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Gesundheit Il 5

,Blith auf, se1 wild und wandelbar*

Die Lowenzahn-Strategie: Barbara Schagerl-Miillner hat sich die Pflanze als Vorbild fuir ein
Seminar genommen, das Widerstandsfahigkeit und Lebenskraft stiarken soll

VON BARBARA ROHRHOFER

Der Lowenzahn gilt als unverwiist-
licher Uberlebenskiinstler - eine
Pflanze, die in jeder Ritze wachst,
selbst bei groRer Hitze bliht und
den hirtesten Bedingungen trotzt.
»Seine Widerstandsfahigkeit und
Lebenskraft sind nicht nur in der
Natur bewundernswert, sondern
konnen auch auf unser Leben
ubertragen werden“, sagt Barbara
Schagerl-Miillner,  Sportwissen-
schafterin, Trainerin und Coach
im Gesundheits- und Vorsorge-
bereich aus Pfarrkirchen bei Bad
Hall.

Mit der von ihr entwickelten Lo-
wenzahn-Strategie soll vermittelt
werden, wie man seine psychische
Widerstandsféhigkeit stirken
kann. ,Dafiir muss manlernen, die
Herausforderungen und Verédnde-
rungen des Lebens zu akzeptie-
ren”, sagt Schagerl-Miillner. Fehler
und Misserfolge miissten einen
nicht verzweifeln lassen, man
konne sie auch als wertvolle Lern-
prozesse verstehen. ,Und darauf
wie der Lowenzahn reagieren, der
immer und immer wieder auf-
steht, auch wenn vorher der Ra-
senmaher tber ihn gefahren ist.”

Transformation iiber Nacht

Dass Verdnderung ein fixer Be-
standteil des Lebens ist, zeige die-
se Pflanze auch sehr gut. ,lhre
Transformation geschieht quasi
tiber Nacht. Plotzlich wird aus der

Top Aktions-Angebote im Fruhling -vis 31. mai 2025

AKTION -15 %
CANAL Produkte

GEHWOL FuBpflegeprodukte

AKTION -15 %

BOSO Blutdruckmessgeréate
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,,Uberlebenskiinstler” Léwenzahn: Er bliiht in jeder Ritze und bei der gréRten Hitze.

sattgelben Blume eine Pusteblu-
me, deren Schirmchen - zirka 300
pro Blume - sich durch die Luft
verteilen und dann wieder Rich-
tung Boden segeln*, sagt Schagerl-
Mullner. ,Bei meinem Seminar
lernt man auch, die Schénheit der
kleinen Dinge in der Natur und im
Alltag zu entdecken. Das weckt Le-
bensfreude und Motivation und
tragt zur Forderung der personli-
chen Resilienz bei.“ Diese mache
es Menschen moglich, sich an he-
rausfordernde Lebensbedingun-
gen anzupassen und sich von kri-
senhaften Ereignissen zu erholen.

Resilienz sei nichts Starres - so
wie der Lowenzahn: Sie ist immer

AKTION -15 %
Gesundheitspantoffel
namhafter Hersteller

AKTION -15 %
SALJOL UND TOPRO

,,Die Widerstandsfahig-
keit und Lebenskraft
des Lowenzahns sind
auch auf unser Leben

ubertragbar.”

1 Barbara Schagerl-Miillner,
Sportwissenschafterin,
Trainerin und Yogalehrerin

Leichtgewichts-Rollatoren

Infos & Web-Shop www.heindl-bandagist.at

Aktion giiltig bis 31. Mai 2025 — nur auf tariflich nicht geregelte
Handelsware. Nicht alle Produkte in jeder Filiale gleichermaBen
vorratig. Satz- und Druckfehler vorbehalten
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AKTION -20 %
TENA Pflegeprodukte

AKTION -15 %
ANDERSEN Shopper

Fotos: Volker Weihbold/Colourbox

in Verdanderung, und man kann sie
auch selbst beeinflussen: Bei-
spielsweise mit der Annahme von
Unterstiitzung in Krisen, mit der
Akzeptanz von Verdnderungen
im Leben, mit der Ubernahme von
Verantwortung und nicht zuletzt
mit der Fahigkeit zur Regulation
von Stress. ,Was es dazu braucht?
Selbstfiirsorge, Selbstvertrauen
und Selbstwirksamkeit - auch da-
ran kann man arbeiten, zum Bei-
spiel mit Yoga und Meditation®,
sagt Schagerl-Miillner.

@ Mehr Infos zur Lowenzahn-
strategie unter
www.lebensfreude.co.at

Am Lachen sind fast 300 verschiedene

Muskeln beteiligt.

Lachen: Echte
Wohltat fiir
Korper und Seele

Lachen ist ansteckend, macht gute
Laune und hat obendrein zahlrei-
che gesundheitliche Vorteile. Beim
Lachen sind fast 300 verschiedene
Muskeln beteiligt, vom Gesicht bis
zum Bauch. ,Es senkt den Blut-
druck, baut Stresshormone ab und
starkt das Immunsystem®, sagt Pri-
mar Martin Barth, Leiter der Psy-
chiatrie im Pyhrn-Eisenwurzen Kli-
nikum Steyr. ,Lachen beeinflusst
die Produktion von Melatonin und
Serotonin, zwei Hormone, die un-
sere Stimmung regulieren.”

Diese positiven Effekte sind wis-
senschaftlich belegt und machen
Lachen zu einer wahren Wunder-
walffe. Doch nicht nur korperlich,
auch psychisch hat Lachen enorme
Vorteile. ,Heitere Menschen sind in
der Lage, Alltagsprobleme zu rela-
tivieren®, sagt Barth. Studien zei-
gen auch, dass frohliche Menschen
haufiger befordert werden, mehr
verdienen und eine bis zu sieben
Jahre hohere Lebenserwartung ha-
ben. Lachen sei also nicht nur ein
Ausdruck von Freude, sondern
auch ein wichtiger Beitrag zu unse-
rer Gesundheit.
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AKTION 4+1
auf alle Pants von

TENA und HARTMANN

(gilt ausschlieBlich bei Privateinkaufen!)
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AKTION -15 %
OFA und SIGVARIS Stiitzstrimpfe
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(qilt fur alle freiverk&uflichen Modelle!)
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