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von 36 Autorinnen und Autoren

So kann der gesunde
Neustart gelingen

Schlechte Angewohnheiten kann man sich abtrainieren.
Das ist allerdings mit viel Arbeit verbunden. Der Sanitas
Health Forecast macht Lust auf ein gesundes Leben.

m es gleich vorwegzunehmen:

Ich bin Teil der 36-kopfigen Re-

daktion, die am dritten Sanitas

Health Forecast mitgeschrieben

hat. Dass ich das Buch hier be-
spreche, ist trotzdem in Ordnung, finde ich.
Denn erstens ist mein Beitrag mit acht Seiten
im Verhiltnis zum Umfang des Buches ver-
schwindend klein. Und zweitens gibt es genug
anderes zu besprechen, so reichhaltig und
vielféltig ist dieses anmutig gestaltete Buch
zum Thema «Neustart».

Die Publikation des ersten Sanitas Health
Forecast fiel ausgerechnet ins Jahr 2020, ins
erste Corona-Jahr. Jetzt, nach zwei Jahren der
gesellschaftlichen Lihmung, macht der Health
Forecast Lust auf einen Reset. Ausgangspunkt
ist eine aktuelle Gesundheitsstudie, gemaiss der
zum Beispiel 38 Prozent der Befragten ange-
ben, dass sie seit der Pandemie weniger Alko-
hol trinken wiirden als friiher. Aller-
dings, so erfihrt man etwas weiter
hinten, ist seither auch das sexuelle
Begehren zuriickgegangen. Wie
schafft man da einen Neuanfang?
Etwa «indem man sich von dem
romantischen Selbstverstiand-
nis wegbewegt, Sex sei nur
ein Selbstzweck», wie es
im Buch heisst. Weiter
lernen wir dann, ganz
frohlich und unver-
krampft, dass Sex fiir
besseren Schlaf sorge,
gegen Schmerzen helfe
und das Immunsystem
stiarke. Und auch auf die
Frage, ob man Sperma
«besser schlucken oder spu-
cken» soll, gibt der Health
Forecast eine Antwort. (Es ist
Ersteres, da Sperma sogar Alz-
heimer vorbeugen kann.)

Vom Orgasmus -
oder dem «kleinen
Tod», wie er auf Fran-
z0Osisch heisst -, geht es
gleitend tiber zum rea-
len Tod, den man am
besten zu  seinem
«Freind» macht, damit
er seinen Schrecken ver-
liert - eine Mischung aus
Freund und Feind. Ver-
diverse Autoren, Wor- steht man den Tod nam-
terseh Verlag, 408 Sei-  lich als selbstverstdnd-
ten. lichen Teil des Lebens,

so lehrt uns das «Death
Positive Movement», lebt man gesiinder, als
wenn man ihn verdrdngt. Und so geht das im
ganzen Buch weiter: In positiv-leichtem Ton
gibt es Anleitungen zu einem gesiinderen
Leben, kommen Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler zu Wort (zum Beispiel zum
aktuellen Stand der Hirnforschung oder der
Erndhrungslehre) und erzdhlen Menschen,
die einen schweren Schicksalsschlag er-
lebten, wie sie wieder auf die Beine gekom-
men sind; eine von ihnen ist HSG-Profes-
sorin Miriam Meckel, die 2008 durch
eine schwere Erschopfungsdepres-
sion ging.

Ach, und dank meinem Ge-
sprich mit Verhaltensforscherin

Urte Scholz weiss ich jetzt auch,
dass ich mir meine schlechten

Angewohnheiten abtrainieren

kann - aber dass damit auch

ziemlich viel Arbeit verbunden
ist. Ein erster Schritt konnte
sein, den Sanitas Health Forecast
2022 zu lesen.

«Sanitas Health Fore-
cast - Das neue Du»,

PATRICK ROHR
Journalist, Fotograf, Modera-
tor, Kommunikationsberater.




