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Die Ursache dafiir, daB
so viele Manner schon
vor der Lebensmitte
tiefe Leistungsein-
briiche bemerken, in-
nerlich erschopft wir-
ken und deshalb auch
so anfallig sind auf die
heimtiickische «Midlife
crisis», liegt im unein-
geschrankten Raub-
bau an den eigenen
Kraften.

Dieser Artikelist ein Auszug
aus dem soeben neu erschie-
nenen Buch «A. Vogel fiir den
Manm; mit Hilfe der Natur
und mit mebr Herz und
Verstand zu neuer Lebens-
qualitdty. Bestellcoupons
siebe Seite 43.
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GESUNDHEIT FUR DEN MANN

| Wenn Mann nicht mehr
| alles im Griff hat

Gleichsam atemlos treibt es den Mann von heu-
te durch die Fiille der Reize, die pausenlos auf ihn
eindringen. Mit 20 Jahren hat er wahrscheinlich
schon ein Vielfaches von den dauBeren Eindriicken
dieser Welt in sich aufgenommen, wie sie noch vor
wenigen Jahrzehnten ein 80jahriger wahrend eines
ganzen Lebens hatte. Radio, Fernsehen, Videos,
Larm, Verkehr, Hektik in der Schule, in der Familie,
am Arbeitsplatz machen den Alltag fiir viele Men-
schen zu einer einzigen Kette aufregender Erleb-
nisse. Entsprechend sind auch die Wiinsche und Er-
wartungen des modernen Menschen ins MaBlose
gestiegen. Das natiirliche Gleichgewicht zwischen
Anspannung und Entspannung, zwischen intensi-
ver Arbeit und tiefer, behaglicher Ruhe ist weitge-
hend verlorengegangen.

Es macht bisweilen den Anschein, als ob die Nerven des mitten in
seiner aktiven Lebensphase stehenden Mannes stindig vibrieren
mufdten, ansonsten er sich langweilt, sich einsam fiihlt oder entmu-
tigt verpafiten Abenteuern und Aufregungen nachtrauert. Indes: Das
Leben ist, das sei besonders denjenigen Mannern ans Herz gelegt, die
«Action» lieben und denen nichts schnell genug sein kann, mehr als
eine Managementaufgabe, mehr als eine organisatorische Herausfor-
derung. Wenn man’s nicht selber merkt, so verrit es frither oder spi-
ter der Korper mit den entsprechenden Warnrufen.

Zuviel Kopf — zuwenig Gefiihisleben

Das Beispiel eines 51jihrigen Direktors einer Industriefirma mag
dafiir stehen. Er hatte von Jugend an mit hochstem Einsatz an seinen
Aufgaben gearbeitet und auch eine entsprechende Fiihrungsposition
erreicht. Er kannte meist keine fixe Dienstzeit und war in der sparli-
chen Freizeit bemiiht, sein Wissen zu erweitern oder durch gesell-
schaftliche und politische Kontakte seinen beruflichen Weg vorzu-
bereiten. Die sportliche Betitigung wurde auf Tennis, das vom glei-
chen Ehrgeiz wie die berufliche Tatigkeit geprigt war, beschrankt.
Die Urlaube schlie8lich wurden weniger nach dem Gesichtspunkt
des Erholens, sondern nach dem des Erlebens ausgerichtet.

Die Folgen begannen sich abzuzeichnen. Die Konzentrations-
fahigkeit liefd zeitweilig zu wiinschen tibrig, Schlafstorungen mit man-
gelhafter «<Entmiidung» und Kreislaufschwierigkeiten, besonders in
der ersten Tageshilfte, stellten sich ein. Der Mann konnte zwar seine
umfangreichen Aufgaben noch bewiltigen, doch machten ihm die




Anzeichen angst, da er sich ja «keines Fehlverhaltens schuldig» ge-
macht hatte. Weil seine Art zu leben duf3erst kopflastig war und kaum
Gefuhle zulieR, weil er Schwichen unterdriickte, statt sich mit ihnen
auseinanderzusetzen, und bei Meinungsverschiedenheiten stets die
Fehler anderer sah, waren die korperlichen Signale fiir ihn auch nichts
als kleine Unstimmigkeiten, die es zu «reparieren» galt. Aber: Wenn
nur diese leicht aufkommenden Angstgefiihle nicht wiren. Ist es et-
wa das unbestimmte Gefiihl, plotzlich doch nicht mehr alles im Leben
beherrschen zu konnen? Daf3 da vielleicht nattirliche Krifte im Spiel
sind, die stirker sind als wir?

Der Mann hatte vergessen, daf3 jeder Mensch Erholung braucht,
Nahrung fiir seine Gefiihle, fiir die Seele. Er braucht das Nichtstun, das
ungezielte «Den-Gedanken-Nachhingen», das Triumen, das Beob-
achten der Natur, Freundschaftenpflegen, Liebeerleben. Er muf sich
Fehler leisten konnen, er mufd Gelassenheit in sein Leben bringen
konnen. Zu dieser Einsicht gelangte der Mann allerdings erst nach sei-
nem ersten Herzinfarkt.

Fragwiirdiger Gewinn an Jahren

Die schleichende innere Unrast

Die Uberforderung durch die heutige
Zeit setzt sich im Mann meist ganz langsam,
beinahe unmerklich fest. Zum Beispiel mit
mehr Ungeduld und zunehmender Nervo-
sitat, die man auch als Zustand innerer Un-
rast, iberhohter Erregbarkeit und zeitweili-
ger gefuihlsmafiger Labilitit bezeichnet. Ner-
vositit als solche ist aber noch kein genau zu
definierender Krankheits- oder Befindlich-
keitszustand. Darum zwingt einen die Be-
handlung der Nervositit, statt irgendein Ner-
vositatssymptom medikamentds zu unter-
driicken, den gesamten Menschen unter Ein-
beziehung seiner Umgebung zu betrachten.

Zur allgemeinen Nervositiat gesellt sich
heutzutage in vermehrtem Maf3 das Syndrom
Stref3. Dynamisch oder hektisch? Bis zu einem

Die Lebenserwartung des Menschen stieg
innerhalb eines knappen Jahrhunderts
von durchschnittlich 50 bis 60 Jahren auf
fast 80 fur die Méanner und gar auf Gber 80
Jahre fir die Frauen. Dennoch prasentiert
sich uns eine paradoxe Situation, und zwar
insofern, als von Arzten und medizinischer
Wissenschaft immer mehr erreicht wird,
die Kurve der Leistungsdauer ab dem 40.
Lebensjahr aber trotz héherer Lebenser-
wartung nicht gesteigert werden konnte.
Unter diesem Aspekt betrachtet, scheint
der Gewinn an Jahren im Alter fast schon
wieder fragwirdig geworden zu sein: Wer
mochte schon zusatzliche Lebensjahre ge-
winnen, solange diese nicht wirklich le-
benswert sind?

gewissen Grad bliiht jeder auf, wenn er so richtig herausgefordert
wird, doch wenn man vor lauter Baumen den Wald nicht mehr sieht,
wird’s ungemtitlich. Stref ist also nicht einfach Stref3, und schon gar
nicht nur eine sogenannte Managerkrankheit. Stref kennt keine Hier-
archien, wie Wissenschaftler in den letzten Jahren herausgefunden ha-
ben.Je hoher die Position, je grosser der Strefd - dieser Mythos ist lingst
uberholt, denn der Manager kann stref3reiche Arbeit delegieren.

Heute wichst die Anzahl jener Menschen, die aus dem Arbeitsle-
ben ausscheiden - Fruhrentner, Arbeitslose - und auch darunter fin-
den sich viele, die diesen Zustand als Stref3 erleben: Geldsorgen, Part-
nerprobleme, sexuelle Probleme - die Ursachen, welche Strefd auslo-
sen konnen, sind so vielfiltig wie das Leben selbst.
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Eine alte medizinische
Weisheit aus China be-
sagt, daB jeder Mensch

mit einem ganz be-

stimmten MaB an Ener-

gie versorgt werde.

Sei dieses Maf einmal

aufgebraucht, dann

erlosche auch das Licht

des Lebens dieses
Menschen.

Unter Strefd (englisch fiir: Druck, Belastung, Spannung) versteht
man in der Medizin verschiedenartige Belastungen und Schiadigun-
gen, die auf den Korper einwirken, sowie die Signale des Korpers auf
diese Belastungen. Stre beginntim Kopf. Durch die Uberreizung, der
sich Betroffene ausgesetzt fiihlen, wird die Hirnanhangsdrise akti-
viert, die uiber das vegetative Nervensystem Befehle an die Neben-
nieren schickt. Dort wird das StreRhormon Adrenalin ausgeschiittet.
Wenn nun ein Mensch dauernd und ohne Entspannungsphasen die-
ser Spannung ausgesetzt ist, wird der mit StreShormonen tiberhaufte
Korper anfillig fir eine Vielzahl von Krankheiten: Magen-Darm-

Am meisten streBgefahrdet sind ehrgeizige und perfektionistische Manner sowie sol-
che, die sich Uberwiegend nach fremden Wiinschen und Vorgaben richten. Der ame-
rikanische Soziologe Krasek schreibt, da3 der Stre3 vom Verhaltnis der Anforderun-
gen einerseits und vom Handlungsspielraum andererseits abhangig ist. Wer also ho-
hen Anforderungen gerecht werden muf3, aber wenig Handlungsspielraum hat, ist
stark streBgefahrdet. Wer viel Handlungsspielraum hat und nur vergleichsweise klei-
ne Anforderungen erfillen muB, die er gut bewaltigen kann, wird kaum StreBpro-
bleme haben.

26

Beschwerden, Gereiztheit, Erschopfungszustinde, Asthma, Migrane,
Hautausschlag bis hin zu Bluthochdruck, Herzbeschwerden und psy-
chischen Leiden.

Dererwachsene Mann hat die Wahl, sollte man meinen. Und trotz-
dem befinden sich viele Menschen in einem Zwangsverhalten. Die
Verlockungen sind grof3, dafd man sich nur noch dem Bereich Arbeit
widmet. Beforderungen winken, bald kann man sich ein teures Auto
kaufen, bald ein Haus bauen. Doch der Druck wird grof3er, die Krifte
werden kleiner, die Anforderungen steigen. In solchen Situationen
kommt es dann darauf an, ob ein Mensch diese akzeptieren kann. Es
gibt Midnner, die ihren Platz im Leben gefunden haben. Und es gibt so-
gar Minner, die es schaffen, sich am Arbeitsplatz zurtiickstufen zu las-
sen, wenn sie merken, dafd ihre Gesundheit die dauernde Belastung




nicht ertragt. Der Mann macht sich im allgemeinen viel zuviel Stref3
mit unnotigen Dingen und Tadtigkeiten, die gar nicht seinen wirkli-
chen Bedurfnissen entsprechen. Es ist deshalb wichtig, daf3 er sich
stets ehrlich die Frage stellt: «Worauf kommt es mir im Leben wirklich
an?» - Was nattirlich fiir die Frau ebenso gilt. )

A. Vogel's Rat: Greifen Sie zu den Helfern aus der Natur!

— Drei- bis funfmal taglich 15 bis 20 Tropfen Avenaforce, in etwas Wasser verdinnt,
einnehmen. Diese Nervenberuhigungstropfen helfen zur Beruhigung und Entspan-
nung bei Nervositat und StreB3. Die Frischpflanzentinktur enthalt frisches, blihendes
Haferkraut, das durch seine aufbauenden und kraftigenden Eigenschaften erschopf-
ten und durch Uberlastung gereizten Mannern Entspannung verschafft. In etwas
hoheren Dosierungen hilft Avenaforce auBerdem bei Einschlafschwierigkeiten.

— Bekannt fur ihre beruhigende und entspannende Wirkung ist die Zitronenmelisse.
Nehmen Sie taglich 10 bis 15 Tropfen in etwas Wasser ein. Wahrend der Vegetations-
zeit ist auBerdem ein Tee aus frischen Melissenblattern, ohne Zucker, ein Genuf3.
—Machen Sie jeden zweiten Tag frihmorgens einen SchenkelguB mit kaltem Wasser.
Jeden Abend etwa eine Stunde vor dem Zubettgehen: Wassertreten in kaltem Was-
ser: Am besten in eine Badewanne Wasser bis zum Knoéchel einlaufen lassen und
anschlieBend ruhig hin und her waten.

—Beobachten Sie sich, bei welchen Gelegenheiten Sie immer wieder in die gleiche Fal-
le tapsen, indem Sie namlich zuviel Arbeit auf sich nehmen, zu viele (naturlich immer
ehrlich gemeinte) Versprechungen eingehen, die, alle zusammengenommen, zur
Uberlastung beitragen. Machen Sie Notizen dartiber, und versuchen Sie, dadurch Ih-
re Situation angenehmer zu gestalten.

— Leiden Sie unter Schlafstérungen, dann tragen die Dormeasan-Tropfen (in Deutsch-
land Schlaftropfen von A. Vogel) — sie enthalten Auszlige aus Melisse, Hafer, Pas-
sionsblumenkraut, Baldrian, Hopfen und Hopfenmehl-zum besseren Ein- und Durch-
schlafen bei. Sie fordern einen erholsamen Schlaf
mit einem Erwachen ohne Zerschlagenheitsge-
fuhle.

—Jede noch so unbedeutende Aufgabe in Ihrem Le-
ben verdient Aufmerksamkeit und bewuBtes Han-
deln. Verdrangen Sie Unannehmlichkeiten nicht
(sie existieren in Ihrem UnbewufBten, meist in Form
von Druck, weiter), sondern stellen Sie sich ihnen,
und erledigen Sie sie gezielt.

— Die Wurzel des sibirischen Eleutherococcus-
Strauchs besitzt regelrechte AntistreB-Eigenschaf-
ten. Eleutheroforce-Kapseln oder -Tropfen starken
unsere Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit und
erhéhen unsere Abwehr gegen StreBempfinden.

Beobachten Sie die Tiere. Sie verstehen es
perfekt, sich zu entspannen, und beruhi-
gen dabei auch uns Menschen.
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