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Meine liebste Frage lautet: Warum ist etwas so, wie es ist? Ich bin fasziniert von einer ganzheitlichen Sicht
des Lebens, die beinhaltet, dass alles, was in meinem Leben geschieht, einen tieferen Sinn hat. Dass nichts
zufillig passiert, sondern es immer eine Ursache dafiir gibt.

Und so versuche ich Ursachen zu schaffen, deren Wirkung ich gerne ernte — auch in gesundheitlichen An-
gelegenheiten. Sei es, dass Fussball spielen einer bestimmten Kondition bedarf oder mich mein Hund mit
taglichen Bewegungsanspriichen auf Trab hélt — der Spass darf dabei selbstverstidndlich nicht fehlen!

Ich fithle mich fiir meinen Korper verantwortlich. So achte ich auf eine optimale Vitaminzufuhr und mei-
de tibertriebenen Alkohol- und Zigarettenkonsum. Gliicklicherweise ist mein Bediirfnis danach nur spar-
lich vorhanden.

Da ich davon ausgehe, dass Korper und Seele eng miteinander verbunden sind und sich gegenseitig be-
einflussen, widme ich dem seelischen Anteil mindestens ebenso viel Aufmerksamkeit. Die Erkenntnis

von Zusammenhingen und die Verwirklichung meiner Potentiale sowie Gefiihle von Freude und Harmo-

nie spiegeln sich in meiner korperlichen Gesundheit.

Catherine Allisson

Nichts ist gesiinder als Sex

Betrachten wir das Phanomen Sex fur einmal ganz trocken:

Ein, zwei, drei, unzahlige Korper, sagen wir Frauenkorper,
stehen, sitzen, liegen, tanzen nebeneinander, irgendwo.
Nehmen wir an, es ent- oder besteht eine Anziehung zwi-
schen diesen Korpern, oder es baut sich eine Spannung auf
in einem dieser Kérper — nennen wir das der Verstandigung
halber mal Erotik. Das Blut gerat naturgemass langsam aber
stetig in Bewegung. Dutzende von Litern des roten Lebens-
saftes beginnen ihren rasenden Weg durch verschleimte
Arterien und verklebte Venen. Der beschleunigte Kreislauf
ist wundersam fiur Blutgefdsse und Pumpe, Verhartungen
(potentielle Infarktverursacher) werden mitgerissen vom
pulsierenden Strom. Vom Darm wird eine erhéhte Menge
Nahrstoffe aufgenommen, Muskeln, Gehirn, Lungen, Leber
und Nieren werden mit Sauerstoff versorgt. Es entsteht in
allen Organen eine Zellerneuerung, die Estée Lauder in kei-
nem Labor der Welt simulieren kann. Unangenehmer
Nebeneffekt ist allenfalls eine leichte Trockenheit der Mund-
schleimhaut, da die Liquiditat sich vortibergehend zentriert.
Das leichte Kribbeln in der Bauchgegend regt insbesondere
Niere und Milz zu einer ausserordentlichen Giftstoffabtra-
gung an. Die Blasen- und Darmtatigkeit wird stimuliert,
beides Organsysteme, die zivilisatorisch bedingt standig zu
kurz kommen und verbreitet mit Tees und Leinsamen zur
téglichen Arbeit angetrieben werden mussen.

Eine erste Berlihrung, vielleicht noch unauffallig, ziellos:
Die Haarwurzeln ziehen sich zusammen, die Kapillaren re-
generieren sich, die oberste Hornschicht ubt sich in Elasti-
zitat. Nicht nur die Haarwurzeln ziehen sich zusammen,
moglicherweise sind auch die Brustwarzen mitbetroffen.
Diese Nervenbundel (im Sinne gebtndelter Nervenkumula-
tion, um etwelche Doppeldeutigkeiten auszuschliessen ...)
mit ihrem hasslichen Namen, werden tagtaglich vernachlas-
sigt, mit kunstlich parfimierten Duschgels und Waschmit-
teln gegeisselt, in enge Formhalter gezwungen, fhlen sich
in diesem Moment in ihrem natdrlichen Element.

Kommen wir zum Kussen (bedingt als einzige Austibung
zwingend mindestens zwei Mitspielerinnen). Endlich ist es
dem verharteten, ewig komprimierten Kiefergelenk und sei-
nen Knorpeln gegénnt, sich ausgiebig zu dehnen. Insbeson-
dere die Rotationsbewegungen der Zunge sind eine Wohltat
fur das maltratierte Gelenk, dessen Bedeutung uns viel zu
wenig bewusst ist. Verbunden mit den Schlafenknochen, ist
dessen Verspanntheit nicht selten Grund fur chronische
Kopfschmerzen (wahrend wir denken, es kdme vom Nacken,
wegen der ewigen Bildschirmarbeit ...). Da trainiert frau fur
teures Geld Bi- und Trizeps, welche denkt denn schon an
ihr Kiefergelenk? Auch dem Zahnschmelz ist es durchaus
zutraglich, ab und an mit einem fremden pH-Wert in Berih-
rung zu kommen, denn die korpereigene, meist erndhrungs-
und/oder stressbedingte Ubersauerung ist massgebend fir
so manche Zahnarztinnenrechnung.

Gehen wir weiter zur Kérpertemperatur: Unser gebeutel-
ter Thermostat, hilflos Klimaanlagen, Tropenferien, Heiz-
decken, Uberhitzten Mietwohnungen und synthetischer
Kleidung ausgesetzt, darf endlich wieder einmal seine
wahren Krafte zeigen. Vom leichten Erschauern mit Ganse-
haut (die Gbrigens vor Warmeverlust schitzt), tber das leise
Offnen diverser Poren zur Hitzeentstauung via Oberlippe,
Kopfhaut und Fusssohlen, kann auch er selten genug zeigen,
wessen er fahig ist. Je weniger Kleider ihn hemmen, je
baumwollener oder leinener die Sitz- oder Liegeunterlage,
desto besser. Satin ist Gift, wegen seiner Atlasbindung,
Poly ... ist ein Frevel.

Zurlck zum im Lauf des Geschehens exponentiell steigen-
den Puls. Die mittlerweile eingesetzte Tiefendurchblutung
ist nicht nur ein unpatentiertes Anticellulitismittel, sie durch-
blutet effektiv samtliche Organe, durchflutet flachendeckend
das Gewebe wie keine funf Saunagdnge und transportiert
Schlacken, dass sich jede Heilfastenkur ertbrigt — bei regel-
maéssiger Anwendung, versteht sich. Die mittlerweile stark
erhohte Herzfrequenz verlangt unserem Herzen endlich



wieder einmal etwas ab. Von Sportmedizinerinnen wird
empfohlen, die Herzfrequenz taglich Uber eine Zeitspanne
von mindestens 20 Minuten zu erhdhen, in Ubereinstim-
mung mit Alter und Gewicht, versteht sich ... Die erhohte
Fettverbrennung sei nur nebenbei erwahnt.

Gehen wir nun der Einfachheit halber davon aus, dieser
oder diese Frauenkorper haben Ort, Zeit und Umstédnde,
oben Erwdhntes in Solarplexusndahe weiterzuverfolgen:
Gewisse Schleimhéute sondern seit langerem Ubermassig
Sekrete ab (das Wort «Sekret» stammt Gbrigens vom lateini-
schen Wort fur «Geheimnis»). Nebst — sagen wir mal - tech-
nischen Grinden hat auch dies den gesundheitlichen Aspekt
der Selbstreinigung. Wieder werden Uberflussige Giftstoffe
wie Nikotin, Blei oder Schwefel entsorgt, was z. B. bei vorhe-
riger Einnahme von Knoblauch oder Zwiebeln unangeneh-
me Nebenerscheinungen haben kann (gltcklicherweise hat
uns die Natur mit dem netten Mechanismus ausgestattet, in
Zustanden starker korperlicher Erregtheit weniger zu rie-
chen). Wir kommen dann zu einer weiteren Auswirkung des
Uberaus angeregten Kreislaufes, zur Schwellung. Die ver-
mehrte Blutzufuhr fuhrt zu einer Schwellung sémtlichen
schwammigen Gewebes im Koérper, welches gerade in der
Koérpermitte gehauft auftritt. Diese Schwellung, kombiniert
mit der bereits erwdhnten Gbermassigen Hormon- und Se-
kretabsonderung kann, unter glinstigen Bedingungen, zu

weiteren sexuellen Aktivitaten anregen. Unabhangig davon,
wie und wo diese umgesetzt werden, fihren diese unter
Umstanden zu so genannten Muskelkontraktionen.

Und damit kommen wir zu einem wesentlichen Phano-
men: Das Kontrahieren sdmtlicher Muskeln wahrend Minu-
ten oder intervallartig wahrend Stunden, hat unglaubliche
Auswirkungen auf unser Wohlbefinden und somit auf unse-
re Gesundheit! Der Verjungungseffekt kutaner Art ist ein
netter Nebeneffekt: Das so genannte Relaxationsverhalten
der Oberhaut fuhrt unweigerlich zu einer besseren Haut-
struktur. Féltchen und Grubchen glatten sich sichtbar innert
Stunden, bei regelméssiger Anwendung anhaltend. Die Un-
ter- und Lederhaut, das Gewebe, alle Organe, die Muskeln,
die Sehnen, die Gefésse, vor allem aber auch die Nerven,
und selbst die Seele erleben dabei eine intensive, allumfas-
sende Regeneration. Wahrend wir unsere Hirnzellen oft ge-
nug zu vergleichbaren Turboleistungen herausfordern, ist
unser Organismus im taglichen Leben allzu oft unterfordert.

Eine kdrperliche Hochstleistung, wie sie Sex beinhaltet, ist so
gesund, wie es keine andere kérperliche Herausforderung
sein kann. Kein Koérperteil, kein Quadratmillimeter, der nicht
beansprucht wird. Kein allumfassenderes Heilmittel hat die
Menschheit je gekannt.

Pascale Navarra

Etwas fiir die Gesundheit unternehmen: Ich halte das fiir ungeféhr so reizvoll wie Jiirgen Flieges pddago-

gische Mahnung «Passen Sie gut auf sich auf!», die er jeweils am Ende seiner Talkshow den ZuschauerIn-

nen mit sorgenvollem Blick iibermittelt. Als stiinde es bei denen kurz vor 12.

Ich kann mir nichts Langweiligeres, Unsinnlicheres und Freudloseres vorstellen, als der Gesundheit we-

gen in Panik zu geraten und mich in heilsame Aktivitdten zu stiirzen. Der Kult ums «Gesiindeln» — der

schon fast etwas Krankhaftes an sich hat —, redet mir ein «Tu etwas fiir dich!». Und will auf diese Weise ab-

lenken von so entsetzlichen Dingen wie Cellulitis, Altwerden, Falten und Sterben. Will mir Nahrungsmit-

tel andrehen, die seltsam ausschauen und schmecken, will mich in teure Fitnessstudios voller Menschen

locken, die seltsam ausschauen und riechen, will mich den eigenen Urin trinken lassen ... na ja, eben.

Fiir meine Gesundheit tu ich hauptsédchlich nichts. Dieses Nichts wird zum Nichtstun an sich, zum Miissig-

gang. Eine solche Lebensweise wiirde ich wiederum als Rezept fiir mein — sagen wir mal — Wohlbefinden

bezeichnen. Und wohl fiihle ich mich auch bei bestimmten Tatigkeiten, die ganz und gar nicht als gesund

zu bezeichnen sind: Zigaretten rauchen («Rauchen kann Ihre Gesundheit gefihrden!»), Wein' trinken

(«Alkohol totet Hirnzellen!»), mich trotz vorprogrammiertem Liebeskummer garantiert in die falsche

Frau verlieben («Bist du naiv!»), die Nacht zum Tag machen und umgekehrt («...!»).

Miissig zu sein ist gar nicht so einfach, da sich gewisse Stressfaktoren (Stosszeiten, Geldbeschaffung, Be-

ziehung) einfach nicht vermeiden lassen. Und fehlende Produktivitét stosst bei Mitmenschen selten auf

Akzeptanz, denn Arbeit ist ja bekanntlich das halbe Leben. Ich befinde mich meist auf der anderen Seite

und vertraue da ganz Natalie Barneys Worten (sie wurde 96 Jahre alt): «Miissiggang ist Lebenskunst und

Selbstverwirklichung.» Daran liegt mir weit mehr als an der so genannten Gesundheit. Wobei mir bis heu-

te nicht ganz einleuchtet, was unter «gesund sein» verstanden wird, bzw. welcher Mensch fiir sich in An-

spruch nehmen kann, diesen Idealzustand erreicht zu haben. Das Denken in klar definierten Gegensétzen

(krank — gesund) ist zwar bequem, deckt sich jedoch selten mit der Realitit.

Gabriela Caponio
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