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Wur haben ein
Drogenkastchen
. unserem Korper,
TOUr muiissen es

Die Tonletter

Singen verandert das Leben, macht frohlich und es
schenkt noch etwas obendrein: eine geradere Haltung
und mehr Selbstbewusstsein. Charlotte 11 Medium

Singen macht gliicklich. Richtig gliicklich. Man fiihlt sich
jung und befreit und frohlich vom kribbelnden Scheitel
bis zu den Fufdspitzen runter. Am besten beginnt man
morgens mit der ersten Ubung. Mit einem Buch auf dem
Unterbauch. Tief einatmen, so dass sich der Unterbauch
mit Luft fiillt, das Buch sich hebt. Und beim Ausatmen
muss es oben bleiben. Man brummt langsam den Ton raus
- bis nix mehr an Luft drin ist im Bauch. Fiinf Minuten.
Damit man die perfekte Atemstiitze findet. Den tiefsten
Punkt von dem der Atem gleichmiflig rausstromt. In ei-
nem mir angenehmen Brummton. Wolf ist das erste Mal
ziemlich erschrocken. Aber er hat sich dran gewshnt. Er
ertriagt es sogar mit Fassung. Ja, ich glaube, er freut sich
irgendwie dariiber. Weil ich ndmlich kein Morgenmuffel
mehr bin, seit ich im Bett brumme und unter der Dusche
singe. Charlotte 9,5 pt, Book

Nur Stephan mein Kollege war gemein — er hat
Trubadix aus Asterix kopiert, vergrofRert und mir
ins Biiro gehangt.
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Wur haben ein
Drogenkastchen
u unserem Korper,
TOUr Mussen es
nur urumer mal
roteder offnen
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Kortander-Pesto

Die idealste Smart-Aging-Verbindung: Krauter, Niisse,
Olivendl, Knoblauch. Pesto! Gegen Gifte im Korper ist
ein spezielles Kraut gewachsen: Koriander in Kombina-
tion mit Knoblauch (oder Barlauch) zeigt schadlichen
Stoffen, wo es langgeht.

ERNAHRUNG

Koriander-Pesto
ergibt etwa 150 G — 20 MIN.

3 EL Cashewkerne

70 g frischer Koriander

2 Knoblauchzehen

Meersalz

etwa 80 ml mildes Olivensl

4 EL frisch geriebener Parmesan
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Die Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrésten, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Den Koriander
abbrausen und trocken tupfen. Den
Knoblauch abziehen.

2. Cashewkerne, Koriander, Knoblauch, 2 Prisen Meersalz
und die Hilfte des Olivenséls piirieren. Das restliche Oli-
venol nach und nach einfliefen lassen, bis ein cremiges
Pesto entstanden ist. Den Parmesan unterrithren und mit
Pfeffer wiirzen. In ein sterilisiertes Schraubglas fiillen. Im
Kiihlschrank 2-3 Tage haltbar.
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Mensch
argere dich nucht

... iiber Deinen Partner. Denn der ist es, der Dir laut
Statistik allein durch euer Zusammenleben sieben
Jahre schenkt, wenn Du eine Frau bist, wenn Du ein
Mann bist. 9 Jahre.

Wolf kommt mit grofen leuchtenden Augen nach Hause:
,2Schau mal, was ich Dir mitgebracht hab.” Er setzt einen
Marienkifer ohne Punkte auf den Boden. Der dudelt eine
Melodie, dann dreht er sich im Kreis. Dreht sich und
dreht sich und dreht sich. Wolf kratz sich am Kopf und
sagt: ,Der kehrt selbstandig die Wohnung.“ ,Ja*“ sag ich,
,muss ziemlich dreckig sein.” Er dreht sich immer noch
um seine Achse. Wolf sagt: ,Ich hab ihn Freddy getauft.”
Ich sag: ,Ich glaub Freddy hat einen Programmfehler.
Wolf sagt: ,Lass ihm Zeit, er muss sich erst eingewshnen.”
,Okay, aber nur, wenn er noch was vom Parkett iibrig-
lasst.” Wolf gibt ihm einen kleinen Tritt. Und Freddy saust
durchs Wohnzimmer. Fido lduft kldffend hinterher, Moritz
springt auf die Anrichte und wirft die Vase von Tante
Marietta runter.

Die kommende Woche ist Freddy das Lieblingsspielzeug
von Wolf. Anfangs geriit Freddy in hektische Ekstase
zwischen Stuhlbeinen oder er frisst sich am Teppich
fest, klemmt am Schirmstinder. Wolf ist so begeistert
von seiner neuen Errungenschaft, dass er am néichsten
Morgen seinem neuen Freund im ganzen Haus die Bahn

frei macht. Er stellt alle Stiihle hoch, rollt alle Teppiche
zusammen... — und Freddy kann seiner Arbeit nachgehen:
selbstindig kehren. Nach einer halben Stunde ist er alle.
,Der braucht jetzt seinen Kakao“ sagt Wolf liebevoll und
hiangt Freddy ans Netz.

Wolf ist in der Arbeit. Freddy trinkt gemiitlich Kakao. Und
ich laufe durchs Haus, hole Stiihle runter, rolle Teppiche
auf, entkniipfe Gardinen, stelle die Hundenipfe auf den
Boden, den Schirmstdnder, den Zeitungshalter, stecke die
Computerkabel wieder ein....

Die Moral von der Geschichte? Manner brauchen ihre
elektrischen Spielzeuge. Wie wir unser Schuhe. Was zhlt
sind die leuchtenden Augen. Und wer sich dariiber freut,
statt sich iiber Freddies zu édrgern, der gewinnt Lebenszeit.

,Ja“, sag ich, ,muss ziemlich dreckig sein.” Er dreht sich
immer noch um seine Achse. Wolf sagt: ,Ich hab ihn
Freddy getauft.” Ich sag: ,Ich glaub Freddy hat einen Pro-
grammfehler.” Wolf sagt: ,Lass ihm Zeit, er muss sich erst
eingewShnen.”
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Aufwachen. Innehalten. Hinhéren.
Was tut sich in meiner Welt der Ohren?

Ab unter die Dusche. Wie fiihlt sich das Wasser
auf der Haut an? Und wie die 44 Biirstenstriche, die
ich meinem 2-qm-Organ nun endlich mal gonnt?

Aufwachen. Innehalten. Hinhoren.
Was tut sich in meiner Welt der Ohren?
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Welt auf dem hopf

Ein Muss fiir jeden Tag: Blutfluss umkehren.

Die Welt auf den Kopf stellen. Das beruhigt, entlastet
das Herz, verjiingt die Haut, weckt das Hirn. Man kann
sich das auch leicht machen, muss nicht gleich wie ein

Yogi in den Kopfstand gehen.

So geht's easyway: Den Po auf ein bis zwei Kissen legen,
Wirbelsdule gerade am Boden, die Fiif3e zeigen in den
Himmel. Die Schultern liegen schwer und entspannt am
Boden, die Arme neben dem Korper, die Handflichen
zeigen nach oben. Noch entspannter: das umgekehrte

L mit den Fiiflen gegen die Wand bilden, schwere Beine
entlasten und neue Kraft tanken.
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