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MaRvoll leben, MaR halten - alles nicht
gerade Begriffe, die im Trend liegen in einer
Konsumgesellschaft, in der die Mentalitit
des «lch will alles — und das am besten
sofort» wie ein Krebsgeschwiir um sich greift.

MEIN FREUND UND ICH ...

In der Stadt traf ich neulich meinen
Freund und fragte wie gewohnt, wie
es ihm denn gehe.

«Naja, es schwankt so zwischen
Wohl und Ubel, aber es passt schon -
und selbst?» Zufrieden schmunzelnd
antwortete ich: «Also, ich liebe das Le-
ben - und das Leben liebt mich!» «Be-
neidenswert - wie geht denn so et-
was?», warf mein Gegeniiber ein.
«Das wird wohl an deinem maf3vollen
Lebensstil liegen - aussehen tust du
jedenfalls gut! Sich immer zum Guten
zwingen ist fiir mich jedenfalls kein
Thema. Ich will frei und zwanglos
sein, das Leben geniellen, egal, ob ge-
sund oder ungesund. Ich halte es da
ganz mit dem Spruch von Giovanni
Boccaccio: <Es ist besser zu genielen
und zu bereuen, als zu bereuen, dass
man nicht genossen hat.> »

Die Denkweise meines Freundes
verwundert mich nicht - werden doch
unsere Begehrlichkeiten und unser
Konsumverhalten in allen Bereichen
des Lebens durch die Medien immer
unverschamter manipuliert. Maf3voll
leben, Mal halten - alles nicht gerade
Begriffe, die im Trend liegen in einer
Konsumgesellschaft, in der die Men-
talitdt des «Ich will alles - und das am
besten sofort» wie ein Krebsgeschwiir
um sich greift. Der Mensch fusioniert
sich dabei selbst mit seinem Ego und
verpasst dadurch leider auch die
Chance, das Leben in seiner harmo-
nischen Fiille zu gewinnen!

DER NUTZEN DER MARIGKEIT

MaRigkeit aber ist eine ganz andere
Art von Lebensfreude - und lohnt
sich in vielerlei Hinsicht! Sie ist wie

ein Freudenbecher, der nur darauf
wartet, getrunken zu werden. MaR-
voll leben ist der Weg, Korper, Seele
und Geist so gesund zu erhalten, dass
wir die grofStmégliche Effektivitét er-
reichen konnen. Ein unglaubliches
Angebot, das uns allen offensteht!
Lassen Sie uns gemeinsam einen
Blick in diesen «Freudenbecher» wa-
gen und erkennen, was wir dabei al-
les gewinnen konnen, denn das zahlt
sich wirklich aus!

Gestirkte korperliche und geistige
Krifte, bessere Stoffwechselfunktio-
nen, verbesserte Sinneswahrneh-
mungen, Achtsamkeit, Zufriedenheit,
seelisch-geistige Balance, Entschleu-
nigung, mehr Freizeit, Dankbarkeit,
Geniigsamkeit, Nachhaltigkeit, Gelas-
senheit, Schutz und Freiheit, gestark-
tes Immunsystem, Lebensfreude,
Lebensgenuss und damit hohe Le-
bensqualitdt, um nur einige Vorteile
zu nennen. Einfach wunderbar!

DIE ERNAHRUNG IST

MARGEBEND

Das Wunderwerk Mensch ist genial
durchdacht und konstruiert. Es be-
steht aus ca. 100 Billionen mikro-
skopisch kleiner Einzelteile. Jede
Korperzelle ist von unglaublicher
Vielfalt und der ganze menschliche
Organismus arbeitet in einer voll-
kommenen Harmonie, die fast iiber
unseren Verstand hinausgeht. In ge-
sundem Zustand konnen sich die Zel-
len auch stdndig erneuern und sogar
selbst reparieren. Tatsache ist, dass
alle Korperzellen aus der Nahrung
aufgebaut werden, die wir taglich zu
uns nehmen. Das bedeutet: Ob mein
Korper eine «Bruchbude» oder ein
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«5 Sterne-Hotel» ist, hdngt in einem
hohen Maf3 von meiner Erndhrungs-
weise ab! Wenn also unser Maf3hal-
ten Erfolg haben soll, dann sollten
wir am Esstisch damit beginnen. Bei
einer maf3vollen Nahrungsaufnahme
und regelmiaRigen Fastenzeiten sind
die positiven Auswirkungen namlich
verbliiffend: Blutdrucksenkung, ver-
minderter Ruhepuls, bessere Blut-
werte, erhohte Stressbelastbarkeit,
geregelte Verdauung, Riickgang von
Entziindungen und vieles mehr. Ma-
Rigkeit wird hierbei zum unterstiit-
zenden Heilmittel!

Ubrigens: «Gut gekaut ist halb ver-
daut!» Jeder kennt diesen Spruch,
aber fast keiner hilt sich daran. Zeit
nehmen, um sich die Nahrung auf
der Zunge zergehen zu lassen, wahr-
zunehmen, auszukosten, zu genie-
Ren, schmecken und kauen - das
gehort auch zur MaRigkeit. Das Sat-
tigungsgefiihl wird wieder rechtzei-
tig wahrgenommen, man isst weni-
ger und wird und bleibt langer satt.
Auf diese Weise entwickelt sich auch
kein Biuchlein. Und: Zugunsten
unserer Gesundheit zdhlt nicht nur
das, was wir essen, sondern genauso
auch das, was wir nicht essen!

EIN BLICK AUF UNSER
«WOHLSTANDS-LEBEN»

Noch nie war sie so grol3, unsere Ent-
scheidungsfreiheit. Angesichts des
Uberangebotes an Konsummdglich-
keiten ist der daraus entstehende
Orientierungsstress ein tiglicher ner-
viger Begleiter geworden. All die Frei-
heiten und Moglichkeiten werden
zum Zwang, moglichst alles nutzen zu
koénnen und nichts zu versdumen. Im-
mer beherrschender wird dadurch
die Angst, vielleicht doch nicht das
Richtige zu tun. So versuchen wir all
dem mit noch mehr Beschleunigung
zu entrinnen und koppeln uns dabei
zunehmend von den natiirlichen Le-
bensgewohnheiten und «Rhythmen
der Natur» ab. Dazu ertrinken wir im
Internet und kdmpfen uns téglich
durch die sozialen Medien und die
noch nie da gewesene Informations-
flut - und das rund um die Uhr! Wir
Menschen sind aber nicht fiir perma-
nente «Hochstgeschwindigkeit» und
«Reiziiberflutung» erschaffen wor-
den. Wir miissen zuriickfinden zu
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einem ausgewogenen Lebensstil - zur
MaiRigkeit - und dabei lernen, unser
Leben zu entschleunigen.

Also raus aus der Tretmiihle und
rein ins echte Leben! Gemeint ist da-
mit eine bewusste Riickkehr zu den
Dingen, die wirklich wichtig sind. Die
Entscheidung fiir ein weniger kom-
plexes, aber dafiir erfiillteres Leben.
Es geht darum, einen gesunden Le-
bensrhythmus zu finden und dadurch
qualitative Zeit zu gewinnen. Ein auf
sich selbst Besinnen, um wahre Ruhe
und wahres Gliick zu erfahren. Denn:
Menschen, die Zeit haben, sind meist
zufriedener und gliicklicher!

Alle «<menschlichen Dinge» haben
ihre Zeit und folgen einem Rhyth-
mus. Alles hat eine Aktivitits- und
eine Ruhephase. Diese sollten einan-
der in gesundheitsférdernden Ab-
stinden abwechseln. Das miissen wir
bedenken, wenn wir unser Leben
nach dem richtigen Mal$ ausbalan-
cieren wollen!

MARGEBENDES HERZ

Eines der besten Vorbilder fiir ein
malivolles und ausbalanciertes Le-
ben liefert uns unser Herz. Wahrend
des aus drei Phasen bestehenden
Herzschlags arbeitet das Herz ein
Drittel der Zeit und ruht zwei Drittel.
Und genau deshalb erfiillt es ein
Leben lang zuverldssig und meist
fehlerfrei seine Aufgabe. Wiirden
wir dem Beispiel unseres Herzens
folgen, wiirden wir die 24 Stunden
des Tages in 3 Abschnitte einteilen:
8 Stunden Arbeit, 8 Stunden Schlaf
und 8 Stunden fiir Tdtigkeiten, die die
Kréfte regenerieren. Durch diesen
natiirlichen und mafQvollen Lebens-
stil wiirden wir als Einzelperson und
als Gesellschaft Unglaubliches ge-
winnen! Bereits eine geringe Dosis
Entschleunigung und Achtsamkeit
hilft uns, das Leben nicht mehr nur
als Autobahn, sondern eher als eine
Abfolge kleiner Gliicksmomente
wahrzunehmen. Achtsamkeit ist die
bewusste Wahrnehmung und das Er-
leben des aktuellen Moments. Das
heifdt, wer maf3voll lebt und sich
dankbar iiber das freuen kann, was
er hat, konzentriert sich auf das Le-
ben selbst und gewinnt dabei etwas
enorm Wichtiges: Freiheit! Freiheit
von Abhiangigkeiten, Zwingen und

Siichten. Freiheit von mafSlosem Ver-
langen und dem Wunsch nach immer
mehr. Freiheit, um sorgsamer, acht-
samer und riicksichtsvoller mit sich,
dem Mitmenschen und unserer Erde
umzugehen. Dadurch werden wir zu-
rlickkehren zur «Normalitdt», zum
«Ursprung» und wieder zur Génze,
die Harmonie von Korper, Seele und
Geist erleben konnen!

EIN HAUPTGEWINNER

Durch diesen natiirlichen und maR-
vollen Lebensstil wird das Gehirn zu
einem Hauptgewinner, denn ein ma@-
voller Lebensstil bringt nicht nur den
Korper, sondern auch den Geist in
Form. Forscher der Universitit Kali-
fornien haben nachgewiesen, dass
sich die Gehirnstruktur bei Menschen
mit einer malvollen, gesunden Le-
bensfiihrung anatomisch (geringerer
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Abbau der Gehirnzellen) und funktio-
nell (h6here geistige Kapazititen) ver-
bessert. Nichts Neues? Die Tatsache
an sich vielleicht nicht. Das iiberra-
schende Detail ist allerdings, dass sich
eine positive Verdnderung bereits
nach 2 Wochen einstellt!

DER DAUERHAFTE GEWINNER
Stellt sich zum Schluss die Frage, wie
wir unsere bisherigen Gewohnheiten
verdndern und zu dauerhaften Ge-
winnern der MaRigkeit werden kon-
nen? Folgende 5 Schritte werden
empfohlen:

1. BEWUSSTE ENTSCHEIDUNG:
Wer dauerhaft seine Gewohn-
heiten verdndern will, muss
einen Entschluss fassen und alles
daran setzen, seine Willenskraft
zu stiarken.

2. KENNTNISSE ERWERBEN UND
ANWENDEN: Es lauft darauf
hinaus, dass wir bewusst tun,
was Sinn macht (das Gute und
Gesunde in Maf3en zu geniel3en
und sich von Schiadigendem
fernzuhalten) und nicht, was uns
leichtfallt. Sich in der Méfigkeit
iiben ist wie ein Trainingscamp
fiir unsere Willenskraft.

3. MABNAHMEN WIEDERHOLEN:
Vorsicht - hier drehen die
meisten wieder um!
Dranbleiben lautet die Devise,
denn dann stellen sich:

.ERSTE ERFOLGE ein und mit
den Erfolgen steigt

. DIE MOTIVATION, WEITER-
ZUMACHEN. Mit jeder Wieder-
holung gribt sich der Ablauf in
unsere Basalganglien (Kern-
gebiete des Endhirns, die unter-

halb der GroRhirnrinde liegen)
ein und formt sich langsam
zu neuen, guten Gewohnheiten.

Ja, MéRigkeit lohnt sich! Das Leben in
seiner Fiille ist es, was wir durch MaR-
halten in allen Bereichen unseres Da-
seins gewinnen und genief3en diirfen!
Der ganze Mensch kann wieder die
Harmonie von Korper, Seele und Geist
erleben! Sollten wir uns da mit weni-
ger zufrieden geben? Der Freudenbe-
cher steht jedenfalls fiir uns bereit -
lassen Sie es sich schmecken!

ALBERT GRUBER
Akad. Lehrer fir Gesundheitsberufe
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