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Vorwort 
Corona überall, ständig - in jedem Gespräch, in jeder Tageszeitung, auf 
Social Media und im Fernsehen sowieso. Sie sind genervt? Kann ich gut 
verstehen, geht mir genauso. Während ich am Anfang der Corona-
Pandemie noch nach jeder Info, jeder Statistik gegiert habe und recht 
schnell alle Experten aus Medizin, Wissenschaft und Politik kannte, bin ich 
inzwischen raus aus der Schleife von Tagesschau Spezial, Facebook-Posts 
und WhatsApp-Videos. Und damit raus aus dem ganzen Empfehlungs-
kladderadatsch, der mich ganz kirre gemacht hat. 

„Und jetzt schreiben Sie selbst solch ein Ratgeber-Booklet?“ höre ich Sie 
sagen? Und wieder soll ich dieses oder jenes tun? Nein, bleiben Sie cool! 
Ich habe das Anti-Corona-ABC als Trainerin, Autorin, Coach und 
Spezialistin für Resilienz, also für innere Stärke bzw. Widerstandsfähigkeit 
geschrieben, aber auch als Betroffene. Als berufstätige, neugierige und 
reisefreudige Frau, deren Leben durch Ausgangsbeschränkungen, 
Kontaktverbot und stornierte Seminare, Workshops und Vorträge von 
heute auf morgen auf Null gestellt wurde. Keine Aufträge, kein 
Einkommen. Damit habe ich anfangs gehadert. Doch nach einigen Tagen 
begann ich, die Vorteile zu sehen: Statt ständig im ICE, im Hotel und in 
Seminarräumen zu sein, bin ich im Homeoffice, schlafe im eigenen Bett 
und habe Zeit zum Sporteln mit meinem Mann. 

Und Zeit für noch viel mehr! Ich verrate Ihnen entlang des Anti-Corona-
ABC, was ich gemacht habe bzw. immer noch liebend gerne mache, was 
mir persönlich gut tut und mir Spaß macht. Inzwischen bin ich meine 
eigene Ratgeberin geworden: Ich höre auf mich. Höre auf mein Inneres 
und beobachte, was es mir empfiehlt. Ich gebe zu: Regelmäßige Pausen, 
Dinge langsam erledigen und einfach mal auf dem Balkon sitzen und Tee 
trinken, nichts tun, genießen, ist nicht meine Stärke. Für mich heißt es 
derzeit: Raus aus der Komfortzone, rein in die Wachstumszone! 

Begleiten Sie mich doch, lassen Sie sich inspirieren und vielleicht 
probieren Sie ja mal etwas aus, was bislang tabu war oder von dem Sie 
dachten: „Das ist ja wirklich blöd!“ Und vermutlich fallen Ihnen noch ganz 
andere Tipps ein bei einzelnen Buchstaben. Her damit! Ich freue mich auf 
Ihre Anregungen für mein Anti-Corona-ABC. Viel Spaß damit! 

 

 

Ihre  
Heidi Wahl	  
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… danach übersichtlich und leer.                        Fotos: Heidi Wahl 

Fangen wir an: A wie Aufräumen 

 
Mein Schreibtisch ist erschlankt. Cool, oder? Ich bin total glücklich. Das 
Aufräumen und Entsorgen hat keine halbe Stunde gedauert – 
Staubwischen inklusive. Jetzt radle ich noch zum Bücherschrank bei mir 
um die Ecke. Dort können Leseratten gebrauchte Bücher mitnehmen und 
ihre „ausgelesenen“ Exemplare reinstellen. Eine prima Idee! 

 

Jeden Tag eine Schublade oder ein Stapel 
Zum Thema Aufräumen und/oder Frühjahrsputz gibt es jede Menge 
Literatur. Die Expert*innen sind sich einig, dass es besser für das Ergebnis 
und die Motivation ist, nicht die ganze Küche oder alle 
Schlafzimmerschränke auf einmal zu entrümpeln, sondern eine Schublade 
nach der anderen. Also bei mir hat das heute gut funktioniert. Die nächste 
„Kruschtelecke“ nehme ich morgen in Angriff! Versprochen! 

 

 

 
 

  

  

Vor dem Aufräumen sah der Schreibtisch so aus…  
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B wie Bewegen 
 

Ich gehe möglichst oft an die frische Luft. Da ich gerade wenige Präsenz-
Seminare und Vorträge halte, bin ich täglich an der Isar: Da jogge ich, 
gehe spazieren oder zügig walken mit meinen Stöcken. Egal wie das 
Wetter ist! Jeden Tag  entdecke ich etwas Neues. Etwa wie der Bärlauch 
üppig blüht und ich durch eine Knoblauchwolke gehe. Und auch die Isar 
wechselt ihre Farbe ständig. Je nach Sonneneinfall.  
 

Warum es gut tut, raus zu gehen: 

• Sich an der frischen Luft zu bewegen, stärkt das Immunsystem 
• abschalten und den Kopf frei bekommen 
• die Ruhe und Alleinsein genießen 
• Vögel beobachten 
• sich unterhalten – mit der Familie oder Freund*innen 
• via Handy kurz mit dem Kollegen plaudern 

 

  

Foto: Thomas Schraid 
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C wie Corona  
 
Liebe Trudy, schön, dass wir jetzt Zeit haben, tagsüber zu 
telefonieren. Ein Vorteil der Corona-Krise. Doch wie sieht deine 
Arbeitssituation derzeit aus? Was hat sich verändert? 
Meine Arbeit hat sich insofern 
verändert, dass ich nicht mehr 
meinen Klienten direkt gegenüber 
sitze, sondern via Laptop oder 
Handy coache. Ich arbeitete auch 
schon vor der Corona-Krise mit 
internationalen Klienten per 
WhatsApp-Video oder Skype. Da 
ich einige Klienten in Deutschland, 
Österreich und Monaco habe, war 
dies der einfachste, 
unkomplizierteste und beste Weg. 
Für mich ist es immer wichtig, 
dass ich meine Kunden sehen 
kann. Viele Reaktionen sehe ich 
im Verhalten, an der Mimik und 
Gestik des Klienten.  

Bekommst du keine Absagen? 
Doch natürlich. Ich beobachte, dass einige Klienten so mit sich selber und 
der Umgebung beschäftigt sind, dass sie die Coachings absagen. Wie 
kannst du von einem Coaching profitieren, wenn dir noch der Ehemann, 
drei Kinder und der Hund um die Ohren sausen? (lacht herzhaft). 
 
Über welche Sorgen und Nöte berichten deine Klienten? 
Da hat sich sicher einiges geändert. Im Moment stehen vor allem Ängste 
und Konflikte im Vordergrund. Die Leute konsumieren sehr viele Medien. 
Sie bekommen über Fernsehen, Radio und soziale Medien so viele 
Informationen, die beunruhigend sind. Einige haben jetzt schon ihre Arbeit 
verloren. So kommt einiges zusammen. Existenzangst plagt nicht nur 
Selbständige. Sie wissen nicht, wie es weitergeht. Dann kommen Konflikte 
mit Partnern und Kindern immer öfters vor. In engen Verhältnissen zu 
Hause kann es schneller eskalieren. 

Trudy Hauser                                               Foto: privat 
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Wie kann Coaching helfen und unterstützen? 
Für alle gibt es eine Lösung und Erleichterung in der Bearbeitung der 
Konflikte und Ängste. Je schneller, desto besser. Wenn die Klienten 
warten, bis der Berg wirklich zu groß wird, dann wird es auch schwieriger 
und dauert länger. Also, da meine Bitte, nicht zu lange warten!  

Was ist der Vorteil von Coaching mit WhatsApp und Skype? 
Viele Menschen lernen jetzt gerade eine neue Materie, neue 
Kommunikationskanäle kennen, die sie bis jetzt nicht gebraucht haben 
oder ablehnten. Nicht nur in Coachings funktioniert dies ja perfekt. Nein 
auch in Beziehungen. Im Moment müssen sie auf Distanz gelebt werden. 
Die technischen Möglichkeiten für sich zu nutzen, bietet trotz räumlicher 
Entfernung emotionale Nähe. Wenn ich meine Eltern am Video sehe, kann 
ich mich wirklich versichern, dass es ihnen gut geht. Ich sehe sie und ich 
habe alle meine Sinne zur Verfügung. Auch der Tratsch mit meinen 
Freundinnen mit einem Glas Prosecco funktioniert so gut (lacht). 

Wie schaffst du es selbst, fröhlich durch diese Zeit zu kommen? 
Ich denke, dass ich in einer privilegierten Situation bin. Ich muss mir 
keine finanziellen Sorgen machen, habe keine Kinder mehr zu Hause, die 
beschäftigt werden müssen. Ich genieße vor allem die vermehrte Freizeit, 
die ich mit schönen Hobbies fülle. Auch habe ich mich entschieden, ein 
neues Projekt im Bereich Gesundheit anzugehen. Mich da reinzuknien und 
mein Wissen zu vertiefen. Denn ich habe ja Zeit im Internet nach 
Informationen zu suchen. Und vor allem auch Zeit, mich mit 
Gleichgesinnten auszutauschen, unser Wissen abzugleichen und etwa 
einen soliden und spannenden Vortrag vorzubereiten. Auch habe ich viel 
Neues im Bereich Computing gelernt. Videokonferenzen hatte ich vorher 
nie gebraucht und bin heute fast täglich bei einer dabei. 

Kannst du der Corona-Krise etwas Positives abgewinnen? 
Ich glaube, dass diese Zeit, die wirklich nicht einfach ist, uns auch viel 
bringen wird. Genau dieser Gedanke lässt mich in dieser Zeit positiv 
denken. Das heißt, das Gute sehen. Der Satz: Probleme sind etwas 
Positives, wenn sie gelöst sind. Dann haben wir etwas gelernt. Es hat uns 
weitergebracht im Leben. Die Komfortzone ist erweitert worden und lässt 
uns in unserer Persönlichkeit wachsen. In diesem Sinne wünsche ich 
Ihnen viel Inspiration und gutes Gelingen mit positiven Gedanken! 
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D wie DEHNEN 

Ich genieße es, zuhause zu sein. Und nicht ständig im Zug zu sitzen, 
Seminare zu Resilienz oder Kommunikation zu geben und im Hotel zu 
leben. Denn jetzt habe ich Zeit, die Stapel auf meinem Schreibtisch 
abzuarbeiten, viel draußen zu sein, im Schrebergarten zu werkeln und 
mich zu bewegen. 

Dehnübungen weiten Muskeln und Sinne 
Ob draußen oder drinnen, in der Pause im Büro oder im Home-Office, im 
Bad oder in der Küche, beim Musik hören oder beim Gemüse schnippeln, 
morgens, mittags oder abends - egal. Hauptsache, Sie strecken, recken, 
dehnen und räkeln sich. Denn Ihre Muskeln mögen das. Und wer aufrecht 
steht, ist auch innerlich gefestigter und besser für den Alltag gerüstet. 
Denn Dehnen zentriert auch die Gedanken – besonders positive! Und 
gerade das ist in Corona-Zeiten gefragt. Versuchen Sie es doch mal. Geht 
auch prima mit Kindern und in kleinen Wohnungen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Die Resilienz-Expertin, Autorin und Coach Heidi Wahl beim 
Dehnen nach einer Joggingrunde.     Foto: Thomas Schraid      
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E wie Eis Essen 

 
Auch in Corona-Zeiten und den noch geltenden Beschränkungen, gibt es eine 
gute Nachricht: Die Eisdielen haben offen! Denn sie verkaufen ja schließlich 
Lebensmittel. Zwischenzeitlich durfte man zwar nicht drinnen, sondern nur im 
Außenbereich im Eiscafé sitzen oder die kalte Leckerei mitnehmen – im Becher 
oder in der Waffel – aber ein Eis geht immer. Ist doch ein wunderbares 
Ausflugsziel, oder? Allein, mit der Familie, den Freundinnen oder in der 
Mittagspause mit den Kollegen. Und Sie werden sehen, das mit dem 
Abstandhalten klappt auch gut beim Eisverkäufer Ihres Vertrauens. 

 
Bd	

 

 

Ein Eis auf die Hand, in der Waffel, geht immer. Egal bei welchem Wetter.                                Foto: pixabay 
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Bilder erinnern uns an schöne und lustige Momente, an Reisen… Schauen Sie mal in Ihr Handy! Foto: pixabay 

F wie Fotos anschauen 
 
Elefanten heißt es, haben ein gutes Gedächtnis. Wie sieht es mit Ihrem 
aus? An welche Ereignisse der letzten Tage oder Wochen erinnern Sie sich 
gerne? Was haben Sie erlebt? Gehen Sie doch einmal die ersten Monate 
2020 durch und notieren Sie sich angenehme und glückliche Momente.  

 

Falls Ihnen nichts einfallen sollte: Fotos helfen unserer Erinnerung auf die 
Sprünge. Schauen Sie doch mal in Ihr Smartphone. Falls Sie auch so 
gerne fotografieren wie ich, haben Sie da viele Fotos, Videos und Selfies. 
Wenn ich durch meine Foto-Galerie scrolle, bin ich jedes Mal erstaunt, was 
sich da so alles ansammelt: Fotos von Frühlingsblumen aus dem 
Schrebergarten oder von Spaziergängen, Selfies und jede Menge Videos 
aus meinen WhatsApp-Gruppen. Kein Wunder, dass mein Speicherplatz 
immer mal wieder „voll“ sagt und ich Fotos löschen muss. 

Fotoalben liefern Anekdoten 
In den meisten Familien gibt es auch noch „richtige“, also analoge 
Fotoalben. Mutet heutzutage vielleicht altmodisch an, doch ich genieße es, 
in meinen Alben zu blättern. Mich zu erinnern, wo und mit wem ich in 
früheren Jahren gewesen bin. Und vor allem über witzige Erlebnisse, 
skurrile Momente oder Gesprächsfetzen zu lachen. Herrlich… Wie gut, dass 
wir so viel Zeit zuhause verbringen – Corona sei Dank! Zeit, die wir 
gestalten, uns selbst auf gute Gedanken und in einen positiven Modus 
bringen können. Planung des nächsten Urlaubs und Vorfreude auf Strand, 
Sonne oder ein Ausflug in die Berge inklusive. Denn irgendwann dürfen 
wir uns wieder frei bewegen und reisen. Hoffe ich.
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G wie GENIESSEN 

Um Körper und Geist zu regenerieren, das Gedankenkarussell zu stoppen 
und neue Ideen zu kreieren, benötigen wir Auszeiten. Zeit für uns. Das 
muss nicht immer ein zweiwöchiger Urlaub sein, es reichen kleine Genuss-
Momente im Alltag. Eine Tasse Kaffee und ein Brownie sind Balsam für die 
Seele und für die Geschmacksknospen. 

Legen Sie sich ein Genuss-Tagebuch zu 
Achten Sie doch einmal darauf, welche Dinge, Situationen oder 
virtuelle/persönliche Gespräche Ihnen gut tun. Und wenn Sie Lust haben, 
etwas Neues auszuprobieren, legen Sie sich doch ein Genuss-Tagebuch 
zu. Darin notieren Sie abends 5 Momente, die Ihnen tagsüber ein Lächeln 
ins Gesicht gezaubert haben oder über was Sie sich gefreut haben. Das 
muss nichts Großartiges sein – im Gegenteil. Es sind die kleinen Genuss-
Momente, die uns zufrieden und glücklich machen. Und achtsamer. Genau 
hinsehen und hinhören lohnt sich! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zum Nachmachen empfohlen: Kleine Genuss-Ideen  
- fünf Minuten den Vögeln beim Zwitschern zuhören 
- Zeitung oder Buch lesen auf dem Balkon oder am offenen Fenster 
- mit einer Freundin/Kollegin/Nichte/Kollegen telefonieren 
- was Leckeres kochen oder eine Pizza beim Lieblingsitaliener holen 
- einen Blumenstrauß kaufen 
- Flipflops tragen in der Wohnung und sich auf den Urlaub freuen 
- die Wohnung oder den Balkon neu dekorieren 
- Ihr Lieblingslied richtig laut hören 
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H wie HELFEN 
Die einen sorgen sich, die anderen sind kreativ! Wegen des Corona-Virus 
sorgen sich viele Menschen um ihre Gesundheit, Restaurants, 
Handwerksbetriebe und kleine Läden quälen finanzielle Nöte, wie sollen 
Miete und Angestellte bezahlt werden, wenn es keine oder nur wenige 
Einnahmen gibt? Doch es gibt auch unzählige kreative Ideen von 
Unternehmer*innen und eine Fülle von Unterstützungsangeboten. 
Einkaufen für den Nachbarn oder mit dem Hund Gassi gehen 
Bei uns hängt etwa ein Zettel im Hausflur, wo ein Nachbar anbietet, für 
kranke oder ältere Menschen einkaufen zu gehen. Man muss ihn nur 
anrufen. Ein anderer Nachbar, Alex Wasowski, kocht einmal in der Woche 
für die Hausgemeinschaft  

Eine andere gute Tat: Gassi 
gehen mit Nachbars-Hund 
und Stöckchen werfen. Das 
entschleunigt immens und 
bringt uns zwangsläufig an 
die frische Luft. Am liebsten 
tummelt sich Mops Maya im 
Wasser (siehe Bild rechts) 
und ihr beim Schütteln und 
Winden zuzusehen ist ein 
großes Vergnügen. Alles 
andere verschwindet 
solange aus dem Blick und 
ist unwichtig.  

Wer hilft, ist glücklich!  
Studien zeigen, dass bei Menschen, die anderen helfen, verschiedene 
Glückshormone (Dopamin, Endorphin, Serotonin, Oxytocin) freigesetzt 
werden und der Anteil der Stresshormone sinkt. Dopamin ist für das 
Empfinden von Vorfreude verantwortlich, Serotonin wird freigesetzt, wenn 
wir Anerkennung und Wertschätzung von jemandem erhalten. 
Währenddessen schüttet unser Organismus das Bindungshormon Oxytocin 
aus, wenn wir Verbundenheit und Zusammengehörigkeit spüren. Also, 
helfen Sie anderen Menschen und besorgen sich so selbst gute Laune und 
Glücksgefühle. Es reichen kleine Handreichungen und Unterstützungen. 
Probieren Sie es aus! 
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Sonne	tanken:	Da	freuen	sich	Körper,	Geist	und	Seele.	Und	das	Immunsystem!		

Achtung:	ausreichend	Sonnenschutz	auftragen!																												Foto:	pixabay 

I wie Immunsystem stärken 
	

Ein intaktes Immunsystem ist Gold wert. Wer über viele und fitte 
Abwehrzellen verfügt, hat gute Chancen, dass das Corona-Virus, 
Grippeviren oder sonstige fiesen Erreger abgewehrt werden können.  

Sonne und Bewegung stärken das Immunsystem 
Drei Dinge sind für ein starkes Immunsystem wichtig: Licht bzw. Sonne, 
um das lebensnotwendige Vitamin D und Stimmungshormone wie 
Serotonin zu produzieren. Bewegung, um die Botenstoffe und 
Abwehrzellen des Immunsystems zu trainieren und Ruhe. Ruhe? Ja, Ruhe 
und Pausen! Denn Bewegung und Ruhe fördern den Stressabbau, indem 
sie das Stresshormon Cortisol reduzieren und wir uns entspannen können. 

Weitere Tipps, die die Killerzellen des Immunsystems tunen: 
- ausreichend und gesund schlafen – ohne Handy neben dem Kopfkissen 
- Freundschaften pflegen – geht auch via Telefon und Online 
- viel Obst und Gemüse – am besten saisonal und regional  
- ausgewogene Ernährung lieben die Immunzellen im Darm 
- Gelassenheit üben mit Mediationen und Achtsamkeitsübungen 
- Hände waschen – ja, gilt immer noch! 
- Lachen – oft und aus vollem Herzen 
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Mit	Tüchern	lernen	Anfänger	schnell	Jonglieren.			Foto:	pixabay 

J wie Jonglieren 
Manche jonglieren mit Worten und manche mit Klobürsten, Orangen, 
Zwiebeln oder Gläsern. Doch die gebräuchlichsten Requisiten beim 
Jonglieren sind Bälle, Keulen und Ringe. Hobbyjongleure und Artistik-
Profis beherrschen die Kunst, mehrere Gegenstände immer wieder in die 
Luft zu werfen und immer wieder aufzufangen, so dass sich zu jedem x-
beliebigem Zeitpunkt immer mindestens ein Ball oder eine Keule in der 
Luft befindet. Natürlich ohne dass ein Gegenstand auf den Boden fällt! 
Den Weltrekord in der Kategorie Bälle und Beanbags hält Alex Barron 
(UK): Er schaffte mit 11 Beanbags 33 Fänge. Respekt!  

Gut für Koordination und Stressabbau 
Wer regelmäßig jongliert, stärkt sein körperliches und geistiges 
Wohlbefindens. Zudem werden beim Üben mit Bällen oder Keulen 
Konzentration, Reaktionsfähigkeit sowie das räumliche Sehen gefördert. 
Auch das Zeit-, Rhythmus- und Gleichgewichtsgefühl verbessert sich mit 
der Zeit. Und natürlich wird durch die gleichmäßige Beanspruchung vieler 
Muskelgruppen Beweglichkeit und Ausdauer geschult. Durch die 
Konzentration auf Bälle sowie Bewegungsabläufe kommen Jongleure in 
einen Flow – für negative Gedanken bleibt keine Zeit. Daher ist Jonglieren 
wunderbar zum Stressabbau geeignet! 

Einfacher Start mit Tüchern  
Wer noch nie jongliert hat und schnell Erfolgserlebnisse haben möchte, 
kann mit speziellen Tüchern beginnen. Wer keine Jongliertücher besitzt, 
nimmt quadratische Halstücher oder dünne Stoffservietten.  
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Schön	bunt:	Jonglierbälle.	Wer	keine	zuhause	hat,	kann	auch	Tennisbälle	benutzen.	Foto:	pixabay 

 

Schritt eins: 
Mit einem Ball oder Tuch beginnen! Ball oder Tuch in die eine Hand 
nehmen, dann in einem Bogen in die Luft werfen und mit der anderen 
Hand auffangen. So bekommen Sie ein Gefühl für den Ball/Tuch und die 
jeweiligen Flugeigenschaften. Fangen Sie am besten mit Ihrer stärkeren 
Hand an. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schritt zwei: 
Jetzt nehmen wir zwei Bälle/Tücher. Sobald Sie beispielsweise als 
Rechtshänder*in mit der rechten Hand den Ball von unten nach schräg 
oben (Richtung andere Hand) in die Luft geworfen haben und er den 
höchsten Punkt seiner Flugbahn erreicht hat, werfen Sie nun mit der 
linken Hand den zweiten Ball. Wiederum von unten nach schräg oben. Die 
Bälle werden mit der jeweils anderen Hand gefangen. So lernen Sie das 
Prinzip kennen. Verstanden? 

Schritt drei – jetzt sind wir schon bei drei Tüchern oder Bällen - schauen 
Sie sich am besten auf Youtube an. Sie werden fündig!  
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K wie KOCHEN 

Einfach mal schön Essen gehen, zum Lieblingsitaliener um die Ecke oder 
ins thailändische Restaurant – das ist in Corona-Zeiten nur bedingt 
möglich. Wir haben in unserer Wohnanlage einen ganz exquisiten Service: 
Der Koch Alex Wasowski zaubert regelmäßig verschiedene Gerichte und 
liefert bis vor die Wohnungstür. 

Alex, wie bist auf die Idee 
gekommen, für die Nachbarn zu 
kochen? 
Alex Wasowski: Die Grundidee kam 
mir, als ich erfahren habe, dass ich bei 
meiner Arbeit für vier Wochen 
freigestellt werde. Ich bin Filialleiter 
bei Frischfutter, einem vegetarischen 
Imbiss in München (www.frischfutter-

muenchen.de). Und dann habe ich 
noch zufällig eine Nachbarin getroffen, 
die geklagt hat, dass sie jetzt 
Homeoffice macht und ihre zwei Kinder ständig esstechnisch versorgen 
muss. Ich hab dann im Spaß gesagt, ich kann ja für euch kochen. Aus 
Spaß wurde Ernst: Ich habe in unserer WhatsApp-Gruppe angeboten, 
Bolognese-Soße zu kochen und innerhalb von 30 Minuten hatte ich über 
25 Bestellungen. Das war der Knüller! 

Und wie ging es dann weiter? Wie kommt dein Angebot an? 
Nachdem gleich mein erster Vorschlag so gut ankam, hab ich überlegt, ob 
ich das öfter machen möchte. Jetzt koche ich zweimal die Woche, einmal 
am Montag und einmal am Donnerstag. Es macht mir Spaß, ich koche 
gerne und Kinder und Eltern freuen sich über mein Essen. Die Nachbarn 
sind begeistert. Es schmeckt Ihnen und sie bekommen ja beispielsweise 
vegetarisches Chili oder Kartoffelsuppe zum Selbstkostenpreis.  

Wie läuft das Ganze ab? 
Die gängigen Hygienestandards werden natürlich zu 100 Prozent 
eingehalten! Kein Thema! Die Nachbarn stellen ihre fest verschließbaren 
Gefäße in eine Wanne vor meiner Wohnungstür und legen das Geld dazu. 
Wenn das Essen fertig ist, stelle ich die jeweiligen Gefäße vor die 
Wohnungstüren der Familien. Ganz unkompliziert. 

                                                Foto: privat 
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Was hat dir das Projekt „Kochen für die Nachbarn“ gezeigt? 
Es war ein schöner Versuch, der mir viel Spaß gemacht hat. Jetzt war die 
Zeit einfach günstig, etwas Neues auszuprobieren. Ich habe immer 
irgendwelche Ideen im Kopf und die Liefergeschichte ist wegen Corona 
groß im Kommen. Da werden ich und meine Mitarbeiter im Frischfutter 
sicher noch weiter nachdenken. Und vielleicht kann ich mir als Rentner 
einen kleinen Nebenverdienst aufbauen mit dem Kochen für Nachbarn. 

Alex Rezept für Chili sin Carne: 

Zutaten (4 Personen): 
600 g Sojahack (geht natürlich 
auch mit „echtem“ Hackfleisch) 
2 Zwiebeln gewürfelt 
2 Karotten gewürfelt 
1 Paprika gewürfelt 
1 zerdrückte Knoblauchzehe 
evtl. 1-3 frische Chili gehackt 
400 g Kidneybohnen (Dose) 
200 g Mais (Dose) 
800 ml Dosentomaten (püriert oder 
gehackt) 
2 EL Tomatenmark 
Salz 
etwas Zucker 
Kreuzkümmel (wichtig für den 
typischen Geschmack) 
frisch gehackte Petersilie oder Koriander als Topping 
Sauerrahm 

Zubereitung: 
In einem großen Topf das Sojahack mit Zwiebeln, Knoblauch, Karotten 
und Kreuzkümmel in etwas Pflanzenöl scharf anbraten. Eine Prise Zucker 
unterrühren und das Tomatenmark zugeben. Jetzt schon salzen, damit 
das Hack auch nach etwas schmeckt. Die Tomaten, Bohnen, Mais und 
evtl. noch etwas Brühe dazugeben. Gehacktes Chili dazu und bei 
schwacher Hitze mindestens 1,5 Stunden köcheln. Dann nochmal 
abschmecken. Zum Servieren frische Kräuter und einen Klacks Sauerrahm 
obendrauf geben. Als Beilage bieten sich Baguette oder Nachos (näher am 
Original) an. 

Foto: Katrin-Anna Schmid 
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L wie LACHEN	

	

Manche Menschen haben wirklich gerade nichts zu lachen: Keine Aufträge, 
keine Gäste im Restaurant und Frisöre dürfen erst seit kurzem in ihren 
Salons wieder die Haare schneiden. Doch auch in Corona-Zeiten sollten 
wir lachen. Ein Grund lässt sich schon finden, keine Sorge! Denn Lachen 
sorgt für Wohlbefinden und gute Laune. 

Beim Lachen werden 17 Muskeln im Gesicht angespannt und insgesamt 
von Kopf bis Bauch sind rund 300 Muskeln im Einsatz. Vielleicht haben Sie 
auch schon mal nach einem lustigen Abend mit der Familie oder Clique am 
nächsten Morgen Muskelkater im Bauch gehabt.	

 
Lachen stärkt das Immunsystem 
Die Lungen saugt beim Lachen richtig viel 
Luft ein und der Sauerstoff gelangt von 
dort in die roten Blutkörperchen. Weil 
Lachen für den Körper richtige Schwerst-
arbeit ist, schlägt das Herz schneller, um 
das sauerstoffreiche Blut durch den 
gesamten Körper zu schicken. Lachen 
regt also den Stoffwechsel an. Nicht nur 
das: Unser limbisches System – das ist so 
etwas wie die Gefühlsschaltzentrale im 
Gehirn – produziert beim Lachen 
Endorphine, also Glückshormone! Diese 
heben die Stimmung und reduzieren 
gleichzeitig den Stresspegel, weil die 
Ausschüttung des Stresshormons 
Adrenalin verhindert wird.  
 
Ganz wichtig für Menschen, die fürchten, sich mit dem Corona-Virus 
anzustecken: Lachen regt die Bildung von Antikörpern und stärkt daher 
unser Immunsystem! Also sorgen Sie oft wie es irgendwie geht für Lach-
Momente – beim Lesen eines unterhaltsamen Buches, bei einer Komödie 
im Fernsehen oder in einem Computer-Stream. Und wenn Sie jemanden 
kennen, der gut Witze erzählen kann, rufen Sie gleich an, lauschen Sie 
dem neuesten Witz und lachen Sie, bis Sie sich den Bauch halten müssen. 
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M wie Malen 
 
Die Corona-Krisenzeiten gehen in die Verlängerung: Gestern beschlossen 
Bundeskanzlerin Angela Merkel und die Ministerpräsidenten, dass viele 
Kontaktbeschränkungen weiter gelten!  Also weiterhin nichts mit Kino, 
Theater, Grillen mit Freunden oder Geburtstagspartys. Eine Lockerung gibt 
es für Geschäfte. Sie dürfen inzwischen wieder öffnen und man kann mit 
Mundschutz einkaufen gehen. 
 
Making-of oder der Zufall ist 
mein bester Freund 
Wie gut, dass sich die 
Künstlerin Ute Mieskes vor der 
Krise mit Farben, Leinwänden, 
Papier, Stiften und Pinseln 
eingedeckt hat. Denn auch die 
Läden für Künstlerbedarf waren 
ja wochenlang geschlossen.  
 
Ute Mieskes lebt in 
Schweitenkirchen und sie hat 
sich extra für mein Anti-
Corona-ABC in ihr Atelier 
begeben: Voilà, hier ist die 
Illustration für den Buchstaben 
M wie Malen. Wie sie 
vorgegangen ist, beschreibt Ute 
Mieskes in dem rechts 
stehenden Text. Werfen Sie 
einen Blick hinter die 
Kulissen,  genießen Sie das 
Making-of! Und wenn alles gut 
läuft und die Mal-Utensilien 
reichen, gibt es das Anti-
Corona-ABC in ein paar Wochen 
dann als Booklet - eine 
Gemeinschafts-produktion mit 
den Texten von mir und den 
Illustrationen von Ute Mieskes. Ich bin jetzt schon ganz aufgeregt... 
 
 



	

	
Anti-Corona-ABC	©	by	Heidi	Wahl	

www.heidiwahl.de	

Gerne	darf	dieses	eBooklet	an	Freunde,	Bekannte	

und	Kolleginnen	weitergegeben	werden.	

	

20	

	

	

N wie NATUR  
 
Blütengestöber im Frühlingswind 
Dieses Jahr, scheint es, legt sich der Frühling besonders ins Zeug! Wir 
haben viel Sonne, oft sind die Tage schon richtig warm und die Natur zeigt 
sich so was von farbenfroh - da kann man eigentlich nur gute Laune 
haben! Corona-Pandemie hin oder her. 
Unglaublich, wie sich die Landschaft entlang der Isar in den letzten 
Wochen verändert hat: Längst zeigen Sträucher nicht nur helles Grün und 
die ersten Buchen schieben vorsichtig ihre zarten Blätter in den Wind, 
sondern zeigen sich in ihrer ganzen Blätterpracht. Blühende Apfelbäume 
ziehen Bienen an und verströmen einen betörenden Duft. Und überall - 
auf Balkonen, in Gärten, in den Pflanztrögen in der Stadt oder auf den 
Wiesen - blüht es: Tulpen, Magnolien, Osterglocken.... 
 
Begeben Sie sich auf Entdeckungsreise und schärfen Ihren Blick 
Nehmen Sie sich bewusst Zeit für einen Spaziergang in der Natur. Hören 
Sie genau hin und lauschen dem Zwitschern von Vögeln oder dem 
Summen von Bienen in Blüten. Achten Sie auf Kleinigkeiten, halten Sie 
Augen und Ohren auf. Es gibt immer etwas Neues zu entdecken! Selbst 
wenn Sie immer denselben Weg nehmen, um frische Luft zu schnappen 
oder auf dem Weg zum Supermarkt. Das kann ein neues Graffiti sein, ein 
knorriger Baum, ein Strauch mit kleinen Blüten oder eine Hausfassade. 
Heben Sie einmal Ihren Blick: Sie werden staunen, was Sie sehen und was 
Ihnen bislang noch nicht aufgefallen ist. Und an manchen Tagen bietet der 
Himmel noch ein Extra-Schauspiel mit Wolken- und Farbverläufen. 

 

 

 
  

                                                                      Foto: Heidi Wahl 
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O wie ORIGAMI 
 
Wann haben Sie das letzte Mal etwas gebastelt? Ist schon Jahre her? 
Dann sind Sie in guter Gesellschaft. Doch jetzt, während der Corona-
Pandemie und den eingeschränkten Ausgangs-, Party- und 
Grillmöglichkeiten, haben wir Zeit für solche Dinge. Für Origami etwa.  

 

Die Kunst des Papierfaltens stammt aus Japan. „Oru“ heißt im Japanischen 
falten und „kami“ Papier. Üblicherweise nimmt man ein quadratisches 
Blatt Papier und faltet zwei- oder dreidimensionale Objekte wie Tiere 
(Kraniche, Schnecken, Frösche), Boote, Papierflieger, Gegenstände wie 
„Himmel oder Hölle“ oder geometrische Körper. Eine erste Hochzeit hatte 
Origami zwischen dem 14. und 16. Jahrhundert. 
 
Papier nehmen und nach Video-Anleitung falten 
In meinem Buch „Mach’s dir leicht, sonst macht’s dir keiner. Resilienz 
tanken mit dem Mariposa-Prinzip“ habe ich die persönlichen 
Entwicklungsschritte von Menschen mit denen von Schmetterlingen 
verglichen und daraus eine Anleitung geschrieben: Das acht-Punkte-
Programm hab ich Mariposa-Prinzip genannt. Mariposa ist nicht japanisch, 
sondern spanisch und heißt Schmetterling. Zusammen mit meiner Nichte 
Judith Eberle habe ich eine Faltanleitung für Schmetterlinge erstellt und 
dazu auch ein Video gedreht. Sie finden beides unter dem Link 
http://www.heidiwahl.de/pressematerial. Probieren Sie es doch einmal 
aus! Sie benötigen dazu nur quadratisches Papier.  

 

Foto: Heidi Wahl 
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Glitzeriges Schokoladenpapier ist zum Wegwerfen zu schade 
Meine Freundin Nives Luneschnig ist wahnsinnig gut im Falten: Sie hat 
extra für mich nicht nur farbenfrohe Schmetterlinge gefaltet, sondern 
auch noch Raupen und Kokons. Passend zu meinen Buchkapiteln. Nives 
hat dazu spezielles Origami-Papier mit Mustern benutzt, das es im 
Schreibwarenhandel und in Bastel- bzw. Künstlergeschäften zu kaufen 
gibt. Doch wenn nicht einmal Kopierpapier oder ein Schulheft im Hause 
ist, auch kein Problem: Schmetterlinge hat meine kreative Freundin 
neulich aus Schokoladen-Eier-Papier gezaubert, das an Ostern angefallen  

	

	

	

	 	

Fot0: Nives Luneschnig 
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Foto: pixabay 

P wie Paketlösung 
 
Ich glaube, es liegt nicht an Corona! Heute konnte ich mich überhaupt 
nicht für eine bestimmte Aktivität im Anti-Corona-ABC entscheiden. Ich 
hatte so viele Ideen, die für Abwechslung und für gute Laune sorgen. 
Daher hier meine Vorschläge zum Probieren oder einfach nur Schmunzeln: 
 

ü Purzelbaum schlagen 
ü Puzzle machen 
ü Postkarten schreiben 
ü Pfannkuchen backen 
ü Plaudern am Telefon oder von Balkon zu Balkon 
ü Pustefix kaufen für Seifenblasen  
ü Pizza selbst machen 
ü Puschkin lesen 
ü Pflanzen: Kräuter für Küche, Balkon oder Garten  
ü Planen: den nächsten Ausflug, Urlaub oder Grillparty mit Freunden 
ü Perspektive wechseln und neue Ansichten gewinnen 
ü Plätzchen backen im Frühling 
ü Planschbecken füllen und rumtollen 
ü Port-au-Prince: die Hauptstadt Haitis auf Google Maps anschauen 
ü Pasta kochen  
ü Pinsel schwingen: neue Farbe für Wände oder Bild malen 
ü Pyramiden gucken: Okay, geht momentan nur im Internet 
ü Paket für den Nachbarn annehmen und später vorbeibringen 
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Q wie QUERDENKEN 
 
Der französische Schriftsteller und Maler Francis Picabia sagte einmal: 
"Der Kopf ist rund, damit das Denken die Richtung wechseln kann.“ 
 

Manchmal hilft es, alte Denkmuster zu verlassen.                                                          Foto: Heidi Wahl 

 

 
Querdenker*innen haben keinen allzu guten Ruf. Oft gelten sie als 
Querulanten, als Blockierer, Unruhestifter, Klugscheißer und Nörgler. Wer 
nicht konform und in altbekannten Bahnen denkt, steht schnell im Abseits. 
Doch Querdenker*innen sind wertvoll: Sie stellen Bewährtes auf den Kopf, 
bringen frischen Wind in angestaubte Prozesse und sorgen so für 
Neuerungen und Veränderungen. 
 
Also, auf was warten Sie? Denken Sie quer, anders, verrückt, farbig, 
schwarz-weiß, eckig oder rund. Hauptsache, es tut Ihnen gut! 
 
 



	

	
Anti-Corona-ABC	©	by	Heidi	Wahl	

www.heidiwahl.de	

Gerne	darf	dieses	eBooklet	an	Freunde,	Bekannte	

und	Kolleginnen	weitergegeben	werden.	

	

25	

	

	

R wie Radeln 
Trotz der Einschränkungen durch die Corona-Pandemie dürfen wir 
Radfahren! Alleine, mit der Familie oder seit einer Woche sogar in Bayern 
mit einer Person, die nicht zum Hausstand gehört. Natürlich immer mit 
Mindestabstand – das versteht sich ja von selbst. 
Radfahren ist im Frühling und Sommer meine Lieblingsfortbewegungsart. 
Ich liebe es mit meinem minzgrünen Stadtrad – das ist ein Damenrad mit 
21 Gängen, vorne und hinten ein Korb - zum Einkaufen in den Supermarkt 
zu fahren oder zur Post. Das geht einfach schneller und ich kann meine 
Einkäufe in den Körben verstauen, so dass ich sie nicht schleppen muss. 
 
Leicht wie der Wind auf Asphalt 
Mit dem Rennrad hingegen mache ich alleine oder mit meinem Mann 
Touren ins Umland von München. Eine meiner Top-Strecken führt über 
den Perlacher Forst, Unterhaching, Großdingharting nach Kleindingharting 
und danach zur Ludwigshöhe. Bei schönem Wetter sieht man die Berge – 
inklusive Zugspitze! Traumhaft. 
 
Und ja, ich habe auch noch ein drittes Rad, ein Mountainbike. Das ist 
derzeit etwas beleidigt, weil es fast nur im Keller steht und nicht raus darf. 
In die Berge. Das ist der Nachteil an der gegenwärtigen Situation. Wir 
halten uns an das Gebot und machen keine Ausflüge mit dem Auto und 
daher auch keine größeren Mountainbike-Touren. Nur gelegentlich an der 
Isar entlang. Das Wetter ist ja dafür grandios. Morgen radele ich wieder. 
Zur Ludwigshöhe. Schauen, wie es den Bergen geht. 

 

Foto: pixabay 
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Foto: Heidi Wahl 

S wie Sonnenuntergang 
 

Kostenlos, farbenfroh und auch in Corona-Zeiten immer verfügbar – 
sofern das Wetter mitmacht: der Sonnenuntergang. Auch heute war es 
wieder ein schönes Schauspiel, nachdem sich die Wolken verzogen hatten. 
 
Wolken, Meer und Farbschattierungen 
Haben Sie auch einen Lieblingsplatz, wo Sie gerne Sonnenuntergänge 
beobachten? Und vielleicht dazu einen Drink nehmen? Einen Sundowner? 
Ich schaue am liebsten am Meer, im warmen Sand sitzend, wie die Sonne 
im Meer versinkt. Grandios war das abendliche Untertauchen der Sonne in 
den Fluten vergangenes Jahr, als ich im Urlaub in der Bretagne war. Jeden 
Abend andere Farben, andere Wolkenformationen. Alle Schattierungen 
von gelb, orange, rot, lila … 
 
Der Isarindianer besingt den Sonnuntergang 
Von Reisen, Strand und Meer träume ich jetzt eben – wahrscheinlich 
genau wie Sie. Ich freu mich jedenfalls auf die Zeit, wo wir wieder unsere 
Lieblingsplätze in der Welt aufsuchen dürfen. Doch auch in München gibt 
es wunderbare Plätze zum Sonnenuntergang schauen. Etwa auf dem 
Flauchersteg oder an der Isar. Kann ich nur empfehlen. Und vielleicht 
hören Sie dabei den Song „Sonnenuntergang“ von Willy Michl. Der 
bayerische Liedermacher und Münchner Original ist bekannt als 
Bluesbarde und Isarindianer. Vielleicht begegnen Sie ihm zufällig, wenn 
Sie an der Isar spazieren gehen und Ausschau nach dem besten Platz für 
den Sonnenuntergang halten.  
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Foto: pixabay 

T wie TANZEN 
 

Am 29. April war Welttag des Tanzes. Dieses Jahr leider ohne coole 
Liveauftritte und Aktionen vor großem Publikum. Doch zuhause können 
Sie ja machen, was Sie wollen. Suchen Sie Ihren Lieblingssong auf dem 
Smartphone oder im CD-Schrank und dann voll aufdrehen und loslegen. 
Tanzen und rocken Sie zu Ihrem musikalischen gute-Laune-Lied ab. Ganz 
besonders geeignet ist Tanzen für Singles: Man braucht keinen Partner 
und niemand schaut komisch auf vielleicht etwas ungelenke Bewegungen 
und Schritte, die eine Nuance dem Takt hinterherhinken. 

Tanz ist die universelle Sprache aller Menschen 
Eingeführt wurde der Welttag des Tanzes 1982 auf Initiative des 
Internationalen Theaterinstituts (ITI) der UNESCO, um so den Tanz als 
universelle Sprache zu würdigen. Als Datum wurde der 29. April gewählt, 
der Geburtstag des französischen Tänzers und Gründers des modernen 
Balletts Jean-Georges Noverre.  

Beim freien Tanzen zu Disco-, Rock oder Technomusik können Gefühle 
und Ideen spontan in Bewegung umgesetzt werden und ein paar 
zusätzliche Kalorien verbrennt der Körper auch. Was in Zeiten von 
Homeoffice und Pizza-Lieferservice ein Vorteil ist. Wer lieber vorgegebene 
Schrittfolgen und Drehungen mit einem Partner bevorzugt, kein Problem: 
Bei Standard- und Lateinamerikanischen Tänzen wie Walzer, Discofox, 
Cha-Cha-Cha, Rumba oder Salsa sind Grundschritte und –techniken das  
A & O. Fortgeschrittene kombinieren und improvisieren munter drauf los.  

Der Kreativität sind beim Tanzen keine Grenzen gesetzt. Und das Alter 
spielt auch keine Rolle, weil sich die Belastung gut dosieren lässt. Tanzen 
und besonders das bei Frauen beliebte Zumba trainiert Ausdauer, 
Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Es gibt für mich kaum ein 
effektiveres Ganzkörper-Workout, das so viel Spaß macht und ich, 
angeturnt von der Musik und den Rhythmen, die Anstrengung gar nicht so 
richtig spüre. Hoffentlich macht mein Fitness-Studio bald wieder auf!   
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U wie UMARMUNG 
 

Noch immer dürfen wir unsere Freundinnen, Kollegen, Nachbarn und die 
Verwandten aufgrund des Corona-Virus und dem damit 
zusammenhängenden Kontaktverbot nicht knuddeln: Wir müssen Abstand 
halten. Doch diese Variante ist erlaubt! 

Einmal Knuddeln per Post bitte! 
Direkte Umarmungen gehen derzeit außerhalb der eigenen Familie nicht. 
Ich kann immerhin meinen Mann umarmen, aber wenn ich mit einer 
Freundin spazieren gehe, halte ich Abstand. Zugegebenermaßen finde ich 
das manchmal ganz schön doof. Doch hilft ja nichts… Andeuten können 
wir jedoch eine Liebkosung – auch wenn wir den Mindestabstand von 1,5 
Metern einhalten oder auch beim Video-Telefonieren über eine digitale 
Plattform. Und wir können eine Umarmung verschicken! Geht ganz schnell 
und ist ganz einfach. 

Wer basteln mag, benötigt Tonpapier oder normales, buntes Papier, Stift, 
Schere, Locher und ein Stück Schnur oder Geschenkband. Und los geht’s! 
Die Anleitung steht unter den Fotos.  
   

  Fotos: Thomas Schraid(2) und Heidi Wahl (2) 
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                              Foto: pixabay 

V wie Visualisieren 

 
	

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Mal am Sonntag zum Wandern oder Moutainbiken in die Berge fahren? 
Wird derzeit nicht empfohlen, doch richtig verboten ist es auch nicht. 
Hmm… Fernreisen jedoch gehen überhaupt nicht, die internationalen Flüge 
sind aufgrund der Corona-Pandemie gestrichen. Wir können uns jedoch an 
unsere Traum- und Lieblingsorte auf der ganzen Welt „beamen“. 
 
Vielleicht haben Sie schon mal Sportlerinnen gesehen bei Weltcup-
Skirennen oder auch Weitspringer bei Olympischen Spielen, die mit 
geschlossenen Augen dastehen und mit Händen, Beinen und dem Körper 
verschiedene Bewegungen machen. Sie gehen praktisch gedanklich ihren 
Slalomlauf oder ihren Sprung in die Sandgrube gedanklich durch. Im 
Fachjargon sagt man: Sie visualisieren den Bewegungsablauf. Der 
Skirennläufer kann sich aber auch schon vor dem Rennen vorstellen, 
bevor er sich aus dem Starthäuschen katapultiert, wie er bei der 
Siegerehrung ganz oben auf dem Treppchen steht. Im (Spitzen-)Sport ist 
Visualisieren als Mentaltechnik inzwischen üblich.  
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Am Lieblingsort sein – ohne wirklich vor Ort zu sein 
Visualisieren leitet sich von den lateinischen Wörtern „videre“ für sehen 
und „visus“ für Anblick ab. Visualisieren bedeutet, sich ganz gezielt und 
bewusst etwas bildhaft vorstellen. Ein bevorstehendes Ereignis oder einen 
schönen Platz zum Träumen. Das können Sie sehr kreativ gestalten mit 
Bildern, aber auch Gerüchen, Geräuschen, Stimmen, Musik und 
angenehmen Gefühlen. Eine wirkungsvolle Technik. Die funktioniert nicht 
nur im Sport, sondern auch im Alltag. 
Egal ob Sie bestimmte Ziele erreichen möchten oder sich entspannen. 
 
Probieren Sie doch mal die beiden Visualisierungs-Methoden aus! 
Es gibt verschiedene Methoden des Visualisierens. Ich bevorzuge meist die 
Live-Variante. Ich schließe die Augen – Geübte schaffen das auch mit 
offenen Augen wie beim Tagträumen – und stelle mir vor, an meinem 
Lieblingsstrand in der Bretagne zu sitzen, auf einem Tuch, es ist warm, es 
riecht nach Tang, Möwen kreischen, die Wellen plätschern sanft an den 
Strand…. Ich erlebe alles so, als würde ich tatsächlich am Strand sitzen. 
Ich gestalte mir also meinen Film selbst, wie eine Schauspielerin. 
 
Eine zweite Variante geht so: Stellen Sie sich Ihre gewünschte Szene, 
Ihren Lieblingsplatz vor wie einen Film, den Sie sich anschauen. Wie Sie 
(gedacht) im Kino sitzen und den Protagonisten auf der Leinwand 
zuschauen – inklusive Ihnen selbst. Sie selbst „spielen“ mit. Probieren Sie 
beide Verfahren und nutzen Sie das, wo Sie sich am wohlsten fühlen.  

 

Foto: pixabay 



	

	
Anti-Corona-ABC	©	by	Heidi	Wahl	

www.heidiwahl.de	

Gerne	darf	dieses	eBooklet	an	Freunde,	Bekannte	

und	Kolleginnen	weitergegeben	werden.	

	

31	

	

	

W wie WALDBADEN 
	

	

 
Eine noch recht „junge“ Stressmanagement-Methode ist das Waldbaden. 
Was soll denn das wieder, fragen Sie sich? Was ist daran besonders? Für 
Leute, die oft spazieren gehen oder Wandern in den heimischen Wäldern, 
ist klar: Das tut einfach gut. Körper und Seele. Dass der Aufenthalt im 
Wald eine Art Aromatherapie ist und die Gesundheit fördert, haben 
japanische Wissenschaftler mit verschiedenen Studien belegt. Angeregt 
wurden Waldausflüge als „Bestandteil des guten Lebensstils“ bereits 1982 
durch die staatliche japanische Forstbehörde.  

Ätherische Öle in der Waldluft stärken Immunsystem 
In Japan wird "Shinrinyoku", also das "Waldbaden", vom 
Gesundheitswesen gefördert und 2012 wurden an japanischen 
Universitäten die ersten Forschungsbereiche eingerichtet. Die günstigen 
gesundheitlichen Wirkungen basieren auf dem Einatmen von ätherischen 
Ölen der Bäume, die unser Immunsystem anregen. Zudem produziert 
unser Körper mehr „Killerzellen“, die gegen Krebs wirken, aufgrund der in 
der Waldluft enthaltenen Terpene. Studien wiesen zudem nach, dass sich 
durch Waldbaden Depressionen und Angstzustände verringern und 
Stresshormone abgebaut werden. Also, worauf warten Sie noch? Nichts 
wie raus in den Wald! Sie müssen sich nicht körperlich verausgaben, 
joggen oder sportlich Wandern: Auch Flanieren im Wald ist schon 
„Shinrinyoku“. Ich bin dann mal weg… 

Foto: pixabay 
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X wie XL 
 
Die Einschränkungen aufgrund des Corona-Virus wurden in den vergangenen 

Tagen peu à peu reduziert, so dass wir selbst in Bayern jetzt wieder ganz offiziell 

eine Freundin zum Essen in die eigene Wohnung einladen dürfen.  

Ein ganz besonderes Vergnügen, also eine XL-Verbesserung der Lage! XL ist die 
aus dem Englischen übernommene Abkürzung extra Large und bezeichnet 
üblicherweise Kleidergrößen. Doch das XL ist in verschiedenen Bereichen zu 
finden, in der Astrologie, in Speisekarten von Restaurants, manche Firmen haben 
die Abkürzung sogar in ihrem Namen und nicht zuletzt steht es für die Zahl 40 in 
der römischen Zahlzeichenschrift. 

Popcorn zuhause im Topf selber machen 
Für mich ist das XL mit Kinobesuchen verbunden! Zu einem spannenden Film 
gehört einfach eine ganzganzganz große Box Popcorn. Auch wenn 100 Gramm 
gezuckerte Maisknabberei über 500 Kalorien hat. Jetzt gibt es kein Kino, doch 
Popcorn lässt sich auch leicht zuhause machen. Man braucht einen großen Topf, 
Öl, Popcornmais und Salz oder Zucker – je nach Geschmack. Und die Gäste 
lieben den frisch gepoppten Snack.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Manchmal muss es einfach Popcorn sein, gezuckert.                Foto: pixabay 
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Y wie Yoga 
 

Foto: pixabay 
 

Die Beschränkungen aufgrund der Corona-Pandemie sind in einigen 
Bereichen gelockert, doch Fitnessstudios sind in Bayern derzeit noch 
geschlossen. Meine Mitgliedschaft ruht. Keine Spinning- und Zumbakurse, 
kein Krafttraining an den Geräten und auch keine Yogastunden.  
 
Yoga ist eine philosophische Lehre aus Indien, die geistige und körperliche 
Übungen umfasst. Das Wort Yoga stammt aus dem Sanskrit und bedeutet 
anjochen, zusammenbinden, anspannen. Der Begriff Yoga kann als 
„Vereinigung“ und „Integration“ von Körper und Geist verstanden werden. 
Es gibt inzwischen sehr viele verschiedene Yogaformen – jede mit eigener 
Philosophie und Praxis. Meditative Yogarichtungen legen den Schwerpunkt 
auf geistige Konzentration, andere betonen die Körperhaltungen (Asanas) 
und Atemtechniken. 
 
Studien haben gezeigt, dass Yoga positive Effekte auf Körper und Seele 
hat und Krankheitsbilder wie Schlafstörungen, Nacken- und 
Rückenschmerzen, Durchblutungsstörungen und nervöse Beschwerden 
lindern kann.  Wer regelmäßig Yoga macht, bemerkt eine beruhigende und 
ausgleichende Wirkung, reduziert somit Stress. Krankenkassen können in 
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Deutschland die Kosten für Yogakurse ganz oder teilweise erstatten (§ 20 
Abs. 1 und 2, Sozialgesetzbuch V).      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        Foto: Thomas Schraid 

Für jeden findet sich sein persönlicher Yogastil 
Ich habe mit Yoga vor über 20 Jahren angefangen, dann lange Zeit nur 
sporadisch Kurse belegt oder für mich allein geübt. Seit ich auf Anregung 
meines Mannes in mein jetziges Fitnessstudio (www.sports-and-health.de) 
gewechselt bin, stehe ich zweimal wöchentlich auf der Yogamatte! Sofern 
ich in München bin und nicht Seminare, Workshops oder Vorträge halte. 
Im Laufe der Jahre  habe ich verschiedene Yogastile ausprobiert und dabei 
auch unterschiedliche Trainer*innen kennengelernt. Das ist für mich die 
wichtigste Erkenntnis: Yogastil und Übungsleiter*in müssen für mich 
passen. Dann gehe ich auch gerne in die Kurse. Also testen Sie und finden 
Sie „Ihren“ Stil. 
 
Derzeit vermisse ich das Yin-Yoga bei Tanja und das Anusara-Yoga bei 
Verena. Obwohl ich viele Übungen kenne und weiß, wie sie ausgeführt 
werden, schlampere ich und mache nur selten Yoga. Mein Studio hat zwar 
virtuelle Online-Sessions, doch zugegebenermaßen bin ich nicht sehr 
motiviert, meine Yogamatte zuhause auszurollen. Sie kennen dieses 
Phänomen vielleicht. Daher freue ich mich auf den Moment, wenn die 
Politiker verkünden, dass Fitness- und Yogastudios wieder öffnen dürfen. 
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Z wie Zeitlupe 
 
Klar, es gibt noch immer Beschränkungen aufgrund des Corona-Virus, die 
zu beachten und befolgen sind. Eines fällt positiv auf: Viele Situationen 
und Menschen sind entschleunigter und entspannter als vor Monaten. 

 
Etwa Autofahren auf dem Mittleren Ring in München. Selbst zu Stoßzeiten 
geht es recht zügig vorwärts und die Huperei hat deutlich abgenommen. 
Auch Schlangestehen vor dem Supermarkt oder der Post – mit dem 
geforderten Mindestabstand und Maske – regt niemand großartig auf. 
Auch wenn es im Schneckentempo Richtung vorwärts geht. Es ist halt so. 
Fertig, aus. Akzeptiert. Viele Dinge benötigen mehr Zeit, denn beim 
Einkaufen in einem kleinen Radgeschäft oder Reformhaus dürfen eben nur 
eine begrenzte Zahl von Kund*innen gleichzeitig im Geschäft sein. 
 
Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich mich und viele Mitmenschen wie 
in Zeitlupe bewegen und benehmen und manche sogar denken. Mit mehr 
Zeit, gelassener, mit weniger Hektik und Stress. Freundlicher sogar. Das 
ist etwas, was ich mir über Corona hinaus bewahren und erhalten möchte: 
Gefühlt in Zeitlupe die Arbeit erledigen, einen Punkt nach dem anderen, 
mit einem Lächeln, und das Schneckentempo bis in den Feierabend hinein 
zelebrieren. Ist doch ein gutes Ziel, oder? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Foto: pixabay 
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Die Autorin 

	

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Heidi Wahl ist Diplom-Sportpädagogin, Burnout-Beraterin, systemischer 
Coach, Provokative Beraterin sowie Autorin von Büchern und 
Zeitschriftenartikeln. Seit Jahren beschäftigt sie sich intensiv mit den 
Themen Resilienz, Stressbewältigung und Burnout-Prophylaxe sowie mit 
Rhetorik, Kommunikation, Präsentation sowie Öffentlichkeitsarbeit und 
leserfreundliches Texten. In Seminaren und interaktiven Vorträgen für 
Kunden von A wie Allianz bis Z wie Zeiss macht sie Mut und motiviert 
Menschen, das zu tun, wofür ihr Herz schlägt. Gemäß ihrer Maxime: 
Denken und Handeln beflügeln! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Foto: Konvex Fotografie 
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