] 6 Nummer 246 - Montag, 24. Oktober 2011

Kompakt

1'% Haus-Rat
U511 Crash-Test
WUIE Durch-Klick
m Recht-Eck

m Schlag-Wort
Stil-Leben

Seide schmeckt
besonders gut

Frisch gewaschene und gut verpackte
Kleidung hélt Motten fern

Streifen auf geputzten Fenstern,
Flecken im Autositz, Motten in der
Kiiche: Hauswirtschaftsmeisterin
Beate Dambacher weif3, was bei
Problemen im Haushalt zu tun ist.

VON BEATE DAMBACHER

Kleidermotten haben bei der Wahl ihrer
Kleider einen ziemlich guten Geschmack:
Je hochwertiger das Material ist, umso
lieber fressen sie ein Loch hinein.

Um das zu verhindern, sollte hochwer-
tige Woll-, Kaschmir- oder Seidenklei-
dung moglichst frisch gewaschen oder
gereinigt sein, bevor man sie langer aufbe-
wahrt. Kleidermotten kann man aufler mit
Mottenpapier mit Lavendel, getrockneten
Rosskastanien, Lorbeerblédttern oder einer
Mischung aus Nelken- und Zitronendél aus
dem Schrank fernhalten.

Eine weitere Moglichkeit ist es, die
Kleidung in Kleiderschutzhiillen aufzu-
bewahren — aber nicht ohne vorher zu prii-
fen, ob sie schon von Motten befallen ist.
AuBlerdem sollte man darauf achten, dass
die Schutzhiille auch am Haken des Klei-
derbiigels gut verschlossen ist. Liiften Sie
den Raum, in dem die Kleidung aufbe-
wahrt wird, immer gut per Durchzug, denn

das behagt keiner Motte.
Buch-Tipp
= - Lastiger Alltag
ﬁ “7 2] Egal ob man die
Putzfrau legal be-
Gewusst schiftigen, die Kran-
wie!l kenkasse wechseln,
s o Elternzeit beantra-
= gen oder Ware
reklamieren méchte:
Der Alltag stellt ei-

nen immer wieder vor uniiberwindbar
scheinende biirokratische Hindernisse.
Mit ,Gewusst wie 16st die Stiftung Wa-
rentest (9,90 Euro) verstandlich und se-
rios 55 solcher Alltagsprobleme Schritt
fiir Schritt. Das Buch gibt es im Handel
oder unter www.test.de/shop. (mar)

Zahl des Tages

also die Note ,,befriedigend” - besser
schnitt keines der Weiterbildungsange-
bote von Arbeitsagenturen, Industrie-
und Handelskammern, Handwerkskam-
mern sowie kommunalen Beratungsstel-
len ab, die die Stiftung Warentest getes-
tet hat. Bei der Probeberatung setzten
sich die Berater fast tiberall nicht genug
mit den Anliegen und Biografien der Test-
personen auseinander. Fiir eine gute Be-
ratung empfiehlt die Stiftung Warentest,
dass sich der Kursleiter die Lebenslaufe
vorab anschaut, um ein passendes Weiter-
bildungsangebot vorzuschlagen. (dpa)
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»Essen ist kein Symbol fiir Liebe”

Schokolade macht gliicklich? Wer abnehmen will, sollte Essen nicht mit Emotionen verkniipfen

Gegen Stress gonnen sich viele einen
Schokoriegel extra. Doppelt schlecht
fir die Figur, sagt der Padagoge und
Wellness-Coach Andreas Winter:
»Solange Lebensmittel emotionale
Rettung bedeuten, nehmen wir zu.“

VON CHRISTINA HORN

Herr Winter, Sie behaupten in lhrem Buch,
abnehmen sei leichter als zunehmen. Wie
kommen Sie auf diese abwegige Idee?

Es ist immer leichter, etwas kaputt zu ma-
chen, als etwas aufzubauen. Zum Abnehmen
braucht man erst einmal nichts, zum Zuneh-
men braucht man Angst vor Mangel: an Lob,
Aufmerksamkeit und Ruhe. Diesen Mangel
versuchen viele iibers Essen auszugleichen.

Warum das?

Dasist eine Konditionierung, die nicht ratio-
nal, sondern unbewusst ablauft. Wer ehrlich
zu sich selbst ist, erkennt: Ich wollte gerade
eigentlich gar nicht essen. Ich wollte mich an
das Gefiihl, geliebt zu werden oder in Ruhe
sein zu dirfen, erinnern. Das Dilemma:
Solange ich Essen als emotionalen Ausgleich
nutze, nehme ich zu oder bleibe dick.

Was kann man dagegen tun?

Erst wenn Lebensmittel keine emotionale
Rettung mehr fiir uns bedeuten, nehmen wir
ab. Rational wiirde der Rat also heiflen: Iss
Dinge, die du nicht magst, zu Zeiten, die dir
nicht passen. Oder vermeide jeden Stress.

Was hat Stress denn mit dem Abnehmerfolg
zu tun?

Je mehr Stress wir haben, desto mehr Boten-
stoffe werden frei, die fiir den Fettaufbau
im Korper zustandig sind. Stress ist fiir uns
psychisch aber nur dann schlimm, wenn wir
durch ihn Machtlosigkeit und Unfreiwillig-
keit empfinden. Schmerzen erzeugen zum
Beispiel nur Stress, wenn sie unfreiwillig
sind, wenn sie mich in meiner Freiheit ein-
schrianken. Wer sich Ohrlécher stechen
lasst, erlebt auch Schmerzen, empfindet
aber keinen Stress. Ein Stressfaktor schadet
nur dann, wenn ich ihn auf eine negative
Weise interpretiere.

Was raten Sie Leuten, die abnehmen wollen?
Iss niemals, um Stress loszuwerden oder um

dich wohlzufiihlen, sondern iss erst, wenn es
dir wieder gutgeht.

Zur Person

Andreas Winter

= 1966 in Dortmund
geboren.

= Padagogik-Studium
an der Universitit
Dortmund.

= Griinder und Leiter
des Coaching-
Instituts Powerscout
in Dortmund, das
auch mit Trance und
therapeutischer
Hypnose arbeitet. (StN)
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Warum verkniipfen wir Essen {iberhaupt

mit Emotionen?

Weil wir das von Kind auf so lernen. Wenn
wir weinen, bekommen wir als Baby die
Brust. Ndhe und Nahrung werden so von
klein auf verkniipft. Je dlter wir werden,
desto haufiger spiliren wir, dass wir keine
Nahe bekommen in Situationen, in denen
wir sie eigentlich bréduchten. Als Ersatz gibt
es hiufig etwas zu essen. So werden an
Speisen unbewusste Botschaften gekniipft,
und so entsteht die gedankliche Konditionie-
rung: ,,Wenn es mir schlechtgeht, muss ich
etwas essen.“

Trotzdem hilft es, wie ein Kind zu essen,
schreiben Sie. Warum?

Ein Kind - unbeeinflusst von Eltern und
Erziehung - isst nur dann, wenn es einen kor-
perlichen Impuls spiirt, wenn es wirklich
Hunger hat. Genau das ist optimal, aber die
Erziehung biigelt diese Mechanismen platt.
Regeln wie ,,Iss den Teller leer” sind falsch.
Ein Kind wiirde von selbst nie etwas essen,
auf das es keine Lust hat. Das ist auch abso-
lut richtig.

Was kann man gegen das Gefiihl
unternehmen, dass einem Siif3igkeiten
Trost und Zuneigung spenden?
StiBigkeiten spenden nicht automatisch
Trost und Liebe, sondern nur das
Gefiihl, das wir damit verkniipft ha-
ben. Ein extremes Beispiel: Wenn
uns jemand eine Waffe an die
Stirn hilt, kann uns auch der
leckerste Schokoriegel weder
trosten noch entspannen. Fra-

gen Sie sich selbst und antwor-

ten Sie ehrlich: Welches Gefiihl

will ich durch genau dieses Essen
jetzt bekommen? Warum ist das in
diesem Augenblick fiir mich so wich-
tig?

Was bringt das?
So kann ich lernen, mir selbst zu be-
schaffen, was ich will und brauche
— ob Liebe, Aufmerksamkeit oder
Zuneigung. Dadurch wird man
auf Dauer unabhéngig, und

der Korper braucht nichts
mehr festzuhalten.

Sie raten, nicht in erster
Linie am Gewicht, son-
dern an den Baustellen
des eigenen Lebens

zu arbeiten. Nimmt

man so dann
automatisch ab?

Um abzuneh-

men, muss ich

mir meine
urspriinglichen
Stressausloser
bewusst ma-

chen. Entschei-

dend ist die Frage:
Warum esse ich in
bestimmten Situatio-
nen so viel? In meinen
Seminaren gelingt das
unter anderem durch das
sogenannte neurolinguisti-
sche Programmieren. Stresso-
ren erhalten eine neue, positive
emotionale Bewertung und erzeugen so

im Alltag neue Reaktionen. Ziel ist, dass die
Dinge, die einen frither gestresst haben,
irgendwann nicht mehr stéren.

Und dann steht dem Gliick nichts

mehr im Wege?

Nur das Abnehmen allein macht nicht
gliicklich. Sonst miissten ja alle Schlanken
gliickliche Menschen sein, doch das sind sie
nicht. Gliicklich sein macht gliicklich.

Wie halten Sie es selbst mit dem Essen?
Ich esse Nudeln, Pizza und Stiligkeiten und

trinke Kaffee, Bier und Wein. Aber nicht,
um Stress zu mildern, und auch niemals
nur, weil es mir schmeckt. Sondern weil ich
meinen Korper erndhren mochte. Ich habe
kein schlechtes Gewissen beim Essen, son-
dern denke mir: Rein damit! Der Koérper
wird schon wissen, was er damit macht. Nah-
rung muss wieder Nahrung werden und
kein Symbol fiir Geselligkeit und Liebe.

= Andreas Winter: Abnehmen ist leichter
als zunehmen — das Praxisbuch. Mankau-
Verlag 2011, 16,95 Euro.

Abnehmen allein macht nicht gliicklich — sonst miissten alle schlanken Menschen gliicklich sein

Dezenter Duft verfiihrt zum Kauf

Viele Hotels und Geschifte setzen Beduftungssysteme ein, um Kunden zu beeinflussen

VON CLAUDIA BELL

STUTTGART. Man betritt eine Hotellobby, ein
angenehmer Duft stromt einem entgegen,
und sofort fithlt man sich wie zu Hause. Beim
abendlichen Gang an die Hotelbar wird man
umbhiillt von einem leichten Pampelmusen-
Aroma, und die Lust, noch ein Glischen
mehr zu trinken, steigt dabei scheinbar wie
von selbst. Oder ein Geruch in einem Beklei-
dungsgeschift ist so wohlig, dass man unwill-
kiirlich, dabei aber unbewusst mehr Zeit da-
rin verbringt und vielleicht auch mehr kauft,
als man eigentlich vorhatte.

Die Erklarung dafiir ist einfach: Viele Ho-
telketten und Konzerne arbeiten mit Beduf-
tungssystemen und platzieren sogenannte
Duftsdulen hinter groBen Blumenvasen
oder Regalen. Das jedenfalls schreiben
Claus-Peter Hutter und Eva Goris in ihrem
an diesem Montag erscheinenden Buch
,2Der Duftcode. Wie die Industrie unsere
Sinne manipuliert” (Heyne, 17,99 Euro). Da-
bei ist die Aromapalette zwar unterschied-
lich, doch eines ist allen gemein: Der Ver-
braucher soll keinesfalls merken, dass er be-
duftet wird, sondern sich wie von selbst woh-
ler fithlen.

Reisebliros etwa nutzen das dezente
Aroma einer Meeresbrise, beim Gebraucht-
wagenhindler gibt es Neuwagensprays, die
zum Kauf animieren sollen, und durch
Restaurants stromt bisweilen ein leichtes
Vanille- oder Schokoladen-Aroma, um so
den Appetit der Géste anzukurbeln. Und
das alles geschieht nach Einschitzung der
Autoren offenbar, ohne dass der Kunde dies
bewusst wahrnehme. In Japan oder Hong-
kong nenne man jene Beduftung intelligen-
tes Gebdudedesign.

,» Wersagt, Ich rieche ja gar nichts‘, hat so-
gar recht, denn professionelle Duftdesigner
sorgen dafiir, dass die Konzentration der
Duftstoffe unterhalb der Wahrnehmungs-

Von der Nase ins Gehirn

= Jeder Mensch atmet pro Tag etwa
23 000-mal ein und aus. Dabei strémen
bis zu 20 000 Liter Luft durch die Nase,
wahrend der Organismus eine Vielzahl an
Duftmolekiilen aufnimmt. Liegen zwei Ge-
riiche gleichzeitig in der Luft, konzentriert
sich die Nase eher auf den Wohlgeruch.

= Diifte und Aromen sind mit Gefiihlen ver-
kniipft und im Gedachtnis gespeichert.
Das menschliche Gehirn kann sich bis zu
10 000 verschiedene Verbindungen
merken.

= Wenn jemand also etwa frischen Brotchen-
duft als angenehm empfindet, wird er
beim Vorbeilaufen eher die Backerei be-
treten als den neutral riechenden Schuh-
laden daneben. (cb)

grenze liegt, damit niemand irritiert ist“,,
schreiben die Autoren.

Eine Umfrage unter Konzernen, Hotels,
Unternehmen, bei Behorden und im Einzel-
handel bildet die Grundlage des Buches von
Eva Goris und Claus-Peter Hutter. Viele der
Angeschriebenen hétten sich in Schweigen
gehiillt, manch einer habe freimiitig und of-
fen reagiert. Ein Duftmarketingunterneh-
men, das groBe Unternehmen bei der
Einrichtung ihrer Geschifte berate, habe
etwa geantwortet, dass Diifte ganz klar
stimulierten und zum Kauf bestimmter
Produkte verleiteten.

Dadurch solle die Verweildauer des
Kunden im Geschift verlangert und der Um-
satz gesteigert werden. Werden wir durch
Diifte also zum Geldausgeben animiert?
,Ganz klar: Ja“, sagen die Autoren. Denn

wissenschaftliche Studien jener Marketing-
experten hdtten ergeben, dass die Kommuni-
kationsbereitschaft des Kunden um 19
Prozent und die Aufenthaltsdauer im Laden
um 16 Prozent steige. ,,Das bringt je nach
Produktpalette und Dienstleistung eine
Umsatzsteigerung zwischen sechs und 15
Prozent“, heif}t es.

Doch nicht nur die ungewollte Beeinflus-
sung des eigenen Kaufverhaltens sei ein
negativer Effekt jener Zwangsbeduftung;
auch gesundheitliche Risiken sind zu be-
fiirchten. Nach Angaben von Goris und Hut-
ter leiden immer mehr Menschen unter Duft-
stoff-Allergien, die Folge sind oftmals Ek-
zeme und Atemnot.

Die Politik habe dieses Problem offenbar
noch nicht erkannt. ,Wir haben alle Par-
teien angeschrieben. Die SPD hat sich da-
raufhin garnicht gemeldet, die CDU hat uns
geschrieben, FDP und Griine antworteten
sehr ungenau”, sagt Claus-Peter Hutter. Er
fordert eine Kennzeichnungspflicht und das
Verbot einer Beduftung in 6ffentlichen Rau-
men. Denn: ,Wenn wir in Liden aufgrund
des Geruchs mehr kaufen - werden wir
dann in Wahlkabinen irgendwann auch mit
bestimmten Aromen manipuliert, um das
Kreuzchen an der vermeintlich richtigen
Stelle zu machen?“

Immerhin, einen Trost gibt es: Bei der Be-
fragung groBer Automobilfirmen kam die
Antwort nahezu einhellig: Nein, die Neuwa-
gen wiirden nie mit speziellen Duftstoffen
ausgestattet. Im Gegenteil: Firmeneigene Ex-
perten arbeiten daran, dass in den Fahrzeu-
gen nur Materialien verwendet werden, die
etwa auch bei grofler Hitzeeinwirkung mog-
lichst neutral riechen. Und auch beim Kaf-
feekauf in einer der groBten Kaffeeroste-
reien gibt es Entwarnung: Auch hier riecht
der Kunde beim Betreten des Ladens tatséch-
lich nur den frisch gemahlenen Kaffee und
keinerlei kiinstlich erzeugte Zusatzstoffe.

Handys erhéhen
Krebsrisiko nicht

Die weltweit grofdte Studie bislang
gibt Entwarnung bei normaler Nutzung

KOPENHAGEN/LONDON (dpa). Bei einer lang-
fristig angelegten dénischen Studie hat sich
kein erhohtes Krebsrisiko fiir die Nutzer von
Handys ergeben. Fiir die Untersuchung hat-
ten Forscher vom Krebsforschungsinstitut
Kopenhagen die Hiufigkeit von Gehirntumo-
ren bei allen Dénen im Alter von mindestens
30 Jahren untersucht, die ab 1982 und bis
1995 einen Handyvertrag hatten.

Bei den insgesamt 358 403 Menschen lie3
sich in dem Beobachtungszeitraum von 18
Jahren weder fiir Ménner noch fiir Frauen
ein erhohtes Risiko fiir Gehirntumore
ermitteln - verglichen mit dem von Men-
schen, die nicht als Handynutzer registriert
waren. Auch bei Menschen, die seit tiber 13
Jahren registrierte Handynutzer waren,
zeigte sich keine deutlich erhohte Krebs-
anféalligkeit.

Einschrankend meinten die Forscher, sie
hétten fiir ihre Studie keine Daten {iber die
jeweilige Héufigkeit der Handynutzung zur
Verfiigung gehabt. Auch habe man keine
Kinder oder Jugendlichen in die Untersu-
chung einbezogen. Zudem gebe es sicher fal-
sche Zuordnungen: Menschen etwa, die als
Handybesitzer registriert seien, dieses aber
gar nicht nutzten - oder auch vieltelefonie-
rende Menschen mit Firmenhandy, die als
Nichtnutzer erfasst worden seien. Zudem
seien Menschen, die sich erst nach 1995 ein
Handy zulegten, als Nichtnutzer eingeord-
net.

Ob die Strahlung von Mobiltelefonen fiir
den Nutzer gefiahrlich sein kann, ist unter
Fachleuten heftig umstritten. Ein Experten-
gremium der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) war Ende Mai zu dem Schluss
gekommen, dass Mobilfunkstrahlung nach
Priifung der verfiigbaren wissenschaftli-
chen Untersuchungen als ,,méglicherweise
krebserregend” einzustufen ist.



