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DURCHATMEN

Richtig schlafen hilft
bei Riickenschmerzen

Schlaf ist wichtig, nicht nur fir den Geist -
auch fur den Ricken. Denn in dieser Zeit
hat der Kérper Pause. Darauf weist
Reinhard Schneiderhan hin, Orthopade in
Munchen und Prasident der Deutschen
Wirbelsaulenliga. Neben dem Gehirn
erholen sich im Schlaf auch die Bandschei-
ben, Wirbel und Muskeln - vorausgesetzt,
die Matratze und das Kopfkissen sind
entsprechend rlickenfreundlich gewahlt.
Dariber hinaus sei wichtig, dass sich
Ricken- und Seitenlage abwechseln. In der
Rickenlage liegt die Wirbelsaule s-férmig
gekriimmt, in der Seitenlage ist sie gerade.
Wer gerne auf dem Riicken schlaft, kann
sich beispielsweise ein Kissen unter die
Knie legen, um die Lendenwirbelsaule zu
entlasten. Fir Seitenschlafer kann ein
Kissen zwischen den Beinen Entlastung
bringen und so einen Beckenschiefstand
vermeiden. Grundsatzlich unginstig fur
den Ricken ist dagegen die Bauchlage -
dabei wird Druck auf Gelenke und Muskeln
ausgeibt.

FORSCHER SAGEN

Jeder zweite Deutsche
glaubt an Liebe im Netz

(@

Jeder zweite Internetnutzer (50 Prozent)
glaubt daran, dass im Internet die gro3e
Liebe auf sie oder ihn wartet. Laut einer
Bitkom-Studie hat ein Viertel der Befragten
(26 Prozent) auch schon einmal im Netz
nach potenziellen Partnern gesucht. Die
meisten von ihnen (89 Prozent) sind nach
eigenen Angaben an dauerhaften Bezie-
hungen interessiert. Nur 7 Prozent suchen
einen rein erotischen Kontakt. Die Suche
nach der groBen Liebe darf dabei ruhig
etwas kosten: Zwei von drei Befragten, die
schon online gesucht haben (67 Prozent),
sind bei kostenpflichtigen Angeboten
registriert. Die Mehrheit (70 Prozent) ist
bereit, dafir 20 Euro oder mehr im Monat
zu zahlen. Ein Drittel der Befragten flirtet
auf Plattformen und Smartphone-Apps, die
teilweise kostenlos zuganglich sind.

Der Erfolg der Partnersuche im Internet
ist nicht garantiert: 43 Prozent der Nutzer
von Online-Dating-Portalen fanden im
Internet weder eine feste Beziehung noch
kurzfristige Kontakte. Nur jeder vierte (26
Prozent) lernte online den aktuellen
Partner kennen.

Krankes Kind: Eltern setzen
oft auf Online-Recherche

Ist der Nachwuchs krank, suchen Eltern
zunehmend auch online nach Informatio-
nen und Meinungen. Das ergab eine
Befragung von Parenting Research und US
Media unter 3600 Eltern mit Kindern bis
sechs Jahre. Demnach vertrauen nur 39
Prozent der deutschen Eltern allein der
Meinung des Kinderarztes bei einer
gesundheitlichen Beeintrachtigung ihrer
Kinder. Fur 61 Prozent der Eltern reicht die
Beurteilung des Kinderarztes hingegen
nicht aus. Sie suchen ergdnzend nach
medizinischen Informationen und Meinun-
gen im Internet - und das, obwohl 42
Prozent der befragten Eltern angeben, die
Suche wirde sie aufgrund der Flle an
Informationen eher verunsichern. Doch
woran liegt dieses mangelnde Vertrauen in
das Urteil der Mediziner? Ein Grund daftr
koénnte die Kirrze der Behandlungsdauer
sein. Knapp ein Drittel (28 Prozent) der
befragten Eltern gibt an, dass der Kinder-
arzt meistens oder immer nur sehr wenig
Zeit flr sie hat. 72 Prozent sind hingegen
mit der Zeit zufrieden, die der Arzt sich fur
Gesprach und Behandlung nimmt.

GESAGT IST GESAGT

Benjamin Franklin, US-Autor u. Staatsmann
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Die Zeit der sicheren Jobs ist in vielen Branchen ohnehin vorbei - warum also nich

t ausbrechen?
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~Werde doch Stand-up-Comedian!*

Ode Jobs sollte man besser aufgeben, meint der britische Autor Robert Wringham - fiir einen Neuanfang brauche es nicht viel

Herr Wringham, Wir stecken in der Falle,
sagen Sie. In welcher Falle denn?

In der Falle der Lohnarbeit und des Kon-
sums. Wir werden von einer gigantischen
Maschine ausgebeutet und zermalmt.
Weil wir unfassbar 6de Jobs machen miis-
sen, um unsere Miete zu bezahlen. Oder
um teure Dinge zu kaufen, fiir deren Her-
stellung ein anderer einen unglaublich
o0den Job machen musste. Ich wollte das
nie. Ich habe in unendlich viele furchtba-
re Jobs gearbeitet, um Geld zu verdienen,
und parallel mein Maga-

zin ,The New Escapolo-

gist” (,Der neue Entfesse-
lungskiinstler”) gemacht.

Was waren denn die
schlimmsten Jobs, die Sie
gemacht haben?

Als Jugendlicher habe ich
in der Musikabteilung
eines groBen Buchladens
gearbeitet. Das  war
eigentlich kein schlechter
Job, du konntest den gan-
zen Tag mit Menschen
uber Musik reden. Aber
du hattest nie mal eine
Minute fir dich. Und ich
hatte einen furchtbaren
Vorgesetzten, der mich nur rumge-
scheucht hat: Pack dies aus! Mach das!
Stell die Einkaufskérbe zusammen!
Nachts hatte ich Alptraume davon. Und
du wirst nicht fiir die Arbeit bezahlt, die
du nur in deinen Traumen machst.

Robert Wringham

Noch mehr als die Arbeit selbst hassen Sie
den Weg zur Arbeit - warum?

Ich fand es furchtbar, zu pendeln. Umge-
ben zu sein von diesen ganzen deprimier-
ten Leuten, die zu einer Arbeit fahren, die
sie hassen — das hat mich schon runterge-
zogen, bevor der Tag tiberhaupt angefan-
gen hat.

Ich persénlich mag Pendeln ja. Zwischen
Arbeit und Familie habe ich morgens und
abends eine habe Stunde Ruhe. Das ist
unbezahlbar.
Das mag sein, aber wahr-
scheinlich hassen Sie
ihren Job auch nicht.

Nein, im Gegenteil.

Gut, ich hatte auch schon
Jobs, bei denen ich sagte:
Du warst jetzt wahr-
scheinlich auch nicht lie-
ber irgendwo anders. Es
gibtja auch die Geschich-
ten von diesen heimli-
chen Lottogewinnern, die
einfach weiter als Kran-
kenschwester oder
irgendetwas arbeiten,
weil sie es mogen und
sich nichts anderes vor-
stellen konnen. Lotto ist iibrigens ganz
schlimm.

Wieso?
Es ist eine reine Geldverschwendung.
Wenn du Lotto spielst, hast du eigentlich

schon zugegeben, dass du dein Leben
hasst und Geld brauchst, um da rauszu-
kommen. Aber du machst nichts, auBer
dir einen Schein zu kaufen. Du hast dir
selbst eine Diagnose gestellt, aber tust
nichts, um diesem Leben zu entkommen.

Du kaufst dir eine Karte fiir das Kopfkino -
was wiirde ich mit dem ganzen Geld
machen. Ist das nicht schon etwas?

Dasist doch 6de. Wenn du zocken und dir
vorstellen willst, was du mit dem Gewinn
machen wurdest, dann geh zum Rennen.
Oder ins Kasino. Da passiert wenigstens
etwas.

lhr Held ist der Entfesselungskiinstler
Harry Houdini. Warum?

Houdinis Entfesselungskunst war eine
Metapher fiir die Zeit, in der er aktiv war —
den Anfang des 20. Jahrhunderts. Es war
der Beginn des technischen Zeitalters,
und Houdini zeigt einen Weg, den damit
verbunden Zwdangen zu entkommen. Die
Vorstellungen waren surreal: Die Leute
haben stundenlang dabei zugeschaut,
wie er sich aus einer verschlossenen Kiste
befreit hat. Es war nichts zu sehen, wah-
rend er drinnen an den Schlossern
gearbeitet hat.

Sie denken an Houdini, wenn es darum
geht, aus einem 6den Job auszubrechen.
Ja, ein furchtbarer Birojob ist eine gute
Voraussetzung, um es Houdini gleichzu-
tun. Ein Schreibtisch, Zeit und das Inter-
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net reichen, um da rauszukommen. Man
braucht nattirlich eine Vorstellung, was
man tun will — und einen Sinn fiir Humor.

Robert Wringham
wurde 1982 im
englischen Dudley,
geboren. Er ist
bekannt flr seinen
schragen Humor,
literarische
Sachbicher und
Stand-up-Comedy.
2007 grlindete er
das halbjahrlich
erscheinende
Magazin ,,New
Escapologist”, das
sich Auswegen aus dem Arbeitstrott
widmet. Als Journalist schreibt er vor
allem fur Trend- und Online-Magazine
wie ,Meat”, ,tMCQ"“ und den ,British
Comedy Guide", auch veroffentlichte er
Texte im ,,Playboy*.

Robert Wringham pendelt zwischen
Glasgow und Montreal. Er tragt gerne
Anzlige, liest nach eigener Aussage
Blcher aus der Bibliothek, macht gerne
Spaziergange, hort Jazzmusik und isst
Pfirsiche. Er ist seit 2014 mit seiner
langjahrigen Lebensgefahrtin, der
kanadischen lllustratorin und Kuratorin
Samara Leibner, verheiratet.

Aber was folgt dann?

Alles, was man will. Man kann graduell
ausbrechen, einzelne Jobs machen, um
Geld zu verdienen, und ansonsten an sei-
nem Traum arbeiten, Stand-up-Comedi-
an oder Autor zu werden. Ich verstehe
auch nicht, warum Eltern ihren Kindern
nicht sagen, werde doch Stand-up-Come-
dian. Das ist eine groBe Industrie und
genauso reell wie eine Banklehre.

Die meisten Menschen halten - auch wenn
sie manchmal unzufrieden sind - an ihrer
Stelle fest, weil sie Sicherheit gibt. Was ist
daran falsch?

So war es frither: Man hat sich der Firma
verpilichtet und konnte Sicherheit erwar-
ten. Aber das ist doch vorbei in Zeiten der
temporaren, flexiblen Jobs.

Der Ausbruch ist dennoch eine Sache fiir
Minderheiten.

Fur kreative Minderheiten, ja. Es ist ja
auch spannend, die Craft-Bewegung zu
beobachten. Leute brechen aus ihrem
digitalen Leben aus, um ein Handwerk zu
beherrschen. Daraus entsteht eine Dilet-
tanten-Industrie. Ich mag Dilettantismus.
Interview: Jan Sternberg
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,Laufen statt schnaufen“: So kommen Sie fit in den Friihling!

it den ersten Sonnenstrahlen

steigt auch wieder die Lust auf

Bewegung. Wenn es auch Sie nun
nach drauBlen zieht, um aktiv zu werden,
nutzen Sie jetzt diese Energie, um fit in
die neue Jahreszeit zu starten.

Nach den langen, kalten und dunklen
Monaten ist kérperliche Aktivitat das bes-
te Mittel, um die Frithjahrsmudigkeit zu
bekampfen und den Stoffwechsel auf
Trab zu bringen. Die , Winterpause” mit
zu wenig Frischluft, Bewegungs- und
Lichtmangel hat Spuren hinterlassen,
doch im Fruhling wird es hochste Zeit,
Ihre Energiereserven wieder aufzutan-
ken.

Und das schaffen Sie am besten mit
Bewegung! Korperliche Aktivitat starkt
das Herz-Kreislauf-System, die Muskeln,
Sehnen und Bander und wirkt sich zudem
positiv auf unser Gemiit aus.

Ob spazieren gehen, joggen oder Fahr-
rad fahren; durch moderate sportliche
Aktivitat wird auch das Immunsystem
gestarkt, so dass sich die Abwehrzellen
schneller vermehren und leistungsfahiger
werden. Das Tageslicht und die frische
Luft verstarken den positiven Effekt noch

Professor Ingo Frobdse ist Leiter des
Gesundheitszentrums an der Sporthoch-
schule K6In und gibt an dieser Stelle
regelmasig Tipps, um fit zu bleiben.

und sorgen dartiiber hinaus fir eine erh6h-
te Ausschiittung von Glickshormonen,
die Sie aufmerksamer werden lassen,
auch gegen Stress sind Sie so gewappnet.

Doch tiberstiirzen Sie nichts! Ein hadufi-
ger Fehlerist es, uibermotiviert in das Trai-
ning zu starten und seinen Korper dabei
zu uberfordern.

Vor allem nach einer langeren Phase
der Inaktivitat im Winter bringt es nichts,
den Korper tibermdBig zu strapazieren.
Passen Sie Ihr Aktivitatslevel Ihrem indi-

viduellen Leistungsniveau an und stei-
gern Sie sich langsam. Bedenken Sie
dabei, dass die Anpassungen des Korpers
an die neue Belastung unterschiedlich
lang dauern. Das Herz-Kreislauf-System
passt sich sehr schnell den neuen Heraus-
forderungen an, gefolgt von den Mus-
keln, dann den Sehnen, und am langsten
bendtigen die Knochen. Geben Sie Threm
Korper also die notige Zeit, um sich an
Belastungen zu gewohnen.

Einsteigern empfehle ich, die ersten
Sonnenstrahlen beim zligigen Spazieren-
gehen, Nordic Walking oder bei Alltags-
aktivitaiten wie der Gartenarbeit zu nut-
zen. Das bringt den Kreislauf in Schwung
und erleichtert den Einstieg zur regelma-
Bigen Aktivitat. Suchen Sie sich einen
schonen Weg fir einen 30-minttigen
Spaziergang raus, genieflen Sie dabei die
Bewegung und die aufblihende Natur.

Wem Spazierengehen nicht reicht, der
kann sich im Nordic Walking versuchen.
Hierbei werden durch einen gezielten
Armeinsatz mehr Muskeln in Bewegung
gebracht und das Herz-Kreislauf-System
so mehr beansprucht als beim Spazieren-
gehen. Nordic Walking wird auch oft als

Gruppenaktivitat von lokalen Sportverei-
nen angeboten. Hier erhalt man eine gute
Einfiihrung zur richtigen Technik, und in
der Gruppe ist es auch einfacher, seinen
inneren Schweinehund zu iiberwinden.
Ignorieren Sie in den ersten Wochen
Angaben zur Herzfre-
quenz oder sonstigen
Parametern und konzent-
rieren Sie sich stattdes-
sen auf Ihr Korpergefiihl
und darauf, was Ihnen
guttut.
Fortgeschrittene kon-
nen mit moderatem Aus-
dauersport an der fri-
schen Luft wie Laufen
oder Radfahren die Friih-
jahrsmudigkeit abschiit-
teln. Das bringt den Kreislauf auf Trab
und starkt die Muskulatur. Wahlen Sie
hierbei ein Tempo, bei dem Sie sich
weder unter- noch tberfordern. Eine
Richtlinie ist ,Laufen, ohne zu schnau-
fen"”, dabei wahlen Sie ein Lauftempo, bei
dem Sie sich noch locker mit einem Trai-
ningspartner unterhalten kénnten. Auch
Fortgeschrittene sollten Ihren Fokus auf

die eigene Korperwahrnehmung legen

und koénnen die gesammelten Eindriicke

mit objektiven Parametern wie der Herz-

frequenz abgleichen. Um Effekte zur

Leistungsoptimierung zu erzielen, ist es
wichtig, dass Sie regelmaBig aktiv sind.

Stichwort Regelma-

Bigkeit: Damit gesund-

heitsférderliche Effekte

erzielt werden konnen,

empfiehlt die Weltge-

sundheitsorganisation

(WHO), an mindestens

3-5 Tagen pro Woche

aktiv zu sein. Dabei soll-

ten Sie entweder auf

mindestens 150 Minu-

ten moderater Aktivitat

kommen, wie anstren-

gende Alltagsaktivitaiten oder leichtes

Joggen und Radfahren, oder mindestens

75 Minuten intensiver Belastung, wie

Spielsportarten und anstrengende Aus-

dauereinheiten, bei denen Sie richtig ins

Schwitzen kommen.

Wahlen Sie immer eine Sportart aus,

die Spall macht. Nur so bleiben Sie lang-
fristig aktiv, und das sollte das Ziel sein.



