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TITELTHEMA - Beate Nordstrand, Wiirzburg

erade komme ich von einem

Frauenfrihstuckstreffen. Wie-
der einmal zum Thema "Lebe leich-
ter". Das Thema ist ein Selbstldufer.
Da fullen sich die Rdume mit Frauen
jeden Alters. Denn wer mochte das
nicht, leichter leben? Nach dem Vor-
trag kommt eine Frau auf mich zu.
Erzahlt von ihrem aufreibenden All-
tag, den familidren Sorgen und der
Diagnose ihres Hausarztes: Diabe-
tes. Sie ist mUde - und steht fur viele
BUrger mit dem gleichen Syndrom:
Erndhrungsbedingte Erkrankungen
und seelische Erschopfung.

Gemeinsame Mahlzeiten haben
Seltenheitswert

Geschichten wie diese hore ich
tdglich. In meiner Praxis als Ernah-
rungsberaterin, in meiner Funktion
als Pastorenfrau und als Spreche-
rin bei evangelistischen Frauenver-
anstaltungen. Das Alltagsleben vie-
ler Menschen ist beschwerlich.
Und Vorbilder fur einen ausgewo-
genen Lebensstil sind rar gesét.
Da unzahlige Haushalte auf den Ver-
dienst beider Ehepartner angewie-
sen sind, geben sich die Familien-

mitglieder immer ofter ,die Klinke
in die Hand" Gemeinsame Zei-
ten, geschweige denn Mahlzeiten,
haben Seltenheitswert. Nebenbei
essen ist angesagt. In der Kantine, im
Fastfood-Restaurant. Oder es wird
eilig ein Tiefkiihlmenl in den Ofen
geschoben. Immer ofter bleibt die
Kuche kalt. Frau Roth ist angespro-
chen und fragt: Was kann ich tun?

Gibt es Patentlosungen?
Wie praktisch ware es, wenn ich ihr
einen ,Personal Trainer” anbieten
koénnte, der sie taglich zu einem aus-
gewogenen Lebensstil anhielte. Der
ihr morgens schon das Glas Wasser
hinstellt und sie daran erinnert, auch
fur den Rest des Tages genug zu trin-
ken. Der dafir sorgt, dass die Mahl-
zeiten auf ihren momentanen Ener-
giebedarf abgestimmt sind und sie
plnktlich und portioniert serviert.
Der ihr mit den Laufschuhen in der
Hand zuwinkt und sogar die Strecke
mit ihr ablauft. Der sie mahnt, regel-
malige Pausen zu machen und sie
rechtzeitig zu Bett schickt.

Doch fast immer sind wir fur all
die kleinen und groen Entscheidun-

gen rund um unser Wohl selber ver-
antwortlich. Mir kommt ein Vers aus
dem 3.Johannesbrief in den Sinn: ,Ich
bete, dass es Dir in jeder Hinsicht gut
geht, und dass dein Kérper so gesund
ist, wie ich es von Deiner Seele weil3."

Es ist nie zu spat fiir einen
Neubeginn

Vor allen praktischen Gesund-
heits- und Lifebalance-Tipps mache
ich Frau Roth auf das Angebot Got-
tes aufmerksam, ihr Lebenswirrwarr
zu ordnen. Mit ihrem Einverstand-
nis beten wir zusammen und bitten
Jesus, die Fiihrung zu Ubernehmen.
Zum Abschied verspreche ich, mit
ihr einige Grundsétze fir einen aus-
gewogenen Lebensstil durchzuge-
hen, wenn wir uns das nachste Mal
treffen.

Auch wenn sich viele schadli-
che Gewohnheiten eingeschlichen
haben: Es ist nie zu spat fur einen
Neubeginn. Wir koénnen tdglich
anfangen, etwas zu verandern und
mit jeder gesunden Entscheidung,
mit jeder neuen positiven Gewohn-
heit kodnnen wir die Negativspirale
stoppen. Und als glaubiger Mensch

rechne ich dabei mit voller Unterstit-
zung von ,oben”!

Lernen, sich gut um sich selbst
zu kiimmern!

Um die korperliche Gesundheit zu
verbessern, greife ich auf einige
schlichte ,Regeln” aus meiner jahre-
langen Praxis als Erndhrungsberate-
rin zurdick:

1. Ausgewogene, regelmalige Mahlzei-
ten mit moglichst frischen Zutaten
Die meisten Menschen mit
Gewichtsproblemen lassen das
Fruhstick ausfallen. Klug gefrih-
stlckt, kdnnen wir den Energie-
level des ganzen Tages positiv
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beeinflussen. Aullerdem bleiben
die berichtigten HeiShungeratta-
cken am spaten Vormittag aus.

. Viel frisches Obst und Gemdse

Optimal ist, wenn Sie es schaffen,
finfmal am Tag eine Portion Obst
oder Gemdise zu essen: ein Apfel
zwischendurch, Obst als Nach-
tisch, Salat und Gemduse zu den
Mahlzeiten.

3. Ausreichend trinken, maglichst

2-3 Literam Tag

Flr unser Gehirn ist es schwierig,
den Unterschied zwischen Hun-
ger und Durst zu erkennen. So wird
schneller zur Stulle statt zum Glas
gegriffen. Ein Glas Wasser stillt den
Durst und bewirkt obendrein eine
erste Sattigung.

4. Genussmittel wie Alkohol

und SuBigkeiten begrenzen

Nach dem Motto ,Wer nicht
geniel3t, wird ungeniel3bar’, darf
man sich durchaus St3es génnen,
aber eben nicht zu jeder Zeit und
unbegrenzt. SchlieSlich ist auch
nicht jeder Tag Sonntag!

5. Taglich eine halbe Stunde

Bewegung

Bewegung hellt die Stimmung auf.
Bewegung entspannt. Bewegung
starkt die Knochen, sorgt fir straffe
Muskeln, Fett abbauende Ver-
brennungsmotoren” und bringt
den Stoffwechsel auf Touren.
Denen, die zum Sport eine Zusatz-
motivation bendtigen, empfehle
ich, sich zu verabreden. Auch ein
Hund kann ein guter Bewegungs-
partner sein.

Auch auf die Seele achten
Regeln fur die seelische Gesund-
heit aufzustellen, ist weit schwie-
riger. Dazu gebe ich Frau Roth fol-
gende Tipps:

1. Die 2/3 Regel beachten!
In der Tagesplanung 1/3 Puffer fir
unvorhergesehene Belastungen
oder kurzfristige Hochleistungen
berUcksichtigen.

2.Die personliche Leistungskurve
beachten
Das Kraftebudget ist verschieden
und muss eingeteilt werden.

3. Nein sagen lernen!
Wer nicht lernt, nein zu sagen, wird
immer wieder Nein zu den eigenen

BedUrfnissen und den BedUrfnis-
sen der Familie sagen missen.

4. Freundschaften pflegen und neue
Freundschaften aufbauen
Sie helfen uns, innerlich stabil und
intakt zu bleiben.

5. Das Feiern nicht vergessen
Fur Frau Roths frisches geistliches
Leben empfehle ich, sich einer
lebendigen Gemeinde anzuschlie-
Ben. Regelmallige Gottesdienste
zu besuchen, die ihre inneren Bat-
terien aufladen.

Zufdllig entdecke ich kurz vor unse-
rem Treffen in meinem Bicherschrank
den Klassiker: ,Leben mit Vision". In
ihm ladt Rick Warren seine Leser zu
einer 40-tdgigen geistlichen Reise ein
und hilft, wichtige Lebensfragen zu
klaren. Das Buch will ich ihr schenken.

Ich erinnere mich an meine ers-
ten 40 Tage mit Gott. Damals stand
mir eine ,Mutter in Christus” zur Seite.
Das ist mein Traum: Geistliche Vater
und Mutter in unseren Gemeinden,
die fur die neu Hinzukommenden da
sind. Die selber einen ausgewogenen
Lebensstil leben und sich (nach 3.Joh.)
dafUr einsetzen, dass es ihnen in jeder
Hinsicht gut geht, dass sie Jesus besser
kennenlernen, dass ihr Kérper gesund
ist und ihre Seele auch. [ |
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