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Dr. med.
Wolfgang
Exel

Zettel ausfiillen
statt behandeln

Wer glaubt, dass moderne
Techniken das Leben einfa-
cher machen, irrt zumindest in
so wichtigen Bereichen wie
der arztlichen Tétigkeit. Dort
ufert derzeit die Dokumenta-
tionswutférmlich aus.

Der Amtsschimmel wiehert
von Briissel aus zu uns her-
liber. Was uns die EU-Blirokra-
ten verordnen, mag da und
dortrein theoretisch irgendei-
nen Sinnergeben. In der Praxis
sind Arzte und auch Kranken-
schwestern schon wesentlich
mehr mit dem Ausfiillen von
Zetteln beschéftigt als mit ih-
rereigentlichen Arbeit.

Ich bekomme immer wieder
krasse Beispiele aus Leserkrei-
sen. Eine simple Réntgenun-
tersuchung eines Kniegelenks
etwa bedeutet jede Menge
Schreibarbeit. Eine genervte
Radiologin: ,Wir gehen unter
im Papierkram. Und es kom-
men noch viel drgere Doku-
mentationenaufunszu...”

Unser Leser Rudolf K. zitiert
die Schwester einer Krebsab-
teilung: Sie miisse so viele Pa-
piere ausfiillen, dass ihrledig-
lich eine Stunde Zeit fiir die Be-
treuung der Patienten bliebe.
Sie riskiere aber lieber einen
Verweis, als die Kranken zu
vernachldssigen.

Das Gesundheitswesen er-
stickt offenbar in Administra-
tion. Patienten fordern daher
zu Recht, dass medizinisches
Personal weitgehend entlas-
tet werden muss! Werendlose
Dokumentationen wiinscht,
auswelchen Griindenauchim-
mer, der sollte entsprechen-
des Personal dafiirabstellen.

Das kostet dann so viel Geld,
dass wieder rasch Vernunft
einkehren und auf unnétige
Blirokratie verzichtet wird.
Zumindest sollten wir darauf
hoffendiirfen.
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Ein Vortrag der etwas an-
deren Art brachte die Arzte
beim jiingsten Menopause-
Kongress in Wien gehorig
ins Staunen. Es ging zwar
um Anti Aging, ein Gebiet,
das Gynékologen nicht un-
bedingt fremd ist. Aller-
dings war diesmal nicht An-
ti Aging durch Hormone das
Thema, sondern Anti Aging
durch Gesang!

,Es gibt viele wertvolle
Empfehlungen fiir eine Le-
bensweise, mit der man
Korper und Geist jung er-
hélt. Das Erlernen einer
speziellen Gesangstechnik
gehort dazu und ist sogar ei-
ne besonders effiziente Me-
thode“, ist Mag. Ulrike
Grossrubatscher, Singerin
und Gesangspadagogin in
Wien, tiberzeugt von ihrem
,2Jungbrunnen®. Seit einem
Jahr hilt sie ihre speziellen
Anti Aging Kurse abund hat
damit auch grofien Erfolg.

Anti Aging

Spezielle Gesangstechnik kann zu .
einem jiingeren Aussehen verhelfen

Das Ziel ihres Unterrichts ist
es nicht, Falten zum Ver-
schwinden zu bringen, son-
dern die Gesichtskonturen
von innen her zu straffen und
zu festigen und den Teilneh-
merinnen zu einem rundum
jugendlicheren und strahlen-
den Aussehen zu verhelfen.

»50 wie man Korpermus-
kulatur gezielt aufbauen und
kraftigen kann, ist dies auch
bei Gesichtsmuskeln mog-
lich. Mit der speziellen Ge-
sangstechnik werden jene
Muskelpartien im Gesicht,
Bereich des Hinterkopfs und
des Nackens trainiert, die fiir
ein jiingeres Aussehen wich-
tig sind", erklart Gesangspi-
dagogin Mag. Grossrubat-
scher.

Die Sangerin zeigt, wie das Gesichts-Muskeltraining nach Noten funktioniert

Die Idee, so eine Methode
zu entwickeln, kam der Sén-
gerin durch Beobachtungen
von Kolleginnen. Die meisten
sehen wesentlich jiinger aus
als sie sind, und der Ursache
dafiir ging die Séngerin auf
den Grund. Allméhlich ent-
wickelte sie aus ihren gewon-
nenen Erkenntnissen eine
stufenweise aufgebaute

Kursaufbau:; Atmen,

Summen, Singen

Technik, nach der sie seit ei-
nem Jahr erfolgreich unter-
richtet.

» Am Anfang jedes Kurses
steht das Erlernen der richti-
gen Atmung. , Eine gute, tiefe




Zwerchfellatmung stirkt die
Riicken-und Zwischenrippen-
muskulatur und wirkt sich po-
sitiv auf die Korperhaltung
aus”. Aufrechter und federn-
der Gang sind fiir ein jugendli-
ches Erscheinungsbild nam-
lich wichtiger als ein falten-
freies Gesicht. Die Kérperhal-
tung hataber auch Einflussauf
die Gesichts- und Halsmusku-
latur und auf den gesamten
Gesichtsausdruck.

Dariiber hinaus sorgt eine
gute und tiefe Atmung fiir eine
Verbesserung der Sauerstoff-
zufuhr, wirkt sich positiv auf
das Lungenvolumen aus und
kraftigt wegen der Zwerchfell-
aktivitit auch die Bauchmus-

nach Noten

Wieder zufrieden mit dem eigene'n Spiégelbifd
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kulatur, kommt also einer ,,in-
neren Gymnastik*“ gleich.
P Der nichste Schritt in Rich-

tung jugendliches Aussehenist -

das Summen von Melodien.
Summen erzeugt Vibrationen
und entspannt das Gesicht.

» Danach stehen gezielte Ge-
sangstibungen auf dem Stun-
denplan. So werden beispiels-
weise durch das Singen gewis-
ser Selbstlaute wie ,,u“ oder
»,0" die Ringmuskeln um die
Lippen trainiert und gefestigt.
» Erst dann geht die Gesangs-
lehrerin dazu iiber, mit den
Schiilerinnen einfache Lieder
einzustudieren. Wobei es we-
niger um falsches oder richti-
ges Singen geht, sondern um
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den Ausdruck, der sich beim
Singen automatisch einstellt.
Mag. Grossrubatscher: ,Ich
arbeite hier sehr viel mit Bil-
dern und animiere zum Stau-

Strahlen statt
Skalpell . . .

nen, Licheln, Strahlen beim
Singen. Wer strahlt und staunt,
zieht automatisch die Augen-
brauen hoch, 6ffnet den Blick,
nimmt einen jugendlichen
Ausdruck an und trainiert
gleichzeitig die Ringmuskula-
tur um die Augen. Die Ergeb-
nisse konnen sich durchausmit
denen spezieller kosmetischer
Eingriffevergleichen.

Neben der Technik bringt

fiir i

» schone Haut
» kraftiges Haar
» feste Fingerndgel

WAHRE SCHONHEIT
KOMMT VON INNEN! '

Dank Dr. B6hm® Haut Haare Négel Tabletten
Der spezielle 3fach Aufbaukomplex

unsauch das Singen selbst zum
Strahlen, da es Spannungen
lost, frei macht und Gliicksge-
fithleerzeugt.”

Und was passiert, wenn je-
mand unmusikalisch ist und
keinen richtigen Ton trifft?
»Das hat auf den Effekt fiirdas
Aussehen {iberhaupt keinen
Einfluss. Im Ubrigen wird eine
nicht so gute Stimme durch die
richtige Atemtechnik in jedem
Fallschoner.”

Durch den Gesang entdeckt
man erst die eigene Stimme,
die ja ein wesentlicher Teil der
Personlichkeit ist. Mit dem
Training dndert sich auch das
Auftreten und damit der Ge-
samteindruck zum Positiven.

Hannelore Mezei

Info: www.antiagingdurchgesang.at
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