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Im neuen Jahrwerde ich drei-
mal in der Woche Sport
machen. Gleich im Januar lege
ich fünf Fastentage ein. Außer-
dem sitze ich weniger vor dem
Fernseher, dafür lese ich mehr.
Für den Urlaub plane ichWan-
dertouren, die ruhig ordentlich
schweißtreibend sein dürfen.
Und vielleicht schaffe ich ja
auch noch die eine oder
andere Fortbildung.
Uff, die Pläne für

2012 sind gemacht.
Doch nach dem
Durchlesen
der langen To-
do-Liste fürs
selbst gemachte
Glück taucht
der Gedanke
auf: Kann es
nicht bitte etwas weni-
ger sein? Wie wäre es nur
mit einem Wunsch, näm-
lich dem, zur Abwechs-
lung gelassen ins neue Jahr zu
starten. Ohne das Leben mal
wieder komplett umkrempeln
zu wollen.
Dass sich schon mit einem

neuen Gedanken zu einem ent-
spannteren Lebensgefühl kom-
men lässt, hat Genuss-Esser
Claus Fesel festgestellt. Der
49-jährige Datev-Manager
kam vor rund zehn Jahren
„durch eine sehr persönliche
Auseinandersetzung mit mei-
nem Körper“, sprich durch die
Last mit dem Gewicht, zur
Slow-Food-Bewegung. Regio-
nale Produkte zu essen und
sich an dem zu orientieren, was
die Jahreszeiten an Obst und

Gemüse hergeben, verschaffe
ihm seitdem ein deutliches
Mehr an Genuss, erzählt Claus
Fesel. „Frisches schmeckt ein-
fach besser. Und Kochen wird
mit guten Zutaten leichter.“
Feines Öl und feine Kräuter,
viel mehr brauche er nicht
mehr, um aus Gemüse und
Fleisch Leckeres zu zaubern.
Doch auch bei dem umtrie-

bigenManager begann die Um-
stellung langsam. „Ich
kann nur dazu raten,
mal in aller Gelassen-
heit zu überlegen,

was man so
isst, woher die
Lebensmittel
kommen,
was drin ist
und ob man
das eigent-
lich zu sich

nehmen will.“
Aller Anfang sei leicht.
„Gehen Sie zu einem
Bauern, schauen Sie in

den Stall und kaufen Sie dort
Eier oder Gemüse ein.“ Einmal
in der Woche nicht in einen
Supermarkt, sondern in einen
Bio-Laden zu gehen, sei auch
ein guter Einstieg. Es kann ein
Aha-Erlebnis sein, ganz ent-
spannt ein Rezept der Oma
nachzukochen.
Fesel geht es nach der Um-

stellung beim Essen insgesamt
besser. „Ich lebe bewusster. Ich
achte darauf, wie ich mit mir,
aber auch mit anderen Men-
schen und der Natur umgehe.“
Essen als Auszeit vom Stress —
bei ihm funktioniert’s. „Auch
wenn ich immer noch zu
schnell reinhaue, leider.“ Anke
Kirschs Mittel der Wahl gegen

Stress und Schnell-
lebigkeit hat zwei
Räder, Lenker und
Sattel. „Ich brauche
das Radfahren, um
abzuschalten, ruhi-
ger zu werden und
die Dinge des
Lebens gelassener
betrachten zu kön-
nen“, erzählt die
48-Jährige.
Ein Auto besitzt

die Nürnbergerin
nicht, Bewegung
und frische Luft ge-
nießt sie auch auf
dem Weg zur Ar-
beit. „Ich mag das
Gefühl der Unab-
hängigkeit.“
Mit dem Rad zu

reisen sei eine beson-
dere Lust. „Früher
hat mich der
Gedanke daran,
dass ich in den
Alpen Pässe hoch-
fahren werde, ge-
stresst.“ Heute weiß
Anke Kirsch, wie
genussvoll es sein kann, bergan
zu strampeln. „Ich lasse mir
Zeit und denke nicht ans
Ankommen. Ich genieße die
Aussicht und lasse ganz ent-
spannt schnellere Radfahrer
an mir vorbeiziehen.“

Genussradeln am Fluss
Einsteigern empfiehlt Anke

Kirsch, sich nicht zu viel vor-
zunehmen. „Schauen Sie erst
mal, ob Ihr Rad noch fährt.
Wenn es repariert werden
muss, gehen Sie besser noch
vor dem Frühjahr in ein Fach-
geschäft, denn sonst warten
Sie lange und das ist nicht gut
für die Motivation.“
Anfangs tue der Hintern

immer weh, „das sollte sich mit
der Zeit aber geben, wenn
nicht, kann man bei Händlern
andere Sattel ausprobieren“.
Eine schöne Einstiegsstrecke
fürs Genussradeln sei der
Fünf-Flüsse-Radweg, rät
Kirsch. Der ist flach und gut
ausgeschildert.
Für Steuerberater Hans

Greis ist Selbstdisziplin ein
Mittel der Wahl, um Stress zu
entfliehen. Gerade zum Jahres-
wechsel erstickt der 71-Jährige
förmlich in Arbeit. Weil viele
ihr selbst gestecktes Jahresziel,
entspannt und pünktlich ihre
Steuererklärung auf den Weg
zu bringen, mal wieder ver-
passt haben. Und Hans Greis
das jetzt ausbaden soll. Doch

wenn der Posteingangskasten
in der Kanzlei in Heroldsberg
überquillt, müsse man auch
mal sagen können: Tut mir
leid, das ist bis zum ge-
wünschten Termin nicht zu
schaffen.
Wie ihm ergehe es vielen sei-

ner Kollegen, sagt Greis. Auch
sie arbeiten jetzt im Akkord
Steuererklärungen für 2010
ab. Aktuell kommen diejenigen
dazu, die den Rat der ZDF-
Wiso-Redaktion von Ende
Dezember beherzigen wollen
und ihre vielleicht zu Unrecht
bezahlte Grundsteuer zurück-
haben möchten. Greis: „Wir
haben in dieser Sache in kürzes-
ter Zeit 600 Briefe verschickt.
Meine Enkel haben beim Ab-
stempeln tüchtig geholfen.“

„Wir sind Laufwesen“
Tüchtig ist auchDiplom-Psy-

chologe Ulfilas Meyer. Seit 40
Jahren läuft er leidenschaft-
lich. „Der Mensch ist ein Lauf-
wesen“, sagt der Buchautor.
Ohne Bewegung gelinge es
nicht, mit sich in Einklang zu
kommen, ist er überzeugt.
„Viele verwechseln Laufen
aber mit Sport, für den man
Pulsuhr, Bücher und Tabellen
braucht“, sagt Meyer. „So wird
Laufen schnell zu Stress.“
Anfangs sei zwar Disziplin
nötig, „ohne die kann man
grundsätzlich seine Lebensqua-
lität nicht verbessern“. Meyer

rät, in den ersten drei Monaten
dreimal die Woche zu laufen,
„damit die verrostete Ma-
schine, zu der unser Körper
ohne Bewegung geworden ist,
wieder läuft“. Doch das Tempo
sei ganz egal, „fangen Sie lang-
sam an, hören Sie auf Ihren
Körper, spüren Sie den Wald-
boden unter den Füßen, hören
Sie die Vögel, lassen Sie die
Gedanken los“.
Weil man beim Laufen

immer ein bisschen die Boden-
haftung verliert und sich zwi-
schen zwei Schritten ganz kurz
dem „Fliegen“ überlassen
muss, sei es auch der Weg zu
mehr Gelassenheit und innerer
Freiheit. „Gelassen zu sein
bedeutet nämlich Loslassen,

sich auf sich selber einlassen“,
meint der Lauftrainer.
Viele Menschen hätten regel-

recht Angst vor ihrem Körper.
„Wenn sie beim Laufen spü-
ren, dass sie schwitzen oder
dass es irgendwo ziept, ist
ihnen das unheimlich.“
Doch der Lohn für das Lau-

fen sei enorm. „Man gelangt zu
einem inneren Gleichklang,
zum wohligen Gefühl der Ent-
spannung nach der Anstren-
gung und man entdeckt, wel-
che Kräfte man in sich hat“,
sagt der Therapeut. Langsames
Laufen ganz ohne stressige Vor-
gaben, ohne Tabellen und
Stoppuhr – das passt doch
prächtig zu einem glücklichen
2012, oder?

Viel Arbeit, wenig Zeit, kaum
Erholung. Es geht aber auch
anders: Yoga-Lehrerin Sandra
Schrödel (27) spricht im Inter-
view über den Umgang mit
Stresssituationen und gibt
Tipps, wie man ganz ent-
spannt ins neue Jahr kommt.

Frau Schrödel, wann sind
Sie gestresst?

Sandra Schrödel: Wenn ich
unter Termindruck stehe oder
in einen Stau gerate und eine
Verabredung habe, das ist für
mich Stress.

Und was machen Sie dann?
Schrödel: Ich sage mir, dass

ich an der Situation nichts

ändern kann und versuche,
möglichst schnell und effek-
tiv zum Ziel zu kommen — ohne
mir unnötige Gedanken zu
machen wie: Ich hätte früher
losfahren oder eine andere Stre-
cke benutzen sollen.

Wie bringen Sie Ruhe in
Ihren Alltag?

Schrödel: Die Welt wird
immer schnelllebiger und
man ist ständig und überall
erreichbar. Um dem entge-
genzuwirken, schalte ich an
einem Tag am Wochenende
mein Handy aus und rufe
auch meine E-Mails nicht ab.
Die freie Zeit verbringe ich
ungestört mit Freunden,
Familie und Partner. Bis–
lang klappt das noch nicht
so ganz, aber ich arbeite
daran — das ist mein Vorsatz
für 2012.

Apropos 2012, haben Sie
Tipps, wie man entspannt
durch das neue Jahr kommt?

Schrödel: Auch wenn es dem
ein oder anderen schwerfällt:
Stress kann man vermeiden,
wenn man öfter mal Nein sagt.
Mein zweiter Tipp: Fast jeder
hat das Gefühl, dass einem die
Zeit davonläuft. Und so sollte
man sich im Tagesablauf eine
kleine Auszeit schaffen. Viel-
leicht zehn oder 60 Minuten,
die man spontan gestaltet und
bewusst genießt — wie ein Spa-
ziergang oder die Lektüre
eines guten Buches. Denn ein
Plus an unverplanter Zeit
bringt Entspannung. Ebenso
Bewegung. Dabei machen je-
doch viele den Fehler, sich
unterDruck zu setzen — imSin-
ne von: Ich möchte abnehmen
und muss mindestens dreimal
die Woche trainieren. Beim
Sport gehört zwar eine gewisse
Disziplin dazu, aber man sollte
genau schauen, was einem ge-
rade guttut: ein schneller Lauf,
ein Spaziergang im Sonnen-
schein, bestimmte Yoga-Übun-
gen oder eine Kombination aus
mehreren Dingen.

Was ist die beste Art von Ent-
spannung?

Schrödel: Für mich natürlich
Yoga — ein Weg zur Gelassen-
heit, auf demman sein Ego los-
lässt und seine Grenzen akzep-
tiert. ImLeben streben dieMen-
schen stets nach irgendetwas.
Wenn sie es erreichen, sind sie
aber nicht zufrieden, sondern
begeben sich auf die Suche
nach etwas Neuem. Beim Yoga
genießt man das Hier und
Jetzt. Man lässt den Alltag los,
schaltet das Denken ab und
grübelt weder über Vergange-

nes noch macht man sich
Gedanken über die Zukunft —
das ist für mich der Schlüssel
zur Entspannung. Es gibt sol-
che Momente natürlich nicht
nur beim Yoga, man kann das
beispielsweise auch in der Na-
tur — etwa beim Beobachten
eines Sonnenuntergangs — erle-
ben oder beim Laufen. Das ist
bei jedem anders.

Yoga ist in aller Munde,
immer mehr Studios sprießen
aus dem Boden. Wie erklären
Sie sich den anhaltenden
Trend?

Schrödel: Er zeigt, dass sich
die Menschen in unserer hek-
tischen und leistungsorien-
tierten Zeit nach Entspan–

nung und Entschleunigung
sehnen.

Wie kamen Sie zu dieser
Sportart?

Schrödel: Das war ganz
unspektakulär. Ich lebte vor
sechs Jahren unter der Woche
in München, trainierte aber am
Wochenende weiterhin in einem
Fitness-Studio zu Hause. Der
einzige Kurs, der am Samstag
auf dem Programm stand, war
Yoga. So kam ich dazu und es
hat mich total erwischt. Wenn
ich früher abschalten wollte,
ging ich Joggen, habe Kickbo-
xen und Aerobic gemacht — also
viel Bewegung und viel Musik.
Aber das hat mich persönlich
eher aufgedreht als entspannt.

Wie kann man denn mit
Yoga Stress abbauen und ent-
spannen?

Schrödel:Das ist ein Mix aus
einem langsamen Bewegungs-
ablauf, der der Atmung folgt.
Mit der Konzentration auf den
Atem fesselt man auch den
Geist. So lernt man mit der
Zeit, bei sich zu bleiben und
nicht abzudriften.

Für wen eignet sich Yoga?
Schrödel: Eigentlich für

jeden. Mein ältester Teil-
nehmer ist knapp 70 und kam
vor zwei Jahren in den Kurs,
die Jüngste zählt 16 Lenze.
Dazwischen ist alles vertre–
ten — jung, alt, männlich, weib-
lich.

Zu guter Letzt: Worin
liegt für Sie der Kick beim
Yoga?

Schrödel: Im Runterkom-
men. Körperlich wird man
beweglicher und geistig kann
man die Ruhe auch im Alltag
nutzen. Ich merke, dass ich
heute in Situationen, in denen
ich früher Schweißausbrüche
bekommen hätte, viel gelasse-
ner reagiere. Jüngst musste ich
mit einem geliehenen Kombi in
einem viel zu engen Parkhaus
inKöln inKreisen in den zwölf-
ten Stock hochfahren. Ich habe
mir keine Gedanken gemacht
und Gas gegeben — früher
hätte mich das gestresst.

Interview:
Claudia Beyer

Hans Greis hat zum Jahreswechsel einen vollen Schreibtisch. Ihn
macht es zufrieden, auch mal „Nein“ sagen zu können. F.: Weigert

Das selbst gemachte Glück
Nehmen Sie sich ruhig etwas vor — Tipps für ein gelassenes 2012

Ulfilas Meyer sagt: Menschen
müssen Laufen fürs Glück.F.: oh

Claus Fesel sagt: Gut zu essen
macht Laune. Foto: oh

„Beim Yoga genießt man das Hier und Jetzt“: Sandra Schrödel (Mitte) macht mit ihrem Kurs das Lotus-Mudra. Foto: Michael Matejka

MITTWOCHSINTERVIEW

Anke Kirsch findet ihr Glück im Radeln. Gern begibt sie sich auf längere Reisen, wie hier im Schwarzwald. Foto: oh

Ganz entspannt
durchs neue Jahr
Eine Yoga-Lehrerin über Stress, Stau und Sport
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