem hat sich die Situation alles an-
dere als verbessert. So kritisiert das Schlagwort
heute auch die Unfdhigkeit der Politik, auf diesen
Zustand zu reagieren. Was dabei regelmafig
vergessen wird: Dahinter verbergen sich Men-

schen und ihre Schicksale — sowohl auf Seiten der

zu Pflegenden und ihren Angehérigen, als auch
bei den iUiber eineinhalb Millionen Kranken- und
Altenpflegern in Deutschland.

Nicht etwa die Arzte verbringen deren Angehoriger bei Fragen und
die meiste Zeit mit den Patienten. Noten. Und manchmal halten sie
Es sind die Krankenpflegerinnen auch einfach nur die Hand.

und -pfleger. Unermudlich und Das resultiert in einer extrem

rund um die Uhr leisten sie oft hohen physischen und psychischen
Ubermenschliches. Sie waschen, Belastung, zusétzlich verstarkt
betten und assistieren, wechseln durch den allgegenwartigen
Verbande, verabreichen die ver- Schichtdienst. Kein Wunder
ordneten Medikamente, bedienen also, dass — so eine Schdtzung

des Deutschen Pflegerats — die
durchschnittliche Verweildauer
von Pflegern im Beruf bei nur zehn
Jahren liegt.

und iiberwachen die Apparate

und begleiten die Arzte bei ihren
Visiten. Nicht selten sind sie erster
Ansprechpartner der Patienten und

Text Max Grundig Klinik

Und das, obwohl die tiberwalti-
gende Mehrheit aller Pflegekrifte
ihren Beruf aus Griinden der
Néchstenliebe gewdhlt hat. Das
bestétigt auch ein Forschungspro-
jekt der Uni Gottingen. Unter dem
Titel ,,Pflege im 21. Jahrhundert
untersuchten die Wissenschaft-

ler die Selbstwahrnehmung von
Pflegekréften.

Dabei manifestierten sich Ergeb-
nisse, die viele von uns wahr-
scheinlich ahnen. >>
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>>  Demnach hat sich die
typische Pflegekraft nicht wegen
des Geldes fiir diesen Beruf ent-
schieden. Ganz im Gegenteil: Die
Bezahlung spielt fiir sie nur eine
untergeordnete Rolle. Hauptgrund
ist dagegen der Wunsch, Menschen
zu helfen und ihre akute Not zu
lindern. Im Mittelpunkt ihrer Ar-
beit steht immer der Patient. Dafiir
engagieren sie sich gerne weit tiber
das Notwendige hinaus. Nicht
selten auch mit zusétzlich, oftmals
privat angeeignetem medizini-
schem Fachwissen und immer mit
hohem Einfiihlungsvermogen.

In direktem Widerspruch dazu
steht das Bild, das wir alle von der
Politik und Interessenvertretungen
vermittelt bekommen. Da wird
iiber einen Pflegemindestlohn
diskutiert, ohne darauf hinzuwei-
sen, dass dieser — wenn {iberhaupt
— nur bei Hilfskréften in der Pflege
gezahlt wird. Monetédre Griinde
werden vorgeschoben, obwohl in
der Realitdt die oftmals aus dem
Personalmangel resultierende
hohe Arbeitsbelastung den Beruf
so belastend und damit fiir viele
unattraktiv macht.

HAUPTSACHE GESUND

Gliicklicherweise haben die
meisten Deutschen dennoch ein
grundsétzlich positives Bild von
der Krankenpflege. Bei einer
Untersuchung von Forsa und der
GfK aus dem Jahr 2016 zédhlte

die Krankenpflege neben Arzten,
Polizisten und Feuerwehrleuten

zu den Berufen mit der hochsten
Wertschédtzung in der deutschen
Bevolkerung. Thnen vertraut man,
vor ihnen hat man Achtung.

Doch warum entscheiden sich
dann immer weniger Menschen
dazu, diesen fiir uns alle so wichti-
gen Beruf auszuiiben? Schlieflich
wird wohl nahezu jeder von uns ir-
gendwann einmal in seinem Leben
auf pflegende Hilfe angewiesen
sein. Sei es im Krankenhaus oder
spéter in der Altenpflege.

,,Die Griinde dafiir sind sicher
vielfaltig“, restimiert Andreas
Spaetgens, Geschéftsfiihrer der
Max Grundig Klinik. ,,Pflegekraf-
te haben keine echte Lobby und
streiken nur selten, weil — das hére
ich immer wieder — sie dann ja ihre
Patienten alleine lassen miiss-

ten. Das tiberdurchschnittliche
Engagement geht mit einer hohen

Arbeitsbelastung einher und trifft
auf einen steigenden Egoismus in
der Gesellschaft. Was sind unse-
rem Staat so unfassbar wichtige
Berufe wie Pflege oder Erziehung
wirklich wert?“. Und weiter: ,Bei
sprudelnden Steuereinnahmen und
wachsenden Haushalten vermisse
ich da ernstgemeinte Wertschait-

zung fiir diese Berufsbilder. Unsere
Gesellschaft wére um so viel drmer

wenn es nicht Menschen mit den
Werten und der Empathie unserer
Pflegekrafte gabe. Ich fiirchte,
wenn das so weitergeht werden
wir schon bald zu einem Land, das
im wahrsten Sinne des Wortes auf
Pflege aus dem Ausland angewie-
sen ist.”

Unsere alternde Bevolkerung wird
immer behandlungs- und damit
pflegebediirftiger. Hier ist eine
Politik des Handelns gefragt, um
den zukiinftigen Anforderungen
gerecht zu werden und ein stabiles
Gesundheitssystem zu gewéhrleis-
ten. Dies kann nur einhergehen
mit einer der Arbeit angemessenen
Besoldung und einem grundle-
genden Sinneswandel in unserer
Gesellschaft.

<<

Ein Erlebnis aus den vergangenen Jahren werde ich nie vergessen. Wir
hatten eine Patientin aus gutem, aber auch sehr strengem Hause. Alles lief
sehr férmlich ab. Emotionen und Kérperkontakt waren dort ausdriicklich
nicht erwiinscht. Weil die Patientin bis dahin nicht gewohnt war, ihre Ge-
fiihle zu zeigen, fragte sie mich eines Tages, ob sie mich vielleicht einmal

umarmen diirfe. Von diesem Tag an hat sie mich jeden Abend umarmit.

Das hat mir einmal mehr gezeigt, wie wichtig unser Beruf ist, wie eng die
Beziehung zu einem Patienten wird und wie viel Geborgenheit die Pflege

einem Patienten geben kann. Das ist ein sehr schénes Gefiihl.

Schwester Beate
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» DER ERHALT DER

LEBENSQUALITAT

Im Gesprach erlautert Schwester Andrea Wurz,
Leiterin des Pflegedienstes der Max Grundig Klinik,
was den Beruf fur sie so besonders macht und was

sich unbedingt andern sollte.

Schwester Andrea, was macht
aus Threr Sicht den Beruf der
Gesundheits- und Krankenpfle-
gerin so besonders?

Zuerst einmal ist unser Beruf
verantwortungsvoll, anspruchsvoll
und abwechslungsreich. Denn wir
arbeiten mit Menschen mit den
verschiedensten korperlichen und
seelischen Defiziten, Einschrédn-
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kungen und Bediirfnissen. Von
kranken und élteren iiber demente
und schwerstkranke bis hin zu
sterbenden Menschen. Fiir ihr
Wohlbefinden zu sorgen, sie zu
unterstiitzen, zu beraten, zu behan-
deln, medizinisch zu versorgen und
auch in Wiirde zu begleiten, das
macht diesen Beruf zu einem ganz
auBergewdohnlichen.

Welches sind die wichtigsten Ei-
genschaften, die eine Pflegekraft
mitbringen sollte?

Am wichtigsten ist Empathie, also
das Einfiihlungsvermogen der Pfle-
gekraft gegeniiber dem Patienten.
Nur sie schafft das notwendige
Vertrauen, das man als Pflegekraft
bei pflege- oder hilfsbediirftigen
Patienten braucht, denn man greift
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durch die pflegerischen Mafnah-
men ja sehr in deren Privat- und
Intimsphére ein. Auch Geduld und
Zuhoren konnen sind sehr wichtig,
denn schwerstkranke, dltere oder
auch demente Menschen agieren
und reagieren oft besonders. Und
schlielich muss man auch die
Grenzen seiner eigenen Belastbar-
keit kennen.

Wissen die Patienten der Max
Grundig Klinik die Arbeit des
Pflegepersonals zu schatzen?
Von ganz wenigen Ausnahmen
abgesehen, die es natiirlich

auch bei uns gibt, schitzen alle
Patienten und deren Angehorige
unsere Arbeit in sehr hohem Mal3e.
Besonders die Zeit, die wir uns

fiir jeden Patienten nehmen, wird
immer wieder gelobt. Das schafft
man nur als gut eingespieltes und
funktionierendes Team. Aber die
vielen Patienten, die immer wieder
zu uns in die Max Grundig Klinik
kommen und sich dann tiber die
vertrauten Gesichter der Pflege-
krifte freuen, sind fiir uns ein
grofles Zeichen der Wertschétzung
unserer Arbeit.

Wie ist das Verhaltnis zwischen
Arzten und Pflegekriften?

Gute Pflege funktioniert nur, wenn
Arzte und Pflegekrifte wie bei
uns in der Max Grundig Klinik
auf Augenhche und ohne Hierar-
chiedenken zusammenarbeiten.
Wir schédtzen uns gegenseitig,
haben Vertrauen und wissen,

dass wir aufeinander angewiesen
sind. Denn nur, wenn wir unsere
Beobachtungen oder eventuelle
Verdnderungen im Krankheitsver-

lauf auch an die Arzte weitergeben,

Fotos Max Grundig Klinik
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konnen diese den Patienten einen
optimalen Behandlungsverlauf
gewdhrleisten.

Welche Rolle spielen Ethik und
Moral in Threm Berufsalltag?
Jede Entscheidung und pflegeri-
sche Handlung am Patienten sollte
nach ethischen Voraussetzungen
stattfinden. Wir respektieren und
schiitzen die Privat- und Intim-
sphére unserer Patienten und

gehen mit vertraulichen oder
personlichen Informationen sehr
verantwortungsvoll um. Gleich-
zeitig informieren wir unsere
Patienten umfénglich tiber geplante
Pflegemalnahmen, damit sie ihre
Zustimmung dazu abwéagen kon-
nen. Gerade bei schwachen, élteren
oder dementen Patienten versuchen
wir aber auch, Entscheidungen ab-
zunehmen. Dabei steht der Erhalt
der Lebensqualitat fiir uns immer
an erster Stelle.

Warum wird Ihrer Meinung
nach so viel iiber Pflegenotstand
diskutiert und es passiert so
wenig?

Dieses ernste und brisante Thema,
das Pflegekréfte wie Patienten be-
trifft, macht mich richtig wiitend.
In meinen fast 40 Jahren in der
Pflege habe ich mitverfolgen miis-

sen, wie sich die Situation fiir Pfle-
gekrafte fortlaufend verschlechtert
hat. Unsere Hilferufe und auch die
der betroffenen Patienten ver-
hallten lange Zeit ungehort. Nun
hat sich die Situation dramatisch
zugespitzt und plétzlich wird
iiberall tiber den Pflegenotstand
diskutiert: auf politischer Ebene,
bei Berufsverbanden und in den
Medien. Doch umgesetzt wurde
nach wie vor viel zu wenig.

Was miisste sich denn

dringend andern?

Wir miissen den Pflegeberuf
wieder attraktiv machen, junge
Menschen fiir die Ausbildung
gewinnen und den frithzeitigen
Ausstieg qualifizierter Pflegekrifte
aus dem Beruf verhindern. Unser
Beruf ist ein ganz besonderer und
viele fiihlen sich durchaus berufen.
Aber dazu miissten der Stellen-
schliissel — also die Anzahl der
Arbeitsplédtze — und die Gehdlter
der Pflegekrafte deutlich nach oben
korrigiert werden. Dass nach wie
vor so wenig passiert, ist meiner
Meinung nach in erster Linie eine
Frage der Finanzierung.

Gibt es aktuell bei IThnen in der
Max Grundig Klinik einen Pfle-
genotstand?

Sei 40 Jahren in der Pflege: Leiterin des
Pflegedienstes Andrea Wurz.

Einen echten Pflegenotstand, wie
man ihn von anderen Kranken-
hédusern oder Pflegeeinrichtungen
kennt, haben wir in unserem
MGK-Team zum Gliick nicht. Die
Fluktuation der Pflegekréfte bei
uns ist eher niedrig. Trotzdem gibt
es natlirlich auch bei uns immer
wieder mal eine unbesetzte Stelle,
die wir mangels Bewerber nicht
zeitnah neubesetzen kénnen. Aber
ich habe ein tolles, engagiertes
Pflegeteam, auf das ich sehr stolz
bin. Gemeinsam haben wir es
bislang immer geschafft, Engpasse
so auszugleichen, dass unsere Pa-
tienten fast nichts davon gemerkt
haben.

Zu meiner Arbeit hier in der Max Grundig Klinik gehort es auch, dass wir
als Pflegepersonal Patienten auf ihrem letzten Weg begleiten. Das ist fiir
alle Beteiligten nicht einfach, aber dabei entsteht regelmaRig auch eine
sehr enge emotionale Bindung nicht nur zum Patienten, sondern auch

zu dessen Angehorigen. Schon mehrfach sind die Angehérigen dann am
Todestag des Patienten zu uns in die Klinik gekommen. Zum einen, weil
ihre letzte Erinnerung an den Verstorbenen sehr eng mit der Klinik ver-
bunden ist. Zum anderen aber auch, um uns dafiir zu danken, dass und
wie wir uns um den Patienten gekiimmert haben. Diese Situationen zei-
gen uns, dass wir mit unserer Arbeit helfen — nicht nur den Patienten.

Schwester Astrid
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300.000 bis 500.000 KAMPHUES

neue Pflegekrifte

werden in den ndchsten
Rund 1,7 Millionen Menschen 10 Jahren gebraucht.

arbeiten in Deutschland in Pflege-
berufen, davon 1,1 Millionen
Krankenpfleger und 0,6 Millionen
Altenpfleger. Rund die Halfte von
ihnen arbeitet in Teilzeit. *

30.000 offene Stellen
im Pflegebereich sind
aktuell unbesetzt. **

Die Pflege in | _ —
Deudrscnhlano
N Zahlen

Uber 80 Prozent der Pflegekrifte
in Deutschland sind weiblich. *

—_—

T

Rund 10 Prozent aller Pfleger DER TRADITION
stammen inzwischen aus dem VERPFLICHTET
Ausland — trotz Sprachbarrieren
sowie schwieriger Berufsaner-
kennung. Tendenz steigend. *

S E 1 T 1 9 0 5

Mit 2.100 Theorie- und 2.500
Praxisstunden zahlt die Gesund-

heits- und Krankenpﬂege zu den Uhren ROLEX CARTIER CHOPARD IWC SCHAFFHAUSEN

. BREITLING TAG HEUER TUDOR PANERAI ORIS ERWIN SATTLER DESIGNHUTTE
anSPFUChSVOHSten AquﬂdungS_ Schmuck WELLENDORFF CAPOLAVORO CHOPARD HANS D. KRIEGER GELLNER EMIL KRAUS
berufen in Deutschland. Silber CHRISTOFLE ROBBE & BERKING HERMANN BAUER

* Quelle: ,Arbeifsmarkt im Pflegebereich”,
Stafistik der Bundesagentur fur Arbeif, Mai 2018 — Zahlen fur 2016
** Quelle: Stafisfisches Bundesamt

KaiserstraBe 201, Eingang WaldstraBe - 76133 Karlsruhe - Tel.: 0721 - 929 260 - www.juwelier-kamphues.de - info@juwelier-kamphues.de
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Bollenhiite und Schwarzwdlder Schinken
kommen aus dem Schwarzwald. Wei3 doch
jedes Kind. MAX findet: Da geht noch mehr!
KunstHandKreativprodukte made in Black
Forest. Das ist echte Heimatliebe.

fir Puristen

Alliagliche Gebrauchsgegenstande in klarer vollendeter
Form — Die Wohnaccessoires von Raumgestalt aus
Bernau kommmen purisfisch daher. Oplisch Uberzeugen
sie mif schlichfen Designs und doch auBergewohnli-
cher Besonderhell. Ob Kuchenutensilien oder Leuchten
bis hin zu Kleinen, praklischen Hockemn oder Coffee

fung der eigenen vier Wande.

Tables: Eine wunderbare Abwechslung bei der Gestal- \ “ } . ‘ ‘

www.raumgestal.de

SCHNEEWOLLE

Heute fragt man Bommel.
Ganz wie die Tracht es will
gibt es diese trendigen Mutzen
enfweder als ,Schwarzwald
Marie” mit roten Bommeln oder
als ,Verheiratet” mit schwarzen.
Und wem die Heimatgefuhle
ZU Vviel werden, kann auch

auf klassische™ Hakelmutzen,
Beanies und Caps des jungen
Start-Ups aus Friesenheim
zuruckgreifen.

wWwWWw.schneewolle.de
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Heimatlieb

Foto Frank Bale

aus'm Dorf

| Designimdorf ist ein traditioneller Schwarzwilder

| Handwerksbetrieb. In den Werkstatten im ruhigen

\ Bernau im Siidschwarzwald werden schicke Mobel
|\ gebaut, wie Tische und Garderoben — alles aus

|| regionalem Holz. Naturnahes Arbeiten, Erhalt und
Schutz der Umwelt, Entwicklung des regionalen
| Handwerks und der heimischen Wirtschaft — Das
|| ist Designhandwerk Made in Germany.

www.designimdorf.de

KAFFEEKLATSCH

GroBartigen Kaffee in Spitzenqualitar gibt es bei Life & Coffee
im schonen Sinzheim bei Baden-Baden. Die kleine Kaffee-
rosterel bezieht inre Ware fair genandelr direkf vom Hersteller
aus Indien und Thailand. Hohe Qualittisstandards machen
den Unferschied und sorgen fur auBergewohnlichen Kaffee-
genuss. Kaffee ist eben nichf gleich Kaffee.

www.life-coffee.de

KULTU
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Tickst Du
noch richtig?

Jede Kuckucksuhr vom Werk-
haus Henkenhaf-Stark ist ein
Unikat aus Glas und hat ihre
eigene, individuelle Front. Jede
Uhr hat ihren eigenen Vogel

- Feinsilber in Einzelfertigung.
Und jede Uhr hat ihren eigenen
Klang - Handgefertigte Holz-
pfeifen aus dem Schwarzwald
sowie ihre eigenen Gewichte,
in Handarbeit gefertigt aus
massivemn Edelstahl oder
vergoldetem Messing. Keine
Angstl Die integrierte Nacht-
abschaltung sorgt fur einen
erholsamen Schlaf.

www.werkhaus.info
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Baden Hills

Einladend, angenehm und auch aufsergewdhnlich

Foto Baden Hills

MAX #2
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,Gaste wilkommen” — das liest
man nicht nur in der Informati-
on des Golf und Curling Clubs
Baden Hills - das erfahrt man
auch direkt vor Orf, wenn man in
Rheinmunster personlich begruBf
und hervorragend befreur wird.
Der Golfclub prasentierf sich als
eine auBerordentlich gelungene
Symbiose zwischen bewusster
Naturbelassenheit und nofwen-
diger Platzarchitekiur mif inferes-
santen, anspruchsvollen Dog-
legs und ins Spiel kommenden
Wasserhindernissen. Wahrend
des gesamtfen Spiels kann das
Panorama des Schwarzwaldes
genossen werden und zeitweise
die auf dem nahen Rhein vorbei-
fahrenden Schiffe bewundert wer-
den. Es ist moglich gréBere und
kleinere Turniere zu spielen oder
einfach mal mirzulaufen. Die im
Laufe der Zeif standig durchge-
fihrren Opfimierungen der Anlage
machen den Plaiz auch fir sehr
anspruchsvolle Spieler zu einem
eindrucksvollen Erlebnis. Der
erfolgreiche Golffag Iasst sich mif
einem Besuch im wunderscho-
nen Clubresfaurant abrunden. In

Text Dr. Silvija Franjic

,Die Royal

Canadian Air Force hat
das Schmuckstiick in den
60er-Jahren gegriindet.

angenehmer Armosphdre werden
aus der Heimat des Chefs italieni-
sche Kostlichkeiten geboten und
es wird zum Verweilen geradezu
eingeladen.

Nicht nur putten, sondern
auch punkten

Der Plafz des GC Baden-Hills
biefef nicht nur dem Erholung

und Kurzweil suchendem Spieler
ein wunderschones Erlebnis,
auch der sportlich Ambifionierte
kann sich auf dem abwechs-
lungsreichen Par 72 einer echten
Herausforderung sfellen. Dies ist
auch einer der Griinde warum

der Deutsche Golfverband (DGV)
im Laufe der vergangenen Jahre
immer wieder viele seiner hochka-
réfigen Tumiere wie beispielsweise
die erste und zweite Bundesliga
sowie verschiedene Deufsche
Meisterschaffen auf dem Gelénde
veranstalet hat.

Und auch in 2019 wird der DGV
wieder in Baden Hills gastieren,
um dann im September die
LInternationale deufsche Meister-
schalft der Golfer mir Behinderung®”
auszuiragen, also ein Turnier, bel

MAX #2
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dem die erfolgreichen Teilnehmer
aus ganz Europa Punkte fur die
Welirangliste sammeln kénnen.
Hier sind Zuschauer bei freiem
Einfritt nardrlich besonders will-
kommen.

Baden Hills — wo Sport-
lichkeit groRgeschrieben
wird und Curling was fur
Clevere ist

Sportlichkeif wird im Baden Hills
Golf und Curling Club groBge-
schrieben. Die Urspringe des
Clubs gehen auf die 1960er
Jahre zuruck, als der Club von
der damals vor Ort ansé@ssigen
Royal Canadian Air Force ge-
grindet wurde. Das Curling wird
auf einer etwa 40 Meter langen,
eigens dafUr préparierten Eisbahn
ausgefragen. Dabei spielen die
beiden Teams abwechselnd

ihre achr Steine, um sie so nahe
wie moglich am Zentrum der
Zielkreise zu platzieren. Die Takiik
spielt hier eine groBe Rolle. Aus
diesemn Grund kann Curling auch
als Schach auf dem Eis bezeich-
nel werden. Das Spiel ,mit den
dréhnenden Steinen” >>
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>> hat seinen Namen von
dem Gertusch, das ein Granit-
sfein erzeugf, wenn er Uber das
Eis rutscht. Teamgeist wird in
diesem Sport wirklich gelebr — die
Curler empfinden sich als eine
groBe infemnationale Community.
Die Kombination von Curling und
Golf findef sich auch an anderen
ehemaligen kanadischen Milifér-
standorten wegen der Winter- und
Sommermnutzung. Das milde Kima
des Oberrheins und die Beschaf-
fenhelt des Golfplaizes mif seinem
sandigen Boden, erlauben
inzwischen eine ganzjahrige
Bespielung des Plaizes sogar auf
den Sommergreens.

Was Golf so

gesund macht

So manch einer sagt, Golf sollle
es sogar auf Rezept geben, da
es quasi der perfekte Sport fUr
Jedermann und jedes Alfer ist.
Durch Golf kann man seine Le-
benserwartung definifiv steigern,
indem man Vorsorge befreibf und

AUS

auch die Heilung von Kdrper und
Seele befordert. Das fangr bereirs
damif an, dass man sich an
der frischen Luff bewegt. Golf isf
fatsaichlich die ideale Sportart um
fif zu bleiben — denn es bringt den
Kreislauf in Schwung, frainiert die
Muskeln, unferstlizt die Beweg-
lichkeir und fordert zudem noch
die Konzenltration, womit sogar
Depressionen oder einer Demenz
vorgebeugt werden kann. Das
Gute am Golf ist — es gibt keine
speziellen korperlichen Voraussel-
zungen. Je besser die Kondition
isl, desto einfacher st es. Wer
allerdings Probleme mit der Wir-
pelsdule und den Bandscheiben
hat, sollre vor dem Start mif einem
Orthop&den sprechen. Fur Perso-
nen mit Herz-Kreislauf-Problemen
empfienlr sich ein Check-up. Eine
schwedische Studie besagf, dass
mannliche Golfer mit einstelligem
Handicap funf Jahre langer le-
ben, wenn sie im Schnilf zweimal
die Woche frainieren.

<<

,,Durch Golf kann
man seine Lebenserwartung
definitiv steigern.
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DER BADEN HILLS COLFUND
CURIINGCIUBEV IMUBERBIICK

Topographie:

Baujahr:

Architekt:

Platzdaten:

Allgemeines:

100 m 1. Meeresspie-
gel, flach, ganzjdhrig
bespielbar auf Som-
mergreens

1965 mit Frganzun-
gen/Verbesserungen
bis ins Jahr 2000

Der Kanadier Les
Furber hat tiber 60
Golfpldtze in ganz
Kanada entworfen
und gebaut, weitere
52 Platze umgebaut
und acht internatio-
nale Platze gebaut

— (ohne Partnerpro-
jekte). Die Golfplatze
haben charakteristi-
sche Figenschaften,
welche die Topogra-
phie der Landschaft
widerspiegeln.

Par 12, Slope 130,
Course Rating 70.7
Lange Herren gelb
5.780 m

Lange Damen rot
4.869 m

Gaste sind will-
kommen, Startzeiten
sind online tber die
Homepage oder tele-
fonisch buchbar

Der Baden Hills Golf und

Curling Club e V.

Cabot Trail G208 (am Baden-Airpark)
77836 Rheinmiinster
www.baden-hills.de
info@baden-hills.de

Das Magazin der Max Grundig Klinik

2
I
c
i}
bl
3
a
w
2
S
2

1 Blick auf den Schwarzwald
2 Das modeme Clubhaus
3 Blick von der Terrasse
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Foto Max Grundig Klinik

saligelVia

Safran-

Rezept Alexander Bernhard, Kiichenchef der Max Grundig Klinik

Safran-Bulgur

In einem Topf die Gemusebrihe
aufkochen und den Bulgur ein-
rihren, den Safran dazugeben,
ein paar Minuten leicht kochen
lassen, mit Deckel auf die Seite
stellen und ziehen lassen.

Buntes Gemduse
Das Gemlse pulzen, waschen

Sulgur

dazu, leicht anschwitzen und alles
mit der Gemusebrlhe abldschen,
fir ca. 5 - 8 Minuten langsam
kochen, bis das Gemuse schén
bissfest isl. Geben Sie nun noch
die Tomaten dazu und schme-
cken das GemUse mit Salz und
Pfeffer ab, nochmal kurz erhitizen
und ferfig.

em Gemuse &

Zutatenliste fir 4 Personen

Steinbutt:

500 g fein sauber
geputztes Steinbuttfilet,

am besten vom Fachhandel
1 Zitrone

Eine Prise Meersalz

Safran-Bulgur:

200 g Bulgur

2 g Safranfaden

400 ml Gemiisebrithe

Buntes Gemilse:
10 g Olivendl
80 - 100 g Gemilsezwiebel

und in ca. 1,5 cm groBe Stiicke Steinbutt 5 g Knoblauch
schneiden. Die Tomaten eni- Das Steinbufffilet wird in vier glei- 100 g Paprika
hauten, entkernen und in Achtel che Teile geteilt, leicht gesalzen 100 g Zucchini
schneiden. Die GemUsezwiebel und dann in einer Pfanne mit Oli- .
60 g Aubergine

in dem Olivendl anschwitzen. Pa-
prika, Knoblauch und die Kréuter
dazugeben und glasig werden
lassen. Geben Sie nun die
Auberginen und ZucchiniwUrfel

vendl und einem Zweig Thymian
fur ca. 2 - 3 Minuten von beiden
Seifen angebraten, sodass die
Miffe schon glasig ist. Mitdem
Saft der Zitrone betréiufeln.
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Das Magazin der Max Grundig Klinik

80 g Tomaten

100 ml Gemiisebriithe
Etwas Thymian, Rosmarin,
Salz und Pfeffer
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Es war einmal

ein Junge

namens Emil
Scheibel, deram 11.11.1899 in
Kappelrode ren wurde.
Und de sweg, bei so
vielen ,Schnapszahlen” quasi
schon vorbestimmt war. Zunachst
aber hatte er die ortliche MUhle
der Familie Ubernommen — mif
Schnaps haite diese rein gar
nichfs zu fun — zumindest auf
den ersten Blick nichf. Denn
die Bauern, die kamen, um inr

arnevale

(

Text Caroline

Gefreide zu mahlen hatten in der

Regel wenig Geld und so kam es,

dass sie mif Naturalien, genauer
gesagt mit selbstgebranntem
Kirschwasser bezahlen. ,Ich
konnfe im Schnaps ersaufen!
Wohin mit dem Zeug?

Scheibel schon nach kirz

fer Zeir gesagl haben. Warum
nicht auf Reisen gehen und die
heimischen Produkre verkaufen?
Gesagl, getan. Schnell verkaufte
er seine ersfen Flaschen in Berlin
und Leipzig — die Geschdite liefen

gut. Kur

der junge Scheibel im Alter von 2
Johren einen alten Bauernhof zu
erwerben auf dem ein Brenn-

rechf war und selbst unter die
Schnapsbrenner zu gehen — die
Emil Scheibel Schwarzwald-Bren-
nerei war geboren. Parallel dazu
wurde die Muhle weiter befrieben,
die Obsfbrande gewannen aber
zunehmend an Bedeutung. Mehr
noch — unfer seinen Erben, Sohn
Louis und Enkel Michael hat sich
der Name Scheibel zu einem

- —— —

i : e e—
— ——
| -— —

Wenn eine Mithle aus dem
Dornréschenschlaf erwacht,
sich Menschen auf Zeitreise
begeben, Jeine goldene Schatz-
kammer gesichtet wird und
Geister zfim Vorschein kommen,
dann kang es sich nur um ein
Marchenltandel 1?iNein, kein
Marchen¥sondern die walre
Ceschicljte der il Schetbel !

Schwarzwald-B _éﬂ erei mb]-i. o

# 4
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>>  Markenbegriff fur Schwarz-
walder Edelbréinde efabliert.

Die Zeitreise beginnt

Heute wird die Brennerei von
Michael Scheibel gefunrt, der es
auf ganz besondere Weise schafft
Tradition und Innovation zu verei-
nen — dafUr reist sein Brennmeister
faglich in die Vergangenheit.

Denn nimmt man auf dem Weg
zur Brennerei die rechte TUr, Uber
welcher in alideutscher Schrift ,alte
Zeil* stent, faucht man wahrhaffig
elwa in das Jahr 1919 ein. Die
alten Brennkessel, die akribisch
den Originalen von vor 100 Jahren
nachempfunden und von einem
Brennofenbauer aus Buhl gebaut
wurden, verspruhen einen ganz
besonderen Charme — das ganze
Ambiente, der Geruch, der Stein-
boden alles wirkl so echt. Und
genauso echt, wird hier nach alter
Tradifion gebrannt — ohne Schnick-
Schnack, mir ganz viel Gefhl und
Erfahrung des Brennmeisters, der
sich voll und ganz auf seine Sinne

88

Fotos Ralf Ziegler, Dennis Ostermann

verlassen muss. Am Ende enfsfe-
hen hier ganz auBergewodhnliche
Brénde, mif Ecken und Kanten,
wie etwa der Zibartle Brond und
der Aprico-Brandy.

Beam me up Scotty!

Von der Vergangenhelt in die
Zukunft, so in etwa fuhlr es sich
an, wenn man die TAr mit der
Aufschrift ,Neue Zeit* beltritt. Hoch-
moderne Brennkessel, Touch-
screens, geflieste Boden — sehr
stilvoll, ja elegant. Hier wird nichts
dem Zufall Uberlassen — die
Brennkessel, maBgeschneidert
von der Firma Carl Destfillations-
und Brauertechnik, es wird Uber
mif 20 Karal Gold Uberzogenen
Plaften desitilliert und das fertige
Produkt Iauft, nachdem es die
Zolluhr passiert hat, Uber ein
Blai, ebenfalls aus Gold. Die
Liebe steckt im Detail — hier ist
jede Menge Liebe. Und dort — ein
Geisf! Aus leckeren Himbeeren
—wann immer es geht aus der
Region. Vorbei an edlen HolzfGs-

sern —in denen spezielle Produkie
reifen, wie etwa der woodka, ein
Wodka mif einer besonderen
Holznote — geht es zum Aller-
heiligsten: Der Schatzkammer.
Hinter dicken Stahlgittern lagem
hier die besonderen Schdéize. Wie
Goldbarren sind die verschiede-
nen Rezepturen gelagerf — limi-
fierte Edifionen, die nurin geringer
Stickzahl produziert werden und
die es haufig nur ein einziges Mal
ins Regal des Verkaufsraumes
schaffen. AuBer es handelt sich
um Jahrhundert-Kreationen, wie
die Moorbirme. Die gibf es auf-
grund der geringen Frichremen-
ge zwar immer noch in limitierter
Auflage, dafur aber jedes Jahr
aufs Neue zum Sfichtag am 1.
September. Wer auBergewdhnli-
che und besondere Rezepturen
mag, sollfe sich diesen Tag im
Kalender einfragen — aber auch
sonst lohnt sich ein Besuch in der
Gold-Deslille, dem Verkaufsraum
der Scheibel-Brennerei, denn hier
darf jederzeif verkostel werden.
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Dornréschen erwacht
Nachdem sich die Arbeit in der
Muhle nicht mehr renfiert hatte,
wurde diese im Jahr 1986 stillge-
legh und fiel von da an in einen
fiefen Dornrdschenschlaf. Die
Muhle wurde lediglich aufgesucht,
um Dinge zu versfauen, die in der
Brennerei unnofig Plalz roubten.
Waren da nicht die Kunden, die
gesagr hatten: ,Warum macht inr
eigentlich keinen Whisky?* Ja,
warum eigentlich nicht, dachte
sich Michael Scheibel - vor allem
weil deutsche Whiskys immer
mehr im Kommen sind. Aber wo
sollfen diese produziert werden’?
Einen Plaiz in der Obstbrennerei
finden’?! Nein, nicht das Richfige.
Und dann kam die enfscheiden-
de Idee: Fruher wurde in der Mlh-
le Gefreide verarbeitef, dann ware
das doch auch der ideale Ort, um
Whisky herzustellen, der schlieB-
lich aus Gelreide gewonnen wird.
Zurtick zu den Wurzeln also, bes-
ser geht es nichr. Und so kam es,
dass die Muhle aus ihrem Dorn-

roschenschlaf erwachte, ganz
behutsam wurde sie wachgekuisst
und Efage um Etage fullre sich
mif neuem Leben. Und auch hier
wieder die perfekie Symbiose aus
Vergangenheit und Zukunft. Viele
kleine Defails, wie das Guckloch
des Emil Scheibel, der dadurch
einen Blick auf die Konkurrenz-
Bdckerei werfen konnte, blieben
erhalten. Ates Gemauer wurde
freigelegt und Hilfsmittel wie eine
Mehlsack-Rutsche wurden in die
neue, modern gestaltete Muhle
infegriert, Und auch hier sefzte
Scheibel auf die Fahigkelten der
Firma Carl, die die fradifionellen
Schwanenhals-Whisky-Desfillen
gebaut haben. Und wieder die
Liebe zum Detail — natarlich flieBt
der Feinbrand standesgemaB
Uber ein Muhlrad. Das alles ist
Michael Scheibels Handschrift

— er liebf die Wortkreationen bei
seinen Spirituosen, die Kleinen
Einzelnheiten, die den Unterschied
machen. Damit, und mir den
Geschichten drum herum, schafft

KULT

er es seine Brdnde mit einer Aura
zu ummanteln, die ihresgleichen
sucht. So isf das eben, wenn man
fUr etlwas brennt.

Eine Hommage an Opa
2014 startete das Projekt ,, Whisky”
— fur dessen Produkiion man sich
die besonderen Eigenschaften
der Muhle zu Nufze macht. Die
Fasser lagem abwechselnd auf
allen vier Etagen, die allesamt
von Nafur aus unferschiedlich
femperiert sind. Nach drei Jahren,
S0 lange muss ein Whisky reifen,
damif er sich so nennen darf,
entsteht eine Cuvée aus allen

vier Stockwerken. Und es ware
nicht Michael Scheibel, wenn

der Whisky nichf einen auBerge-
wohnlichen Namen fragen wurde.
Trommelwirbel! Er heift EMILL

— eine Verbindung aus Emil,

dem Namen seines GroBvaters
und dem englischen ,mill* far
Munhle. Diesen gibt es dann als
Stockwerk mit 46 % Vol. und als
Kraftwerk mit 58,7 % Vol. Bislang

RGUT

kann man den Scheibel-whisky
nur direkt im Verkaufsraum der
Muhle erwerben oder aber bei
einer Verkostung festen. Warum
gibf™s den Scheibel Whisky nicht
Online? Ganz einfach, weil der
Besuch der Muhle dazu gehort,
um das Produkt zu verstehen

und es auch zu schatzen. Die
Munle, das Wasser, das Ambien-
fe, der erste Schluck, der Genuss.
Und wenn sie nichf gesforben
sind, dann werden im Grlnen
Winkel 32 weiterhin Obstbrande
und nur einen Steinwurf enffernt im
Griinen Winkel 7 in Kappelrodeck
Whiskys gebrannt. ENDE <<

www.scheibel-brennerei.de
www.scheibel-muehle.de

1 Gelagert im Eichenfass fur die Farbe und Strukiur —
das Holz isf bis zu 250 Jahre alf
2 Die Schaizkammer: Tonkrige, Edelsfahlianks und
Korbflaschen: ausschlieBlich gefullr mir Steinobstbranden
3 Die Desfilliere der Scheibel Muhle: Hier rifft alfe auf neue Zeit
4 Michael Scheibel vor dem alren Lager.
5 Ein neuer Schaiz ist verkorki und zum Verkosten bereit
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MAX hat den Spitzensportler zum Interview getroff
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ENGAGEMENT

Manuel Neuer unterstiitzt seit 2010 mit
seiner ,,Kids Foundation" benachteiligte
Kinder und Jugendliche. Mit verschiedenen
Projekten méchte der Welttorhiiter ihre
Zukunftschancen verbessern.

Warum haben Sie die ,,Manuel

Neuer Kids Foundation“ ins
Leben gerufen?

Schon als Jugendlicher fielen mir
Mitschiiler auf, deren Familien es
finanziell nicht gut ging, sie z.B.
nicht mit auf Klassenfahrt fahren
konnten oder ohne Friihstiick in
die Schule kamen. Spéter wurde
mir immer bewusster, wie prasent
soziale Ungerechtigkeit und
Kinderarmut auch in Deutschland
sind. Dagegen wollte ich etwas
tun. Ich habe viele Chancen im
Leben erhalten und mit Unterstiit-
zung meiner Familien und anderen
Personen aus meinem Umfeld
vielversprechende Zukunftspers-

Text Caroline Carnevale

pektiven aufbauen konnen — davon
wollte und will ich etwas zurtick-
geben. Um dies in einem profes-
sionellen Rahmen zu tun, wurde
dann 2010 die Manuel Neuer Kids
Foundation gegriindet. Hier arbei-
ten Fachkrifte an der Umsetzung
unserer Vorhaben.

Wer wird mit Hilfe dieser
Stiftung unterstiitzt?

Die Stiftungsarbeit richtet sich an
benachteiligte Kinder und Jugend-
liche in Deutschland. In unseren
Projekten werden schwerpunktmé-
Rig junge Menschen unterstiitzt,
die aus den verschiedensten
Griinden mehr Betreuung und
Forderung aullerhalb der Familie
brauchen, als andere. Sie sollen
ihre Stdarken und Talente entde-
cken, Potenziale entwickeln und

,,E.s macht mich
gliicklich zu erleben, wie
Kinder ihre Fahigkeiten
entdecken und lernen, an

sich zu glauben.“

Manuel Neuer

auf Ansprechpartner fiir Alltags-
sorgen und Note zuriickgreifen
konnen. So wollen wir auch einen
Beitrag zu ihrer sozialen Integrati-
on leisten. Damit dies aber gelingt
und authentisch ist, richten sich
viele Projekte auch an Kinder und
Jugendliche, die aus ihrem familia-
ren Umfeld mehr Input bekommen
und weniger als ,,benachteiligt®
gelten. Denn die Isolierung einzel-
ner Kinder- oder Jugendgruppen
ist wenig hilfreich, wenn es um
Integration geht.

Welche Projekte konnten durch
die finanziellen Mittel aus der
Stiftung schon realisiert werden?
Vor dem Jahr 2014 haben wir uns
auf die Férderung von Projektpart-
nern konzentriert. Viele Vereine,
Gemeinden oder andere Gruppen
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konnten dariiber ihre Kinder- und
Jugendarbeit festigen oder weiter
ausbauen.

Es waren viele tolle, kleinere
Projekte dabei: Schwimmkurse fiir
Kinder, Feriencamps und Klas-
senfahrten, Jugendtreffs, Famili-
entrauerbegleitung. Auch wenn

die MNKEF heute etwas anders
arbeitet, sind uns einige von diesen
langjahrigen Partnern erhalten
geblieben und bekommen nach wie
vor Unterstiitzung, weil sich die
Ergebnisse ihrer Arbeit wirklich
sehen lassen konnen.

Gibt es ein Projekt, auf das

Sie besonders stolz sind?

Ich habe bewusst das Jahr 2014
erwdhnt. Da haben wir namlich

ein erstes, eigenes GrolSprojekt
gestartet: unser Kinder- und >>
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>>  Jugendhaus MANUS in
Gelsenkirchen-Buer. Es war mein
Waunsch, in meinem alten Stadtteil
ein Haus als Anlaufstelle fiir Kin-
der und Jugendliche zu er6ffnen,
in welchem sie jedwede Art von
Unterstiitzung erhalten konnen. Ich
habe mir immer vorgestellt, dass
es dort bunt und lebendig zugehen
sollte, die Kinder dieses Haus zu
ihrem zweiten Zuhause machen
und gerne und mit viel Freude an
allen Angeboten teilnehmen. So

ist es dann auch gekommen und
obwohl es traurig ist, dass es so
viele Kinder und Jugendliche gibt,
die das MANUS als Anker und
Anlaufstelle wirklich brauchen, bin
ich sehr stolz auf das, was unser
Team dort vor Ort leistet.

Ist vielleicht in diesem Jahr ein
neues Projekt geplant, iiber das
Sie schon berichten kénnen?
Aufgrund der positiven Erfahrun-
gen im MANUS haben wir uns
dazu entschieden, weitere Kinder-
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Besonders wichtig - die Férderung junger Madchen

Mé&dchen lemen E-Gitarre und Jungs das Backen. Verkehrte Well? Nein, richfig so!
Kinder werden durch spezielle Outdoorakiivitaren stark fur's Leben.

Herzenssache - Manuel Neuer redef nicht nur, er macht auch!

In der perfekt ausgestatteten Holzwerkstalt entstehen kleine Kunstwerke.

und Jugendeinrichtungen entstehen
zu lassen. Konkret wird es z.B.
gerade in Bottrop - dazu haben

wir durch einen grofen Spender
recht kurzfristig die Moglichkeit
erhalten. Aber langfristig mochten
wir auch in Miinchen ein MANUS
bauen — auch mit dieser Stadt
verbindet mich inzwischen eine
Menge und der Bedarf ist dort in
manchen Stadtteilen dhnlich wie
im Ruhrgebiet. Dafiir sind wir
tibrigens immer auf der Suche nach
Menschen und Unternehmen, die
sich mit uns gemeinsam engagie-
ren mochten. <<
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Info

Die Manuel Neuer Kids Foundation
(MNKF) wurde 2010 gegrindet und

ist anerkannter Trager der Kinder- und
Jugendhilfe mit Sitz in Gelsenkirchen.
Sie hat sich zum Ziel gesetzt, Kindern
und Jugendlichen Hilfe und Untersttit-
zung zu bieten. Auf ganz unterschied-
liche Weise setzt die MNKF sich fur
Kinder und Jugendliche ein, starkt

und bestdrkt sie durch verschiedene
Projekte mit der Intention, sie in thren
Entwicklungspotenzialen und Talen-

ten zu fordern. Die Stiftungsarbeit soll
ihnen Impulse geben, ihr Lebensum-
feld bunt und positiv wahrzunehmen,
Perspektiven aufzeigen und zu ihrer
sozialen Integration beitragen. Zusatz-
lich zur operativen Arbeit ist die MNKF
in begrenzterm Mal3e férdernd tatig:
Ausgewadhlte Kooperationspartner er-
halten finanzielle Unterstiitzung in ihrer
Projektarbeit — wenn sich ihre Arbeit
als besonders wirkungsvoll erwiesen
hat oder ein personliches Anliegen des
Stifters selbst ist. So konnten in der Ver-
gangenheit wichtige Bildungsinitiativen
vorangetrieben und weitere Akteure
der Kinder- und Jugendarbeit geférdert
werden.

Fotos Manuel Neuer Kids Foundation

Hell, freundlich, modern und auf
dem neusfen Stand présentiert sich
das erste MANUS in Gelsenkirchen.

Foto thiekencom

Ein neues MANUS enistenf

Das MANUS in Gelsenkirchen-Buer bekommt ein Geschwisterchen.
Allerdings enfsfehr das Uberaschenderweise in Boltrop — der eigent-
liche Plan ein zweites MANUS in MUnchen zu bauen, wird dadurch
nichf verhindert, nur etwas nach hinfen geschoben. Méglich gemacht
hat das zweite MANUS im Ruhrgebiet ein Spender — Karsten Helmke,
selbst Stiffer, war so begeistert von Manuel Neuers Projekt, dass er

das zweite MANUS schlieBlich erdffnen. ,Manuel hat soforf gesagt: Wir
waren bescheuerf, wenn wir das nichf gemeinsam sfemmen.”, erinnert
sich Hendrik Schulze-Oechtering, Geschaftsfuhrer der Manuel Neuer
Kids Foundation. Insgesamt 5 Millionen Euro sind zusammengekom-
men — damif ist der Bau und der Befrieb fur eine Dauer von 10 Jahren
gesichert. Aber naturlich werden auch weiterhin Spenden dankbar
das unbedingf zusammen mit dem Welltorhifer umsetzen wollre, Daftr angenommen, um noch mehr Kindern Perspekfiven zu biefen und sie
war ein bereits besfenendes Projekt von Helmke in Welheim bestens auf dem Weg in eine aussichtsreiche Zukunft zu begleiten. Machen Sie
geeignet. Denn dort untersitizt er bereits seif einigen Jahren die Vereins- es wie Karsten Helmke und kommen Sie auf uns zu.

und Jugendarbeit am Sporfplatz im Ort. Direki daneben beginnen im

dritten Quartal 2019 die Arbeiten zum Neubau. Im Frihjahr 2020 soll www.manuel-neuer-foundation.de
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S rZ Wenn Taktgefihl gefragt ist.

Dr. med. Timo Paulus tber die
neueste Technik des Herzschrittmachers.
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In Deutschland werden jdhrlich
iiber 100.000 Herzschrittmacher
implantiert. Diese iiberwachen
den Herzrhythmus und sorgen
im Bedarfsfall dafiir, dass das
Herz richtig schldagt. Schldgt es
zu langsam, liefert es zu wenig
Blut, das der Kérper dringend fiir
die Versorgung der Organe mit
Sauerstoff und Ndhrstoffen bené-
tigt. Im schlimmsten Fall ist der
Herzschrittmacher sogar Lebens-

retter.

Allerdings haben diese Kleinen
Implantate bisher einen groBen
Nachteil: elekiromagnetische
Felder sind pofenzielle Storquel-
len fur eine sichere Funkfion der
Schrittmachersysteme — eine
Kernspinuntersuchung ist damit
unmoglich.

Dabei ist der diagnostische
Gewinn einer MRT-Unfersuchung
enorm und aus der heutigen mo-
dermen medizinischen Diagnostik
nicht mehr wegzudenken. Mehr
noch — die Kernspinfomographie
ist bei vielen akuren und chroni-
schen Erkrankungen das Mal3
aller Dinge.

Innovation gefordert
Endlich hat die Herzschrittmacher-
Industrie darauf reagiert und

viele Schritmachersysteme auf

den Markt gebracht, die MRT-
geeignel sind, einige davon
sogar uneingeschrénkt und ohne
Ausschluss-Zonen. Zwingend
erforderlich ist jedoch, vor einer
geplanten MRT-Untersuchung,
bei einem Kardiologen vorstel-
lig zu werden. Dieser muss die
MRT-Tauglichkeif des Systems
Uberprifen und eine erforderliche
Umprogrammierung des Schrift-
machers in eine MRT-Befriebsart
durchfuhren, um das Gerdr und
somif auch den Pafienten zu
schufzen.

Kooperation erfordert

Das bedarf einer engen Zusam-
menarbeit zwischen Radiologen
und Kardiologen — ersf dann kann
eine MRT-Bildgebung bedenken-
los erfolgen. Im Anschluss wird

Der erste vollstandig in
den menschlichen Kérper ein-
gebettete Herzschrittmacher
wurde am 8. Oktober 1958 von
dem Arzt Ake Senning und dem
Ingenieur der Firma Siemens
Elema, Rune Elmqvist, in Stock-
holm dem Patienten Arne
Larsson eingepflanzt.

der Schritmacher wieder in die
Ausgangsbetriebsart umprogram-
miert und zur Pafientensicherheit
durch den Kardiologen nochmals
UberprUft.

Ein groBes Problem stellr dabei
die réumliche Distanz zwischen
kardiologischen und radiologi-
schen Insfitufionen dar — eine or-
ganisatorische und medizinische
Herausforderung fur Patienten und
Arzle. Nicht so in der Max Grundig
Klinik — hier arbeiten kardiologi-
sche und radiologische Fachdarzte
unter einem Dach.

Mit hdchster Kompetenz, mo-
dernsfen Geratschaften und auf
klrzesterm Wege stellen sie auf
hochsfem Qualitdtsniveau eine
notwendige MRT-Bildgebung si-
cher — bei Patienten mit und ohne
Herzschritmacher.
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Dr. med. Timo

Paulus
Universitat

Tubingen

Notfallmedizin.
Facharzt
fiir Innere Medizin

Kardiolo-
gie
Angiologie

Leitender Ober-
arzt der Kardiologie
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Herzrhythmusstorungen werden oft verharmlost. Doch neue Studien zeigen:
Wenn das Herz nicht richtig schlagt, erhoht sich auch das Schlaganfallrisiko
signifikant, insbesondere bei Frauen. Informationen rund um den mensch-

lichen Korper und die Gesundheit — erklart von Prof. Dr. Curt Diehm.

Rund eine Million Menschen in Deuftschland
haben nach Angaben von Herzspezialisten
(Kardiologen) ein Vorhofflimmermn, der haufigs-
fen und klinisch bedeutsamsten Herz-Rhyth-
musstorung. Mit der Alterung der Gesellschaff
wird diese Zahl in Zukunff noch weiter sfteigen.
Bereifs heute geht man davon aus, dass rund
jeder Vierte Uber 40 einmal Vorhoffimmem
pbekommt. Das ist bedrohlich, denn ein Dirittel
aller Schlaganfalle gehr schon heute ouf diese
Stérung im Herzen zurlck.

Achterbahnfahrt fihrt zu
Herz-Rhythmusstorungen

Wie schnell es dazu kommen kann, belegre
eine Studie im Holiday Park in Hassloch. 55
Freiwillige im Alfer zwischen 18 und 70 Johren
unterzogen sich EKG-verkabelr einer Achter-
bahnfahrt. Der Pulsansfieg wahrend der Fahrt
war befréchilich. Von durchschnittlich 89/min
Klefferte der Puls bei Mé&nnern auf 148/min,
bei Frauen auf 164/min. Fast jeder Zweife

96

wies markante Sinusarrhythmien auf, die bis
zu 5 Minufen nach Ende der Fahrt anhielfen.
Ein Proband zeigre sogar eine Episode von
Vorhofflimmemn. Die Ergebnisse dieser Studie
sollfen Herzgesunde aber nattrlich nicht davon
abhalten Freizeitparks zu besuchen.

Vorhofflimmern: Frauen haben
doppeltes Schlaganfall-Risiko
Besonders gef@hrlich ist dies fur das weibliche
Geschlecht. Unabhangig vom Alrer haben
Frauen bei Vorhofflimmern ein deutlich hdheres
Schlaganfall-Risiko als Manner. Es ist bei
Frauen sogar die haufigste Ursache fur schwe-
re Schlaganfalle. Dies hat jelzt eine Studie mit
13.500 Pafienten gezeigt. Deren Ergebnisse
belegen, dass weibliche Studienteilnehmer
innerhalb eines Jahres mit 3,5 Prozent ein fast
doppelf so hohes Risiko ohne eine Blutverdin-
nung hatten als Manner mit 1,8 Prozent.

Den Geschlechtsunterschied beim Schlag-
anfall-Risiko besfdtigen zudem sechs weitere
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Studien mif insgesamt fast 10.000 Patienten.
Insbesondere wenn Vorhofflimmermn und gleich-
zellig eine Herzleistungsschwdche (Herzinsuf-
fizienz), Hypertonie (Bluthochdruck), Diabefes
(Zuckerkrankheif) und frihere Durchblutungs-
stérungen des Gehims vorliegen, ist das
Schlaganfall-Risiko sehr stark erhoht.

Fisch kann Herzrhythmusstérungen
verhindern

Das alles ist jedoch kein Grund, um in Panik zu
geraten. Denn es gibt sehr wirksame Metho-
den, um gefahrlichen Herzrhythmussforungen
vorzubeugen. So hat eine Studie bei rund
3000 Griechen und Griechinnen gezeigf, dass
Menschen die viel Fisch essen (mehr als 300
g/Woche) im Vergleich zu den Ubrigen Teil-
nehmern eine um knapp 14 Prozent geringere
QT-Zeif aufwiesen. Dies bedeutet vereinfacht,
dass deutlich weniger Herz-Rhythmussférun-
gen auffrefen. Demnach haben also ein hoher
nattrlicher Konsum von Fisch und Omego-

Rund jeder Vierte tiber 40

bekommt einmal Vorhofflimmern.
Das ist bedrohlich, denn ein
Drittel aller Schlaganfdlle geht

schon heute auf diese Stérung

im Herzen zurtick.

3-Feltséiuren einen positiven Einfluss auf die
elekirische Herzaktion. Die Forscher sind sogar
der Auffassung, dass Fisch als antiorrhythmi-
sche MaBnahme angesehen werden kann.
Omega-3-Feltstiuren scheinen die elekirische
Stabilitér des Herzens zu beeinflussen.

Das Herz hort gern Musik

Auch Musik hat eine nachweislich posifive Wir-
kung auf das Herz. Denn beim Héren von Mu-
sik reagieren die BlutgeftiBe mif Entspannung.
Das berichtefen Forscher der University of
Maryland in Baliimore bei der Amerikanischen
Herz-Jahrestagung (AHA). Die Lieblingsmusik
einer Person hat eine dhnliche Wirkung auf die
GeféBe wie Lachen oder korperliche Aus-
dauerbewegung. Die Forscher hatfen nicht-
rauchende Manner und Frauen gebeten, zur

Unfersuchung Musiksiticke
mifzubringen, die sie frohlich
stimmen. Die Probanden
bekamen dann ihre Lieb-
lingsmusik vorgespielf. In
einem zweiten Test horfen
sie 30 Minufen lang Musik, die innen ihren
eigenen Angaben zu Folge Angst macht. In ei-
ner weiteren Untersuchung horten sie Entspan-
nungs-CDs und in einem vierfen Test schauren
sie Filme an, die zum Lachen anregen sollren.
Wahrend dieser vier Tests beobachtefen die
Wissenschaftler mittels Uliraschallsonden, wie

die BlutgeftBe reagierten. Das Ergebnis zeigte,

dass der Durchmesser der Gef@Be sich beim
Horen der Lieblingsmusik am deutlichsten
erwellerte, gefolgh vom SpaB-Video und den
Entspannungs-CDs. Beim Horen der belas-
fenden Musik dagegen verringerte sich der
GeftBdurchmesser. In dieser amerikanischen
Studie hatten Ubrigens die meisfen Teilnehmer
Counfry-Musik zur Unfersuchung mifgebracht.
Aber das isf nattirlich dem Geschmack jedes
Einzelnen Uberlassen.

Foto Fotografie Frel

Prof. Dr. med. Curt
Diehm

Arztlicher Direk-
tor der Max Grundig
Klinik

ansteckenden
Humor

» Fiir Dich koordinieren wir 160.000
Einzellieferungen pro Jahr. «

Willkommen in der B+M Familie!

Jonas May, Disponent, B+M Ottersweier

BAUSTOFF
+ METALL

Trockenbau-Fachhandel mit!}_rtem

www.baustoff-metall.de



WISSENSCHAFT

elwa 70 Mal, 100.000 Mal am Tag und
bis zum Alter von 70 Jahren mehr als 2,5
Milliarden Mal.

GEBALLTE
POWER ¥

So groB wie eine geballle Manner-
faust ist das menschliche Herz
und wiegt bei Frauen etwa 250,
bei Mannern etwa 300 Gramm.

lllustration Mir jam Huttner

Bereits 30 Minuten Musik am Tag
verbessemn bei Pafienten mit korona-
rer Herzerkrankung die Gef@Bfunktion.
Nach Ansichr einer Studie mussfe
diese den Herzpatienten allerdings
auch gefallen.
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HERZSCHLAG

Das menschliche Herz schlagr pro Minute

v REVOLUTIONAR ¥

Im Dezember 1967 fransplantierte der sudafrikanische
Chirurg, Christion Barnard ersimals ein Herz. Der Pati-
ent lebfe mit dem fremden Herz 18 Tage weiter.

LAUFTIY
Herzens- M

Herz 70-80 Milliliter Blut in die
GeféBe, das macht 6 Liter in

—_ jeder Minute. Alle Organe und
jede einzelne Zelle werden so
mit Sauerstoff und Nahrstoffen

t I. | -t

versorgt — die Homhauf unseres
Wissenswertes

Auges ausgenommen.
rund um unser
wichtigstes Organ

HEY MR.DJ ¥ LOVE ISY

N THE AR

Schauen sich verlieble Paare drei Minuten lang in die
Augen, schlagen beide Herzen synchron. Warum das
so ist, stellt die Forscher allerdings vor ein Rarsel.
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Dass ,ein gesun-
der Geist in einem
gesunden Korper
wohnt*, das wussfen
auch schon die alten Ro-
mer. Isf es dann nach so langer
Zeit nicht umso logischer, dass
ein gesunder Mensch eine enf-
sprechend gesunde Wohnumge-
pung braucht? Die Gesundhelt ist
unser kosfbarstes Gur und kann
oft nur schwer zuriickgewonnen
werden. Und was tun wir? Wir
beginnen auch bei den Themen
Bauen und Wohnen erst zu han-
deln, wenn es l&ngst Zeit gewe-
sen ware. Wie wir unser Leben
und vor allem auch das Wohnen
gesund gestalten, dartber
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ranjic

Text Dr. Silvija

kamen Prof. Diehm und Kompa-
Geschaftsfuhrer Josef Haas bel
einem Check-up-Termin infensiv
ins Gesprach. Hieraus isf unser
schones ,Gesundes-Wohnen-
Check-up” entstanden.

Vom gesunden Wohn-
traum zur neuen
Lebensgestaltung?

Mit dem energieeffizienten Bauen
haben wir einen Trend, der die
Umwell und gleichzeltig den
Geldbeutel schonen soll. Was

ist dabei mit uns? Da wo wir
sind, sollfe es nicht nur moglichst
schon sein, sondern es soll uns
richfig gur gehen — auch und vor
allem gesundhneiflich. Gesund

MAX #2
Das Magazin der Max Grundig Klinik

leben und bauen wollen isf we-
niger ein Lifestylephdnomen als
vielmehr eine innere Einstellung
und GuBere Hallung. Das weil
man auch in der Max Grundig
Klinik — denn wenn Wohnen
krank macht ist das nicht nur
bedauerlich, sondern auch
schwerwiegend. Deshalb um-
fasst die Planung eines ,gesun-
den Gebdudes” deutlich mehr,
als das bloBe Konzept des Bau-
plans: Gesundes Bauen sorgt fur
behagliche Lebenskondifionen,
ein Wohlfthlklima und auch auf
angenehme Weise daflr, dass
wir uns Uber bestimmte Dinge
keine Gedanken mehr machen
mussen. >>
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>>  In einer immer schnellle-
bigeren Zeif einerseits und bei
zunehmender Lebenserwar-
fung andererseits kommen der
Enfspannung und Erholung in
unseren Schlaf- und Wohn-
rumen eine immer wichfigere
Bedeutung zu.

Baubiologie — was

steckt dahinter?

Isf Bio beim Bauen auch ge-
sund? Die Bauweise ,gesunder
Hauser” folgh den Erkenninissen
der Baubiologie. Prof. Dr. Anfon
Schneider, einer der wichrigs-
fen Pioniere der Baubiologie

und Mitbegrinder des Institufs
fUr Baubiologie in Rosenheim,
definierte sie als ,,... Lehre von
den ganzheiflichen Beziehungen
zwischen den Menschen und
ihrer wWohn- und Arbeifsumwelr.
Sie definiert konkrefe Anforde-
rungen an Materialauswanhl,
Raumgestaliung und Raumkli-
ma.” Das Zusammenspiel von
Wandsystem, Thermodach und
eine weifgehend dkologische
Materialauswahl sind ebenso
wesenfliche Bestandteile, wie die
aklive Geslfaltlung des Wohn-
raumklimas. Dabei wird ein
groBes Augenmerk auf das Ver-
meiden von Elekirosmog und die
aklive Tageslichiplanung gelegt.
Der Elekirosmog hat nicht nur
Auswirkungen auf die Umwelr,
sondermn auch nachweisbar auf
die Gesundheit. Das kann sehr
viel weitergehen als Schlafsto-
rungen oder Konzenfrationsein-
buBen und sogar Schéden her-
vorrufen, die noch viel konkrefere
korperliche Auswirkungen haben.
Diese mussen identifizierr und
behandelr werden. Die Bandbrei-
fe der moglichen gesundheitli-
chen Beeinfrdchfigungen reicht
von Hormonsférungen bis hin

zu Tumoren im Gehim, im Auge
oder Ohr sowie Leukémie. Diese
unsichfbare Gefahr isf leider

kein boses ,Kinomarchen”. Wir
behandeln nicht nur ganzheit-
lich — wir denken auch weiter fr
unsere Patienfen und schauen
ganz genau auf solche mogli-
chen Ursachen.
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Der unsichtbare Feind

in meinem Haus

Welche Folgen Wohngifte haben,
wissen wir leider nur allzu genau.
Es kommi nichf nur darauf an wie
— sondern auch womit gebaut
wird. Ein Haus besteht natdrlich
auch aus vielen weiteren Mate-
rialien: Dammstoffe, Bekleidun-
gen von Wanden und Decken
sowie Bodenbeldge. Auch hier
liegr der Fokus auf moglichst
nattrlichen, nachhalligen und
gesunden Stoffen, aber wer will
und kann das im Defail selbsf
prifen? Der Fertighaushersteller
KAMPA aus Aalen-waldhausen
achtel beispielsweise sfrengstens
darauf, doss alle eingesefzien
Ausbaumaterialien schadstofffrei
sind. Fur ein KAMPA-Haus wer-
den Oberbodden, Wandbeltige,
Farben und Lasuren nur nach
enfsprechender Zertifizierung
zugelassen. Die Schadigungen,
die sonsf enfsfehen konnen, sind
keine Kleinigkeiten und werden
von Hausarzten off gar nicht

in Erwdéigung gezogen. Eine
Vergiffung durch Schimmel wird
mif einem Bum-Our oder einer
Depression verwechsel. Aber
nichf nur Schimmel, auch Holz-
schutzmittel kbnnen zu wahren
Nervengifien werden.

Prima Raumklima!

Da der Mensch durch Aimen,
Kochen, Waschen elc. eine er-
hebliche Menge Feuchtigkeit an
die Luff abgibt und den Luftsau-
ersfoff verbraucht, empfindet man
das Raumklima in baubiologisch
unzureichenden Hausern schnell
als unerfraglich. Die Qualitar

des Wohnraumklimas sefzt sich
zusammen aus der Lufffeuch-
figkeif, der Raumtemperatur und
dem CO2-Gehalf. Durch die
AuBenwdande kann durch den
Einsalz eines diffusionsregu-
lierendes Vlies Lufifeuchfigkeit
nach auBen geleitef werden und
an die Umgebung abgegeben
werden. Moderne Wandsysteme
und auch die Innenwande sind
afmungsakiiv: Diese Form von
Regulierung sorgt fur oplimale
Bedingungen im Innenraum und

steigert so ,,Eine Standlge men. Diese
das Wohl- fhermische
befinden. Zufuhr sauerstoff- Behaglichkeil
Wenn das : . .2 isf nichf nur
Raumklima FEICher LUft 1St fur eine Frage

in Bezug aouf e1n gesundes Raum_ der absoluten

die Lufffeuch- Raumluft-
tigkeit stimmt klima unbedlngt temperatur,
und immer . « sondemn wird
reguliert wird, erforderlich. gleicherma-
k& ifti . ndi
onnenalige  prof. Dr, med. Curt Diehm en dg.rc die
und gesund- Oberflochen-

heilsschadliche Substanzen wie
Schimmel gar nicht erst enfsfe-
hen. Aber auch sonst isf feuchfes
Klima eine Belastung fur das
Herz-Kreislauf-System.

Endlich durchatmen

Die Bedeutung der Frischluft-
zufuhr wird immer noch unfer-
schaizt: Eine konfinuierliche
Zufuhr sauerstoffreicher Luff isf fur
ein gesundes Raumklima unbe-
dingf erforderlich. Dadurch wird
der Kohlendioxidgehalt reduziert,
die Luftfeuchtigkeif reguliert und
auch der entstandene Staub aus
der Luft entsorgf. Baubiologen
empfehlen, die Raumluft alle ein
bis zwei Stunden einmal komplelt
auszutauschen. Dafur musste
man sfundlich querltften und das
wlrde im Winter einen massiven
wdarmeverlust bedeuten. Mo-
derne Materialen und Techniken
erméglichen es, dass die ver-
brauchte Luff konfinuierlich durch
frische Luff ersetzt wird. Nicht nur
Allergiker freuen sich dartber:
Fenster kdbnnen geschlossen
bleiben — auf diese Weise blei-
ben die Pollen ebenso drauBen,
wie Ubrigens auch I&stiger

Larm, der unserer Gesundheit
auf Dauer ebenfalls einen nicht
unerheblichen Schaden hinzuf-
gen kann. Wie wichfig Ruhe isf,
das wird vielen unserer Patienten
oft erst (wieder) bewussf, wenn
sie hier in der Max Grundig Klinik
sind. Bei uns kann man in jeder
Hinsicht zur Ruhe kommen.

Kuschlig warm
Strahlungskalte, die von kalren
Wanden und Fenstern ausgenht,
macht es unbehaglich fur uns
— auch in gut beheizten Rau-
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fermperatur der raumumschlie-
Benden Flachen mitbestimmt.
Esisf das Zusammenwirken

der Raumtemperatur einerseits
und der Temperatur der Boden-,
Wand- und Fensferoberflachen
andererseits. Je warmer die Bau-
feiloberfléche ist, desfo geringer
ist die notwendige Raumtempe-
rafur fur das Behaglichkellsemp-
fingen. Wohlige Behaglichkeir
kann dadurch schon bei einer
geringeren Raumiufffemperafur
enfsfehen, wahrend Heizener-
giebedarf gleichzeilig niedrig
bleibt. Der Raum wird durch eine
leichre Strahlungswérme erfullr

— ohne starke Luftbewegung,
oder Staubaufwirbelung — hier
kénnen Atemwegskranke und
Allergiker beruhigt durchafmen.
Die richlige Roumtemperatur und
das passende Warmeempfinden
sind nichf nur ein Fakror fur die
Lebensqualitdf, sondern auch
fur die Gesundheir. Stéindiges
Frieren kann ein Anzeichen

fur einen Mangel sein oder fur
Krankheiten. Viele greifen in der
Not vermehrt zu Nahrung oder
Heizen in einem MaBe, dass
Alemwege, Schleimhaufe und
die Hour darunter leiden.

Mehr Licht!

Sonnen- und Tageslicht hat einen
groBen Einfluss auf die Psyche,
Wwohlbefinden, Motivation und
Leisfungsfahigkeit des Men-
schen. Gegen Ende des Winfers
hat mehr als die Halfte der Deut-
schen einen Viramin D-Mangel.
Ohne eine Viertelstunde Sonnen-
licht am Tag oder entsprechende
Ergénzungssfoffe wird das fur
die Knochen wichtige Vifamin
nicht ausreichend gebildet. Es

geht aber jedoch um weitaus Unser gesundes Wohnen
mehr als nur die Produkiion des Check-up — ,vier gesun-
wichtigen Vitamins: Kindern ohne | de Baubotschaften®:
genugend Licht drohen Enfwick-
lungssforungen wie Rachitis, die Mach Dich frei!

auch als ,englische Krankheif* Echte Schadstoff-Freiheit erfor-
bekannt ist und bei Erwachsenen | dertf fundierte Grundlagen, die
als Osteomalazie bezeichnet den schadlichen Ballast vorab
wird. Baurechtlich vorgeschrie- abwerfen: Die Grundlage sind
ben sind Mindestfensterfldchen wohngesunde Bausfoffe und

im Umfang von 10 Prozent hochwerfige Ausbaumaterialien —
bezogen auf die Raumfléche. aber ebenso die Qualiar der
Idealerweise kommf das Licht Madbel und Dekoration.

von allen Seifen bei einer Son- Atme durch!

neneinsfrahlung von morgens Ein ,Lufi-Cocktail”, der es in sich
Uber miltags bis in den Abend. hat: Ein gesundes Raumklima
Das ersefzt aber natdrlich nicht enfstent durch das perfekre

die Zeit an der frischen Luff. Wie Zusammenspiel von Lufffeuchtig-
viel Lichr wir féglich insgesamt keil, Temperafur und CO2-Gehall.
pbekommen, kénnen wir nicht Es werde Licht!

immer beeinflussen. Wir sind Licht bedeutef Leben — damit

off zu viel im Buro, im Auto, im I&isst sich ein Haus bereirs auf
Zug, weil wir es einfach mussen. bauliche Weise reichlich fullen.
Deshalb unfersttizen wir nicht nur | Fathl Dich wohl!

mir Behandlungskonzepten wie Das isl nicht nur die Frage der
Lichitherapien sondern beraten Einrichtung oder des Heizens —
auch geme, wie sonst wieder die richlige Bauweise sorgf von
mehr Lichtin lhren Allfag komm, sich aus fur Behaoglichkeit. <<

,,Ohne eine Viertel-
stunde Sonnenlicht
am Tag wird das fiir
die Knochen wichtige
Vitamin D nicht aus-
reichend gebildet.

Prof. Dr. med. Curt Diehm
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JOSEF HAAS

Der Niederbayer ist auf einem
Bauernhof grof3 geworden. Und so
kommt es, dass der KAMPA-Chef

zu Holz ein ganz eigene Beziehung
hat. Er schatzt den nachwachsenden
Rohstoff als Ausgangsmaterial fir
Fertighdauser in Holzstanderbauweise
und lehnt es ab, dieses wertvolle Gut
als Heizmaterial zu missbrauchen.
KAMPA steht fiir Premium Einfamili-
enhduser in nachhaltiger und ener-
gieeffizienter Holz-Fertigbauweise.
Jedes Haus wird als Plusenergie-
Gebdude ausgelegt, verbraucht

also weniger Energie als es selbst
erzeugt. Wohnbauten, Birogebadude,
Hotels und Gewerbeobjekte sind
auch in mehrgeschossiger Holzbau-
weise moglich.

www.kampa.de
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Ein gesundes Eigenheim ist leider keine Selbstverstandlichkeit.
Max im Interview mit Prof. Dr. med. Curt Diehm

Was sind fiir Sie typische und hdufige Bauméngel,
die nach Threm Empfinden gravierende Auswir-
kungen auf die Gesundheit Ihrer Patienten haben?
Mit am wichtigsten ist ein gutes Raumklima. Wir ver-
bringen einen Grofteil unserer Lebenszeit in unseren
Innenrdumen. Wir beeinflussen unser Raumklima
zum Beispiel durch die Abgabe von Feuchtigkeit und Kohlendioxyd. Der
Sauerstoffgehalt wird dadurch vermindert. Die Luftfeuchtigkeit steigt an.
Ein optimaler Luftaustausch steht oft sinnvollen Bemiihungen der Ener-
gieeffizienz im Wege. Unsere Héuser sind zu dicht geworden. Dadurch
wird der Luftaustausch drastisch reduziert. Abhilfe schafft da nur eine
Anlage zur kontrollierten Be— und Entliiftung der Wohnrdume — auch bei
geschlossenen Fenstern.

Welche Krankheitsbilder werden haufig erst gar nicht ursachlich

mit den Themen Bauen und Wohnen in Zusammenhang gebracht?
Ganz wichtig ist eine gute Beliiftung der Rédume.

Die Luftfeuchtigkeit sollte stimmen. Wenn die Luftfeuchtigkeit zu niedrig
ist trocknen die Schleimhéute aus — das gilt fiir die Schleimhéute der Nase,
des Mundes und des Rachens. Die Folge: Wir sind dann anfélliger fiir
bakterielle und virale Infekte. An vorderster Stelle stehen Bronchitiden
und auch Lungenentziindungen. Eine zu hohe Luftfeuchtigkeit férdert die
Schimmelbildung und das Wachstum von Hausstaubmilben.

Der Kot von Hausstaubmilben ist mitverantwortlich fiir die Zunahme
schwerer Allergien.

Welcher Bereich des gesunden Bauens und Wohnens wird

Threr Meinung nach die gro3te Bedeutung annehmen?

Ein gesundes Eigenheim ist leider keine Selbstverstdndlichkeit. Gesundes
‘Wohnen beginnt mit dem Bauen. Ein verbreiteter Irrglaube ist, dass ge-
sundes Bauen und Wohnen teuer sei. Andererseits ist 6kologisches Bauen
nicht gleichzusetzen mit gesundheitsfordernder Wirkung. Auch ,,natiirliche
Baustoffe konnen schadstoffbelastet sein.

Eine wichtige Rolle spielt die Auswahl natiirlicher gesunder Baustoffe.
Das fangt beim Ddmmungsmaterial an — Holzfaserdimmung oder Dam-

mung mit Zellulose ist sicher besser als kiinstliche Baustoffe — und hort
beim Bodenbelag (Parkett oder Bambus) auf.
Wir erinnern uns noch sehr gut an die Folgen von Eternit und von gefahrli-

chen Holzschutzmitteln. Innenraumbelastende Schadstoffe beeintrdchtigen

E ] I E T unsere Gesundheit. Wir Arzte sehen viele Patienten die iiber Kopfschmer-
1 1 en, Konzentrationsstérungen, Schwindel, Unwohlsein, Miidigkeit, sowie

M B AD ”er €rnnern uns Z . l e . ) 'l Hlehton

U iiber Atemwegsbeschwerden klagen. Zu oft Folgen eines schlechten

Foto Michael Christian Peters

noch sehr gut an die Raumklimas.
. Unverzichtbar sind auch gute Lichtverhéltnisse in den Innenrdumen.
FOlgen von Eternlt Je dlter wir werden desto mehr Licht brauchen wir. Das gilt sowohl fiir
d fh 1 h das Tageslicht als auch Fiir eine gesunde Beleuchtung. Licht hat einen
und von ge anriichen entscheidenden Einfluss auf unseren Biorhythmus. Gute Lichtverhéltnisse

konnen Schlafstérungen und Depressionen verhindern. Das gilt vor allem

: ¢«
HOlZSChUtzmltteln' in den Wintermonaten. Ein wichtiger anderer Aspekt ist die Reduktion von

Prof. Dr. med. Curt Diehm Elektrosmog und Schallschutz. Die Larmbeldstigung muss so niedrig wie
moglich gehalten werden.
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Industrial Air Cleaning

PURE TECHNOLOGY

LTA LUFTTECHNIK,
DAS LASST AUFATMEN.

Umuweltschutz bei der JUNKER Gruppe heiBt nicht nur
Energieeffizienz, sondern auch saubere Luft. Daher
statten wir unsere Schleifmaschinen stets mit
Luftfiltern aus.

Die Hochleistungsfilter stammen von der LTA
Lufttechnik GmbH. Mit fast 40 Jahren Erfahrung ist
LTA Technologiefuhrer der Branche. Heute hat das
Unternehmen Niederlassungen in Tschechien und in
den USA.

Die neueste Entwicklung ist das weltweit erste
selbstreinigende Kompakt-Filtrationssystem, es
ermaoglicht die Rlckgewinnung des Kuhlschmierstoffs
und filtert zuverldssig selbst kleinste Partikel.

LTA LUFTTECHNIK GMBH

JunkerstraBe 2
77787 Nordrach
Deutschland

+ 49 7838 84-245
info@lta-filter.com

JUNKER

www.|ta-filter.com SHOUR



MAX INTERVIEW

Zum Picknick

Mit Alexandra Kamp. Schauspielerin, Feuerpferd und Naturkind

Foto Michael von Hassel
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Sie sind in Karlsruhe geboren
und in Baden-Baden aufgewach-
sen. Kennen sich in der Kurstadt
somit bestens aus. Deshalb haben
Sie auch unseren Picknickplatz
ausgesucht. Was macht diesen
Ort fiir Sie so besonders?

Ich habe mich fiir unser Picknick
fiir die Obstwiese auf der Leis-
berghohe in Lichtental entschie-
den — weil das fiir mich ein Ort
mit vielen schonen Erinnerungen
und gerade zur Friihjahrszeit
dieser auch sehr besonders ist.
Inzwischen stehen dort vor allem
Apfelbdume, aber als Kind bin ich
dort oft zum Kirschenbestaunen
gewesen. Ich habe erst kiirzlich
erfahren, dass man jetzt nicht mehr
iiber Eisentore steigen muss, um
diese Pracht der blithenden Kirsch-
bdume zu erleben oder um einen
Blick auf die roten Friichte zu wer-
fen. Ob die Kirschen geschmeckt
haben, das weill

ich natiirlich

,2Regelmadllig den Blickwinkel
dndern und mit offenen Augen
durchs Leben gehen!*

entspannen kann, man kann sich
fiir ein Picknick niederlassen — es
ist einfach ein wunderbarer Platz.

Wie sind Sie heute mit Baden-
Baden verbunden?

Meine Verbundenheit zu Baden-
Baden lésst sich am besten mit
einer On-Off-Beziehung beschrei-
ben. In jungen Jahren fand ich es
wundervoll, inmitten der Natur zu
leben und quasi jede Blume und je-
des Tierchen mit Namen benennen
zu konnen. Als Teenager wollte
ich dann einfach nur raus, raus aus
dem beschaulichen Stadtchen — ich
wollte die Welt sehen und erleben.
Sprachen lernen. Deshalb bin ich
nach dem Abitur erst einmal nach
Paris und New York, um dort
Schauspiel zu studieren. Nach ei-
ner geraumen Zeit und dem Leben
in den Metropolen konnte ich es
wiederum kaum erwarten die blii-

nicht (lacho) ,, Wiahrend meiner Zeit in

Heute stehen

hier Liegen aus
Holz auf denen
man wunderbar

der Max Grundig Klinik
haben mir die Arzte ver-

mittelt, wie wichtig eine
gesunde Erndhrung ist.“

Alexandra Kamp

Alexandra Kamp

henden Azaleen in meiner Heimat-
stadt wiederzusehen. Dann folgte
wieder eine Phase, in der es mir
hier schlicht zu langweilig wurde
— aber seit etwa 10 Jahren passiert
hier im Herzen des Schwarzwaldes
wieder etwas - neue Restaurants
und neue Hotels, wie zum Beispiel
das Roomers mit exquisiter asiati-
scher Kiiche, entstehen oder leben
wieder auf — das macht fiir mich
Besuche in Baden-Baden wieder
spannend.

Der Chefkoch der Max Grundig
Klinik hat fiir uns einen leckeren
Picknickkorb gerichtet — wo
greifen Sie am liebsten zu — siif3,
herzhaft, fruchtig?

Ich mag alles Herzhafte. Wie im
Leben, so auch im Kochtopf.Wenn
jetzt Rollm&pse im Korb ldgen, so
hétte ich diese wahrscheinlich als
erstes vernascht.Und bei Kirschen,
mittlerweile auch Sauerkirschen,
muss ich einfach zugreifen.

Welche Rolle spielt grundsatzlich
eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung in Threm Leben?

Ich hatte vor genau 10 Jahren mei-
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Interview Caroline Carnevale

nen ersten Check-up in der Max
Grundig Klinik und bin der Mei-
nung, dass es jetzt wieder an der
Zeit war fiir eine Wiederholung.
Ich bin gliicklich, dass auch dieser
Check-up so positiv verlaufen ist,
sodass es fiir mich spatestens jetzt
an der Zeit ware, dankbar und
verniinftig zu sein. Denn wirklich
verniinftig habe ich bisher nicht
gelebt. Das hat nattirlich auch mit
meinem unregelmaBigen Tagesab-
lauf zu tun.

Abends stehe ich meistens bis
22:30 Uhr auf der Biihne. Oftmals
komme ich dann erst um 23:30
Uhr aus dem Theater, welches oft
nicht an meinem Wohnort ist.

Da gibt es dann selten etwas
,»Gscheits®, wie der Badner sagt,
zum Essen. Somit heif3t es eben
regelméRBig: belegte Brote im Hotel
oder Fastfoodkette! Wahrend mei-
ner Zeit in der Max Grundig Klinik
haben mir die Arzte vermitteln
konnen, wie wichtig eine gesunde
Erndhrung - und auch regelmaRige
Bewegung ist. Und das habe ich
mir nun im wahrsten Sinne zu
Herzen genommen, und strebe mit
meinem Schrittzahler >>
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>> die empfohlenen 10 000
Schritte pro Tag an. Die Wander-
wege rund um die Max Grundig
Klinik rufen ja geradezu dazu auf..
Ja, Der Berg/ der Schwarzwald
ruft! (Lacht) Und statt der fettigen
Fertignahrung konnen es auch
einfach mal Niisse, Mandeln und
Bananen als Snack sein. War mir
frither ein Graus. Schmeckt mir
aber mittlerweile , weil ich spiire,
wie gut diese Mineralien und
Vitamine meinem Korper tun. Ich
will mich nun verniinftig erndhren
— ohne dabei auf den Genuss zu
verzichten, denn dafiir esse und
koche ich viel zu gerne. Dass das
kein Widerspruch sein muss, weifl
ich spétestens nach den Mahlzeiten
in der Klinik, das Essen hier ist
wirklich hervorragend — nur heute
gab es fiir mich nur Briihe — denn
morgen steht eine Koloskopie auf
der Agenda. (lacht)

Sie gehen also mit gutem Beispiel
voran und gehen zur Darm-
krebsvorsorge — ein Thema, fiir
das sie auch schon fiir einen
Werbespot vor der Kamera
gestanden haben.

Ich rede nicht nur, ich handle. Im
letzten Jahr war ich Laudatorin fiir
die Preistragerin des Ehren-Felix,
einer Preisverleihung der Felix
Burda Stiftung, die sich fiir das
das Thema Darmkrebsvorsorge
einsetzt — in diesem Rahmen habe
ich viele bewegende Geschichten
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teilweise auch sehr junger betroffe-
ner Menschen gehort, so dass man
wirklich dumm wire, diese Chance
der Fritherkennung nicht zu
nutzen. Da es sich bei Darmkrebs
um eine Krebsart handelt, die im
frithen Stadium oftmals erfolgreich
behandelbar ist, mochte ich expli-
zit auf dieses Thema aufmerksam
machen, und bin gerne Sprachrohr,
welches mit gutem Beispiel voran
geht.

Als Schauspielerin standen Sie
schon auf unzdhligen Biihnen,
in verschiedenen TV- und Kino
Produktionen vor der Kamera.
In welche Rolle schliipfen Sie da
am liebsten?

Fiir mich ist immer DIE Rolle, die
thematisch am weitesten von der
vorrangegangenen entfernt ist, die
spannendste. Wenn ich also gerade
als Emmi Rothner in ,,Gut gegen
Nordwind“ auf der Biihne gestan-
den habe, in tiber 200 Vorstellun-
gen deutschlandweit, dann freut
mich zum Beispiel das Angebot
fiir die Rolle einer Serienmérderin
in einem Krimi. Um dann in der
nichsten Rolle eine Arztin

zu spielen, oder Lady Macbeth
auf grofer Biihne. Vielfalt und
Abwechslung sind es, die ich

in meinem

Beruf liebe.

dass Sie bei den SWR3 LIVE
LYRIX innerhalb einer groflen
Biihnenshow Songtexte ins
Deutsche iibersetzen.Was macht
bei diesem Projekt den Reiz fiir
Sie aus?

Was wir dem Zuschauer oder Zu-
horer bei den SWR3 LIVE LYRIX
bieten, ist ein auergewohnliches
Hoérerlebnis — keine noch so teure
Musikanlage zu Hause schafft

es, diese einmalige Soundqualitét
eines Radiosenders in einer Halle
zu erreichen. Erstaunlich ist — wir
bieten ja Kino fiir den Kopf —

dass viele Zuschauer, obwohl wir
facettenreiche Eindriicke auf der
Biihne liefern, mittels aufwéandiger
Kostiime und Videoeinspielungen,
mit geschlossenen Augen im Saal
sitzen. Die englischsprachigen
oder fremdsprachlichen Lieder in
der Muttersprache zu horen und
den eigentlichen Sinn dahinter

zu entdecken ist eine spannende
Reise, die mich und die Zuschauer
jedes Mal aufs Neue begeistert.

Gab es fiir Sie dabei auch einen

Song, den Sie so ganz neu wahr-

genommen haben?

Ja und zwar ,,Happy Birthday“ von

Stevie Wonder. Den hat wohl jeder

schon einmal lauthals mit-
gesungen —
allerdings ist

Eine weitere ,,Googeln Sle mal das gar kein

Facette von

frohliches Ge-

Ihnen ist, den SongtEXt- burtstagslied,
Sie werden
geschockt sein.“

Alexandra Kamp
MAX #2
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wie man gerne vermutet, sondern
es handelt sich hierbei um einen
Song, der Martin Luther King
gewidmet ist. Stevie Wonder will
damit einen wunderbaren Mann
ehren, der viel fiir Menschen getan
und erreicht hat! Dieser Song zum
Beispiel besitzt fiir mich diesen
»Aha-Moment“ und von denen
gibt es fast unzdhlige mehr.

I DONT LIKE MONDAYS von
den Boomtownrats zum Beispiel:
Machen Sie sich mal die Miihe
und googeln Sie den Songtext. Sie
werden geschockt sein..

Neben Ihrer Arbeit engagieren
Sie sich unter anderem auch

fiir die Tierschutzorganisation
PETA.Warum haben Sie sich
gerade fiir diese Projekte ent-
schieden?

Die Projekte finden MICH. Wenn
ich sehe, wie stolz die Kim Kar-
dashians dieser Welt ihre Kelly-
Bags présentieren und ich dann
erfahre, dass diese aus der Unter-
bauchhaut von Baby-Alligatoren
gefertigt wurden, und ich dann
noch weil}, dass der Rest des Tieres
nicht etwa weiterverwendet und/
oder gegessen, wird, sondern ein-
fach weggeworfen wird, so macht
mich das sehr, sehr wiitend. Wenn
ich emotional gepackt werde, dann
kann ich nicht tatenlos zusehen
und mich nur im Stillen &rgern,
sondern MUSS aktiv werden. Ich
mochte aufkldren, da >>

,2Museumsshop des
Frieder Burda Museums:
Hier finde ich immer etwas.

Dort gibt es Dinge, die man sonst

nirgendwo bekommt.*
Alexandra Kamp

Essen und Trinken Uber den Déchern Baden-Badens: Die Roomers Rooffop Bar

,,Markttreiben auf
dem Augustaplatz:
Vielfiltiges Angebot
an frischem Obst und
Gemiise und vielen

anderen Leckereien
Alexandra Kamp
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,,Roomers:
Tolles Hotel
mit dem besten

Sushi tiberhaupt*
Alexandra Kamp
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>> viele, vor allem junge
Menschen vielleicht auch gar nicht
wissen, dass ihr vermeintliches ,,It-
Piece* alles andere als glamouros
ist, sondern durch sehr hohes
Tierleid entsteht.

Ich habe gelesen, dass Sie nicht
gerne weit in die Zukunft planen
— aber bestimmt stehen trotzdem
schon ein paar Projekte an, die
Sie uns verraten kénnen?

Ich lebe im Moment. Das ist
richtig. Ein Dreivierteljahr, das ist
in etwa die weiteste Zukunft, in die
ich blicken mochte und da freue
ich mich jetzt schon sehr auf die
,Hamburger Kammerspiele“, an
denen ich im Stiick ,,Eine verhang-
nisvolle Affdre* die Rolle der Alex
Foster iibernehmen werde, die

im bekannten Kinofilm von Glen
Close gespielt wurde. Im Dezem-
ber beginnen die Proben. Und fiir
das Jahr 2020 habe ich mich fiir
eine Auszeit, ein Sabbatical von
den SWR3 LIVE LYRIX entschie-
den, um mich neben dem Theater
auch wieder einmal dem Film und
Fernsehen widmen zu konnen.
Auch ist meine Leidenschaft als
Sprecherin fiir Horbiicher und
Radiomoderation wieder geweckt
worden. In Berlin moderiere ich
regelméaBig Spezialsendungen im
Jazzradio. Und es werden noch
einige Sendungen dazukommen.
Um noch einmal auf das Thema
Zukunft zu kommen — wéahrend fiir
viele Kollegen Planungssicherheit
und Sicherheit im Allgemeinen
etwas Beruhigendes innehaben, so
beschleicht mich bei vorrausge-
plantem Leben eher ein beengen-

MAX INTERVIEW

deshalb 6ffne ich gerne versperren-
de Gatter und galoppiere ins Blaue
hinaus. Womit wir wieder auf der
Obstwiese waren. (lacht)

Und wann galoppieren Sie mal
wieder in Baden-Baden ein?
Meine Mama lebt hier, deshalb
fithrt mich der Weg immer wieder
nach Baden-Baden. Und tatsdch-
lich ist es so, dass ich die Stadt
bisher in jeder Lebensphase anders
erlebt habe. Baden-Baden war
lange kein Sehnsuchtsort fiir mich.
Erst kiirzlich habe ich mit meiner
Schulfreundin Sabine Plétze mei-
ner Jugend besucht, unter anderem
die YBurg. Dorthin hatten wir ein-
mal einen Ausflug mit der Schule
gemacht und ich hatte den Aufstieg
sehr viel anstrengender in Erin-
nerung und ich war seitdem nie
wieder dort oben. Und ich muss
sagen — heute geféllt es mir sehr!
Ich habe mit meiner Freundin dort
einen wunderschonen Tag verlebt:
wir sind hochgewandert, haben
hervorragend gegessen und den
Ausblick bis in die Vogesen genos-
sen. Mein Tipp an alle lautet hier-
mit: Einfach mal regelmaRig den
Blickwinkel dndern, mit offenen
Augen durchs Leben gehen und
Menschen und Orten eine zweite
Chance geben. Denn vielleicht
war der Zeitpunkt der Begegnung
einfach nicht der Richtige. <<

Alexandra Kamp fuhlf sich Baden-Baden verbunden.

,Wenn ich emotional gepackt
werde, dann kann ich nicht tatenlos
zusehen und mich nur im Stillen

Foto Jan David Furhmann

ALEXANDRA KAMP

Alexandra Kamp gewann bereits im
Alter von elf Jahren einen nationa-
len Vorlese-Wettbewerb. Nach dem
Abitur am Baden-Badener Richard
Wagner Gymnasium, welches dieses
Jahr sogar sein 150-jahriges Jubilaum
felert, studierte sie Schauspiel in Pa-
ris am ,,Les Cours Florant" und bei
Stella Adler in New York.

Im Sommer 2017 spielte sie die
Brinhild bei den Nibelungenfest-
spielen in Worms. Bereits im Jahre
zuvor hatte der Intendant, Nico Hof-
mann, Alexandra im ebenfalls von
Albert Ostermaier geschriebenen
Theaterstlick: GOLD besetzt. Regie
filhrte beide Male der preisgekronte
Nuran David Calis.

Ihr Kinodebiit feierte Alexandra
Kamp 1998 in dem franzosischen
Arthouse-Kinofilm ,,Riches, Belles
et Cruelles” mit Claudia Cardinale
in der Hauptrolle. Es folgten weitere
internationale Filme, in denen sie
mit Leslie Nielsen, Steven Seagal,
Anouk Aimee, Marisa Berensson,
Rosel Zech, Kai Wiesinger, Benjamin
Sadler oder Uwe Ochsenknecht vor
der Kamera stand.

Hape Kerkeling erkannte das ko-
mische Talent der Schauspielerin
und engagierte sie als weibliche
Hauptrolle fiir den Kinoerfolg: ,,Isch
kandidiere*. Neben ihren Film- und
Theaterprojekten hat sie eine grof3e
Vorliebe flir literatur. Sie verlieh der,
bei der Deutschen Grammophon
erschienenen, Hérbuch-Version von
Henry Millers ,,Sexus' ihre Stimme
und nahm damit erfolgreich beim
Internationalen Literaturfestival in
Berlin und beim Internationalen The-
aterfestival in Bielefeld teil.

Seit 2013 spielt sie regelmallig in
Stiicken der renommierten Hambur-
ger Kammerspiele. So auch wieder
diesen Herbst, in EINE VERHANG-
NISVOLLE AFFARE von James
Deardon. Vom 6. bis 8. Juni wird sie
im Teamtheater in Miinchen mit dem
Stiick: GUT GEGEN NORDWIND von
Daniel Glattauer gastieren und am 2.
und 3. Juli mit dem gleichen Stiick in
Wien, im ,,Aux Gazelles".

Alexandra Kamp arbeitet au3erdem
als Sprecherin und Radiomodera-
torin unter anderem beim Berliner
Jazzradio.

, Part of the

Steinway-Family “

des Gefuhl. Ich bin Feuerpferd argern, sondern MUSS aktiv werden.* KlaVlerhaus

— die werden nur alle 66 Jahre p : . : g | L ||
geboren, sind Tausendsassas, und Alexandra Kamp o= — : 3 ] 3 vg&ﬂ:U Df| ‘OH LAE v|‘A‘ ‘N[ E A

diese Wesen mogen es nicht, ein-
gesperrt auf der Koppel zu stehen,

Generalrepriasentanz
STEINWAY & SONS

Zihringerstrafle 2-4
77652 Offenburg

Telefon 0781 970 72 80
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ENGAGEMENT

Wir sind

EINS

Hinter diesem Claim steckt die
Philosophie der Lebenshilfe
Baden-Baden - Biihl - Achern
eV. Wir sind eins — egal ob
Menschen mit oder ohne Behin-
derung. Die Lebensqualitdt der
Menschen mit Behinderung und
deren Familie zu erhéhen ist der
klare Auftrag. Dahinter steckt
aber noch viel mehr, namlich
Wertschdtzung fiir das Leben
und die Menschen - unabding-
bar und ohne Kompromisse.

Anndhernd 500 Angestellre, 200 freie Mitarbei-
fer, 22 Standorte — die Lebenshilfe BBA hat die
GroBe eines mittelstandischen Unter-

Jahren Lebenshilfe ein sfarkes Nefzwerk gebil-
def hat, bestehend aus Vereinen, Insfitutionen,
Kommunen, Menschen aus der Poliik, aus der
Wirtschaft, Menschen wie du und ich. Einer von
ihnen ist Andreas Spaelgens, Geschalftsfihrer
der Max Grundig Klinik, der, fasziniert von der
Arbeit der Lebenshilfe, den Kontakt zur Lebens-
hilfe und damif zu Harald Unser gesucht hat.
Gefunden hat er dann nichf nur einen Partner
fUr verschiedenste gemeinsame Projekie, son-
dern auch einen Freund furs Leben. ,Es hat
einfach direkf gepasst.”, beschreibr Spaefgens
die erste Begegnung mif Harald Unser.

Gemeinsame Sache

Schnell waren ersfe Ideen fur gemeinsame
Akfionen geboren und die Lebenshilfe war mif
einem groBen Stand beim Weihnachtsmarkt
der Max Grundig Klinik vertreten. ,Dass eine so

sWenn du Menschen in Farbe
fotografierst, dann fotografierst du
Ihre Kleidung. Wenn du sie in
Schwarz-Weif3 fotografierst, dann
fotografierst du ihre Seelen.”

Ted Grant

,,LaSSt uns an nehmens - wirtschaftlich gesund und renommierte Klinik uns toerhaupt wahmimmt,
hh menschlich wertvoll zu sein — ein Spagat | haf uns alle umgehauen.”, erkién Unser die
Augen ON€  en Geschafsfinrer Harald Unser und Bedeutung dieser Kooperation. ,Man muss be-
sein Team jeden Tag schaffen muss. denken, dass behinderte Menschen aufgrund
begegnen’ daS tut Doch er gelingt — weil sich in Uber 50 unserer Geschichte, noch vor >>

uns allen gut.*
Harald Unser

MAX #2
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ENGAGEMENT

,,Es gibt nicht so
viele Menschen,

die man kennenlernt > Janzennen vielerorts

isolierr und ohne Selbstwertgefuhl

und bel denen man gelebt haben”, so der Lebenshil-
weill, dass man ihnen
bedingungslos und vor allem fir die Menschen

fe GeschdftsfUhrer weiter.
,Furmich, fur die Angestellfen

mif Behinderung sowie deren

vertrauen kann.  Fomiien wid durch diesen

Zuspruch das Selbstwertgefuhl

Andreas Spaetgens o
ho enorm gesteigert.
tiber Harald Unser gesiey

Gemeinsame Arbeit
Feste Termine im Kalender der Max Grundig
Klinik sind neben dem Musikfestival Hochkultur,
das in Kooperation mif der Lebenshilfe auf die
Beine gestellr wird, die Aklionsfage, bei denen
verschiedenste Einrichfungen auf Vordermann
gebracht werden. Im Sepfember ist es wieder
soweif, diesmal soll die AuBenanlage von
zwei neuen Wohnheimen verschdnert werden,
Wege gepflastert, Grinfldchen angelegt und
Zaune gebaur werden. Alles unfer Anleitung
professioneller Handwerker und mit viel Fleid
der Helfer. Mitarbeiter der Klinik, darunter Arzte,

Text Caroline Carnevale

Kdéche und Pfleger, werden fUr einen Tag
freigestellf, um mitanzupacken ,Zu Beginn war
das kein unumstritenes Thema®, erinnert sich
Andreas Spaefgens. ,Alle haben zu viel zu fun.
Einen ganzen Tag raus aus dem Klinikallfag zu
sein, war fUr die meisfen unvorsfellbar.” Diese
Diskussionen hatte es allerdings bereifs nach
dem ersten Arbeitseinsatz nicht mehr gege-
ben. Fur alle Betelligien ware diese Erfahrung
unglaublich bereichernd gewesen und diese
Arbeit als unheimlich sinnvoll und wertvoll
befrachter worden. ,Der Kontakt mit den be-
hinderten Menschen &ffnet die Horizonte und
einem wird bewusst, was wirklich wichfig ist

im Leben”, fasst der Geschdftsflihrer der Max
Grundig Klinik seine Erfahrung zusammen.

Gemeinsame Werte

Angestellte der Lebenshilfe und der Max Grun-
dig Klinik umarmen sich bei den Treffen, sind
off per Du — als AuBenstehender merki man
sehr schnell, dass diese Kooperation nicht
aufgeselzt und kunsflich isf. Beide Einrichfun-
gen profifieren voneinander, untersitizen sich.
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Vor allem aber werden dieselben Werte geleb.
LNichtbehinderf zu sein ist kein Verdiensf —
vielmehr ein Werf, dem man mit Dankbarkeif
begegnen muss”, beschreibt Harald Unser
den Anfrieb seiner Arbelt. Zu sehen, dass man
auch glucklich sein kann, wenn man nicht
sprechen kann und die Welr enfdecken kann,
auch wenn man im Rollsfunl sitzt, sei jedes
Mal aufs Neue sehr bereichernd. Und jedes
L&cheln der Menschen mif Handicap und
deren Angehorigen bestarken den Lebenshilfe
Geschafsfuhrer darin, das Richtige zu fun.
Auch wenn dahinter unglaublich viel Arbeir
sfeck, bis in die Abende und an den Wochen-
enden. ,Harald ist verrick, ich kdnnte mich
nicht so fUr eine Sache aufopfern®, honoriert
der Geschaftsfuhrer der Max Grundig Klinik
dessen Einsalz. Bereits seit Uber 35 Jahren ist
Harald Unser bei der Lebenshilfe und hat mit
seinem engagierten Lebenshilfe-Team seitdem
jede Menge auf die Beine gestellt, von einer
Frihberatungsstelle fur die Kleinsten inklusive
Kinderfagesstdtte, Zweck- und Wohnstétten,
Inklusionsunfernenmen, Werkstatten fur Men-

Nichr nur Kooperationspariner, sondern Freunde fur's Leben: Harald Unser und Andreas Spaelgens.

Wir werden gebraucht — Die Lebenshilfe engagiert sich flr die Inklusion von Menschen mir Handicap.

Integration auf hochster Ebene — Alle zwei Jahre feiert die Max Grundig Klinik mir der Lebenshilfe die ,Hochkuliur®,
Gemeinsam sfark — durch jahrelange Zusammenarbeit gedeihen wertvolle Projekre.

schen mit geistiger Behinderung und chronisch
psychischen Erkrankungen bin hin zu einer
Vielzahl an Freizeit- und Urlaubsangeboten.
Dazu gehort die groBe Familienfreizeir. Dabei
handelf es sich um ein einmaliges Projek! — seif
30 Jahren fahren Elrern mit ihren behinderten
Kindern gemeinsam nach Osferreich in den
Urlaub und erleben dort eine ganz besondere
Zeit. Auch Andreas Spaefgens war mif seiner
Familie schon bei diesem einzigartigen Ausflug
dabei und hat diese Zeif sehr genossen.
»Schauen Sie, worum es sonst haufig in unse-
rer Gesellschaft geht. Gier, Geld und Macht. Bei
Projekten mit der Lebenshilfe und dem Konfakt
zu behinderten Menschen, wird einem deutlich
worum es eigentlich geht”, so Spaeigens. , Tief
im Inneren sehnf sich doch jeder Mensch nach
Familie, Gemeinschaft, Freunden, Verl@sslich-
keif, Ehrlichkeit und Vertrauen®, davon ist Harald
Unser Uberzeugt. Diese Werte zu Leben und
alle Menschen miteinzubeziehen, dafur wird
sich die Lebenshilfe auch welterhin einsefzen
mif starken Parinern wie der Max Grundig Klinik
an der Seife. <<
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sudden
Inspiration

Von Legenden und Chartsturmern

“Treasure, that is what you are” — das Konzert
beginnt mit Bruno Mars, wenig spdter steht
Robbie Williams auf der Bithne, gefolgt von
Coldplay, Robin Schulz, Justin Timberlake und
Mando Diao. Klingt nach einem Musik-Festival
mit internationaler Besetzung, dabei kommt die-
se aus Bretten — Julian Merl (Gesang/Bass), Luca
Welker (Piano/Synth), Niels Hanselmann (Gitar-
re/Gesang) und Dennis Link (Schlagzeug/Ge-
sang) sind Sudden inspiration - laut regionalem
Radiosender, die beste Coverband der Region.

Bunte Bdalle fliegen durch die
Lufte, das Publikum rasfel aus
und auf der Buhne geht der Punk
ab —wenn Sudden Inspirafion auf
der Buhne stehen, ist der Abend
gereltet. Viel mehr noch. Das
Publikum wird auf eine Zeitreise
durch die Musikgeschichte mit-

116

genommen — Hits bei denen auf
jeden Fall jeder mitsingen kann.
Von freibenden Rocksongs, ab-
soluten Klassikern und groovigen
Tanznummern gibt es fur Jung
und Al eine besondere Sound-
vielfalt auf die Ohren. Doch nichf
nur das Reperfoire, sondern auch

dessen Umsefzung, mit ausgefeil-
fen Blésersatzen, dreisimmigen
Gesangsmelodien und virtuosen
Soli machen Sudden Inspiration
zu einer einzigartigen Coverband.
Die Gewinner des Contest ,,Gol-
dene Gitarre 2017 haben einfach
SpaB auf der Buhne und das geht
ohne Umwege auf die Zuschauer
bzw. Zuhorer Uber. So gelingt es
der Band, ein unvergessliches
und einzigartiges Konzerterlebnis
zu kreieren, welches das Publi-
kum von der ersfen Sekunde an
erreichf und bis zum lefzten Ton
der Zugabe in seinen Bann zieht.
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Text Caroline Carnevale

Als sfinden. ..

Queen, Bruno Mars, The Police,
Toto, Van Halen, Prince,
Michael Jackson, Coldplay,
Stevie Wonder, Pefer Fox,
Robbie Wiliams, Earth Wind &
Fire, Amy Winehouse,

Whimney Houston,

Justin Timberlake, Kings of Leon,
Lauv, AC/DC, Mando Diao,
Robin Schulz, Swedish House
Mafia, Linkin Park,

Axwell A Ingrosso,

the Proclaimers

...gemeinsam auf einer Buhne!

Foto NT Creatives, Jannik Hansert

KULTURGUT

Ganz schon fresh.

MAX im Interview mit Sudden Inspiration.

Wie habt ihr euch gefunden?

Luca: Wir waren damals gemeinsam auf der
Realschule und haben uns bei den Proben eines
Projektkonzerts kennengelernt. Die Pausen
haben wir gleich zum Jammen genutzt und
zwei Tage spéter standen wir gemeinsam im
Proberaum.

Wie seid ihr auf den Namen

»Sudden Inspiration® gekommen?

Luca: Die Namensfindung an sich war gar nicht
so spektakular. Julian hatte sich damals mit
seiner Mutter tiber die Band unterhalten und

sie nach einer Idee gefragt. Kurz entschlossen
meinte sie ,,Inspiration® — Julian fand das etwas
zu kurz und setzte noch das ,,Sudden® davor.
Aus heutiger Sicht passt unser Name perfekt!
Wir arbeiten stdndig an neuen Ideen und wollen
alles sehr fresh und abwechslungsreich halten.

War von Anfang an klar, dass ihr Songs
covert oder habt ihr auch daran gedacht
eigene Hits zu produzieren?

Luca: Wir haben die ersten 5 Jahre eigentlich
nur eigene Songs gespielt und aufgrund eines
groReren Gigs dann angefangen zu Covern. Die
eigenen Songs wurden mit der Zeit immer we-
niger - heute spielen wir in dieser Konstellation
nur noch Coversongs.

Warum sollte man unbedingt einmal

ein Konzert von euch besuchen?

Dennis: Ein Konzert von Sudden Inspiration

ist immer etwas Besonderes! Kein Konzert ist
gleich! Ich glaube, dass unsere Energie auf der
Biihne die Leute von der ersten Sekunde an
packt.

Wir sind einfach unglaublich ,,hungrig® — was
wahrscheinlich daran liegt, dass wir alle ziem-
lich jung sind. Unsere Spielfreude und Leiden-
schaft schwappt einfach auf unser Publikum
iiber - das hat bisher jeden Zuschauer begeistert,
der uns schon mal live gesehen hat. Ein Konzert
von uns ist nicht nur ein banales Coverband
Konzert, sondern ein Feuerwerk an Emotio-
nen — sowohl von uns als Band, als auch des
Publikums. Jeder hat Bock, und das sieht und
hort man auch!

Welche Ziele habt ihr euch als Band gesetzt?
Dennis: Wir wollen uns immer weiterentwi-
ckeln, Stillstand bedeutet wie in jedem Lebens-
bereich Riickschritt. Unsere Ziele lasse sich
grundsétzlich in zwei Kategorien einordnen:
Quantitat und Qualitat.

Hauptziel als Band ist es, iiberregional zu spie-
len und aus unserer Region rauszukommen.
Das gelingt uns auch ganz gut bisher, da wir
auch schon in anderen Bundeslédndern gespielt

haben. Daran wollen wir ankniipfen und die
Schlagzahl an Konzerten weiter erhthen. Das
zweite Ziel ist die Qualitat unserer Band zu
steigern — wir arbeiten permanent an neuen
Coversongs. Denn mit einem groferen Reper-
toire sind wir noch flexibler und koénnen die
Songauswahl noch besser an das entsprechende
Event anpassen.

nfo

Julian Merl — Gesang / Bass

Luca Welker — Piano / Synth

Niels Hanselmann — Gitarre / Gesang
Dennis Link — Schlagzeug / Gesang

Mehr tber die Band unter:
suddeninspiration.net

...aus Freude

am Genuss

BIERSPEZIALITATEN

&
0y
SEIT o’ 1852
ok
FAMILIENBRAUEREI BAUHOFER

ULMER

Braukultur der Ortenau



118

MAX GRUNDIG

MAX #2

Das Magazin der Max Grundig Klinik
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KO rq r r ] S O n Friih zeigte sich
der Geschaiftssinn

chon im Grund-
schulalter war seine
erste Geschdftsidee
geboren und das
Unternehmen
,,Beiful3" gegrin-
det. Mithilfe seiner
Freunde erntete
et dieses Kraut, das
vor allem zum Wilrzen von
Fleisch verwendet wurde, in
grof3en Mengen — zu hitbschen
Strauf3en gebunden, verkauften
die Jungunternehmer Beifuf3 am
Straf3enrand. Der Erlés wurde
nattrlich gleich gewinnbringend
in SuBigkeiten investiert. Leider
verlief das Leben des Max Grun-
dig nicht lange so unbeschwert.
Nach dem plétzlichen Tod
seines Vaters blieb er mit seiner
Mutter und seinen drei jlingeren
Schwestern allein zurtick. Dass
der junge Grundig nicht aufs
Gymnasium konnte war dabei
das Kleinste Problem — die Geld-
not und die Erkrankung seiner
Mutter wogen viel schwerer.
Aufgeben kam fiir Max Grun-
dig aber nicht in Fage und er
begann eine Lehre beil einer
Installationsfirma. Der dortige
Prokurist erkannte schnell sein
Talent, forderte ihn und brachte
thm alles zum Thema Buchhal-
tung und Kalkulation bei — der
Grundstein flr seine spatere

Max Grundig. Aufnahme um 1927,
Aus dem Buch: ,Sieben Tage
im Leben des Max Grundig”,

des jungen Max
Grundig.

Text Elena Emmerf

Selbststandigkeit war gelegt.
Doch das Geld blieb knapp —
also verzichtete Max Grundig
auf die Straf3enbahn und lief die
zwanzig Kilometer zur Lehrstelle
jeden Tag zu Fuf3 — besohlte ne-
benbei Schuhe in einer Schus-
terel und bemalte in Heimarbeit
Zinnsoldaten. All diese Milhen
wurden schlief3lich belohnt, als
er mit 16 Jahren ein kaputtes
Radio geschenkt bekam. Er
reparierte es und die Liebe zu
Funk- und Bildfunkgerdten, wie
Radio und Fernseher damals
noch hief3en, war entfacht. Der
Rest ist Geschichte — und sie be-
gann mit dem richtigen Riecher.

Max CGrundig — ein Name der
auch heute noch fur wirtschaft-
liches Denken und Erfolg steht.
1952 galt seine gleichnamige
Firma als Furopas grofter Rund-
funkgerate- und der weligro3te
Tonbandgerdte-Produzent.

Foto Max Grundig Klinik
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Bundes- und Landesehrenpreis
.Die Elite des Deutschen Weines*
Auszeichnung fiir hochste Qualitatsergebnisse

Weineinkauf,
ganz in
der Nahe

siegbert bimmerle
WEINGUT

AUSGEZEICHNETE
WEINSYMPHONIE__

QUALITAT IST
UNSERE




AUS DEM NAHKASTCHEN

Dr. med.
Gunter Weissmann

Der gebiirtige Pforzheimer, Jahrgang 1944, ist in
Karlsruhe-Durlach aufgewachsen. Er hat in Heidelberg
Medizin studiert, war Rcharzt fiir Innere Medizin in
Minchen und Karlsruhe und fithrt zahlreiche internis-
tische Zusatzbezeichnungen. Er war 30 Jahre Chefarzt
Innere Abteilung im Krankenhaus Biihl und ist in der
Max Grundig Klinik als Faicharzt Innere Medizin titig e

Milchprodukte, Eier, Rohkost,
Gemiise, Bier, Safte

!!artenarbeit, Lesen

Krawatten

alien und die Alpen
Konklave von Robert Harris
Nachrichten

Badisches Kartoffel-

gratin mit Salat

AuBerhalb der Arbeit zu spét
kommen

Wieder Arzt

Gemach, wir schaffen das.

Vignes Mohan

Der geblirtige Malaysier, Jahrgang 1986, studierte
Medizin bis 2012 in Moskau. Er macht derzeit seine
Facharztausbildung fiir Innere Medizin in der Max
Grundig Klinik. Aktuell absolviert er auf3erdem
seine Doktorarbeit an der Universitdt Bern in der
Schweiz o

In Threm Kiihlschrank
finden wir...

Obst, Gemiise,

Kaése (x100) und Cola

Sie halten sich fit mit...
Urlaub bzw. Pause
oder Netflix schauen

Zum Geburtstag schenken
darf man Thnen nie....
Geburtstagstorte

Ihr Lieblingsreiseziel ist...

Sie lesen gerade... Stiddeutschland
Sapiens von und die Schweiz
Yuval Noah Harari
Beim Fernsehen bleiben
Sie hdngen bei...
Dokumentarfilmen und
Thre Leibspeise ist... Vlogs auf YouTube

Curry, Dahl, Naan

Eines Ihrer Laster lautet...
Siiigkeiten

In Threm zweiten
Leben werden Sie...
Arzt Thr Lieblingsspruch
zum Schluss...
Wer sucht, der findet.
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Vielfalt am Bau ist unserer Starke

BAUUNTERNEHMUNG

* Hochbau

* Ingenieurbau
 Schliisselfertigbau

» Schlusselfertige Sanierung

* Bauwerksunterhaltung
 Finanzierung und Projektierung

* Vermietung gewerblicher Objekte

e Bautrager

77815 Biihl » Tel.07223/9393-0
www.eisenbiegler.de
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PERFEKTION IN DER KUNST DER ZAHNMEDIZIN

VORSCHAU

BLICK HINTER DIE & e
DENTCLINIC & ACADEMY
KULISSEN BADEN BADEN

Die Nachwuchsmannschaften

VORSCHAU der TSG 1899 Hoffenheim

Uber diese Themen

lesen Sie in MAX#3 AKADEMISCHE LEHR- UND FORSCHUNGSEINRICHTUNG
DER JOHANN WOLFGANG GOETHE-UNIVERSITAT, FRANKFURT AM MAIN

Prof. Dr.

In unserer Klinik fUr Implantologie, Asthetik und Funktion
Clemens Unger plantolog
. . an profitieren Sie, dank neuesten digitalen Technologien, von:
informiert iiber 0

minimal invasiv chirurgischen und prothetischen Therapien mit Sofortversorgung

Onkologie und
| Check-ups

m maximal asthetischen und funktionellen Ergebnissen mit Langzeitgarantie

Die Superformel modernsten Design- und Therapiemethoden fur das Lacheln Ihrer Traume

fiir Gewichtsverlust
Unser Team steht Ihnen mit Leistung und Service zur Verflgung.

u?\d\g Klinik

'I.*“-i
Kinstler und
Z P° k . k Einblicke in das Kultur WIR FREUEN UNS AUF IHREN BESUCH!
l.ll‘Il 1CKINIC Leben von Stefan Strumbel UNSER KLINIKKONZEPT STEHT PATIENTEN ALLER KASSEN ZUR VERFUGUNG
mit Margret Mergen
Oberburgermeisterin der Stadft Baden-Baden [L)L_J;j ggg\g!gzlm _Bsgge]:]
Tel +49(0)7221.398730 GOETHE @ . nﬂ
Fax +49(0)7221.3987310 R “IeadingDental ¢y 1 o ;
info@hl-dentclinic.de Ny RS AT o Thepyp g > DEIDENSY
www.hl-dentclinic.de
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DIE MEISTEN NENNEN
ES SERVICE. WIR NENNEN
ES WERTSCHATZUNG.

WACKENHUT:
FAST WIE

ZUHAUSE.

WACKENHUT

SSSSSSSSSSS
BADEN & WURTTEMBERG www.wackenhut.de



