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Der Arbeitsalltag kann sehr 
stressig sein, wenn sich die 
Aufgaben auf dem Schreibtisch 
türmen und Termine aneinan-
derreihen. Die Digitalisierung 
führte zudem zu einer ständi-
gen Erreichbarkeit und einer 
enormen Informationsflut. 
Erholung wird so zunehmend 
schwieriger. In Zusammenar-
beit mit der Österreichischen 
Gesundheitskasse veranstal-
tete MeinMed einen Online-
Vortrag mit Carina Ehrnhöfer, 
Entspannungsexpertin, Medi-
tations- und Achtsamkeitstrai-
nerin in Wien.
Im Webinar informierte die 
Expertin darüber, wie man 
schnell und gezielt mehr Erho-
lung in den Alltag integrieren 
kann. Ehrnhöfer erklärte, wie 
sich Stress auf den mensch-
lichen Körper auswirke, etwa 
durch Muskelverspannungen, 

schnelleren Puls, erhöhten 
Blutdruck und flache Atmung. 
„Wenn Stresshormone lange 
im Körper verweilen, kann das 
chronisch werden und zu Er-
krankungen führen“,  erläuter-
te die Expertin. „Es ist also not-
wendig, Stress abzubauen und 
sich zu erholen.“ 
Nach einem Selbsttest zur Er-
mittlung des eigenen Entspan-
nungstyps stellte Ehrnhöfer 
diese danach ausführlich vor 
sowie die jeweiligen Erho-
lungsstrategien:
1. Wärmeneigung: Entspan-

nung durch Wärme (etwa 
Bäder, Sauna oder warme 
Kleidung)

2. Sportneigung: Stressabbau 
durch sportliche Aktivitä-
ten und Bewegung. 

3. Erregbarkeit/Sensitivi-
tät: Entspannung durch 
Rückzug (etwa Massage, 
Entspannungsmusik oder 
Meditation)

4. Aktivierbarkeit: Entspan-
nung durch Aktiv-sein 
(etwa handwerkliche 
Tätigkeiten und moderate 
Bewegung)

5. Sozialer Rückhalt: Beru-
higung durch soziale In-
teraktionen (etwa Hobbys 
und Unternehmungen 
zusammen mit anderen)

6. Intellektuell-musische 
Betätigung: Entspannung 
durch Literatur, Musik, …

Eine Auszeit kann wieder Energie 
freisetzen. Foto: Zerocool/Pixabay

Weniger Stress, mehr Erholung
MeinMed-Webinar: „Gezielt entspannt – finde deinen Entspannungstyp“
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Die steigende Zahl von Magen-
Darm-Erkrankungen ist welt-
weit überwiegend der westli-
chen Lebensweise geschuldet. 
Dagegen kann die Papaya hel-
fen. In Anlehnung an die TCM 
lässt sich daraus in einem spe-
ziellen Herstellungsverfahren 
ein effektives Magen-Darm-
Präparat herstellen. Dessen 
Wirkung konnte in mehreren 
Studien nachgewiesen werden.
Vor mehr als 20 Jahren zog 
es den ehemaligen Werbe-
Manager Franz Brenner, kurz 
vor dem Burn-out, in ein bud-

dhistisches Kloster auf Hawaii, 
um seinen hektischen Lebens-
wandel zu überdenken. Dort 
entdeckte er die Rezeptur für 
dieses Präparat und brachte 
sie nach Österreich. Das war 
der Beginn des Unternehmens 
Caricol. Dieses ist bemüht, 
Nachhaltigkeit und unterneh-
merischen Erfolg sowie bio-
logische Landwirtschaft und 
fairen Handel miteinander in 
Einklang zu bringen. Anlässlich 
des 20-jährigen Jubiläums hielt 
Franz Brenner seine Geschich-
te in einem Buch fest. (red)

Magenbeschwerden, 
Papaya und ein Aussteiger

In seinem Buch 
„Säen & Ernten“ 
beschreibt Franz 
Brenner unter 
anderem, wie eine 
fundamental ande-
re Weltanschauung 

auch in der Wirt-
schaft funktionie-
ren kann.
152 Seiten, Klap-
penbroschur, ISBN: 
978-3-9505274-9-0, 
Dalasa Verlag. 

BUCHTIPP
Eine Geschichte über eine Frucht, die zu einem Neubeginn führte

Ganz Österreich gilt als ein 
sogenanntes FSME-Endemie-
gebiet. Zudem häufen sich die 
Fälle von Frühsommer-Menin-
goenzephalitis zum Beispiel in 
Skandinavien, Großbritannien 
oder den mediterranen Gebie-
ten Kroatiens. Auch die vor-
herrschenden Virus-Subtypen 
verschieben sich. Die krank-
machendste sibirische Varian-
te scheint weiter in den Wes-
ten vorzudringen. „Ein Grund 
mehr, sich impfen beziehungs-
weise auffrischen zu lassen“, 
betont Infektiologe Hermann 
Laferl, Klinik Favoriten. Die 
Impfung wirke bei allen drei 
Subtypen des FSME-Virus. (as)

Infizierte Zecken trifft man auch auf 
Europa-Reisen an. Foto: Erik_Karits/Pixabay

FSME breitet sich 
immer weiter aus






