Wichst die berufliche Anforderung, driickt
die Sorge um die Kundenzahl, springt ein
wichtiger Kunde im letzten Moment ab, ist
das Stress. Doch der normale Mensch bleibt
geschockt sitzen! Dabei wiéren jetzt 30 Mi-
nuten Bewegung die richtigere Reaktion!
Findet die korperliche ,Entladung” nicht
statt, bleibt der Betroffene buchstiblich auf
seinem Stress sitzen. Und das bedeutet: der
Organismus steht dauernd zwischen Flucht
und Angriff, wird mit immer neuen Ladun-
gen an Stresshormonen iiberflutet. Und das
macht auf Dauer krank. Es kommt darauf
an, stressgiinstig, stresskonform zu leben.
Wird der Stress durch Bewegung abgebaut,
so macht uns das robuster, widerstandfihi-
ger! Jede bestandene Herausforderung
kntipft auch im Gehirn neue Bahnen, wapp-
net uns fiir die nichste Herausforderung.

podologie & paxis: Wie wirkt sich korperli-
che Fitness auf die heute so wichtige men-
tale Fitness aus?

Cantieni: Wer korperlich fit ist, ist rundum
belastbarer. Hat mehr Selbstvertrauen.
Strahlt auch Selbstsicherheit aus. Das
schafft schon mal Vertrauen. Wie unange-
nehm, wenn jemand schon mit einem hor-
bar gestressten, genervten ,Hallo* das Tele-
fon abnimmt. Wer fit ist, ist bei der Sache.
Kann sich konzentrieren. Hort zu. Macht
sehr viel weniger Fehler. Der fitte Mensch
ist wach. Kann die Aufmerksamkeit fokus-
sieren und sich konzentrieren. Kann klarer
formulieren und argumentieren. Und er
kann viel besser auf Gesprachspartner, Kun-
dinnen und Kunden eingehen. Wer fit ist,
kann sich selber besser einschitzen, kennt
seine Krifte, kann sie 6konomisch eintei-
len, hat auch dann noch Energie im Reser-
vetank, wenn es mal plétzlich ,brennt“!

podologie & paxis: Ihre Schlussfolgerung
aus all dem, Frau Cantieni?

Cantieni: Sicher: die Lebensanforderungen
steigen unablissig. Sicher ist ebenso, die
Zukunftsentwicklung war noch nie so weit
entfernt von jeder zuverldssigen Vorhersag-
barkeit. Mein Rat in dieser Situation: Der
Wandel ist eigentlich die Natur, unsere Na-
tur. Und dieser Wandel bietet auch unge-
heure Moglichkeiten, er riittelt uns auf, er-
schiittert uns, macht uns wieder neugierig
und lernwillig. Es lohnt sich, den Kérper
mitzunehmen auf diesen Weg, ihn zu riisten
und zu stirken, dann macht die Unsicher-
heit einfach viel weniger Angst. Wer sich
bewegt, ist schon unterwegs, Verdnderun-
gen in Familie, Beruf und Gesellschaft kon-
nen ihn nicht ldhmen.
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