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WILLKOMMEN

Abschied und
Aufbruch

»Wird’s besser, wird’s schlim-
mer? Fragt man alljihrlich: Seien
wir ehrlich, Leben ist immer lebens-
gefdhrlich”... meinte der kluge Erich
Késtner. Sicher ist, dass Ihnen auch
2026 die Patienten nicht ausgehen.
Sicher ist, dass die Herausforderungen
bleiben. Nun, ich werde nicht bleiben,
sondern andere Herausforderungen
annehmen. Ich weif3 aber, dass die
Zeitschrift bei Olivia Besten — nomen
est omen - in den besten Hianden
sein wird.

Die gut eineinhalb Jahre als
Chefredakteurin der ,,Podologie”
habe ich sehr genossen, die vielfal-
tigen Themen ebenso wie die inter-
essanten Kontakte. Schén war’s mit
Thnen — machen Sie es gut! Und ich
wandle zu neuen Ufern - auf ge-
pflegten Fiif3en.

Herzlichst, Thre
Barbara Schuster

barbara.schuster@vnmonline.de
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Als leidenschaftliche Lauferin,
die auch schon die eine oder andere
Ultrawanderung iiberstanden hat,
weif} ich: Fiif’e sind imstande, Un-
glaubliches zu leisten. Voraussetzung
dafiir ist allerdings eine gute Pflege.

Mit Hochachtung vor all jenen,
die Fiile nicht nur pflegen, sondern
mit medizinischer Expertise Schmer-
zen lindern und Menschen wieder in
Bewegung bringen, {ibernehme ich
nun den Staffelstab als neue Chefre-
dakteurin der ,,Podologie®.

Mein Anspruch ist klar: Ich lege
Wert auf echten Praxisnutzen — auf
Inhalte, die nicht nur gut klingen,
sondern wirklich etwas bewegen.

Ich freue mich auf viele gemeinsame
Schritte mit Thnen.

Herzlichst, Thre

0. Jesten

Olivia Besten

olivia.besten@vnmonline.de

SO VERPASSEN SIE NICHTS

Erhalten Sie die neuesten Nachrichten

aus der Branche.

Jetzt den Newsletter abonnieren unter

B3 podologie.de/newsletter

Wissen lebendig
vermitteln.

AKADEMIE

Viele weitere
spannende Kurse

finden Sie auf unserer

Online-Bildungsplatt-
form RUCK Akademie

Warzen- und Mykosen-
Expertentage

Ein Fachforum fur alle, die ihr Wissen
rund um Warzen und Mykosen vertiefen
mochten. Erfahrene Dozent:innen ver-
mitteln praxisnahe Diagnostik, moder-
ne Therapieansatze und fallorientierte
Behandlungstechniken — speziell fur
die podologische und fuBpfliegerische
Praxis.

24.-25. April 2026
14 Fortbildungspunkte
Art.-Nr. 8998101

Hlhneraugen- und
Psoriasis-Expertentage

Ein Treffpunkt fur alle, die ihr Wissen

zu HUhneraugen und Psoriasis gezielt
vertiefen mochten. Expert:innen geben
fundierte Einblicke in Ursachen, Differen-
zialdiagnosen und Anatomie und vermit-
teln praxisbewahrte Methoden fur eine
sichere Einschatzung und Behandlung.

26.-27. Juni 2026
14 Fortbildungspunkte
Art-Nr. 8999101

Kursmanagement
fon +49 (0)7082 944 22 36
kursmanagement@ruck-akademie.de

Jetzt Weiterbildung

2026 planen
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13. Juni 2026 in Friedrichshafen
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Vierlanderregion Bodensee
im Graf-Zeppelin-Haus Friedrichshafen

Samstag, 13. Juni 2026

Vortrage/Workshops/Ausstellung | Sichern Sie sich 8 Fortbildungspunkte!

Herzlich willkommen sind Podologen und FuBpfleger
sowie interessierte Berufsgruppen.
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AKTUELLES

ESSENER PODOLOGIE-SCHULE MIT HERZ

GroBzugiger Spendenscheck
fur Menschen in Not

»Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es ...“ So
dachte auch die Essener Podologie-Schule von Ralf
Grotstollen und lancierte eine vorweihnachtliche Spen-
denaktion. Dozenten, Schiiler, Probanden sowie Mit-
arbeiter der Schule sammelten fiir in Not geratene Men-

schen.

Die Schule rundete die Spendensumme auf, und
so kam ein stolzer Betrag von 5.000 Euro fiir die ,,Ak-
tion Deutschland Hilft“ zustande. Ralf Grotstollen er-
klarte: ,,Mit dieser Initiative mdchte die Schule ein
Zeichen der Verantwortung und des gemeinschaftlichen
Handelns setzen — inshesondere in der Weihnachtszeit,
die fiir Zusammenhalt und Mitmenschlichkeit steht.”

Ralf Grotstolleq, zweiter
von rechts, bei der Ubergabe
des Spendenschecks

ERNAHRUNG IM TREND

Qualifizierte Beratung statt
Influencer-Diaten

»Erndhrung ist allgegenwartig
— in sozialen Medien, in Lifestyle-
Magazinen, in Fitness-Apps. Doch
Detox-Versprechen und Influencer-
Didten ersetzen keine qualifizierte
erndhrungsmedizinische Beratung*,
betont die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrungsmedizin e. V. (DGEM).
,Nicht jedes Instagram-

BN 6 Podologie 1-2]2026
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Rezept heilt — wir brauchen gepriifte
Qualitat, keine Heilsversprechen®,
sagt Dr. med. Gert Bischoff, Prasident
der DGEM und Leitender Arzt am Zen-
trum fiir Erndhrungsmedizin und
Pravention am Krankenhaus Barm-
herzige Briider in Miinchen. Die Er-
ndhrungsmedizin habe stark an Be-
deutung gewonnen, doch die Fiille an
selbsternannten Experten mache es
Patienten schwer, seriése von unse-
ridsen Angeboten zu unterscheiden.

Mangelerndhrung ist ein
ubersehenes Risiko

Wihrend auf der einen Seite falsche
Trends dominieren, so die DGEM,
bleibt auf der anderen Seite ein lebens-

ileinsam gegen den Hun

(o LA TR LR

peutschland Hilft

NOHORHEN-WESTFALEN

ger)

bedrohliches Prob- ‘.
lem oft unbeachtet: =
krankheitsbedingte
Mangelerndahrung.

In Deutschland sind 20 bis 30
Prozent der Klinikpatienten betrof-
fen, ebenso viele Menschen in Pflege-
einrichtungen. Professor Dr. med.
Matthias Pirlich, Vizeprasident der
DGEM und Erndhrungsmediziner in
Berlin, betont: ,Mangelernihrung
ist keine Randerscheinung, sondern
eine stille Volkskrankheit. Sie ver-
schlechtert die Prognose, erhéht die
Sterblichkeit und verursacht Milliar-
denkosten fiir das Gesundheitssys-
tem.”

lllustration: Prodip — stock.adobe.com



RENTE IN SICHT

AKTUELLES

Neuer Wegweiser hilft bei Orientierung

Das Thema Rente betrifft grund-
satzlich alle in Deutschland. Wie es
um die Zukunft der Rente bestellt ist,
bestimmt aktuell die Schlagzeilen:
Wie lange das bisherige Rentenniveau
zu halten ist, was langere Lebensar-
beitszeit bringt oder ob die geplante

sagt, wo sich Rentenliicken auftun
konnen und wie die eigene Finanz-
strategie fiir einen auskommlichen
Ruhestand ausgerichtet werden kann.

Auch bei der Rente gilt: Brutto
ist nicht gleich netto. Beitrdage fiir
Kranken- und Pflegeversicherung

werden direkt vom Rentenversiche-
rungstrager einbehalten. Gegebenen-
falls sind Steuern zu zahlen. Und wie
sich die Rentenhohe entwickelt und
wie stark die Inflation an der Kaufkraft
zehrt, weifd niemand zu prognostizie-
ren. Umso wichtiger, rechtzeitig Kas-

Aktivrente zur Erwerbstatigkeit iiber
die Regelaltersgrenze hinaus moti-
viert. Jenseits dieser politischen Wei-
chenstellungen treibt viele angehen-
de Ruhestdndler die Frage um, was
zu beachten und rechtzeitig zu klaren
ist, wenn der Abschied aus dem Be-
rufsleben naher riickt. Der neue Rat-
geber ,,Rente in Sicht“ der Verbrau-
cherzentrale stellt Rentenarten und
den Weg zur Antragstellung verstdand-
lich vor.

Er erldautert aber auch, was die
personliche Renteninformation aus-

o770 N, BRETANGER

ROTIERENDE INSTRUMENTE

Hybrid-Kornung fur sichere
und perfekte Anwendung

Die Firma Busch prigt seit Jahrzehnten den Markt
fiir rotierende Instrumente in der Podologie mit innova-
tiven und nachhaltigen Produkten. Dieser Entwicklergeist
fiihrte auch zur inzwischen etablierten Hybrid-Kornung.

Dabei handelt es sich um eine Mischkérnung aus
scharfkantigem Keramik- und stabilem Diamantkorn.
Beide Materialien sind in ihrer Grofien- und Mengen-
zusammensetzung so aufeinander abgestimmt, dass die
Abtragsleistung sehr gut ist bei gleichzeitig feinen Ober-
flachen.

Die vorteilhafte Abtragsleistung eignet sich insbe-
sondere bei der flichigen Behandlung der Fuf3sohle.
Daher bietet das Unternehmen die Hybrid-Kérnung auf
ihren Instrumenten mit groBem Durchmesser an, wie
den HybridTWISTERN oder den HybridCAPs.

Die Funktionsweise beider Ausfiihrungen ist gleich.
Bei den HybridTWISTERN handelt es sich um einteilige
Instrumente mit entsprechend perfekter Rundlaufgenau-

0 "erbrauchefmntrale

Rente
in Sicht

st vorsorgen

Rechtzeitig planen: 9

sensturz zu machen, um Einkiinfte
und Ausgaben ins Gleichgewicht zu
bringen. Das Buch begleitet hierbei
Schritt fiir Schritt und zeigt, welche
Anlageformen auch im Ruhestand
sinnvoll sind.

Der Ratgeber ,,Rente in Sicht*
hat 240 Seiten und kostet 24 Euro, als
E-Book 19,99 Euro. Zu bestellen unter
shop.verbraucherzentrale.de oder
unter der Telefonnummer (02 11) 9 13
80 - 15 55. Er ist auch in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und
im Buchhandel erhiltlich.

igkeit. Durch ihre offene Konstruktion eignen sie sich
sowohl fiir die Trocken- als auch fiir die Nasstechnik.
Dem gegeniiber stellen die HybridCAPs eine hygienisch
sichere und nachhaltige Alternative zu den nicht sterili-
sierbaren und lediglich einmal anzuwendenden Papier-
kappen dar.

Alle Instrumente mit Hybridkérnung sind zugelas-
sene Medizinprodukte und daher fiir die hygienische
Reinigung, Desinfektion und Sterilisation geeignet.
Weitere Informationen unter www.busch.eu
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AKTUELLES
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Gewinnen Sie einen Aufenthalt im Vier-Sterne-Hofél!

D7 5 hx
EXKLUSIV
AKTION

fiir unsere
Leser

.‘..
Ay

Komfort und Natur genieBen
Im schonen Allgau

Ein Kniiller gleich zu Beginn des Neues Jahres:
Gewinnen Sie zwei traumhafte Ubernachtungen fiir zwei Personen inklusive Halbpension
im Vier-Sterne-Superior Parkhotel Oberstaufen im schénen Allgau!

Das Parkhotel liegt im Herzen des Allgaus,
direkt am Staufenpark. Professionelles Management paart
sich in Oberstaufen mit Gastlichkeit, die von Herzen
kommt — das macht ein Superior-Haus aus! Auch sehr
gestressten Menschen fallt es dort leicht, zur Ruhe zu
kommen und neue Energie zu sammeln.

Familiares Flair

Bereits beim Check-in spiirt man das familidre, authen-
tische Flair. Komfort und Service sind kein blof3es Wer-
beversprechen, sondern werden gelebt. Gaste erhalten
auf Wunsch ein Outdoor-Programm, das exakt auf indi-
viduelle Wiinsche zugeschnitten ist. Fast alle 87 Zimmer
und Suiten bieten einen freien Blick auf die Berge oder
den Staufenpark. Einheimisches Holz, bayerischer Filz

BN 8 Podologie 1-2]2026

und geschmackvolle Interior-Arrangements schaffen eine
ebenso stilvolle wie gemiitliche Atmosphare.

Wellness nach Wunsch

Nach einem Tag in der Natur 1adt der Wellnessbereich zu
Entspannung ein. Die Moglichkeiten sind vielfaltig: Ab-
tauchen im Outdoorpool mit Bergpanorama, entspannte
Stunden verbringen im Indoorpool, die Seele baumeln
lassen im Whirlpool. Sauna-Fans genief3en wohltuende
Warme in verschiedenen Formen — von klassisch finnisch
iiber Bio-Sauna bis hin zum Dampfbad. Beauty-Behand-
lungen sowie Massagen erganzen das Angebot. Die Gas-
te haben die Wahl zwischen klassischen oder Wellness-
massagen, warmen Quarzsandliegen, Entspannungs-
therapien oder unterschiedlichen kosmetischen Treat-

Fotos: PR



prontoman >

... gut zu(m) Fuf!

Intensivpflege fiir trockene und
stark belastete Haut

Kulinarik, Wellness,
Ruhe - alles
vom Feinsten!

mit hochwertigem Reiskeimél

hervorragende Hautvertraglichkeit

ments. Wichtig: Auch in diesem Bereich stimmt das
Ambiente. Alle Behandlungen finden in exklusiv
ausgestatteten, lichtdurchfluteten Riumen statt — mit
Blick auf Staufenpark und Hochgrat.

Besondere Auszeit

Wer einen besonderen Moment der Entspannung ge- Wik isgaciaes

niefen méchte, bucht sich seine Auszeit in der Berg-
wiesen Private Spa Suite mit Blockhaussauna, kleinem
Spa-Garten zum Abkiihlen und einer Whirlwanne mit " prontoman
Massagefunktion. Obst und Champagner stehen bereit. il
Ob zwei Stunden oder ein ganzer Tag, ob zu zweit oder
mit Freunden — im Private Spa zahlt nur das Hier und
Jetzt.

Name, Adresse und E-Mail werden ausschlieBlich zur Gewinnabwicklung genutzt

D:
EENRE T AN KR o

und nach Abschluss geldscht. Mit Teilnahme Einwilligung zur Datenverarbeitung.Der Gewinn ist innerhalb der iiblichen Gutschein-Giiltigkeit von drei Jahren einzuldsen. Einldsung auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.

Kulinarik vom Feinsten

= _EES L

Klar, dass das Parkhotel Oberstaufen auch kulinarisch
besondere Momente bietet: Der Morgen startet mit
einem Friihstiick aus frischen, regionalen Produkten.
Abends genief3t man ein raffiniertes Vier-Gange-Menii
oder verbringt gemiitliche Stunden in der Weinbar e, + optimale Hautpflege auch fir Diabetis
mit feinen Allgduer Spezialitdten. [ -reme ] Eeen fangsnhiliend

« Unterstiitzt die Regeneration
vorgeschadigter Haut

trégt der Gewi

FER LR

LA 2 18 & i

+ #legt hochwirksam und langanhalied f=
» usberstiitzl die Regensration s & e v
vargeschadigter Haut @ silikon- und mineralblfrei
o)
=

IHR WEG ZU EINEM

TOLLEN GEWINN!

Wer einen Aufenthalt im Super-Hotel in Oberstaufen
gewinnen will, muss folgende Frage beantworten: An
welchem Datum findet das Internationale Podologie
Symposium 2026 in Friedrichshafen statt? Die Losung

sifikon- und mineraldiirel

ist in dieser Ausgabe zu finden. lhre Antwort senden °$/\9_'“{4(
Sie bitte unter dem Stichwort ,,Parkhotel” per E-Mail an — m
redaktion@vnmonline.de gaisnttie 3
Ihre Mail muss spétestens am 31. Mérz 2026 bei uns %E‘n‘ajé;‘
eingehen.

Fiir die Teilnahme werden Name, Adresse und E-Mail-Adresse erhoben. ™ BITAre N | L DN 0 neo H

** Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab 18 Jahren mit Wohnsitz in Deutschland. Mitarbeiter des Parkhotels Oberstaufen, des Verlag Neuer Merkur und deren Angehdrige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Pro
Person ist nur eine Teilnahme erlaubt. Der Gewinn ist nicht Uibertraghar und nicht bar auszahlbar. Die Gewinner werden nach dem Zufallsprinzip ermittelt und per E-Mail oder Post benachrichtigt. Der Rechtsweg ist

ausgeschlossen. Anderungen am Gewinnspiel vorbehalten. Kosten fiir Anreise und sonstige
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AKTUELLES

Werden Sie Manager
lhres eigenen Lebens

Zum Jahreswechsel fassen wir oft gute Vorsatze. Zwei Beispiele: 2026 nehme ich mir
mehr Zeit fir mich und meine Lieben. 2026 achte ich starker auf meine Gesundheit.
Doch kurze Zeit spater sind solche Vorsatze meist wieder vergessen, denn sie sind in
keiner Lebensvision verankert. Nikola Doll gibt Denkanst6Be, wie Vorsatze nicht im
Nirwana verschwinden, sondern realisierbar sind.

Ziehe ich der Karriere wegen von Neustadt an der
Weinstrafle nach Hamburg oder Wien oder sind mir
meine Freunde wichtiger? Spare ich 200 Euro pro Monat
fiirs Alter oder fliege ich nach Hawaii? Will ich mit meinem
Partner Kinder haben oder ist mir meine Unabhéngigkeit
wichtiger? Vor solchen Fragen, bei denen wir uns ent-
scheiden miissen, stehen wir in unserem Leben oft. Denn
es ist eine I1lusion anzunehmen, alles sei zugleich mog-
lich.

Ja sagen, heiBt stets
auch Nein sagen

Sich zu entscheiden, fallt vielen Menschen schwer. Denn:
Wenn wir uns fiir etwas entscheiden, miissen wir ande-
re Moglichkeiten verwerfen. Das konnen wir nur, wenn
wir wissen, was uns wichtig ist. Sonst fassen wir zwar
viele Vorsitze, doch wenige Tage spéter sind sie vergessen.
Denn unsere Vorsidtze sind in keiner Lebensvision ver-
ankert.

Hinzu kommt: Was in unserem Leben wirklich
wichtig ist, ist fast nie dringend. Es ist zum Beispiel nie

BN 10  Podologie 1-2]2026

dringend, joggen zu gehen. Es ware aber gut fiir unsere
Gesundheit. Und es ist selten dringend, sich Zeit fiir ein
Gesprach mit dem Partner zu nehmen. Es wire aber
wichtig fiir die Beziehung.

Weil die wirklich wichtigen Dinge fast nie dringend
sind, schieben wir sie oft vor uns her. Oder wir hegen die
Illusion: Wenn ich alles schneller erledige, habe ich auch
dafiir Zeit. Die Folge: Wir fiihren ein Leben im High-
Speed-Tempo. Und irgendwann stellen wir resigniert fest:
Nun fiihre ich zwar ein (noch) ge-fiillteres Leben, doch
kein er-fiilltes Leben.

Die Balance
im Leben wahren

Eine solche Schieflage ist kein Einzelschicksal. Immer
mehr Menschen plagt das Gefiihl: Mein Leben ist nicht
im Lot. Eine Ursache hierfiir ist: Bezogen auf ihre beruf-
liche Laufbahn haben die meisten Menschen eine klare
Perspektive. Anders sieht es in den Lebensbereichen
,»Sinn/Kultur®, , Kérper/Gesundheit“ und ,, Familie/Be-
ziehung“ aus. Hier fehlen ihnen haufig klare Ziele.

Foto: Smileus — stock.adobe.com



Im Alltag iibersehen wir zudem oft, dass die vier Lebens-

bereiche in einer Wechselbeziehung zueinanderstehen.

Deshalb verliert, wer zum Beispiel den Bereich ,,Arbeit/

Beruf® langerfristig iiberbetont, auf Dauer neben seiner

Lebensfreude auch seine Leistungskraft. Denn:

-» Wer krank ist, kann weder sein Leben in vollen Ziigen
genieflen noch ist er voller Leistungskraft.

-» Wer einsam ist, ist weder ,,quietsch-vergniigt” noch
kann er seine volle Energie auf seinen Job verwenden.

-» Wer in einer Sinnkrise steckt, ist weder lebensfroh
noch sehr leistungsfahig. Denn hinter allem Tun steht
die Frage: Was soll das Ganze?

Damit wir ein erfiilltes Leben fiihren, miissen wir also
fiir die rechte Balance zwischen den vier Lebensbereichen
sorgen. Hierfiir benotigen wir eine Vision unseres kiinf-
tigen Lebens. Diese brauchen wir auch, weil heute viele
Anforderungen an uns gestellt werden, die sich nur be-
dingt miteinander vereinbar sind. Das werden fast alle
berufstdtigen Miitter und Vater sofort bestatigen.

So sind zum Beispiel in vielen Jobs unregelmafiige
Arbeitszeiten normal. Zumindest fiir alleinerziehende
Miitter und Viter bedeutet dies: Sie konnen nicht immer
taglich beispielsweise Punkt 16 Uhr das Biiro bzw. den
Schreibtisch im Homeoffice verlassen. Was sollen sie also
tun, wenn der Kindergarten dann schlief3t? Noch ein
Beispiel: Vielen Fiihrungskraften fallt es aufgrund der
vielen Faden, die auf ihren Schreibtischen zusammen-
laufen, zunehmend schwer, regelméaflige private Termine
wahrzunehmen. Denn immer wieder gilt es im Betrieb
noch etwas Wichtiges zu tun. Also sind (Interessen-)
Konflikte vorprogrammiert.

Herausforderung:
Das eigene Leben managen

Hieraus resultiert eine weitere Herausforderung: Wir
miissen Manager unseres eigenen Lebens werden — also
Personen, die durch ihr heutiges Handeln dafiir sorgen,
dass sie auch kiinftig ein gliickliches und erfiilltes Leben
fiihren. Der erste Schritt hierzu besteht darin, eine Vision
von unserem kiinftigen Leben zu entwickeln. Setzen Sie
sich also zum Beispiel zwischen den Jahren oder am
Neujahrsmorgen hin und fragen Sie sich bezogen auf die
vier Lebensbereiche:
=» Was ist mir wirklich wichtig?
=» Worin zeigt sich fiir mich ein erfiilltes Leben? Und:
-» Was sollte ich heute tun, damit ich auch kiinftig ein
gliickliches Leben fiihre?

Fragen Sie sich zudem (regelméf3ig): Gibt es in meinem
Lebensumfeld Anzeichen dafiir, dass demnachst die

AKTUELLES

Sinn/
Kultur
Korper/ Arbeit/
Gesundheit Beruf
Familie/
Beziehung

Lebensbalance-Modell nach
Nossrath Peseschkan

Balance in meinem Leben bedroht sein konnte? Das ist
gerade in Umbruch-Zeiten extrem wichtig, in denen sich
in unserem Lebensumfeld viel verdandert.

Solche Warnsignale kénnen sein:

-» Zwischen IThnen und Threm Lebenspartner herrscht
zunehmend Schweigen. Auch wichtige Freunde mel-
den sich nicht mehr.

-» In Ihrem Betrieb lautet die oberste Maxime pl6tzlich
»oparen®,

-» Sie fragen sich immer haufiger: Was soll das Ganze?

-» Sie spiiren ab und zu ein Stechen in der Herzgegend.

Heute die Basis schaffen
fur ein erfiilltes Leben morgen

Haben Sie diese Fragen fiir sich beantwortet, dann kon-
nen Sie konkrete Vorsétze fassen und einen Mafinahmen-
plan entwerfen, wie Sie diese realisieren. Und zwar ohne,
dass die Gefahr besteht, dass Sie Ihre Vorsatze schon
wieder vergessen haben, kaum sind die Silvesterraketen
vergliiht. Denn Ihre Vorsédtze sind nun in einer Vision von
Threm kiinftigen Leben verankert. [ |

ZUR AUTORIN

Nikola Doll arbeitet als Fliihrungskréfte-Trainerin und -Bera-
terin mit ihnrem Mann Klaus Doll fiir die Doll Organisationsbe-
ratung (www.doll-beratung.de), Neustadt an der WeinstraBe.
AuBerdem begleitet die Diplom-Soziologin und -Sozialpada-

gogin beruflich stark engagierte Personen als Coach bei ihrer
personlichen Entwicklung www.doll-coaching.de
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Pladoyer fiir ,,Schichtwechsel” in unseren Gedankengangen

Gute Nacht, Gehirn

Warum Sie sich am Ende des Tages vor dem Einschlafen einen Gefallen tun,
wenn Sie einen Schichtwechsel in lhren Gedankengdangen vornehmen,
erklart der Neuromediziner Professor Volker Busch in seinem neuen Buch.
Hartmut Volk fasst zusammen.

Die Quintessenz des Buches vorweg: Ihrer Leis-
tungsfahigkeit, Ihrer Kreativitat, Ihrer Fahigkeit, Proble-
me zu losen, Threr psycho-mentalen Widerstandskraft
und damit Threr Gesundheit und Lebensfreude ziehen
Sie bildlich gesprochen den Boden unter den Fiifien weg,
wenn Sie Thre Gedankengadnge rund um die Uhr immer
wieder im gleichen Modus ablaufen lassen. Gedanken
also vom Tag in die Nacht mitnehmen und sich von ihnen
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auch dann noch lenken und leiten und womoglich grii-
belnd auch noch plagen lassen.

Boxenstopp
fiirs Gehirn

,Das Gehirn braucht beim Ubergang vom Tag in die Nacht
einen Boxenstopp. Sozusagen eine Erholungsprogram-
mierung. Und die sollten Sie ihm Ihrer eigenen Wohlfahrt

Foto: Pellinni / jolygon — stock.adobe.com



zuliebe auch wirklich génnen®, sagt Professor Volker
Busch von der Universitdt Regensburg.

Dort arbeitet er als Facharzt fiir Neurologie, Psych-
iatrie und Psychotherapie therapeutisch mit Menschen,
die unter Belastungen verschiedenster Art leiden und
erforscht mit einer neurowissenschaftlichen Arbeits-
gruppe die psychophysiologischen Zusammenhadnge von
Stress, Schmerz und Emotionen. So erfdahrt Busch tag-
taglich, was heute geistig-seelisch zu schaffen macht,
auslaugt und manchmal auch im Leben straucheln lasst.
Das hat ihn gelehrt, welche Bedeutung der Aufmerksam-
keitssteuerung im Lebensvollzug zugemessen werden
muss und weshalb gerade diese Fahigkeit so viel dazu
beitrdgt, Menschen vor dem entkraftenden Empfinden

zu bewahren, die Tage nicht als ein einziges auslaugen-
des Gehen als Getriebene im Treibsand des Geschehens
zu empfinden.

Raus aus der routinierten .o
Gedankenmiihle DUSSELDORTF
Vor dem Hintergrund dieser Erfahrung sagt er: ,,Die Fa-

higkeit zur Steuerung der Aufmerksamkeit, also worauf O N LY FO R P RO F E SS I O N A LS

wir unser Denken, worauf wir unsere Gedanken und

Uberlegungen richten, ist die am meisten unterschitzte

Leistung unseres Gehirns. Damit konnen wir uns ener- 2 O s 2 2 O 3 2 O 2 6
getisieren, ebenso aber auch kraft- und mutlos machen. ° ° °

Unter Steuerung der Aufmerksamkeit versteht Busch die

Fihigkeit, sich aus der routinierten Gedankenmiihle zu b eau ty. d e

Das Gehirn belohnen
mit einer
Leistungssteigerung

16sen, unterstiitzende Gedanken in den Vordergrund des
Denkens zu riicken und sich auf diese Gedanken zu
konzentrieren. Das, sagt er, ,,belohnt das Gehirn mit einer
Leistungssteigerung und gleichzeitig mit einem Gefiihl
von mehr Gelassenheit und Zufriedenheit!

Unsere Unzufriedenheit ist
ein Aufmerksamkeitsproblem

Der permanente innere Aufruhr, der umtreibt, unzufrie-
den macht und den Statistiken zufolge die Sprechstunden
von Psychotherapeuten und Psychiatern fiillt, 1dsst sich,
mit aller Behutsamkeit gesagt, auch als ein Aufmerksam-
keitsproblem verstehen: Das Denken hat sich in destabi-
lisierenden Bahnen festgefahren. Endstation Selbstblo-
ckade. So entmutigt sich der Mensch selbst und schneidet
sich von Tatkraft und Bewaltigungsfahigkeit ab.“
Busch, der sich mit diesen Zusammenhangen bereits
in seinen Biichern ,,Kopf frei — Wie Sie Klarheit, Konzen-
tration und Kreativitat gewinnen“ und ,,Kopf hoch! Men-

LLL

Messe
Dusseldorf




tal gesund in herausfordernden Zei-
ten“ beschéftigt hat, reagiert mit G
seinem neuen Buch ,,Gute Nacht, Gehirn*
auf die an seinen Podcast ,,Gehirn gehort*
gerichtete Bitte, seine vorgestellten Erkenntnisse
aus der Welt von Geist und Gehirn doch bitte auch in
gedruckter Form zur Verfiigung zu stellen.

In seinem neuen Buch bietet er nun zw6lf Themen-
bereiche an, mit deren Hilfe er die Aufmerksamkeit der
Leser iiber den zuriickliegenden Tag hinauslenkt und
ihnen befreiende gedankliche Perspektiven eroffnet.
Basis dieser Anregungen sind psychologische und neuro-
wissenschaftliche Erkenntnisse, die das Gehirn anregen,
iiber den Tellerrand gewohnter Denkmuster hinauszu-
denken.

Keine ,Schlafratgeber,
sondern Tiiroffner

Buschs abendliche Gute-Nacht-Anregungen fiir das Ge-
hirn sind also keine ,,Schlafratgeber®, sondern Tiir6ffner
zu veranderten Sicht- und Denkweisen und Anstof3, sich
mit dem Erlebten auf eine neue Weise auseinander- und

Hinaus bewegen uber
eingefahrene
»,Programmierung*

sich damit in veranderter Form ins Benehmen zu setzen.
Die angebotenen Themen mdgen auf den ersten Blick
iiberraschen: Fantasie, Intuition, Stille, Selbstliebe, Ge-
wohnheiten, Kleines Gliick, Ausgleich, Weniger Verglei-
che, Akzeptanz, Verzeihen, Sinn, Zuversicht. Auf den
zweiten Blick, im nochmaligen Lesen, enthiillt sich das
Ziel, das Busch mit seiner Themenauswahl ansteuert:
Deutlich zu machen, das eigene Denken kann sich iiber
die eingefahrene ,,Programmierung” und die etablierten
Handlungsmuster hinausbewegen. Es kann sich weiten
und Lebensstadrke und Lebensfreude wiedererwecken.

»Wir sind, was
wir denken*®

Busch Nachtlektiire ruft vier Namen ins Gedachtnis, die
dem Anliegen des Regensburgers Professors noch mehr
Gewicht verleihen. ,,Wir sind, was wir denken. Alles, was
wir sind, entsteht aus unseren Gedanken. Mit unseren
Gedanken formen wir die Welt.“ lehrte um 500 v.Chr. der
indische Weisheitslehrer Siddhartha Gautama, Buddha.
Der 135 n.Chr. verstorbene romische Philosoph Epiktet
erklérte: ,,Wohin du deine Aufmerksamkeit richtest, be-
stimmt, wer du wirst.

Wenn du nicht selbst bestimmst, mit welchen Ge-
danken und Bildern du deinen Kopf fiillst, werden es
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andere fiir dich bestimmen. Dazu musst
du ... dir folgenden Plan zurechtlegen:
Von heute an ist mein Geist das Mate-
WP rial, an dem ich arbeite, wie der Zim-

mermann an seinem Balken oder der
Schuster an dem Leder!“ Der als Philosoph
auf dem Kaiserthron in die Geschichte eingegangene
rémische Imperator Marc Aurel (121-180 n.Chr.) fasste sich
kurz: ,Unser Leben ist, was unser Denken daraus macht.”
1903 erschien ein fiir die damalige Zeit erstaunliches
Buch, das es noch immer im Buchhandel gib: ,,As a Men
Thinketh®. Deutsch ,,Wie der Mensch denkt, so lebt er®.
Darin konfrontiert der Englander James Allen, ein Pionier
auf dem Feld der Biicher zur Personlichkeitsentwicklung,
seine Landsleute mit der uralten Erkenntnis: ,,Ein be-
stimmter, beharrlich verfolgter Gedankengang, sei er gut
oder schlecht, wird auf jeden Fall zu bestimmten Ergeb-
nissen beim Charakter und den Verhiltnissen fiihren.
Ein Mensch kann sich seine Lebensumstande nicht direkt
aussuchen, aber er kann sich seine Gedanken aussuchen
und somit indirekt, jedoch gewisslich, seine Lebensum-
stande formen.“

Klarheit im Kopf und
Frieden im Herzen

Der Arzt Busch ist {iberzeugt und seine drztliche Erfahrung
bestirkt in dieser Uberzeugung: Gute Gedanken am Abend
schenken uns Klarheit im Kopf und Frieden im Herzen.
,Die Gedanken vor dem Zubettgehen kénnen Sie sich wie
eine Saat vorstellen, die Sie zu spater Stunde in Ihr Gehirn
pflanzen. Untersuchungen konnten zeigen, dass in unse-
rem Gehirn bevorzugt jene Gedanken keimen, deren Saat
wir ganz bewusst am Ende des Tages setzen. Wer mit
Selbstvorwiirfen oder Traurigkeit ins Bett geht, macht
deshalb genau diese Gefiihle iiber Nacht stark. Wer sich
dagegen vor dem Einschlafen eine gute Geschichte
schenkt, 1dsst etwas Positives heranwachsen, sei es eine
kluge Erkenntnis oder eine niitzliche Idee.”

»Jeder ist seines Gliickes Schmied® weif3 ein altes
Sprichwort. Es hat uralte Wurzeln. Der rdmische Staats-
mann Appius Claudius Caecus (zirka 350 bis 280 v. Chr.)
pragte es: ,fabrum esse suae quemque fortunae*“ lautet
es im lateinischen Original. Erkennbar der Aufforderungs-
charakter der Worte: ,,Jeder sei der Schmied seines Gliicks*.
So lasst sich auch das kleine Buch von Busch lesen. =

3

WEITERLESEN

Volker Busch: Gute Nacht, Gehirn — Gedanken,
um zur Ruhe zu kommen.
Droemer Verlag, Miinchen 2025, 256 Seiten, 18 Euro
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SCHMERZENSGELD FUR AUSRUTSCHER?

Firma haftet nicht fur einzelhe
vereiste Stellen im Winter

An einem Wintertag lieferte ein Lkw-Fahrer auf
dem Betriebsgelande einer Firma im Miinchner Umland
Waren an. Als er ausstieg, um die Plane des Lkws zu
offnen, rutschte er auf einer Eisplatte aus, stiirzte und
brach sich ein Handgelenk. Von der Firma forderte er
mindestens 3.500 Schmerzensgeld: Sie sei fiir den Unfall
verantwortlich, weil sie den Parkplatz nicht richtig ge-
raumt und gestreut habe.

Die Firma wies jegliches Verschulden von sich und
lief3 es auf einen Rechtsstreit ankommen. Das Amtsgericht
Miinchen entschied ihn zu ihren Gunsten. Nach den vom
Oberlandesgericht Miinchen formulierten Grundsatzen
fiir die Streupflicht auf Parkpldtzen habe die Firma ihre
Verkehrssicherungspflicht nicht verletzt. Die Anforderun-
gen seien auf Parkplatzen nicht so hoch wie auf Gehwegen
fiir FuBganger.

Der/die Verkehrssicherungspflichtige miisse dafiir sorgen,
dass Fuf3gdanger den Parkplatz gefahrlos verlassen und
das geparkte Fahrzeug auch wieder sicher erreichen
koénnten. Dafiir miisse der Parkplatz aber nicht so perfekt
von Schnee und Eis ,,befreit” werden wie ein Biirgersteig.

Einzelne Eisplatten seien auf einem Parkplatz kaum
zu vermeiden. Firmen seien nicht verpflichtet, ihr Be-
triebsgelande flichendeckend zu rdumen und zu streuen.
Fiir vereinzelte, glatte Stellen hafteten sie nicht

Urteil des Amtsgerichts Miinchen vom 25.02.2025 -
173 C 24363/24
83 www.onlineurteile.de

‘@ODoLoGH

Suchst Du eine neue Herausforderung,
warum nicht in der Schweiz?

Podolog:in gesucht!

Teilzeit 40% bis 100% mit Festanstellung
Bruttolohn 100 % CHF 5100 (Schweizer Franken)
6 Wochen Ferien
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Fir meine modern eingerichtete Praxis in Arth-Goldau suche ich eine tatkraftige Unterstitzung und biete
hierfir interessante Arbeitsbedingungen, die wir gemeinsam ausgestalten kdnnen. Ich freue mich auf Deine
elektronische Bewerbung und bin bei Fragen gerne auch telefonisch fir Dich da:=

Petra Derungs-Risi

Tel. +41 41 85502 02 Email: podologler15|@gmal .com
https://praxis-fuer-podologie-risi- gmbh jlmeSIte com
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Senioren mussen Kreuzfahrt

nicht antreten

Bei einer Miinchner Reisever-
anstalterin hatte ein dlteres Ehepaar
eine Kreuzfahrt gebucht, inklusive
Bustransfer vom Busbahnhof in Ham-
burg bis zum Schiff. Am Tag der Ab-
fahrt deponierten die Reisenden einen
Koffer im Gepackraum des Busses. Im
Koffer waren nicht nur Kleidung und
Kosmetikbeutel, sondern auch Blut-
druck- und Cholesterinsenker — Me-
dikamente, die beide tdglich nehmen
mussten.

Doch bei der Ankunft am Hafen
war der Koffer verschwunden. Ohne
die notwendigen Arzneimittel wollte
das Ehepaar die Kreuzfahrt aber nicht
antreten und forderte von der Reise-
veranstalterin den Reisepreis zuriick.

Das Unternehmen ersetzte nur
216 Euro fiir ,ersparte Aufwendun-
gen“. Anspruch auf Riickzahlung des
gesamten Reisepreises hitten die
Kunden nicht, so die Veranstalterin:
Sie seien Opfer eines Diebstahls ge-
worden, das gehore zum allgemeinen
Lebensrisiko und stelle keinen Reise-
mangel dar. Das Ehepaar hitte die
Medikamente in der Handtasche
transportieren oder das Gepackfach
beobachten sollen.

Nkbsfkdskjb fdssdggsdkdb

Doch das Amtsgericht Miinchen sah
das anders: Die Reiseveranstalterin
miisse den Reisepreis in voller Hohe
zuriickzahlen. Da der Bustransfer
zum Hafen Bestandteil der Pauschal-
reise gewesen sei, liege hier sehr
wohl ein Reisemangel vor. Die Medi-
kamente seien aus dem Kofferraum
des Busses weggekommen, als sie
sich bereits im ,,Gewahrsam* des
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Aktuelle

KOFFER MIT MEDIKAMENTEN AUS TRANSFERBUS GEKLAUT

| -

Urtelle

Reiseunternehmens befanden. Und
dieser Verlust hitte die Reise massiv
beeintrachtigt.

Blutdruck- und Cholesterinsen-
ker miissten Patienten taglich neh-
men, andernfalls drohten Probleme
bis hin zu einem ernsthaften Gesund-
heitsschaden. Niemand sei verpflich-
tet, seine Gesundheit zu gefihrden,
um einen Reisevertrag einzuhalten.
Daher hitten ihn die Kunden zu Recht
gekiindigt.

Verschulden sei den Eheleuten
nicht vorzuwerfen. Sie hitten den

Koffer nicht beobachten miissen.
Nachdem ihn die Reisenden im Ge-
packraum des Transferbusses verstaut
hatten, sei die Reiseveranstalterin
dafiir verantwortlich gewesen. Kun-
den diirften in so einem Fall darauf
vertrauen, dass deren Mitarbeiter das
Gepdck sicherten. Sie miissten ihre
Medikamente auch nicht in der Hand-
tasche herumtragen.

Urteil des Amtsgerichts Miinchen
vom 11.01.2024 - 223 C 12480/23
&3 www.onlineurteile.de
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Der Klassiker ist zu

Heike Ulrich »
Zen Shiatsu Heike Ulrich

Zen Shiatsu

50 Ubungen flir Aﬂfﬁnger - 50 Ubungen fiir Anfénger
ittene und Fortgeschrittene
und ForthSCh“ ~ BC Publications

ISBN 978-3-941717-66-4
112 Seiten, Taschenbuch
12,95 Euro

Auch als E-Book erhdltlich!

'

Der Selbsthilfe-Ratgeber , Zen Shiatsu — 50 Ubungen fir Anféinger
und Fortgeschrittene” fihrt in die Technik der japanischen Heil-
massage Zen Shiatsu ein. Er bietet Anféngern wie Fortgeschrit-
tenen ein abwechslungsreiches Ubungsbuch und ein Nachschlo-
gewerk zur Bedeutung und zum Verlauf der zwdlf Meridiane des
Zen Shiatsu. )

Ob zu Hause, im Biro oder in der Bahn — die Shiatsu-Ubungen
lassen sich leicht in den Alltag integrieren und kénnen alleine
oder zu zweit durchgefihrt werden. Die Ubungsablaufe sind
klar gegliedert und durch zahlreiche Beispielfotos illustriert.

BC PUBLICATIONS

www.bc-publications.online
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Wir haben Anfang Februar - das Jahr 2026 ist iiber
vier Wochen alt, der Silvester-Kater 1angst vergessen und
mit ihm viele gute Vorsitze, die man und frau so gerne
zum Jahreswechsel fassen. Nun ist es grundsatzlich frag-
lich, Verdanderungen im Leben an einem bestimmten
Datum festzumachen. Und niemand wird iiber Nacht ein
neuer Mensch. Wie wir es trotzdem schaffen kénnen,
unliebsame Verhaltensmuster zu dndern,

oh Vor

= 0t Vigy'

Vor kurzem erzahlte mir die Inhaberin eines schicken
Modegeschifts, dass manche gestylte Kundinnen nach
Ablegen ihrer High Heels in der Umkleide an Ausstrahlung
einbiiflen. Hiihneraugen und Hornhaut entwerten den
neuen Friihlingslook. Schmunzelnd vernahm ich auch
die Aussage einer jungen Dame aus dem Rotlichtmilieu,

die von einem Fernsehsender interviewt wurde. Die
meisten ihrer Kunden, die aus allen Ge-

erfahren Sie auf Seite 10 f. POdO | Og | sches sellschaftsschichten stammten, so die

Interessant, dass sich die Vorsitze Lady, hatten schreckliche Fiif3e. Ganz
irgendwie gleichen — die meisten Men- Behandlu ngs- haufig stelle sie Fuf3pilz fest. Da sei es
schen geben an, Sport treiben zu wollen, Potenzial ihr lieber, wenn die Herren beim Sex die

sie versuchen, das Rauchen aufzugeben,
den Alkoholgenuss einzuschranken und
mehr Zeit fiir Familie und Freunde auf-
zuwenden. Dazu fallt mir der Spruch von Mark Twain ein:
,»Es ist so einfach, das Rauchen aufzugeben. Ich habe es
schon oft geschafft ...“

Sich intensiver um das Fundament zu kiimmern,
das uns durchs Leben tragt, namlich die Fiif3e, gehort
wohl nicht zu den Vorsatzen. Leider.

Offene Schuhe machen diese Vernachladssigung
Offentlich. In zwei Monaten etwa ist es wieder so weit:
Das Grauen, bisher gnddig von Socken und Stiefeln ver-
deckt, wird sichtbar.
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ist sehr hoch!

Socken anlassen.

Fazit: Das podologische Behand-
lungs-Potenzial ist hoch ...
Der bayerische Kénig Ludwig L., Grof3vater des ,,Marchen-
konigs®, hatte da ein anderes Mindset, wie wir neudeutsch
formulieren. Er war wohl eine Art Fuf3-Fetischist. Von
den Fiif3en seiner Geliebten Lola Montez lief3 er gar eine
teure Skulptur aus Marmor anfertigen. Und der amerika-
nische Filmemacher Quentin Tarantino verarbeitet seine
Hingabe zu weiblichen Fiifen auch filmisch - etwa im
Kultstreifen Pulp Fiction. Falls Quentin bei Ihnen in der
Praxis auftauchen sollte, erzahlen Sie uns von seinen
Fiilen! Wir sind ja unter uns ...

Foto: Mariia — stock.adobe.com
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IKW-Umfrage zu Entspannung in angespannten Zeiten

Innere Balance
durch auBere Pflege

Die Deutschen stehen unter Spannung. Eine Art Dauerkrisen-Modus schlagt sich auf
die Stimmung nieder. 60 Prozent empfinden ihre Mitmenschen als vermehrt gereizt.

D Justrieverband Korperpflege- und Waschmittel, IKW, wollte wissen, wie die Men-
Deutsch ihre innere Balance finden und gab eine Studie in Auftrag

_

Die Studie ,,Make-up your Mind - Wie Kosmetik
inneren Halt gibt*“ wurde von Lonneker & Imdahl rhein-
gold salon im Jahr 2025 durchgefiihrt. In 36 Befragungen
und einem Online-Panel mit 1.000 Befragten ging es
darum, wie man dem Zustand der Dauerreizung entfliehen
kann und welche Bedeutung Korperpflege zur Selbst-
behandlung der mentalen Gesundheit hat.

Kein Tabu mehr: Bedeutung
der mentalen Gesundheit

Eine stindige Uberreizung entlddt sich zunehmend im
Alltag — die gute Nachricht: Mentale Gesundheit ist kein
Tabuthema, sondern wird offen diskutiert: in Social Me-
dia, per App oder im Freundeskreis. Uber 80 Prozent der
Befragten geben an, problemlos iiber ihre mentale Ver-
fassung sprechen zu kénnen.

Die meisten der Befragten beschreiben mentale
Gesundheit mit ,,innere Ruhe finden“ (63 Prozent). Auf
Platz zwei folgt ,,abschalten konnen* (55 Prozent und auf
Platz drei ,,im Gleichgewicht mit mir selbst sein“ (51 Pro-
zent). An vierter Stelle folgt mit 49 Prozent ,emotionale

o

Stabilitdt“. Frauen jedoch wahlen die Definition ,,emotio-
nale Stabilitat” mit rund 56 Prozent viel hdaufiger als
Maénner — und damit auf Platz zwei. In den Tiefeninterviews
beschreiben Frauen, dass emotionale Stabilitdt bedeutet,
ausgeglichen und ruhig mit der Uberreizung des Alltags
umgehen zu koénnen.

Anti-Stress-Strategien:
Escape Rooms fiir die Seele

Die Studie ,,Make-up your Mind — Wie Kosmetik inneren
Halt gibt* zeigt, dass sich gestresste Menschen nach Ab-
grenzung und Riickzug von der Auf3enwelt sehnen. Thre

Berufshaftpflicht- . SPEZIELL FUR PODOLOGEN
versicherung
ab 79,40 € Jetzt beraten lassen:

netto jahrlich.

@ +49 (0)2204 30833-0
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Korperpflegerituale, die helfen, zu entspannen

Duschen

Duft auftragen

I 4.9

Eincremen N 45,0
Gesichtspfiege N 41,0

Rasur - N 21,7 o

' -

Basis: Alle Befragten (n = 1000)

Frage: Welche Korperpflegerituale konnen Ihnen ganz konkret helfen, sich wohlzufiihlen oder zu entspannen? — Mehrfachauswahl

Im Auftrag des IKW

Strategien sind vielfaltig und lassen sich in fiinf Kategorien
zusammenfassen: Die Top drei davon sind: Natur und Be-
wegung (etwa Fahrradtouren oder Spazierginge), Selbst-
pflege (schlafen, Musik héren oder baden und kosmetische
Behandlungen) und die gemeinsame Zeit mit anderen (mit
Freunden oder der Familie). Zudem nennen die Befragten
auch Events wie Festivals und mediale Ablenkung. Diese
beiden Ansétze bieten kurzzeitig Entlastung von Stress
und Uberforderung. Sie helfen jedoch weniger dabei, wirk-
lich innere Balance zu finden.

Die Wechselwirkung von Koérper
und Geist ist allen klar

Fast die Hélfte der Befragten (45 Prozent) sagt, sie empfin-
det Stress unmittelbar korperlich, etwa durch Verspan-
nungen oder Schlafprobleme. Einig sind sich fast alle: 92
Prozent der Befragten glauben, dass sie ihr mentales
Wohlbefinden iiber den Korper beeinflussen kénnen.
Immer haufiger wird daher nach
Ritualen gesucht, die sowohl
Korper als auch Geist anspre-
chen und regulieren. Bewusste
Routinen wie ein strukturierter
Tagesablauf, regelmaflige Be-
wegung, gesunder Schlaf und
fest eingeplante Auszeiten tragen zu mehr Stabilitdt bei.
Um Stress zu bewaltigen und um Spannungen abzubauen,
betétigen sich viele koérperlich. Rund 55 Prozent gehen zum
Beispiel spazieren, wahrend 43 Prozent gern Sport treiben.
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Pflegerituale helfen,
um sich psychisch
gesund zu halten

Das Eincremen - ein
entspannendes Pflegeritual

Pflegerituale starken
mentales Wohlbefinden

Viele nutzen kosmetische Pflegerituale und kosmetische
Produkte intuitiv, um sich psychisch gesund zu halten.
Rund 87 Prozent der Befragten bestéitigen, dass Pflege-
rituale ihr mentales Wohlbefinden positiv beeinflussen.
Bei Frauen sind es sogar fast 89 Prozent.

Auf Platz eins der entspannenden Pflegerituale steht
mit 75 Prozent das Duschen. Auf Platz zwei folgt mit 47
Prozent das Auftragen eines Duftes und auf Platz drei mit
45 Prozent das Eincremen.

Solche Rituale sind eng an Lieblingsprodukte ge-
bunden. Auf Platz eins (56 Prozent) der Eigenschaften
des Lieblingsprodukts steht das spezifische Gefiihl auf
der Haut, kurz vor dem Duft (51 Prozent). Darauf folgen
Wirksamkeit und Haptik (je 36 Prozent), Konsistenz (30
Prozent) und auch die Zeit, die sich ihre Anwender fiir
das Ritual nehmen (19 Prozent) — all das hat spiirbaren
Einfluss auf das seelische
Gleichgewicht.

Auflerdem gehort fiir vie-
le Befragte die Lieblingskosme-
tik zu ihrer Personlichkeit. 51
Prozent der Befragten wiirden
es als massive Einschrankung
ihrer Personlichkeit empfinden, wenn die Vielfalt an
Kosmetikprodukten eingeschrankt wiirde. 30 Prozent
wiirden sich aktiv gegen einen Verlust an Produktvielfalt
engagieren. [ ]
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Mehr Mobilitat und Lebensqualitat

Ohne Podologie
geht nichts!

Im Herbst 2025 hatte die Bundesregierung den Gedanken, den Pflegegrad 1
abzuschaffen, um schnelle Einsparungen zu erzielen. Wenige Wochen spater war
diese Idee wieder vom Tisch. Allerdings soll der Pflegegrad 1 mehr
praventionsorientiert ausgerichtet werden. Das geht nicht ohne die Podologie!

Vor allem wegen der mas-
siven Finanzprobleme der
Pflegeversicherung geriet der
Pflegegrad 1 (PG 1) in den letzten Sep-
tembertagen 2025 in den Fokus der Sparpoli-

tik. Eine Streichung des PG 1, der als ,,niedrigschwelliger*
Leistungsbereich angesehen wird, konnte zu verschmer-
zen sein, so die Meinung etlicher Mitglieder der regieren-
den Parteien. Doch die massive Kritik von Sozialverban-
den (VdK, SoVD), Pflegewissenschaft, Opposition und
Teilen der Koalition zwang zu einem Riickzieher dergestalt,
dass der Pflegegrad 1 bestehen bleibt, allerdings reformiert
und konsequent auf Pravention ausgerichtet werden soll.

Pravention fordern

Geplant ist, kiinftig gezielt praventive Leistungen zu
fordern wie Sturzprophylaxe, Erndhrungsberatung, so-
ziale Teilhabeangebote, Bewegungsforderung zum Mo-
bilitdtserhalt, Alltagsaktivierung sowie rechtzeitige Be-
ratung, um Verschlechterungen zu verhindern. Menschen
mit PG 1 sollen zudem fachliche Unterstiitzung bekommen,
um iiberhaupt praventive Mafinahmen nutzen zu kénnen.
Das grofde Ziel ist: Mobilitat fordern, Alltagskompetenz
starken, Einsamkeit vorbeugen, Verschlechterungen friih
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erkennen. Kurz: Selbstiandigkeit
langer zu erhalten sowie Gebrech-
lichkeit und Pflegebediirftigkeit so
weit wie moglich hinauszuzogern.
Der Entlastungsbetrag von 131 Euro pro
Monat bleibt bestehen, soll aber eben stdrker auf pra-
ventive Angebote zur Aktivierung ausgerichtet werden.
Und das, so das Versprechen, méglichst ohne grofien
biirokratischen Aufwand.

Pflegegrad 1 als ,Einstiegsgrad“

Details miissen noch ausgearbeitet und etliche Fragen
geklart werden wie etwa die, welche praventiven Leis-
tungen genau geférdert werden kénnen und sollen oder
wie eine pflegefachliche Begleitung konkret aussehen
kann.

,Pflegegrad 1 wird dabei als ,Einstiegsgrad" fiir praven-
tive Versorgung gesehen®, so positioniert sich auch der
Verband der privaten Krankenversicherung (PKV) in
einem seiner offiziellen Texte zur Pflegereform. Der PG
1 soll als praventiver Startpunkt verstanden werden:
Mobilitat erhalten, Selbstdndigkeit starken, Verschlech-
terungen vermeiden. Private wie gesetzliche Kranken-
kassen sehen Einsparpotenziale, wenn Pflegebediirftig-

Foto: stock.adobe.com — Jenny Sturm
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keit durch Pravention hinausgezdgert wird. So kann auch
das Pflegesystem entlastet werden, da hohere Pflege-
grade nun mal teurer sind.

Pravention ist in jedem Alter sinnvoll

Mafinahmen, die dazu dienen, Risiken zu verringern,
Krankheiten oder deren Verschlechterung zu verhindern
und altershedingte Probleme auszubremsen gehoren zur
Pravention (lateinisch praevenire = zuvorkommen, ver-
hiiten). Den Priventionsgedanken kennt man schon aus
der Antike. Der Satz ,,Vorbeugen ist besser als heilen®,
wird Hippokrates (zirka 400 v. Chr.) zugeschrieben. Bis
zum 18. Jahrhundert ging es vor allem darum, Infektionen
und Seuchen abzuwehren. Erst im 20. Jahrhundert gab
es entscheidende medizinische
Erkenntnisse, um Zusammen-
hange zwischen Umwelt, Le-
bensbedingungen, eigenem
Verhalten und individueller
Gesundheit zu verstehen.

Das Praventionsgesetz (,,Gesetz zur Stirkung der
Gesundheitsférderung und der Priavention®) gilt in
Deutschland seit 25. Juli 2015 und legt fest, wie Kranken-
kassen, Pflegekassen, Lander und Kommunen gemeinsam
Gesundheitsforderung und Pravention stiarken sollen.
Unter anderem miissen Krankenkassen im Sinne der
Gesundheitsférderung verbindliche Mindestbetrdage pro
Versicherten beispielsweise fiir Bewegungsforderung,
Erndhrungsberatung oder Stressreduktion bereitstellen.

Vor der Behand-
lung: genaue
Begutachtung

Praventions-Gedanke
erreicht auch
sozial Benachteiligte

Verdanderungen an den FiiBen
konnen erste Marker sein
fiir EinbuBen an Beweglichkeit

Das Gesetz ist sehr ambitioniert, in der Durchsetzung
zeigen sich aber auch Schwéchen. So erreicht der Pra-
ventionsgedanke sozial benachteiligte Gruppen (und
viele dltere Menschen geho6ren hierzu) schlechter. Viele
Mafinahmen sind zudem projektbasiert und nicht struk-
turell, sodass gute Ansitze
nicht selten verpuffen. Und last
but not least: Wir Menschen
sind doch eher so gestrickt,
dass wir erst handeln, wenn
»das Kind schon fast in den
Brunnen gefallen ist“. Soll heiflen: Pravention wird oft
weniger priorisiert als Akutmedizin.

Podologie als wichtiger Praventions-Akteur

An der geplanten Neubewertung des Pflegegrad 1 zeigt
sich wie in vielen anderen Bereichen: Die podologische
Arbeit geht weit iiber die klassische Fu3behandlung hi-
naus. Denn Mobilitat bedeutet Eigenstandigkeit und
Lebensqualitat.

Podologinnen und Podologen kennen ihre Patienten
oft seit vielen Jahren, nehmen auch geringe Verschlech-
terungen in der Befindlichkeit wahr oder erfahren im
Gesprach, wenn sich etwas zum Nachteil verdndert hat.
Haut- oder Nagelverdnderungen an den Fiif3en konnen
erste Marker fiir drohende Einbuf3en an Beweglichkeit
sein. Hier anzusetzen und gezielt podologisch zu beraten,
tragt zum Erhalt der Lebensqualitét bei.

Podologische Versorgung schiitzt ja nicht nur die
rund acht Millionen Patientinnen und Patienten mit
Diabetes in unserem Land vor den beeintrachtigenden
Folgen dieser Krankheit. Auch ohne diese Erkrankung
braucht man immer mal eine podologische Behandlung.
Gesunde Menschen mit Druckstellen oder eingewachse-
nen Ndgeln miissen ihre Behandlung nach wie vor selbst

Podologie 1-2]2026 23 I

IM FOKUS



IM FOKUS

DFS-Patienten

sind in der Podo- \
logie bestens
aufgehoben \

A

bezahlen, weil das Gesetz Podologie nicht als allgemei-
ne medizinische Fufbehandlung, sondern als speziali-
sierte Risikopravention definiert. Beschwerden wie Druck-
stellen, Clavi, Schwielen oder eingewachsene Nagel
gelten nicht als ,,schwerwiegende Grunderkrankung®.
Fehlstellungen wie Hallux valgus, Spreizfuf3, Knick-
Senkfuf3 gehdren demnach
nicht in diese Kategorie, ob-
wohl sie funktionell hochrele-
vant sind. Diese Probleme sei-
en orthopddisch zu behandeln,
nicht podologisch, so argumen-
tieren die Krankenkassen. Es bleibt zu hoffen, dass sich
an dieser Einordnung etwas dndert, denn diese Regelung
ist reformbediirftig.

Neuorientierung des PG 1

Im Rahmen der Neuorientierung des PG 1 kénnen und
miissen die Méglichkeiten der podologischen Arbeit auf
jeden Fall mehr Bekanntheit erfahren. Viele Podologinnen
und Podologen sind da auf einem guten Weg. Sucht man
etwa bei Instagram unter dem Hashtag #podologie erhilt
man 101.000 Beitrdage, darunter zahllose anschauliche,
wissenswerte und aufschlussreiche Informationen fiir
Laien und Interessierte. Unter dem Hashtag #podolo-
gie_deutschland finden sich gut 5.000 Beitrédge.

Mit kurzen, pragnanten Texten, Fotos oder Videos
stellen sich Podologinnen und Podologen vor, erkldaren
ihre Arbeit, prasentieren Vorher-Nachher-Bilder, gewdh-
ren einen Blick auf ihre Instrumente oder zeigen sich bei
Fortbildungsveranstaltungen.

Immer mehr Fachdrzte weisen darauf hin, wie es-
senziell Bewegung fiir unsere Gesundheit ist, und zwar
ein Leben lang. Kiirzlich erst veroffentlichte die Deutsche
Gesellschaft fiir Neurologie (DGN) eine Pressemitteilung
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Selbststandigkeit
beginnt fast immer bei
den FiiBen

mit der Uberschrift: ,,Hirngesund durchs neue Jahr: Aus-
reichend Bewegung ist bereits die halbe Miete.

Bewegung und Sport lohnen sich

Weiter heif3t es dort: Alzheimer und Schlaganfall sind
zwei hdufige und gefiirchtete neurologische Krankheiten.
Doch man kann aktiv vorbeugen und damit sein persén-
liches Risiko, eine der beiden Diagnosen zu erhalten,
deutlich absenken. Gerade Bewegung und Sport lohnen
sich.” Das zeige eine aktuell publizierte Studie. Ein akti-
ver Lebensstil und ausreichend Schlaf hitten sogar einen
schiitzenden Effekt bei Menschen mit genetischer Vor-
belastung fiir diese Krankheiten.

Neben Bewegungsmangel sind viele weitere De-
menzrisikofaktoren bekannt, wie beispielsweise schlech-
tes Seh- oder Horvermdégen, soziale Isolation oder un-
gesunde Erndahrung. ,,Das alles sind Stellschrauben, {iber
die jeder sein persdnliches Demenzrisiko beeinflussen
kann“, erklart DGN-Generalsekretar Prof. Dr. Peter Ber-
lit. ,,Und die Korrektur vieler dieser Risikofaktoren schiitzt
auch vor anderen neurologischen Krankheiten wie Schlag-
anfall oder Parkinson. Ein ge-
sunder Lebensstil lohnt sich
also fiir alle!*

Podologinnen und Podo-
logen leisten einen entschei-
denden Beitrag zur Gesundheit
und zum Wohlbefinden ihrer Patientinnen und Patienten.
Durch ihre fachkundige Behandlung sorgen sie dafiir,
dass die Fiif3e gepflegt, belastbar und schmerzfrei bleiben.
Damit schaffen sie die Grundlage fiir etwas, das im All-
tag oft unterschatzt wird: sichere Mobilitat und selbst-
bestimmte Teilhabe.

Denn nur mit funktionstiichtigen Fiiflen bewegt
man sich gern, bleibt aktiv und kann seinen Alltag ohne
Einschrdnkungen bewdltigen. Ob Gehen, Stehen, All-
tagsarbeit oder soziale Aktivitdaten — fast jede Form von
Selbststandigkeit beginnt bei den Fiif3en, unserem Kon-
taktpunkt zur Welt. [ |

PG 1 BRAUCHT EIN UPDATE

Pflegegrad 1 soll demnach kiinftig weniger als reine Ein-
stufung, sondern vielmehr als praventives Instrument oder
gewissermaBen als Friihwarnsystem verstanden werden.
Friihzeitige Intervention statt bloBer Versorgung, Forderung
von Bewegung, Motivation zu gesunder Erndhrung und sozia-
ler Aktivitat, Vermeidung von Isolation und Stiirzen, Starkung
der Selbstwirksamkeit der Betroffenen.
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KALTPLASMA MIT PODOLOGISCHEM
ANSPRUCH

Breit einsetzbar. Hygienisch. Hautschonend.

Weitere Informationen zur

Anwendung von Kaltplasma

in dermlogie:
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