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Birgit
Ich hatte vor Kurzem Geburtstag. Wie jedes Jahr musste ich rechnen, wie alt ich
denn nun eigentlich geworden bin, und dann kichern, weil ich trotz meiner nun
49 Jahre noch immer keine Alterskrise habe. Wie skandalds! Obwohl es manche

in meinem Umfeld wohl gerne héatten, dass ich mein Alter nun gefélligst auch
endlich spure.

Nix da! Alter werden schon, aber anders. Mein Ziel ist es, eine coole Alte zu wer-
den, die mit 80 noch Schifahren geht, mit 100 mit den besten Freundinnen um
die Hauser zieht, um danach glicklich und zufrieden mit dem besten Gatten der
Welt den Sonnenaufgang zu genieRen und mit 120 noch ziemlich fit abzutreten.
Das will ich auch fir dich, liebe Leserin, lieber Leser. Aus diesem Grund bin ich
mit Leib und Seele Diatologin, Lebensstiloptimiererin und auch ein bisschen Bio-
hackerin. Lass uns gemeinsam daran arbeiten und Spaf’ dabei haben!

www.birgitbarilits.at

Daniela

Was kommt raus, wenn man eine Krauterfee als Mutter und einen Extremberg-
steiger als Vater hat? Eine, die die Gesundheit so gut wie moglich gern selbst in
die Hand nimmt und den Sport schén und erfiillend findet. Dafir bin ich meinen
Eltern wirklich dankbar. Jedenfalls werde ich den Ublichen Zivilisationskrankhei-
ten ein Schnippchen schlagen, so viel steht fest. Bisher hat das ganz gut geklappt,
auch wenn ich schon Uber 60 bin. Mein erklartes Ziel: Irgendwann einmal die
Alteste am Start eines Hobbysport-Wettbewerbs zu sein. Vielleicht sehen wir uns
ja dort. Damit ich nicht die Einzige in meiner Methusalem-Altersklasse bin!

Das bunte, fitte, sinnvolle Leben habe ich mir auch beruflich auf die Fahnen ge-
schrieben. Ich bin seit Gber 20 Jahren leidenschaftliche Sachbuchautorin. Als zer-
tifizierter Coach helfe ich anderen beim Sachbuchschreiben und anderen Her-
zensprojekten. Seit einiger Zeit betreibe ich ein Magazin fir alle, die sich beim
Gestalten ihres Lebens gern inspirieren und anregen lassen.

www.sinnundstift.at, www.daniela-pucher.at
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Gesund und gar nicht rund:

Die Erndahrung

Jung wirken, leistungsfahig bleiben, tun kdnnen, was
man gern tun moéchte — und das, ohne 30 Tabletten
schlucken zu mussen. Darum geht es in diesem Kapi-
tel. Deine Benefits: ein stoffwechselgesunder Korper,
gesunder Darm, fittes Immunsystem, sich wohlfuhlen
und leistungsfahig sein, ein strapazierfahiges Herz-

Kreislauf-System, ein top Blutbefund!

BIRGIT




2.1 Wie die richtige Erndahrung deine
Chance auf ein langes Leben erhoht

Was passiert, wenn wir uns standig so ungtnstig ernahren und schlecht versor-
gen? Tja, still und heimlich verschlechtert sich der Stoffwechsel, schleichend ver-
andern sich die Blutwerte. Nach und nach sinkt unsere Leistungsfahigkeit, wir
fahlen uns alter, als wir sind. Das ist wie der Frosch, der in einen Topf mit kaltem
Wasser gesetzt wird, damit er nicht gleich raushipft. Wenn das Wasser dann zu
sieden beginnt, ist es zu spdt. Die Veranderung ist so schleichend, dass es nicht
gleich auffallt, dass sich etwas verandert. Zusatzlich wird es oft als mit dem Alter
gegeben hingenommen.

Genauso erscheint es mir oft mit Befunden und Untersuchungsergebnissen. Sind
die Werte noch im Normalbereich, gibt es moglicherweise keinen Hinweis vom
Arzt und keine Intervention. Aber dann — zack! — sind die Werte doch aus dem
Normalbereich herausgerutscht und das Cholesterin ist plétzlich zu hoch oder
wir haben Diabetes.

In unseren Augen lauft da etwas falsch. Wir schreiben dieses Buch, weil uns an
Pravention etwas liegt. Diese Art der Medizin — noch gesund, da braucht man
nichts zu tun, und dann ist man plétzlich krank — ist nicht zielfihrend. An dieser
Stelle also ein Pladoyer fir die jahrliche Vorsorgeuntersuchung und die Beobach-
tung des Blutbefundes und vor allem das Pladoyer, nicht wie Herr Muller zu sein,
den ich dir in Kirze vorstellen werde. Ein Pladoyer fur die Eigenverantwortung
flr unseren Kérper und daftr, was wir ihm zufihren und antun, und ein Pladoyer
flr das Selbst-aktiv-Werden. Sei kein Frosch, der nicht mehr aus dem Topf kann!

2.2 Blue Zones und die gesunde Langlebigkeit

Wenn es um die Benefits geht, um ein langes Leben in Gesundheit, denken Da-
niela und ich an die Blue Zones. Diese blauen Zonen sind Regionen, in denen

Menschen (angeblich) langer und langer gesund als der Durchschnitt leben. Dazu
zahlen zum Beispiel Okinawa in Japan, Sardinien in Italien und lkaria in Griechen-
land, die Nicoya-Halbinsel in Costa Rica oder Loma Linda in Kalifornien. Wenn du
dich ins Thema vertiefen mdchtest, findest du in diesem Wikipedia-Artikel* viele
Informationen.

In den Blue Zones pflegen die Menschen einen Lebensstil, der sie offensichtlich
gesund erhalt und sie alter als der Durchschnitt werden lasst. Diese Menschen
leiden gar nicht oder kaum unter den Zivilisationskrankheiten, Uber die wir im
vorigen Kapitel gesprochen haben. Neue Untersuchungen behaupten, dass lage
daran, dass in diesen wirtschaftlich gesehen eher armen Gegenden der Betrug
am Pensionssystem florieren wiirde und nur 18 Prozent der Uber Hundertjahri-
gen eine Geburtsurkunde hatten.> 34 Wir dirfen hier also ein bisschen skeptisch
sein.

Nichtsdestotrotz gibt es sie, die sehr alten und fitten Menschen — aber nicht nur
in den Blue Zones. Forschende haben Faktoren identifiziert und Hypothesen auf-
gestellt, woran es liegen konnte, dass diese Menschen besonders lange und ge-
sund leben. Denn Geburtsurkunde hin oder her, ab einem gewissen Alter ist das
schon bemerkenswert. Also, gibt es etwas, was wir lernen kdnnen, was sich auf
uns Ubertragen lasst? Laut Forschung ist es eine bunte Mischung aus geneti-
schen Faktoren, Umweltfaktoren, Lebensstil, Aktivitatslevel und Sozialleben.

Auch die Erndhrung scheint eine fundamentale Rolle dabei zu spielen, dass ge-
wisse Krankheiten nicht auftreten.® Die mediterrane Erndhrungsform wird dabei
als besonders bedeutsam eingeschéatzt. Die mediterrane Erndhrungsform ist al-
lerdings recht unterschiedlich. Die Region beschreibt ja nicht nur das Dorf ums
Eck zwischen den drei Ackern, sondern ein riesiges Gebiet mit teilweise hetero-
genen Erndhrungsmerkmalen. Auch die genauen Wirkungsmechanismen sind
noch unklar. Leider ist die Erndhrungswissenschaft eine ungenaue Wissenschaft.
Das liegt hauptsachlich daran, dass es aus ethischen Griinden schwierig ist, Lang-
zeitstudien durchzufihren. Man kann schlecht verlangen, dass sich eine Gruppe



Menschen zu Studienzwecken einkerkert und zehn Jahre lang ganz schrecklich
ungesund ernahrt, damit man dann einen schonen Vergleich ziehen kann zu ei-
ner zweiten, sich supergesund erndhrenden Gruppe.

Die Zusammenhange zwischen Erndhrung und Gesundheit sind trotzdem deut-
lich: Eine Erndhrung reich an Antioxidantien (viel Gemise, Obst, Nusse), Oli-
venol, wenig prozessiertem Fleisch (nicht unbedingt wenig Fleisch an sich) und
mehr Fisch scheint zu wirken!

In Sardinien kommen mehr Vollkorngetreide und Milchprodukte auf den Teller,
vor allem vom Schaf, sowie Gefligelfleisch und viel frisches Gemuse, frischer
Fisch, Olivenol und wenig prozessiertes Fleisch. Auf Ikaria in Griechenland gibt es
ebenfalls die klassische mediterrane Erndahrung mit viel Gemise, Obst, Hilsen-
frichten, Olivendl und Fisch.

Die Okinawa-Didt schlagt in dieselbe Kerbe. Die Menschen dort ernahrten sich
zumindest friher von viel Gemise und Obst, Reis und SuRkartoffeln, Hulsen-
frichten und viel Fisch, aber auch einigem an Schweinefleisch.

Aus den Gemeinsamkeiten konnen wir lernen, was wahrscheinlich gut fir uns
ist:

e viel Gemuse und dazu etwas frisches Obst

e mehr Fisch und wenn Fleisch, dann von gesunden Tieren und wenig
prozessiert

e Vollkornprodukte und Hulsenfrichte

e  Milchprodukte

e gesunde Fette und Ole

e wenig prozessierte Lebensmittel an sich, wenig Zucker, Softdrinks etc.

Von wegen Pizza und Pasta tagein, tagaus und Schokocroissant zum Frihstlck.
Das ist nicht die mediterrane Erndhrung, die wir hier meinen! Die Punkte oben
sind das, was seit Jahrzehnten von Ernahrungsberaterinnen und Beratern gepre-
digt wird, nicht wahr? Wie langweilig!

Moglicherweise gehorst du auch zu jenen Menschen, die sich bereits so groRar-
tig ernahren. Woran kénnte es also noch liegen, dass wir mehr gesundheitliche
Probleme haben?

Vielleicht liegt es daran, wie wir es umsetzen und wie der Rest des Lebensstils
aussieht. Wenn die drahtige, sardische Oma oder der Opa mit den Schafen den
ganzen Tag draulRen an der frischen Luft sind, auf den Felsen klettern, sich ein
verirrtes Ldammchen unter den Arm klemmen und dann nach der schweil3trei-
benden Rettungsaktion als Jause den selbst gemachten Schafkdse und das ei-
gene Sauerteigbrot essen, um dann am Abend ohne grolRere Sorgen zufrieden
mit dem Tagwerk ins Bett zu sinken, ist das eben nicht vergleichbar mit unserem
Alltag. Ich denke der Unterschied wird deutlich:

e raufin die Berge, den ganzen Tag an der frischen Luft versus Blroturm,
Lift und Rolltreppe, Stadtluft

e selbst gemachter Kase vom gesunden Freilandtier und lange Teigfih-
rung beim Bauernbrot versus gekauften Aufstrich auf dem Turbobrot
aus dem Backshop und permanente Verflgbarkeit von zucker-, salz-
und fettreichen, hochprozessierten Snacks

e Essenspausen versus den allezeit und tberall vorhandenen Angeboten
an mehr oder weniger gesundem Essbaren in Supermarkten & Co.

e Sternenkino und tiefer Schlaf versus Kopfkino und bis zum Einschlafen
auf dem Handy scrollen

Wahrscheinlich liegt es auch daran, dass wir uns grandios selbst beschummeln
konnen und das auch tun. , Ach, ich nasche eigentlich nicht oft. Nur hin und wie-
der” ,Ich bin eher der pikante Typ, aber Chips und Salzerdnisse gibt es wirklich
nur, wenn wir Gaste haben.” ,,Nein, Hausmannskost nur bei den Schwiegereltern
oder wenn wir mal zum Heurigen gehen. Ein Achterl hin und wieder.”

Es ist sehr heiter, wenn dann durch gewissenhaftes Flihren eines Erndhrungsta-
gebuches aufgedeckt wird, wie es tatsachlich aussieht. In Wirklichkeit dann doch
nicht so gesund. In Summe stellt sich in den meisten Fallen heraus, dass solche



AusreifRer taglich vorkommen. Wir nehmen es schlicht nicht so wahr oder wollen
das auch nicht.

Moglicherweise sind auch das Mindset und die Eingebundenheit in die Gemein-
schaft, die frische Luft und das einfache Leben an sich tragender als das, was
man isst. Wir sind ehrlich: So ganz sicher wissen wir es (noch) nicht.

Mdussen wir also alle leben wie die Menschen in den Blue Zones? Am besten den
Brotberuf an den Nagel hdngen und zur sardischen Oma oder zum Opa nach O-
kinawa Ubersiedeln? Nein, wir dirfen diese Elemente des gesunden Lebensstils
schon etwas anpassen an unseren mitteleuropaischen Lebensstil, um uns um ei-
nen gesunden Lebensstil zu kiimmern.

2.3 Was uns nahrt

Bevor wir konkret werden, mochte ich dir Herrn Muller vorstellen. Herr Muller
ist ein typischer Beratungskunde von mir, in gewisser Weise problematischer
Durchschnitt, weil er gleich zwei legendare Satze auf Lager hat, quasi Lieblings-
sdtze von mir als Didtologin. Doch der Reihe nach.

Ich sitze in einem Beratungsraum einer Kuranstalt und herein kommt Herr Mdil-
ler. Er hievt seine Uppige Leibesfille auf den Sessel mir gegentiber und dchzt. Der
Sessel auch. Laut Datenblatt ist er erst 48 Jahre alt. So jung wie ich! Er ist fUr drei
Wochen auf Kur hier. Er hat es mit den Knien und mit dem Kreuz, weil er in den
letzten 20 Jahren so sehr an Gewicht zugelegt hat. ,Und jetzt will mir der Arzt
auch noch Cholesterinsenker und ein Blutdruckmittel verschreiben. Ich will das
eigentlich nicht!“ Kennst du diesen Blick eines Dackels, der gerade etwas ange-
stellt hat? Das ist der Blick von Herrn Mdiller. Und dann folgt der erste der beiden
legenddren Satze: ,Wissen Sie, eigentlich wiisste ich eh, woran es liegt und was
ich zu tun hatte.” Ja, ja, wisste, hatte, Fahrradkette.

Nach einer ausfihrlichen Anamnese zu seinem Tagesablauf, den Erndhrungs-
und Bewegungsgewohnheiten gehen wir Gber zu den Dingen, die er eigentlich
eh weil. Wir besprechen, was er tun kann, um Gewicht zu reduzieren und die
Medikamente zu vermeiden. Wir reden von regelmélligen Mahlzeiten, dem Re-
duzieren der vielen Snacks zwischendurch, wie er das gemutliche Sofa auch ein-
mal sein lassen kann und davon, dass ein paar Bierchen am Abend mit Freunden
mehr als genug leere Kalorien sind. Und dann beweist Herr Mller, dass er sie
tatsachlich beherrscht, meine Lieblingssatze. Es folgt Nummer 2: ,Aber dann
bleibt mir ja gar kein Genuss mehr!“ Irgendwie beschleicht mich das Gefihl, dass
es plétzlich mit der Anderungswilligkeit von Herrn Miiller bergab geht.

Es scheint, als ob vielen Menschen nicht bewusst ist, was mit ihrem Koérper pas-
siert, wenn sie ihn jahrelang vernachldssigen. Vielleicht wollen es viele auch nicht
sehen. Moglicherweise liegt es daran, dass unser Korper sehr lange, sehr viel
kompensieren kann, bis er richtig laut protestiert. Nicht jetzt plotzlich halt er das
tagliche Kuchenfrihstick und die abendlichen Snacks nicht mehr aus, sondern
er kdmpft schon seit Jahren, jetzt kann er einfach nicht mehr. Der beschaftigte
Alltag, in dem man sich oft nicht spirt, wird auch einen Teil dazu beitragen, dass
wir gewisse Dinge nicht wahrnehmen.

Zudem scheint es in den meisten Kopfen tief verankert zu sein, dass ein gesunder
Lebensstil mit schrecklichem, nervenzehrendem Verzicht, viel Schwitzen sowie
einem kompletten Verlust der Lebensfreude verbunden ist. Ich stelle mir und
manchmal auch dem Gegeniber dann die Fragen: Wie viele Biere sind wirklich
ein Genuss? Bis zum wievielten Stlick Schokolade geniet man noch? Ist es ein
Genuss, wenn man sich nach drei Stockwerken ohne Lift erst einmal zehn Minu-
ten erholen muss, bevor man es wagt, die Tir zu 6ffnen, damit die Gattin nicht
merkt, wie geschafft man ist?

Wie wirde nun eine Erndhrung aussehen, die uns gesund alt werden ldsst, ins-
besondere, wenn wir den Schafkése nicht selbst machen? Quasi das pragmati-
sche Einmaleins der gesunden Erndhrung fir unsere Breiten? Und das auch noch



in genussvoll und praktisch? Schauen wir auf die Basics! Dabei kannst du gern
auch auf die ,Hallmarks of Aging” schielen, von denen wir dir in der Infobox im
Kapitel 1 erzdhlt haben. Denn deine Erndhrung beeinflusst sie.

Quellen:

blue-zone-regions-exceptional-lifespans-wins-ig-nobel-prize (8.10.23)
“https://www.biorxiv.org/content/10.1101/704080v3 (8.10.23)
Shttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7352961/ (8.10.23)



https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Blaue_Zone_(Demographie)&oldid=232104012
https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Blaue_Zone_(Demographie)&oldid=232104012
https://www.derstandard.at/story/3000000239433/keine-100-jaehrigen-in-den-blue-zones-was-am-langen-leben-wirklich-dran-ist
https://www.derstandard.at/story/3000000239433/keine-100-jaehrigen-in-den-blue-zones-was-am-langen-leben-wirklich-dran-ist
https://www.ucl.ac.uk/ioe/news/2024/sep/ucl-demographers-work-debunking-blue-zone-regions-exceptional-lifespans-wins-ig-nobel-prize
https://www.ucl.ac.uk/ioe/news/2024/sep/ucl-demographers-work-debunking-blue-zone-regions-exceptional-lifespans-wins-ig-nobel-prize
https://www.biorxiv.org/content/10.1101/704080v3
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7352961/

Genuss ist das perfekte Stichwort, um diese Zeit des Uberflusses gut zu managen. Denn wie viele Kekse

sind tatsachlich ein Genuss? Das erste, duftende Vanillekipferl auf jeden Fall. Das zweite wahrscheinlich

auch noch. Doch das flinfte oder zehnte Kipferl? Geniel3t du das wirklich noch? Oder brennt schon die

Zunge ob des vielen Zuckers, kiindigt sich schon das Sodbrennen an, fihlt sich der Bauch unangenehm

voll an?

Um zu verhindern, dass dir zu viele Kekse unangenehme Folgen oder Weihnachtskilos bescheren, haben

wir eine kleine Genusslbung fur dich!

Genussiibung:

1.

10.

11.

Nimm dir deinen Lieblingskeks auf einen kleinen Dessertteller. Such dir einen ruhigen Ort, an dem
du dich wohlfihlst.

Setz dich bequem hin und stell sicher, dass du nicht abgelenkt wirst.

Bevor du in deinen Lieblingskeks nun hineinbeilRt: Nimm ihn mit allen Sinnen wahr. Beachte Farbe,
Form und Textur. Stell dir vor, wie er zubereitet wurde: Wer hat ihn gebacken? Welche Zutaten konn-
ten enthalten sein? Schau, wie schon er ist!

Riech daran! Mmh... wie gut das riecht. Ist der Duft eher buttrig? Oder wirzig? Oder mehr siR?

Flhle die Oberflache des Kekses mit den Fingerspitzen. Ist er weich und kriimelig oder glatt? Fihlt
er sich warm an oder kihl?

Stell dir das Gerausch vor, das er machen wird, wenn du einen kleinen Bissen davon nimmst. Merkst
du schon, wie dir das Wasser im Mund zusammenlauft?

Nimm den Keks und schmeck nur mit der Zungenspitze. Merkst du schon die StfSe? Nimmst du nun
den Geruch jetzt schon anders wahr?

Nimm einen kleinen Bissen, kaue ihn noch nicht, sondern lass ihn auf der Zunge liegen. Schliel die
Augen und schmecke nun an den unterschiedlichen Bereichen auf deiner Zunge. Wie schmeckt es
an den Seiten der Zunge, wie in der Mitte? Versuch, die einzelnen Aromen wahrzunehmen.

Kaue langsam und bedachtig, splre jede Veranderung in der Textur. Achte darauf, wie der Keks sich
im Mund anflhlt und wie die Aromen intensiver werden.

Schlucke den Bissen bewusst herunter und spiire, wie er deinen Kérper warmt. Nimm wahr, wie du
dich fhlst — vielleicht entspannt oder zufrieden.

Nimm dir etwas Zeit, um dankbar fir diesen Genussmoment zu sein. Bedanke dich bei dir selbst
oder innerlich bei den Menschen, die diesen feinen Keks fiir dich gebacken haben. SchlieR die Ubung
mit ein paar tiefen Atemzligen ab. Wenn du mochtest, wiederhole die Schritte mit einem weiteren
Bissen. Achte darauf, wann du eigentlich genug hast, wann du deine Achtsamkeit verlierst und wann
der Geschmack nicht mehr so sensationell ist.

Viel Freude beim Ausprobieren!



Was muss nicht noch alles bis Weihnachten erledigt sein! Im Blro kreist der Jahresabschluss wie ein

Damoklesschwert Gber dir, die Chefin macht Druck, von den Kollegen sind viel zu viele krank. Als wiirde

dich das nicht schon an deine Grenzen bringen, gibt es auch noch privat mega viel zu tun. Was noch

dazu kommt: Weihnachten ist die Zeit der grollen Erwartungen. Weil man niemanden enttdauschen will,

schraubt sich der Stresspegel noch weiter in die Hohe.

Damit du so stressfrei wie moglich durch den Advent kommst, haben wir Tipps fir dich gesammelt.

Die besten Anti-Stress-Tipps:

1.

Zuerst der wichtigste Tipp: Nimm dir Zeit fiir dich. Je weniger Zeit man hat, desto mehr Zeit sollte
man flr Pausen haben. Klingt absurd, ist aber essenziell fiir dein Wohlbefinden. Sorg also dafir, dass
du jeden Tag viele kurze Pausen einlegen kannst. Schaff Freiraum fiir Spaziergdange, Schaumbader,
Sauna, Atemubungen oder die Genusstbung von weiter oben. Auch ein Dauerlauf oder ein anderer
Ausdauersport kann eine wunderbare Auszeit fur dich sein, in der du deine Batterien aufladst.

Lerne, Nein zu sagen: Wenn es dir gerade zu viel wird, ist es wichtig, dir nicht noch mehr aufzubdir-
den. Versuche es nach diesem Schema: Leider — Weil — Aber. ,Leider kann ich dieses Jahr keine
Kekse backen, weil ich schon zu viel zu tun habe. Aber ich besorge gern welche beim Backer.” Das
ist hoflich, baut Verstandnis auf und zeigt, dass du konstruktiv bist. Probier es aus!

Setze Prioritaten: Konzentriere dich auf das Wesentliche. Frage dich: Was ist jetzt wirklich wichtig?
Ist es zum Beispiel wichtig, dass du vor Weihnachten die Garage aufraumst? Muss die Wohnung am
Weihnachtstag wirklich picobello sauber sein? Wenn die Schwiegermutter dann lastert: Frag sie
doch, warum Putzen fir sie so wichtig ist. Wer weiR, was du dadurch Neues Uber sie erfahrst! Ist es
nicht viel wichtiger, eine entspannte und besinnliche Zeit miteinander zu verbringen?

Uberdenke deine Erwartungen an dich selbst und an andere: Wie realistisch sind sie? Und selbst
wenn sie realistisch sind: Tun sie dir gut? Wenn du perfektionistisch bist: In meinem Magazin fur das
bunte, fitte, sinnvolle Leben findest du einen Beitrag zum Perfektionismus (www.sinnundstift.at).

Darlber hinaus kann ich dir den Humor ans Herz legen: Wenn der Braten halb verkohlt ist oder
jemand vergessen hat, Christbaumkerzen zu kaufen: Lachen hilft! Ubrigens auch gegen diverse
Weihnachtsnervensdgen.

Behalte gesunde Gewohnheiten bei: In jeder stressigen Zeit neigen wir dazu, Dinge zu streichen, die
scheinbar unwichtig sind: Das Fitnessstudio, die geruhsame Auszeit zwischendurch, und gesunde
Erndhrung lasst sich ja sowieso nicht einhalten. Doch der Advent ist lang! Daher geh trotzdem ins
Studio trainieren. Triff dich trotzdem mit der Freundin zum Nordic Walking. Iss trotzdem drei ver-
nlnftige Mahlzeiten.

Plane frithzeitig Geschenke, Einkaufe und Veranstaltungen. Oder du vereinbarst mit deinen Liebsten,
auf Geschenke zu verzichten. Schenk lieber Zeit und Umarmungen! Und vielleicht hast du dann Geld
Ubrig fir eine Spende an eine gemeinnitzige Organisation.

Schau auf deine Finanzen: Leg ein Budget fest flir Geschenke und Feiern. Gemeinsam mit einem
guten Plan fir Geschenke hilft dir das, um finanzielle Sorgen und damit Stress zu vermeiden.


http://www.sinnundstift.at/

Ja? Wunderbar! :-)

Ein bisschen musst du dich noch gedulden, bis es erscheint. Voraussichtlich Ende Janner 2025 wird es
zu haben sein. Doch du hast dich ja fir unsere Newsletter angemeldet, daher wirst du zu den Ersten
gehoren, die den genauen Erscheinungstermin erfahrt.

Stay tuned! Wir freuen uns sehr, dass du zu unserer Community dazugestolSen bist, und sind schon neu-
gierig auf den Austausch mit dir!

Eine schone Adventzeit wiinschen

Daniela und Birgit

PS: Dokumente wie dieses hier haben manchmal die Eigenart, sich gaaanz zufallig zu vervielfaltigen und
in anderen Postfachern zu landen. So gern wir geben und teilen, so ist uns doch wichtig zu sagen:

Bitte gehe wertschatzend mit unserem geistigen Eigentum um. Wir sind die Urheberinnen des Buchs
und haben die alleinigen Rechte fiir Vervielfaltigung und Weitergabe. Wir sind auch die Urheberinnen
dieses Dokuments und haben unsere Kopfe zusammengesteckt, um dir den Advent genussvoller und
stressfreier zu machen. Bitte handle fair! Wenn du jemanden kennst, von dem du glaubst, dass ihm un-
sere Tipps weiterhelfen: Schicke ihr/ihm den Link zu unseren Websites weiter und bitte sie/ihn, sich in
unseren Newsletter-Verteiler einzutragen. Dann bekommt sie/er diese Kostprobe unseres Buchs samt
Tipps automatisch. Danke!

www.sinnundstift.at, www.birgitbarilits.at
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