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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


http://www.daniela-pucher.at/
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Grashupfer vor! Sport und Bewegung

Was ist dran an den standigen Ermahnungen, wir soll-
ten uns mehr bewegen? Welchen Einfluss haben Sport
und Bewegung darauf, lange gesund zu bleiben? In
diesem Kapitel findest du die Antworten — und viele

Orientierungshilfen fur Fitness in jedem Alter.

DANIELA




3.1 Warum Sport und Bewegung deine
gesunde Lebenszeit verlangern

Ich ziehe gern Krauter im Garten. Mein Rosmarin ist mittlerweile ein Riesenbusch
und selbst das heikle Basilikum, das ich jedes Jahr drauflen ins Beet zu den Para-
deisern setze, wird groR und bekommt dicke Stéangel mit festen, sattgriinen Blat-
tern. Lasse ich eines der Basilikumstdckchen jedoch in der Kiiche am Fenster ste-
hen, bleibt es klein und die Stangel zart. Warum das so ist? Weil das Basilikum
drauflen Wind und Wetter ausgesetzt ist und sich dadurch standig in Bewegung
befindet. So werden die Stiele und Blatter viel robuster und fester. In Gefangen-
schaft gedeiht es zwar auch, aber es bewegt sich nicht und wird daher nicht an-
nahernd so robust.

So ahnlich stelle ich mir den Vergleich zwischen unseren Vorfahren zu Nomaden-
zeiten und dem heutigen, technologieunterstitzten Menschen vor: Die Natur
hat es vorgesehen, dass wir uns drauflen bewegen, und zwar viel bewegen. Wir
sollten gehen, laufen, springen, uns strecken, drehen und biicken, ab und zu auf
einen Baum klettern oder durch einen Teich schwimmen oder tauchen und nur
zwischendurch kurz rasten. Das ist unser naturliches Bewegungsprofil.

Stattdessen haben wir uns eine Art Gefangenschaft geschaffen. Wir sitzen die
meiste Zeit, und zwar indoor. Beim Frihstlck, auf dem Weg zur Arbeit, die meis-
ten von uns auch wahrend der Arbeit, beim Mittagessen mit den Kolleginnen,
beim Heimfahren, Fernsehen, beim Abendglaschen mit Freunden. Wir haben
eine Zivilisation geschaffen, die uns fast jede auch nur ein bisschen anstrengende
Bewegung abnimmt. Essen, Trinken, Kleidung — alles per Mausklick lieferbar. Ge-
schirr und Kleidung waschen, Boden reinigen — dafir haben wir Maschinen. Und
erst recht, um von A nach B zu kommen. Eine 6sterreichische Mobilitdtsanalyse
zeigt es drastisch auf: Nur 25 Prozent aller Wege legen wir zu Full oder per Rad
zuriick.”® Dagegen sind Deutsche richtig gut, die legen etwa ein Drittel der Wege
mit eigener Muskelkraft zuriick.>! Vielleicht liegt das am gréReren Anteil flachen

Landes, dass die Deutschen zu mehr FuR- und Radwegen bereit sind als die Os-
terreicher.

Wie auch immer. Unterm Strich steht: Wir haben korperliche Anstrengungen zu
weiten Teilen an Maschinen delegiert, und das ldsst uns alt aussehen, im
wahrsten Sinne des Wortes. Du und ich, wir haben hier also ordentlich Hand-
lungsbedarf! Mal sehen, ob ich dich mit meiner Begeisterung anstecken kann.

Viel Sport und Bewegung verhindern Krankheiten

Es ist durch unzahlige Studien belegt: Ein hohes MalR an korperlicher Aktivitat
senkt die Sterblichkeit um 20 bis 30 Prozent. RegelmaRiger Ausdauersport bei-
spielsweise senkt den Blutdruck und Blutzucker (das ist eine sehr gute Unterstdit-
zung in der Pravention und Therapie bei Diabetes Typ 2) und tragt wesentlich zur
Vorbeugung all der Zivilisationskrankheiten bei, die der Hauptgrund fir die ge-
ringere Lebensqualitat im hoheren Alter sind.>?

Sport wirkt verjingend auf deine Korperzellen, genau genommen auf die Telo-
mere. Das sind die Schutzkappen deiner Chromosomen, die in jedem Zellkern
vorhanden sind. Mit jeder Zellteilung — mit fortschreitendem Alter also — werden
diese Telomere kirzer, und je kirzer, desto hoher die Wahrscheinlichkeit fir
chronische Erkrankungen und auch fir Krebs. In einer Studie konnte bewiesen
werden, dass Menschen nach einem halben Jahr regelmaRigem Sport ihr biolo-
gisches Alter deutlich senken konnten, weil sich die Telomere verldngert hatten.

Ausdauertraining schiitzt auch dein Gehirn, respektive deine Lernfahigkeit. Es
gibt Studien, die zeigen, dass sportliche Menschen seltener altersdement wer-
den. Was auf alle Falle guttut: Wenn dein Kopf raucht vor lauter anstrengender
Hirnarbeit, gibt es nichts Besseres als Ausdauersport. Er macht deinen Kopf wie-
der frei und den Kérper frisch.



Starke Muskeln flr ein unabhdngiges, aktives Leben

Im Alter von Mitte bis Ende 20 hast du deine maximale Muskelmasse erreicht.
Dann baut sie langsam ab —wenn du nicht gegensteuerst. Wie schnell ein Muskel
schwindet, hast du vielleicht selbst schon erlebt, wenn du ein Gipsbein hattest:
Nach funf Wochen war dir der Gips zu grofs — nicht, weil er ausgeleiert ist, son-
dern weil deine Muskeln darunter geschrumpft sind.

Weil mit dem Alter gleichzeitig auch das Nervensystem trage wird, funktioniert
auch die Ansteuerung der Muskeln mit der Zeit nicht mehr so gut. Das Ergebnis:
Du wirst ungeschickter, stolperst und stiirzt schneller. Du wirst verletzungsanfal-
lig. Im hoheren Alter, wenn deine Knochen dann auch noch poros sind, ist der
Oberschenkelhalsbruch schneller passiert, als du denkst, und der Rollator wird
zu deinem standigen Begleiter. Muskelschwund ist die Vorstufe zur Gebrechlich-
keit. Dass der medizinische Begriff daflir ein wenig morbid an den Sarg erinnert,
finde ich ziemlich passend: Sarkopenie.

,Use it or lose it“, das ist das Motto. Sport und Bewegung trainieren nicht nur
deine Muskeln, sondern auch die Nerven, die du fir die Ansteuerung und das
Koordinieren von Bewegungsabldufen brauchst. Daher solltest du deinen Kérper
aufallen Ebenen trainieren: Muskelaufbau ist das eine, doch genauso unverzicht-
bar sollte fir dich eine passable Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination sein,
und vielleicht auch noch Schnellkraft, dann hast du alle funf Sdulen deines mus-
kuldren Leistungspotenzials gut im Griff.>3

Deine Muskeln umfassend zu trainieren ist wirklich von Bedeutung flirs gesunde
Altwerden. Und daflr, dass du auch deine Lieblingshobbys so lange wie moglich
ausiiben kannst. Ich kenne Menschen, die Zeit ihres Lebens jedes Jahr mit Be-
geisterung Schi gefahren sind und dann mit 65 aufgehdért haben. ,,Ich kann nach
wie vor wedeln und sogar im Tiefschnee fahren”, sagen sie. ,Aber wenn ich
stiirze, komme ich nicht mehr hoch!” Wer wirde bei so alten Schihasen an so
etwas denken? Offenbar haben sie verabsaumt, jenseits der zwei oder drei Wo-
chen Schifahren pro Jahr auch noch anderen Sport, respektive Krafttraining zu

machen. Kein Muskelaufbau, keine gut geschmierte Ansteuerung —und so mus-
sen sie ihren Lieblingssport traurig an den Nagel hangen. Dieses Schicksal wollen
wir nicht, oder?

Kraftige Knochen flr ein kraftvolles Leben

Nicht nur die Muskeln schwinden mit dem Alterwerden. Ab etwa Mitte 30 nimmt
deine Knochendichte ab. Ab 50 mehren sich die Osteoporosefélle, etwa jede
dritte Frau und jeder finfte Mann sind betroffen.i Osteoporose bedeutet, dass
sich die Knochendichte und die Knochenstruktur zum Nachteil verdandern. Die
Wechseljahre und der damit einhergehende Riickgang der Geschlechtshormone
verstarken den Prozess, weil diese fiir die Knochenzellenbildung gebraucht wer-
den.

Schwache Knochen sind fies. Osteoporose schleicht sich unbemerkt in deine
Knochen, sie schmerzt nicht gleich und du wirst sie auch nicht einfach so bemer-
ken. Doch in weiterer Folge flhrt sie zu groRen, anhaltenden Schmerzen vor al-
lem an der Wirbelsaule und in den Knien. Falls du schon einmal die schmerzhafte
und langwierige Erfahrung mit Knochenmarkédemen gemacht hast: Diese Bies-
ter tauchen dann 6fter auf, als dir lieb ist. Du geratst in eine Abwartsspirale: Die
standigen Schmerzen fiihren zu Schonhaltung und zum Vermeiden unnotiger
Bewegungen, das fihrt wiederum zu Muskelschwund und deine Knochen wer-
den noch poroser. Irgendwann ereilt dich der Oberschenkelhalsbruch oder ein
Wirbeleinbruch und deine Knochen brechen bei Dingen, Gber die du normaler-
weise gar nicht nachdenkst. Einmal heftig gehustet — knack. Soll schon vorge-
kommen sein!

Von wegen Langlebigkeit: In so einem Zustand macht das Leben vermutlich kei-
nen SpaR. Ach ja, noch etwas: Osteoporose verleiht dem Prototyp des alten MUt-
terleins seine Silhouette. Du wirst kleiner und es bildet sich ein Rundriicken —
wenig charmant auch Witwenbuckel genannt.



Doch du kannst etwas dagegen tun. Erstens: Lass dir bereits in deinen Vierzigern
deine Knochendichte messen. Denn moglicherweise sind deine Knochen schon
angegriffen. Je friher dein Arzt dir hilft gegenzusteuern, desto besser! Natdrlich
gibt es spater Medikamente gegen die Knochenkrankheit, doch verninftiger ist
es, es gar nicht erst so weit kommen zu lassen. Bitte Gbernimm hier unbedingt
Selbstverantwortung, denn die wenigsten Orthopaden kommen von selbst auf
die Idee, dich prdventiv zur Knochendichtemessung zu schicken. Die meisten
werden erst aktiv, wenn du schon Beschwerden hast. Dasselbe gilt fir Manner.
Ich finde es ehrlich gesagt seltsam, dass bei diesem Thema nur Gber Frauen ge-
sprochen wird. 20 Prozent betroffene Manner sind schlieRlich nicht gerade we-
nig. Die Sterblichkeitsrate nach einer Osteoporosefraktur ist bei Mannern sogar
héher als bei Frauen>® — vielleicht, weil bei Mannern dieses Thema nicht recht-
zeitig besprochen wird? Also los, lass dich untersuchen. Eine Knochendichtemes-
sung dauert nicht lang und tut auch ganz bestimmt nicht weh, versprochen!

Zweitens: Bewege dich so viel wie moglich und entscheide dich bitte fur Sport.
Und zwar mit ordentlicher Belastung. Deine Knochen samt dazugehdrigen Knor-
peln und Bandscheiben nahrst du am besten, wenn du sie StoR- und Zugkraften
aussetzt. Nicht jeder Sport hat diesen Effekt. Beim Laufen beispielsweise erfahrt
dein Korper StoRe mit jedem Schritt — beim Nordic Walking ist diese StoRkraft
geringer. Krafttraining, und zwar so richtig mit viel Gewicht, bringt Druck- und
Zugkraft auf die Muskeln, und weil die mit Sehnen an den Knochen héangen, auch
auf die Knochen. Beim Radfahren haben deine Knochen wiederum nicht so viele
StoRe zu parieren, beim Schwimmen gar nicht. Kampfsportarten hingegen mo-
gen deine Knochen gern.

Gewichtskontrolle und mehr Interesse an gesunder Nahrung

Eine ziemliche Gemeinheit hat sich die Natur in Sachen Muskelabbau einfallen
lassen: Wahrend wir an Muskelmasse verlieren, lagern wir in der zweiten Lebens-
hélfte stattdessen Fett ein.> Muskelschwund ist der Vater des Ubergewichts!
Und bevor du jetzt argerlich die Stirn runzelst, weil du doch die Erfahrung

gemacht hast, dass du trotz Sport nix, aber auch gar nix abgenommen hast, lies
bitte weiter.

Sport musst du als Langzeitprojekt betrachten. Nur weil du ein paar Mal in der
Muckibude warst oder einmal pro Woche eine Runde laufst, wird deine Waage
nicht gleich erfreut lacheln. Doch durch den Sport verbessert dein Korper we-
sentlich seinen Stoffwechsel. Schauen wir uns das naher an:

1. Bewegung entsteht durch ein ausgekligeltes System von Muskelkontraktio-
nen. Daflr brauchen wir Energie. Die wird im Muskel selbst hergestellt, und
zwar aus den Nahrstoffen Kohlenhydrate oder Fett einerseits und Sauerstoff
andererseits.

2. Unser Korper ist auf Effizienz gebirstet. Weil Kohlenhydrate leichter und
schneller verflgbar sind, zieht er sie den Fetten vor. Brot und Spaghetti ha-
ben also die Nase vorn im Verbrennungsvorgang in deinem Kérper. Und weil
heutzutage ja kaum ein Tag ohne Kohlenhydrate auf dem Speiseplan ver-
geht, hat der Korper sie immer zur Verfigung und muss nie auf die Fettre-
serven zuriickgreifen. Bei manchen Menschen geht das sogar so weit, dass
der Korper es verlernt hat, aus Fett Energie bereitzustellen. Und das, wo wir
Menschen von Natur aus doch eigentlich die perfekten Fettverbrenner sind.

3. Sport ist die perfekte Gelegenheit, dem Kérper die Fettverbrennung wieder
beizubringen. Grob ldsst sich sagen: Bei jeder Trainingseinheit greifen die
Muskeln zunachst auf den Glukosespeicher zu. Bei einem trainierten Korper
schaltet sich der Fettstoffwechsel ab etwa zehn Minuten langsam dazu — bei
einem untrainierten entsprechend spater. Je 6fter du trainierst und je kon-
sequenter du dranbleibst, desto besser kann dein Korper auf Fett zugreifen
und desto besser gelingt es ihm, Kérperfett abzubauen.

4. Sport fuhrt auch dazu, dass du Muskelmasse aufbaust. Weil Muskeln ge-

meinsam mit dem Gehirn zu den Energieverbrauchern Nummer 1 gehéren,
gilt: Mehr Muskelmasse verbraucht auch mehr Energie —und zwar nicht nur,
wenn du schwitzend durch den Wald ldufst, sondern auch, wenn du zur Ab-
wechslung einmal gemtlich mit einem Buch im Lehnstuhl sitzt.



Nun fragst du dich vielleicht, warum das mit dem Abnehmen trotzdem nicht so
einfach klappt. Im Wesentlichen sind es wohl zwei Aspekte. Zum einen kann
Sport eine unverniinftige Erndhrung nie wettmachen. Wenn du trotz allem deine
Kohlenhydratzufuhr nicht reduzierst, auf ungesunde Fette und Junkfood nicht
verzichtest und nicht daflr sorgst, dass dein Korper alle Mikronahrstoffe be-
kommt, die er braucht, um gut zu funktionieren, hilft das alles nichts. Lies besser
noch einmal in Birgits Kapitel 2 Gber eine gesunde Erndhrung nach.

Der zweite Aspekt liegt in einer klassischen Fehleinschdtzung. Wir neigen dazu,
den Kalorienverbrauch beim Sport zu Uberschatzen. Einen Radler nach der Rad-
tour, weil das siRbittere Getrank einfach dazugehort? Ordentlich reinhauen, weil
man doch so viel geschwitzt hat und es sich verdient hat? Ja, die Versuchung ist
grof3. Wir neigen alle dazu, nach einer Anstrengung zu viel zu essen.

Die Fakten sind aber erniichternd: Nach einer halben Stunde durchschnittlichem
Kraulschwimmen bist du vermutlich mide — und hast trotzdem nur 200 bis 250
Kalorien verbraucht. Wenn du anschlieRend nicht auf die heill geliebten
Schwimmbad-Pommes verzichten willst, hast du den Kalorienverbrauch auf der
Stelle wieder zunichtegemacht. Ein anderes Beispiel: Eine 50-jahrige Frau mit 70
Kilogramm verbraucht in einer Stunde Joggen etwa 450 Kalorien — das verdiente
Schnitzel mit Pommes danach hat etwa 1.000 Kalorien. Mit der gesunden Alter-
native Gemusesticks mit Topfendip (etwa 150 Kalorien) ware sie besser dran.
Dass Alkohol und Sport sich nicht vertragen, muss ich wohl nicht extra betonen,
oder? Abgesehen davon, dass Alkohol Gift fir deinen Kérper ist, macht er den
Fitnesseffekt zunichte und hemmt die Fettverbrennung bis zu 24 Stunden lang.
Also besser Finger weg vom Alkohol nach dem Training.

Sport verbessert also deinen Stoffwechsel und erhoht deinen Grundumsatz. Auf
diese Weise hilft er dir, dein Gewicht zu kontrollieren. Aus eigener Erfahrung
kann ich bestatigen, was von vielen Seiten behauptet wird: Der Sport sorgt dafr,
dass du dich mehr mit deinem Kérper auseinandersetzt. Das flhrt nicht selten
dazu, dass du dich dafir zu interessieren beginnst, was du in dich hineinstopfst.

Sport und verninftige Erndhrung sind also wie zweieiige Zwillinge: Sie befruch-
ten sich gegenseitig und verkiimmern, wenn einer davon wegfallt.
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Jedes Jahr das Gleiche: Voller Motivation startest du ins neue Jahr und nimmst dir vor,
geslinder zu leben, mehr Sport zu treiben oder die Erndhrung umzustellen. Wie ,man“ es
eben so macht mit den Neujahrsvorsdtzen. Und wie jedes Jahr sind nach einigen Tagen
oder spatestens Wochen alle Plane zerflossen. So sieht es namlich aus:

e Fine Untersuchung der Fitness-App Strava, basierend auf etwa 800 Millionen Akti-
vitdten ergab, dass fast 80 % der Neujahrsvorsatze bis zum 19. Januar aufgegeben
werden.

e Fine weitere Studie zeigt, dass bei 36 % der Menschen die Vorsdtze nur zwischen
einem Tag und einem Monat halten, wahrend lediglich 27 % ihre Vorsatze mehr
als zwei Monate durchhalten.

Come ooonnnn, das ist ja peinlich, oder nicht? Und natlrlich auch nicht im Sinne von
frisch und frohlich 100 werden. Die Frage ist, WIE kann es denn gelingen, in Bewegung
zu kommen und zu bleiben? Wie wird aus diesem netten Winschlein wirkliche Umset-
zungsstarke?

Denn ein Wunsch ist noch kein Wille

Ein Wunsch sagt etwas lGber dich aus. Er mobilisiert deine Kreativitdt, und das ist schon
einmal eine wichtige Kraft. ,Ich winsche mir, sportlicher zu sein“ weist darauf hin, was
dir wichtig ist, was einen Wert fur dich haben kdnnte. Doch es kommt drauf an, wie grof§
dieser Wert ist. ,Ich wirde gerne wieder einmal ans Meer” weist darauf hin, dass das
Meer dir wichtig ist. Aber wie wichtig? Ist es ein ,brauche ich dringend” oder nur ein
,Nnice to have”? Dementsprechend wirst du dir den Wunsch erfillen oder eher auf die
lange Bank schieben.

Winschen kann man sich viel. Besseres Wetter, eine schonere Nase, ewige Jugend ... ei-

nen sportlichen Kérper. Nur ein Wunsch, der dir wirklich wichtig ist, der einem wichtigen
Wert von dir entspricht, wird zu einem Willen. Das kannst du Gberprifen und fir dich er-
arbeiten.



Finf Coachingfragen, mit denen du deine Willenskraft aufbaust

Wir arbeiten jetzt mit dir gemeinsam daran, deinen Wunsch zu einem Ziel mit Willens-
kraft zu transformieren. Mit Power dahinter. Was haltst du davon? Bereit?

Also nehmen wir das Thema ,in Bewegung kommen®“. Damit du nicht mit Zielen oder Pla-
nen startest, die dich frustrieren, Gberfordern und nicht in deinen Alltag passen (und du
am 19. Janner oder spatestens Anfang Marz aufgibst), lass uns ein paar Fragen durchge-
hen.

Am besten nimmst du dir dazu einen schénen Tee in deiner Lieblingstasse und suchst dir
ein gemitliches, ruhiges Platzchen. Einen Ort natdrlich. Nicht das stRe Pldtzchen. ;-)
Keine Ablenkungen jetzt. Nimm dir ein Blatt Papier und einen Stift und beantworte far
dich diese Fragen:

1. Was kannst du JETZT andern? — Wie wiirdest du es angehen?
Was kannst du nicht andern? — Abschied nehmen von Unrealistischem

3. Wie wichtig ist es dir, sportlich zu sein? — Werte finden, die den Willen bestér-
ken

4. Warum ist dir das so wichtig? — Was erwartest du dir davon, bewegter, sportli-
cher zu sein?

5. Was ist der nadchste, logische Schritt fur dich, der aus diesen Fragen resultiert?
— Wann genau machst du diesen Schritt?

Viele weitere Inspirationen findest du auf www.sinnundstift.at.

Wie wéare es mit einem Motto fir 20257

Birgit zieht es vor, anstelle von willensstarken Zielen mit einem Motto zu arbeiten. Sie
hat dazu einen Blog-Artikel geschrieben. Weil wir uns aber wunderbar erganzen, passt
das Motto auch perfekt zum Thema Wunsch und Wille und Werte und den Coaching Fra-
gen. Also kdnntest du dich sozusagen doppelt motivieren!

Die guten Grinde, warum ein Motto sinnvoller ist als ein Vorsatz:

e Weil du mit diesem Motto emotional verbundener sein wirst als mit den Ublichen,
meistens nichtssagenden Vorsatzen.

e Weil du das Motto auf Ziele, Teilziele, Schritte, Handlungen herunterbrechen und
so weiter verfeinern kannst.

e Weil ein Motto etwas GroRes, Tolles, Erstrebenswertes und immer prasent ist.

e Weil es emotional POSITIV besetzt ist und sich daher auch nicht immer wieder
aus deinem Gehirn rausgruselt.

Viel SpaR dabeil!


http://www.sinnundstift.at/
http://www.birgitbarilits.at/die-motivation/

Ja? Wunderbar! :-)

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

@ Jetzt schon vorbestellen!

Selbstverstandlich kannst du unser Buch jetzt schon vorbestellen.
Eine kurze Nachricht gentgt:
schreiben@daniela-pucher.at oder welcome@birgitbarilits.at

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

Daniela und Birgit

PS: Dokumente wie dieses hier haben manchmal die Eigenart, sich gaaanz zuféllig 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 fir 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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