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GENIESSEN BERUHIGT!

Wer fleiflig, emsig und tiichtig ist und manchmal auch fiir zwei arbeitet,
der muss Kopf und Kérper in Form und Schuss halten. Der Mediziner
THOMAS WENDEL hat drei Experten gefragt, was ihrer Meinung
nach dabei hilft: einen Bergsteiger, einen Koch und einen Bankier, der

in seinem ersten Leben Herzchirurg war. Thre Antworten sind tiberraschend.

Kardamom und Ingwer machen fit fir den
Uberlebenskampf in den Management-Etagen.
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Die innere
Drehzahl senken

NERVENSACHE: BERGSTEIGER
THOMAS BUBENDORFER

WENDEL: Herr Bubendorfer, Sie wollen

Managern beibringen, wie sie ihre
Leistungsfihigkeit steigern und gleichzeitig
ihre ,innere Drehzahl® senken kinnen.
Dabei spielt fiir Sie das vegetative Nerven-
system eine zentrale Rolle. Warum?

BUBENDORFER: Ich stelle bei Managern im-

w

mer dieselben Probleme fest: Wie Spitzen-
sportler erbringen sie eine sehr einseitige
Leistung. Bei thnen wird halt nicht der
Kdrper, sondern vor allem der Kopf bean-
sprucht. Den stindigen mentalen Hochleis-
tungen stehen aber ~ grofer Unterschied
zum Spitzensport — keine entsprechenden
Ruhephasen gegeniiber, sodass durch die
einseitige Dauerbelastung Defizite entste-
hen, nicht nur kdrperliche, also bei Kraft,
Fitness, Gewicht, Gesundheit, sondern vor
allem solche der Erholungsfihigkeit, also im
vegetativen Nervensystem. Die Defizite hier
kdnnte man heute sehr prizise messen, aber
das wird in keinem mir bekannten Gesund-
heitssystem eines Unternehmens getan. Ge-
messen wird immer nur die Leistungs- und
nicht die Erholungsfihigkeit. Der Mensch
ist aber ein duferst kompliziertes Gesamt-
kunstwerk. Es ist gerade fiir Menschen, die
Hochleistungen erbringen ~ egal ob Mana-
ger oder Sportler ~, entscheidend, dass sie
mdglichst im Gleichgewicht sind.

Ihnen geht es um die sogenannte Eumetrie.
Genau, diesen Begriff haben schon die al-
ten Griechen fiir das ,,Schénmaf*, also das
Gleichgewicht, verwendet. Wer nachhaltig
leistungsfahig sein will, muss diese Eu-
metrie finden.

Als Mediziner kann ich das nur bestitigen:
Das Vegetativum sollte im Gleichgewicht
sein. Man kann es sich bildlich wie die
Pedale eines Autos vorstellen: Nur wenn
Gaspedal, also der Sympathikus, und
Bremse, der Pavasympathikus, auf einer
Ebene sind, finden wir die Eumetrie. Viele
beschreiben das auch mit , der Mensch
befindet sich im Lot“ oder eben ,,im inne-
ren Gleichgewicht®,

Es ist ganz einfach: Wer sich nicht erholen
kann, der erhdht stindig seine innere Dreh-
zahl, der braucht immer mehr Energie fiir
dieselbe Leistung. Frither oder spiter wird
dieser Mensch krank. Er ,brennt“ aus. Ich
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Kein Alkohol und keine
Pharma-Experimente

GOLDMAN-SACHS-STRATEGE
ALEXANDER DIBELIUS

Langstreckenfliige sind fiir jeden
Manager eine Herausforderung.
Sowohl das Fliegen nach Westen
»mit der Uhr und dem Arbeits-
tag® als auch Fliige nach Osten
»gegen die Uhr und gegen den Ar-
beitstag fithren den Organismus
zum Teil an seine Grengen. Wird
der Mensch aus seinem gewohn-
ten Schlaf-Wach-Rhythmus her-
ausgerissen, bendtigt der Korper
bekanntlich mehrere Tage, um
sich zu erholen. Im Gegensatz zu
Urlaubsreisenden hilt sich ein
international titiger Manager je-
doch hdufig nur wenige Stunden
in einer anderen Zeitzone auf.
Und es stellt sich daher die Frage,
wie Reisen durch verschiedene
Zeitzonen fiir den Korper opti-
mal ablaufen kénnen.

BEIM LANGSTRECKEN-

FLUG NACH WESTEN

EMPFEHLE ICH:

- Am besten nach einem Ar-

beitstag einen spéiten Nach-

mittags-/frithen Abendflug

wihlen,

im Flugzeug essen,

im Flugzeug nicht schlafen,

sondern nur arbeiten oder dé-

sen,

< nach der Ankunft kein Dinner
mehr zu sich nehmen und
gleich ins Hotel zu Bett gehen.
Dies entspricht etwa einem
europdischen Tag, an dem
man erst sehr spit ins Bett
kommt.

= Am néchsten Tag bereits um
vier Uhr Ortszeit aufstehen
(entspricht etwa zehn Uhr
mitteleuropdischer Zeit), fiir
eine Stunde Sport treiben.
Nach dem Friihstiick, bis
etwa neun Uhr, ist Zeit fiir Te-
lefonate und Korrespondenz
mit Europa.

= Dann normaler Arbeitstag,
den man nicht linger als zwei
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Kardamom, der Kaugummi

des Altertums

GEWURZKARDINAL ALFONS

SCHUHBECK UBER ..

. DIE OPTIMALE

MANAGER-DIAT:

Nahrungsmittel miissen zuallererst
einmal ,Lebens-Mittel“ sein. Das
heifdt, Leben und Vitalitit miissen im
Produkt noch enthalten sein. Vitami-
ne, Mineralien und Spurenelemente,
allesamt lebensnotwendig fiir unse-
ren Korper, stecken nur in qualitativ
hochwertigen Produkten. Mana-
ger, die téglich grofien Belastungen
ausgesetzt sind, mitunter auch viel
reisen und durch verschiedene Zeit-
zonen fliegen, benétigen eine extra
Portion Vitalstoffe. Obst und Gemii-
se, gegart und nicht verkocht, geh-
ren hier tiglich auf den Speiseplan
~ und Finger weg von allem, was in
Fett ausgebacken wird!

- DEN SPEISEPLAN BEIM
FC BAYERN MUNCHEN:
Wir verwenden nur frischeste Zuta-
ten, bestes Obst und Gemiise und ko-
chen vor Ort auf dem Vereinsgelénde
tdglich frisch. Wertvolle Speisesle
wie Omega-3-Ole und hochwertige
Olivendle, ausgewihite Gewlirze und
Vollkornprodukte beherrschen den
Speiseplan. Bei Auswirtsspielen neh-
men wir quasi die ganze Kiiche mit,
inklusive aller Gewiirze und Ole, und
kochen alles selbst, wobei wir Fleisch
und Fisch immer vor Ort frisch in
den Markthallen einkaufen.

. DIE RENAISSANCE DER
»ARME-LEUTE-KUCHE*“:

Ich habe fiir diese Art der Ernghrung
den Ausdruck , Flexitarier” erfunden,
denn es gab Zeiten, in denen man
kein oder nur sehr wenig Fleisch
essen konnte, dafiir mehr Obst und
Gemiise. Fleisch war kostbar, stand
nur ein- bis zweimal pro Woche auf
dem Speiseplan. Suppen, eine richti-
ge Rindssuppe oder eine Hithnersup-
pe zum Beispiel, beide sehr wertvoll
vom Néahrwert her, kamen hingegen
mehrmals pro Woche auf den Tisch.
Es ist schade, dass ,richtige* Suppen
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will den Menschen zeigen, wie sie vor
allem im vegetativen Nervensystem ein
Gleichgewicht herstellen kdnnen.
Erkldren Sie es uns.

Gerade Hochleister miissen stidndig daran
arbeiten. In einem einzigen Seminar kann
man nicht lernen, welche Werkzeuge es
braucht, um innere Ungleichgewichte
auszugleichen. Ich begleite die Menschen
immer langfristig, wir messen immer wie-
der in die verschiedenen Systeme hinein,
denn nur mit klaren Daten und Fakten
sind Nutzen und Entwicklung filir den Ma-
nager nachvollziehbar.

Sie gehen mit Fithrungskréften gern in
die Berge.

Ja, dort miissen sie nicht mehr den Chef,
den CEO, spielen, da sind sie nur noch
Mensch. Grofie und Gewalt der Natur
erzeugen immer eine sehr wohltuende
Demut. Das lang dauernde, vor allem
das langsame Gehen beruhigt den Para-
sympathikus, der an der unwillkiirlichen
Steuerung der meisten inneren Organe
und des Blutkreislaufs beteiligt und fiir
die Erholung zustindig ist. Der Blick wird
frei, die Dinge relativieren sich. Bildlich
gesprochen tut sich eine Art ,Vogelpers-
pektive“ auf.

Welche Rolle spielt die Erndhrung?
Ernghrung ist selbstverstidndlich wich-
tig, erscheint mir aber zweitrangig. Ich
verbringe viel Zeit damit, den Menschen
die Bedeutung des Trinkens von stillem
Wasser zu erkliren, vor allem am Vormit-
tag. Zu Trends wie vegan oder vegetarisch
habe ich mich nie hingezogen gefiihlt. Der
Genuss ist mir sehr wichtig: Genieflen
beruhigt. Dazu gehort auch ein Glas Wein
oder zwei. Heute weif} jeder, dass er sich
am Abend den Bauch nicht mit Schweins-
braten vollstopfen soll.

THOMAS BUBENDORFER,
1962 in Salzburg geboren, gehort

zu den bekanntesten Radikalbergsteigern,
berithmt fiir seine halsbrecherischen
Solo-Touren an den hdchsten Winden der
Welt. Bubendorfer hat sieben Biicher
geschrieben und das Trainingsprogramm
sIntelligent Peak Performer® entwickelt.
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oder drei Uhr morgens MEZ

ausdehnen solite.

- Riickflug am besten am spi-
ten Nachmittag oder frithen
Abend nach einem Arbeitstag.

> Vor dem Abflug nur eine
leichte Speise zu sich nehmen
und sich sofort im Flugzeug
hinlegen und schlafen. Nach

Mbglichkeit viel trinken.

- Die Landung erfolgt dann in
der Frith in Europa, und ein
europiischer Arbeitstag kann
nach kurzer Morgentoilette

beginnern.

LANGSTRECKENFLUG
NACH OSTEN:

> Leichtes Essen am Nachmit-
tag im Flugzeug, dann im
Flugzeug schiafen, und mit
der Ankunft kann ein asiati-

scher Arbeitstag beginnen.

TIPP:

- Bei Fliigen durch die Nacht
keine Mahlzeiten im Flug-
zeug zu sich nehmen und
viel Wasser trinken, am bes-
ten bis zu drei Liter. Ohro-
pax und Schlafbrille nutzen,
Kompressionsstriimpfe zur
Vorbeugung von Thrombo-
sen tragen. Keinen Alkohol
im Flugzeug, keine Melato-
nin- oder andere Pharma-

Experimente.

Der Goldman-Sachs-Manager,
Mediziner und Vielflieger

ALEXANDER DIBELIUS

rit bei Langstreckenfliigen zum
Verzicht.

Fotos: Porsche AG, Picture Alliance,
Alfons Schuhbeck
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fast aus unserem Leben verschwun-
den sind, da die Herstellung einer
Suppe ohne die Verwendung einer
kimstlichen Suppenbasis vergleichs-
weise teuer und langwierig ist.

. LEGALES DOPING

FURS DENKEN UND DIE
KONZENTRATION:
Kardamom, der Kaugummi des Al-
tertums! Eine Kardamom-Kapsel
kann man wie einen Kaugummi kau-
en, die Inhaltsstoffe wirken dhnlich
wie Koffein: halten wach und stei-
gern die Konzentration. Gleichzei-
tig erfrischt Kardamom den Atem
- kein unangenehmer Nebeneffekt.

. DEN ENERGIERIEGEL
AUS DER NATUR:

Die Dattel ist eine Kohlenhydrat-
granate mit einem Fettgehalt von
nur 0,5 Prozent und fast zehn Pro-
zent Ballaststoffen. Zudem enthélt
sie viele Vitamine und Mineralien.
Eine Dattelpalme trdgt Friichte,
die man ernten kann, erst nach
etwa zehn Jahren. Ich mag solche
Informationen {iber Lebensmittel,
es macht sie fiir mich ,,wertig®, und
man schitzt Produkte viel mehr,
wenn man etwas iiber sie weifS.

.SEINE GEHEIMWATFFE:
Ingwer! Sein Wirkstoff Ginge-
rol wirkt entziindungshemmend,
schmerzstillend, antikarzinogen.
Die meisten Wirkstoffe liegen di-
rekt unter der Schale, also Ingwer
immer mit Schale verarbeiten.

ALFONS SCHUHBECK,
1949 in Oberbayern geboren, ist
seit mehr als 30 Jahren Sternekoch
und gilt als Gewlirzspezialist.

Er kocht tiglich mit seinen Mannen
auf dem Vereinsgelinde fiir den

FC Bayern Miinchen und begleitet
den Verein auch zu Auswirts-
spielen in der Champions League.



