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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Im Idealfall vollzieht sich unser tägliches Leben in einem
gesunden, dynamischen Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung. Doch was heisst schon ideal? Sicher für
jeden von uns etwas völlig anderes. Fühlen sich die einen im
Beruf gerade so ausgelastet, dass sie ihre Aufgaben mit
Freude und Tatkraft erledigen, halten sich andere mit dem
selben Pensum für überfordert und
gestresst. Nach der Pensionierung
setzen sich manche neue Ziele und
jammern dabei ständig über Zeit-
mangel, während sich für andere im
gleichen Alter die Tage zäh und
eintönig dahinziehen. Wie auch
immer, der Versuch, das richtige
Mass an Spannung und Entspannung
zu finden, lohnt sich. Das bedeutet
nicht, dass Leistung und Bequem-
lichkeit gleich viel Zeit in Anspruch nehmen müssen. Viel-
mehr ist es wichtig, aus jeder Situation so viel Lebensfreude
wie möglich zu ziehen. Wem es gelingt, seine Spannungen
motorisch abzureagieren, sei es durch regelmässiges Jog-

ging oder Fitnesstraining, der verbringt seine Zeit in einem
natürlicheren, gesünderen Rhythmus. Wer aber mehr Spass
daran hat, zum Kegeln zu gehen, mit Freunden zu wettei-
fern, zu plaudern und zu lachen, der tut fast ebensoviel für
eine gesunde Entspannung. Fast, sage ich, weil Kegeln (lei-
der) meist in etwas düsteren Kelleretagen stattfindet. Dabei
sind Licht, Luft und Landschaft doch die natürlichsten Gute-
Laune-Spender.

In diesem Heft ist viel vom Herz-Kreislaufsystem die
Rede und davon, was man dafür tun könnte, sollte, müsste.
Wir sind uns bewusst, dass in den kurzen, faktenreichen
Artikeln manchmal zu häufig «Sie sollten, Sie sollten nicht...»
vorkommt. Vielleicht aber ergreifen Sie persönlich doch die
Chance, mit dem nötigen Wissen, mit Mut und Phantasie
Ihren eigenen Bedürfnissen gegenüber pflichtschuldigst zu
handeln - und dabei plötzlich Freude zu empfinden.

Herzlichst. Ihre I M
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