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Editorial

Lieber Leser,

kiirzlich fragte mich ein befreundeter Kollege aus meiner
Sportgruppe, ob der Grund fir Erektionsstorungen z. B. auch
Prostatakrebs im Frihstadium sein konne. Eine gute Frage und
ich denke, die Antwort interessiert viele Manner: Im Frithsta-
dium einer Prostatakrebserkrankung spiiren betroffene Man-
ner den Krebs selbst namlich nicht. Das ist der Grund, warum
Maéanneréarzte sich so sehr fiir die Wahrnehmung der Frither-
kennung engagieren. Der bekannte Politiker und unser Titel-
Mann in dieser Ausgabe, Wolfgang Bosbach, sagt offen und
ehrlich, dass es einfach Tragheit war, die ihn diesen wichtigen
Termin hat aufschieben lassen. (Lesen Sie dazu das Exklusiv-
Interview ab Seite 6.)

Zurlck zur Sexualitat: Die Diagnose Prostatakrebs setzt der
Psyche natiirlich enorm zu und so kann Prostatakrebs die Se-
xualitat beeintrachtigen. Und es ist so: Bei Betroffenen liegen
nicht selten schon Vorerkrankungen vor, wie etwa Bluthoch-
druck, Diabetes oder erhohte Blutfette und/oder eine vergro-
Berte Prostata. Diese Faktoren haben meist schon Einfluss auf
die Sexualfunktion genommen und zu einer erektilen Dys-
funktion gefiihrt. So ist der Zusammenhang zu erklaren.

Neben Wolfgang Bosbach gewahren uns in dieser Ausgabe
auch weitere interessante Persénlichkeiten Einblick in ihre
Innenwelten: So etwa Rekordtrainer Frank Schmidt, der mit
seinem Team, dem 1. FC Heidenheim, einen sensationellen
Aufstieg bis in die 1. Bundesliga vollbracht hat, meinen Res-
pekt dafiir! (Lesen Sie dazu auch unser Gespriach mit Frank
Schmidt ab Seite 12.)

Aber ich zolle auch meinen Kollegen, Dr. Christoph Pies und
unserem DGMG-Prasidenten Prof. Frank Sommer, Anerken-
nung dafiir, dass sie sich Uiber ihre arztlichen Aufgaben hinaus
fir den Fachbereich Urologie und die Mannerheilkunde stark-
machen: iiber Biicher und Podcasts (,Pinkelpause“, ,Mann Ey*“),
die den Menschen auf unterhaltsame Weise zeigen, wie span-
nend und vielfaltig die Fachbereiche Urologie und Andrologie
sind. Damit reduzieren sie Berithrungsdngste und bringen
Licht in das Dunkel, indem sie erklaren, wie wir ,untenrum®
funktionieren, und uns die Moglichkeiten der medizinischen
Behandlung aufzeigen, wenn das mal nicht der Fall sein sollte.
Einen grof3en Dank daflir meinerseits.

Ich wiinsche Thnen alles Gute fiir 2024, kommen Sie gut und
gesund durch den Winter und bleiben Sie uns gewogen.
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Prof. Dr. Tibor Szarvas
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Mann»OH«Mann

Zunachst einmal: Konnen wir uns da-  Aber wo genau liegt die Grenze? Ist Schafkopf ebenfalls Sport,
rauf einigen, dass Sport grundsatzlich  selbst wenn etwas weniger nachgedacht werden muss als bei
gesund ist? Klar, Gibertreiben sollteman  Skat? Und was ist mit Schnauz, Uno oder Rommé?! In meinen
es nie mitirgendetwas. Aber regelmafdi- Gedanken erscheint als Nachstes sogar der Bericht liber ein
ge Bewegung in einem normalen Mafs  Ligretto-Turnier im Sportteil meiner Zeitung.
ist wichtig und gut.
Im Internet bin ich dann auf eine
So, und damit zur niachsten Frage: N interessante Analyse gesto-
Wie kann es sein, dass neulich /\.\\ en. Zum Thema ,Das ge-
in meiner Lokalzeitung der hort zu einem gesunden Le-
Bericht Uiber ein Skatturnier bensstil“ wurden allerhand
abgedruckt war, und zwar auf Sachen aufgezihlt, die auch
der Sportseite? mir sofort eingefallen waren:
gesunde Erndhrung, regelmafiige
Bewegung, normales Korperge-
wicht, ausreichend Schlaf, wenig
Stress. Dann aber wurde noch
ein Punkt aufgezahlt, an den
ich nicht gedacht hatte: gute
soziale Kontakte. Aber: Das
stimmt! Was nutzt es, viel Obst
und Gemtse zu essen und taglich eine Jog-
gingrunde zu drehen, doch davor, danach und
wihrenddessen immer ganz alleine zu sein?
Ja, soziale Kontakte sind wichtig. Geselligkeit ist
wichtig. Auch ein Kneipenbesuch - egal ob
mit Skat oder ohne Skat — kann der Seele
und dem Geist (und in der Konsequenz somit
auch dem Korper) guttun. Aber nattirlich
gilt auch hier: nichts iibertreiben, vor allem
nichtin Sachen Alkohol und deftigen Speisen.

Zundachstwar ich entsetzt. Ein
Kartenspiel, bei dem Men-
schen einfach nur an

einem Tisch sitzen (und das auch noch

in einer Kneipe!), hat doch nichts mit Selbstverstandlich soll an dieser Stelle nicht der Hinweis feh-
Sport zu tun. Kurioserweise hat mich len, dass soziale Kontakte auch sehr gut an der frischen Luft
diese Sache dann abernocheinbisschen gepflegt werden konnen, idealerweise sogar ,in Bewegung®,
langer beschéftigt. Unter anderem ist etwa bei einem gemeinsamen Spaziergang.

mir eingefallen, dass Schach seit jeher Nichtsdestoweniger: Ich habe meinen Frieden gemacht mit
eine gewisse Sonderrolle hat. Schach gilt  dem Skat-Bericht auf der Sportseite. Sollte demnéchst aber der
als Denk-Sport. Okay, beim Skat muss  Bericht Uber ein Mau-Mau-Turnier im Feuilleton erscheinen,
ebenfalls der Kopf angestrengt werden.  werde ich neue Uberlegungen anstellen.
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Politiker Wolfgang Bosbach

,ES War wirklich Tragheit, dass
ich nicht zur Friherkennung
gegangen bin!

R
3 A —

.

Der Politiker Wolfgang Bosbach aus Bergisch Gladbach hat Sie sind mit Gesundheitsthemen
2010 die Diagnose Prostatakrebs erhalten. Die Erkrankung aufgrund Ihrer eigenen Geschichte in

wurde per Zufall entdeckt. Er ist beeindruckend offen mit Beriihrung gekommen. Zum einen mit
der Diagnose umgegangen und hat dadurch vielen weite- Herzproblemen, aber auch durch Ihre
ren Betroffenen Mut gemacht. ,,Blue Ribbon Deutschland“, Prostatakrebserkrankung. Sie gehen
eine bundesweite Prostatakrebs-Kampagne, wollte wis- sehr offen damit um. War das von An-
sen, wie es ihm heute geht, und hat Herrn Bosbach zum fang an so, dass Sie das Gefiihl hatten:
Gespriach eingeladen. Er hat sich nicht lange bitten lassen »Ich mochte dariiber reden“?

und offen Rede und Antwort gestanden.
Ich habe seit 1994 eine chronische Herz-
muskelschwache. Daher trage ich auch
einen Herzschrittmacher und Defibrilla-
Herr Bosbach, Thr Kindheitstraum war es, Profisportler zu wer-  tor.Ich dachte lange Jahre: ,Dasist dein
den, tatsdchlich sind Sie Politiker geworden. Wie kam es dazu?  Packchen, das du zu tragen hast.“ Dann
kam 2010 die Krebsdiagnose hinzu. Das
Ich habe tatsidchlich als Kind geglaubt, ich konnte mit Fufdball war ein Zufallsfund. Ich hatte bis dahin
mein Geld verdienen. Aber die Trainer haben mir das sehr schnell ~ siidlich des Aquators nie ein Problem
ausgeredet. Weder ich konne davon leben noch meine Familie. und ich hatte gehofft, dass sich mit
Also habe ich etwas Bodenstandiges gesucht ... einer Operation und anschliefdender
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Wolfgang Bosbach ist Anwalt und ehemaliger Bundestagsabge-
ordneter und lebt mit seiner Frau in Bergisch Gladbach. Obwohl
er bereits in den Ruhestand gehen diirfte, liebt er es, weiterhin
aktiv zu sein, Termine wahrzunehmen und Dinge zu bewegen.
AuBerdem liebt er FuBball und entspannende Stunden im Medi-
terana, einer Wellnessoase im Bergischen Land.

Strahlentherapie das Thema auch erledigen wiirde. Deswegen
habe ich da iiberhaupt kein Aufhebens um die Erkrankung
gemacht, weil ich ja die Hoffnung hatte, nach wenigen Mona-
ten sei das Thema abgehakt. Aber dann hat sich eben heraus-
gestellt, dass weder die Operation noch die Strahlentherapie
das Gewtlnschte erreicht hatte. Mittlerweile hatte es auch die
Runde gemacht, dass ich doch wohl ernsthaft erkrankt bin.
Ich war ja 30 Mal bei der Strahlentherapie und saf3 dort mit
anderen Patienten im Wartezimmer. Und bevor Gerlichte die
Runde machen, habe ich das dann von mir aus erklart, damit
erst gar keine falschen Bilder entstehen.

Weil Sie eine gewisse Prominenz haben oder hdtten Sie auch
ohne Ihre Bekanntheit so gehandelt?

Wenn jemand eine chronische Herzschwache hat und es kommt
noch eine Krebserkrankung hinzu, dann stellt sich natiirlich
die Frage, ob man noch in der Lage ist, eine so anspruchsvolle
Tatigkeit wie die eines Bundestagsabgeordneten mit voller
Kraft ausiiben zu konnen. Die Frage halte ich auch fur legi-
tim. Ich wollte erst gar nicht den Eindruck erwecken, dass ich
schwichele. Das ist ja bis heute auch nicht so. Es ist nattirlich
eine unangenehme Krankheit, weil die Therapie mit vielen
Nebenwirkungen verbunden ist. Aber darunter hat die Arbeit
nie gelitten und bis zur Stunde kann ich sagen: Trotz dieser
Erkrankungen konnte ich bislang immer das tun, was ich gerne
tun wirde —beruflich, privat beim Thema Hobby, Sport, Reisen.
Bis zur Stunde habe ich da keinerlei Einschrankungen. Dariiber
bin ich trotz aller Belastungen wirklich glticklich.

Fiihlen Sie sich im Moment denn gesund und fit?

Esistnicht so gut, wie es sein sollte, aber wesentlich besser, als es
sein konnte. Und ich habe auch in den letzten Jahren gemerkt,
wie vielen Menschen man Mut macht, wenn man ganz offen mit
einer chronischen Erkrankung umgeht, nicht drum herumredet
und auch Betroffenen in dhnlicher Situation zeigt: Leute, es geht
immer weiter. Lasst euch nicht aus der Lebensbahn werfen.

Beim Kaffee: Wolfgang Bosbach spricht
ganz offen liber seinen Umgang mit der
Prostatakrebserkrankung.

Tut das, was ihr tun mochtet, solange
ihr es noch kénnt. Das Einzige, was ich
wirklich als Belastung empfinde, ist die
chronische Mudigkeit. Das ist aber eine
Folge der Therapie, die Wirkung zeigt.
Aber eben auch Nebenwirkungen. Das
eine gibt es wohl nicht ohne das andere.

In Wellen oder ist das ein dauerhafter
Zustand?

Nein, permanent.

Sie sagten, es war ein Zufallsbefund.
Sie sind also nicht bei der Friiherken-
nungsuntersuchung gewesen?

Danke, sehr freundlich, der Hinweis.
Da muss ich sagen, ich weif3 nicht, wie
oft meine Frau mich ermuntert hat,
zur Friherkennungsuntersuchung zu
gehen. Dann legen wir Manner uns ja
gerne zwei Ausreden zurecht. 1. Wa-
rum soll ich gehen, ich habe doch nix.
Und 2. Du hast vollig recht, aber im
Moment habe ich keine Zeit. Bei mir
war es der routinemafiige Austausch
des Herzschrittmachers. Da ist auch
eine Blutuntersuchungvorgenommen
worden. Da wurde ein erhohter PSA-
Wert festgestellt. Ich kann mich noch
genau daran erinnern, als der Arzt ge-
sagt hat: ,Mach dir deswegen keine
Sorgen.“ Immer wenn mir ein Arzt das
gesagt hat, habe ich mir automatisch
Sorgen gemacht. Und in diesem Falle
leider zu Recht.

MANN OH MANN
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Wiirden Sie sagen, Sie wdren eher zur
Untersuchung gegangen, wenn es nur
eine Blutuntersuchung wdre, nicht

die rektale Untersuchung? Ich frage
deswegen, weil kiirzlich Prof. Albers,
Direktor der Klinik fiir Urologie an der
Uni Diisseldorf, die These aufgestellt
hat, dass vielleicht auch die Art der
Untersuchung dazu fiihrt, dass viele
Midnner nicht gehen.

Nein, ich héatte ja gar nicht gewusst, wie
die Untersuchung im Detail verlauft.
Wenn man mir sagt: ,Da musst du hin-
gehen®, dann gehe ich auch dahin. Was
gemacht werden muss, muss gemacht
werden. Es war wirklich Tragheit. Aber
da kann man sehen, wie wichtig Vor-
sorgeuntersuchungen sind. Denn wenn
man den Prostatakrebs frith erkennt,
sind die Heilungschancen ja relativ
gut. Aber bei mir war er schon so weit
fortgeschritten — Gleason Score 7,3+4 —,
dass eben nur noch die radikale Lo-
sung blieb, die dann auch nicht den
gewlnschten Erfolg erzielt hat.

Was raten Sie Mdnnern aus IThrer Er-
fahrung heraus?

Ménner, weg mit der Fernbedienung,
runter vom Sofa, auf zur Vorsorgeunter-
suchung! Thr werdet es immer bereuen,
wenn es zu spat ist! Das ist einfach so.

Bevor man sich mit diesem Thema nicht auseinandersetzt, ist
man sich iiber die Dimension gar nicht so klar. Unter anderem
auch, weil nicht so gerne dariiber gesprochen wird?

Ja, natirlich ist das keine Heldengeschichte fiir den Tresen. Da
gibt es Spektakulareres. Wenn man bei der schwarzen Abfahrt
beim Skifahren gestiirzt ist, dariber spricht man eher als tiber
die Prostataoperation.

Frauen sind da anders, reden auch iiber Krankheiten und In-
times untereinander. Warum glauben Sie ist das bei Mdnnern
nicht so ausgeprdgt?

Ich bin ja jetzt nicht repriasentativ fir alle Manner. Ich kann nur
sagen, wie es mir geht. Von mir aus kdme ich nie auf die Idee,
dariber ungefragt zu reden oder ein Buch zu schreiben - nur
wenn ich gefragt werde, gebe ich Auskunft. Von mir aus wiirde ich
nie damit in die Offentlichkeit gehen. Aber ich habe mittlerweile
so viele, auch nette, Begegnungen. Gestern Abend noch. Wenn
ein Mann zu mir kommt und sagt: ,Ich habe dasselbe wie Sie,
ich finde das gut, wie Sie damit umgehen®, dann fiihle ich mich
bestatigt. Es sind mehr Betroffene, als man meint, weil man es
eben auch nicht sieht. Auffallend ist allerdings: Bis vor ein paar
Jahren haben wir noch tiber Fufsball, Bier und Frauen gesprochen
und jetzt Giber Gicht, Rheuma und Prostatakrebs. Das ist doch
furchterlich! (lacht) Zum Beispiel bei Klassentreffen wird nun tiber
Krankheiten gesprochen. Man will es eigentlich nicht horen. Es
ist aber der Lauf der Dinge. Abgesehen von Herzschwéche und
Krebserkrankung. Ich bin ja schon tiber 70. Da bist du nicht mehr
so fit, wie du meinst. Das ist nun mal so. Das muss man doch
nicht jedem erzdhlen. Man kann doch trotzdem tiber Fufsball
reden. Wenn sich da einer hingen lasst, sage ich: ,Die Alternative
ist viel schlimmer.“ Heute wird ein Freund von mir 75. Da sagich
doch: ,Sei doch froh. Stell dir vor, du warst keine 75 geworden.“

| 0 Engagement

Wolfgang Bosbach engagiert sich dafiir, dass Friiher-

kennung von Prostatakrebs popularer wird. Darum
hat er Blue Ribbon, eine Initiative, die Manner mit dem
Thema Prostatakrebs in Berilihrung bringen mochte,
auf ein Getrank getroffen, um Mannern klarzumachen,
dass es sehr wichtig ist, regelmaBig zur Fritherken-
nung zu gehen. Und nicht erst dann, wenn etwas ziept

BLUERIBBON-
DEUTSCHLAND.DE
©

oder piekst. Weitere Informationen finden Sie auch
unter: www.blueribbon-deutschland.de
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Von Potenzstorung
bis Typ-2-Diabetes:
Der Testosteron-

mangel ist der

,,Jausendsassa der

Beschwerden”

In Verbindung mit dem ,,Mannerhor-
mon"“ Testosteron denkt ,Mann* haufig
zuerst an Potenz und Muskeln. Das ist
auch nicht falsch, denn mangeltes an
diesem wichtigen Sexualhormon, kén-
nen sexuelle Unlust (Libidoverlust), Po-
tenzstorungen (Erektile Dysfunktion)
oder Muskelschwund die Folgen sein.

Was viele aber nicht wissen: Ein Tes-
tosteronmangel kann auch zu unty-
pischen Beschwerden wie Midigkeit,
Antriebslosigkeit, Konzentrationssto-
rungen sowie zu depressiven Verstim-
mungen fiihren. Und als wirde das
noch nicht reichen, gibt es auch noch
einige weitere Erkrankungen, die durch
einen Testosteronmangel ausgeldst
oder begiinstigt werden kénnen, wie
z. B. Diabetes Typ 2, Bluthochdruck
oder Adipositas.

Ein Testosteronmangel ist beim Mann
nicht ungewodhnlich und haufiger als
gedacht. Bereits ab dem 40. Lebensjahr
kann es zu Beschwerden kommen,
die auf einen dauerhaft erniedrigten
Testosteronwert zurtickzufiihren sind.
Und ab dem 60. Lebensjahr ist sogar
jeder flinfte Mann in Deutschland be-
troffen. Falls Anzeichen auftreten, die
auf einen Testosteronmangel hindeu-
ten, lohnt ein Testosteroncheck. Unter
wwuw.testocheck.de konnen Betroffene ei-
nen anonymen Selbsttest durchfiihren.
Zudem sollten die Beschwerden aktiv
beim Hausarzt oder dem Urologen/

Andrologen angesprochen werden. Denn ob tatsadchlich ein
zu niedriger Testosteronspiegel besteht, kann nur mit einem
einfachen Bluttest bestimmt werden.

Ein niedriger Testosteronwert kommt selten allein

Falls bei einem Mann bereits altersbedingte Begleiterkrankungen
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes Typ 2 vorliegen,
ist besondere Vorsicht geboten: Diese konnen einen negativen
Einfluss auf den Testosteronspiegel haben und gehen oft mit
diesen Hand in Hand. Dabei kann ein Teufelskreis entstehen:
Ein dauerhaft erniedrigter Testosteronspiegel kann Ubergewicht
und Adipositas fordern, was wiederum Risikofaktoren flir u. a.
Typ-2-Diabetes sind. Zudem konnen sich bestimmte Medika-
mente negativ auf den Testosteronspiegel auswirken, wie starke
Schmerzmittel aus der Gruppe der Opioide. Werden diese z. B.
bei chronischen Riickenschmerzen langerfristig angewendet,
kann dies zum Muskelabbau beitragen — und weniger Riicken-
muskulatur fithrt wiederum zur Verschlechterung der Riicken-
probleme — ein weiterer Teufelskreis des Testosteronmangels.

i

» Sie sind hdufig miide, lustlos oder deprimiert?

» Sie konnen sich schlecht konzentrieren?

» Sie haben keine Lust auf Sex und leiden unter Erektions-
problemen?

Dann sollte ,,Mann* seinen
Testosteronwert checken lassen

Sie nehmen ungewollt am Bauch zu (,,Bierbauch®)?
Sie verlieren unerwartet an Muskulatur?

Sie haben Begleiterkrankungen wie Diabetes Typ 2,
Adipositas oder Bluthochdruck?

Sie wenden regelmdf3ig Opioide an?

Kontaktieren Sie Ihren Hausarzt oder Urologen!

MANN OH MANN



Simon Licht studierte Schauspiel in Wien und hatte zunachst
Engagements an Theatern, bevor er die Kamera fiir sich entdeck-
te. Seitdem ist er in vielen deutschen und internationalen Fernseh-
und Kinoproduktionen zu sehen. Seine Leidenschaft fiir die Natur
und Sport sowie die Geburt seiner jlingsten Tochter sensibilisier-
ten den Wahlberliner fiir die Themen Umwelt- und Klimaschutz.
Mit seinem Schulfreund und Geschaftspartner Holger Ambroselli
stellte er fest, dass es um die Nachhaltigkeit im gemeinsamen
Lieblingssport Segeln schlecht bestellt ist, und so war die Idee zu
den Nachhaltigkeitsplattformen KHULULA und PLANETICS gebo-
ren. Seitdem ist Licht Schauspieler und Impact-Unternehmer.

Vorbildlich in Vorsorge und
Nachhaltigkeit

In der erfolgreichen Familienserie ,,Dr.
Klein“ (ZDF-Mediathek) spielte Simon
Licht die Rolle des Arztes Dr. Bernd
Lang. Auch privat engagiert sich der
beliebte Schauspieler fiir Gesundheit,
Klimaschutz und Nachhaltigkeit. Da-
riiber haben wir mit ihm gesprochen.

Herr Licht, Sie engagieren sich medial
fiir die medizinische Vorsorge, insbeson-
dere Darm- und Prostatakrebs-Friih-
erkennung. Was motiviert Sie dazu?
Als Schauspieler haben wir eine Reich-
weite und Verantwortung und sollten
diese im guten Sinne nutzen, um auch
sperrige Themen, die die Gesellschaft
betreffen, aufzugreifen und zu trans-
portieren. Daher ist ein Engagement an
der Stelle flir mich selbstverstandlich.
Nattrlich entscheide ich mich bewusst
fur bestimmte Themen. Und diese The-
men passen fiir mich als Mann und in
meinem Alter, schliefdlich geht man ab
40 regelmafsig zur Vorsorge.

Stehen Sie selbst immer piinktlich auf der
Matte zum Vorsorgetermin?

Ich drangle da nicht, um der Erste zu
sein, aber ich gehe natiirlich hin, in-
sofern empfinde ich es als angeneh-
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me Pflicht, diese Themen mit nach vorne zu bringen. Fir uns
Manner ist es ja so: Wenn unterhalb der Gurtellinie etwas nicht
so funktioniert, dann reden wir da nicht gerne driber. Wir
miissen aus der Ecke raus, das als Schwéiche zu sehen, sondern
als Zeichen von Stirke, mit Selbstverstindnis und Normalitat
daruber zu sprechen.

Sie sind auch fiir die Deutsche Depressionshilfe im Einsatz ...
Stimmt. Ich bin seit vielen Jahren in der Deutschen Depressi-
onshilfe aktiv, engagiere mich fiir das Thema mentale Gesund-
heit. Insbesondere das Thema Miannergesundheit liegt mir am
Herzen. Aus meiner biografischen Erfahrung und aus meinem
eigenen beruflichen und privaten Umfeld weif? ich, auf wie viel
Unverstdndnis an Depression erkrankte Menschen nach wie
vor stofden. Mich personlich haben vor etwa 12 Jahren starke
Panikattacken heimgesucht. Diese Angstzustande suchen sich
ja oft den schwiachsten Punkt zum Angriff und ich hatte meine
grofsten Attacken im Zusammenhang mit meiner Arbeit. Vor
der Kamera und auch auf der Biithne. Das ist sehr belastend
und geht haufig mit depressiven Verstimmungen einher. Keine
klinische Depression, aber doch mentale Tiefs. Ich habe damals
intuitiv etwas getan, was ich heute jedem raten wiirde: Ich habe
mir frihzeitig Hilfe geholt.

Wenn mentale Schwierigkeiten und Depressionen frithzeitig
erkannt werden, sind sie auch gut behandelbar. Ich konnte
diese Phase hinter mir lassen und mochte heute dieser leisen
Krankheit eine laute Stimme sein. Tatsachlich habe ich diese
Erfahrungen in der Nachbetrachtung auch nicht nur negativ
empfunden, es hat viel mit mir gemacht, es hat mich heute auf
vieles anders blicken. Auf eine bestimmte Weise haben diese
Tiefs mein Leben auch bereichert.



In guter Mission unterwegs ...

In dem TV-Spot ,Der Deal Deines Lebens“ der Felix
Burda Stiftung spielt Simon Licht einen motivierenden
singenden Arzt, der einen neu getexteten Udo-Jiirgens-
Song (,Mit 66 Jahren“) singt, um den Darm-Check als
Mafinahme zur Prdvention von Darmkrebs zu unter-
stiitzen. ,,Der Gratis-Darm-Check ist einfach ein super
Angebot, um gesund zu bleiben®, so Simon Licht zu sei-
nem Engagement.

Seit Kurzem sind Sie auch extrem erfolgreich in Sachen Klima-
schutz und Nachhaltigkeit unterwegs. Was konnen Sie uns
dariiber berichten?

Als Co-Founder habe ich ein Start-up gegriindet (KHULULA),
das sich um Nachhaltigkeit im Outdoor-Sport kimmert. Grund-
satzlich liegen mir Klimaschutz und Nachhaltigkeit wahnsinnig
am Herzen. Ich habe zwei Tochter, meine jlingste ist sieben, ich
bin intrinsisch motiviert, mich den Themen Klimaschutz und
Nachhaltigkeit zuzuwenden, weil ich als Vater unseren Kindern
einen Lebensraum hinterlassen mochte, wie wir ihn in grofden
Zugen erleben durften. Und ich bin begeisterter Sportler und
auch leidenschaftlicher Segler.

CSa - T e

Das weltweit erste recyclebare Serienboot: der ,, Eco_Optimist”

Doch unser CO,-Fuf3abdruck, das ist die Wahrung, in der wir heute
Klimaschutz bezahlen, ist —wie in fast allen Outdoor-Sportarten
—viel, viel zu hoch. Wir glauben, wir sind die, die die Natur lieben
und schiitzen, sind aber mit unseren Aktivitdten verantwortlich
fur eine Menge Schadstoffe. Unser gesamtes Equipment, un-
sere Ausrustung ist aus nicht recyclebarem Kunststoff. Unsere
Funktionskleidung ist mit umweltschadlichen per- und poly-

fluoriden Chemikalien behandelt, um
sie schmutzresistent und wasserdicht

zu machen. 80 % unserer Sportartikel
werden in Fernost produziert und haben
wiederum einen atemberaubend hohen
CO,-Fufdabdruck. Da mussen wir drin-
gend etwas tun. In dieses Thema sind
mein Partner Holger Ambroselli und
ich hinein und haben unser Start-up
KHULULA gegriindet. Als erstes Produkt
haben wir das weltweit erste recycleba-
re Serienboot der Welt auf den Markt
gebracht. Den ,Eco_Optimist“. Der Op-
timist ist das Boot, in dem Kinder und
Jugendliche ihre ersten Erfahrungen
auf dem Wasser machen. Die Kids sind
begeistert, mit einem nachhaltigen,
recycelbaren Sportgerdt einen eige-
nen Beitrag fiir mehr Klimaschutz in
ihrem Sport leisten zu koénnen. Fiir
dieses Projekt sind wir aktuell fiir den
sDeutschen Nachhaltigkeitspreis SPORT
2024“ nominiert. Europas grofdte Aus-
zeichnung fiir 6kologisches und sozia-
les Engagement. Das ist sicherlich ein
Leuchtturmprojekt. Aber wir sind noch
einen Schritt weiter gegangen und be-
treiben seit Kurzem den ersten Online-
Marktplatz fir ausschliefdlich nach-
haltige Sportartikel: ,,PLANETICS®. Mit
diesem Projekt sind wir ebenfalls fir
den ,,Deutschen Nachhaltigkeitspreis
2024 nominiert. Das ist schon mal ein
guter Start. :-)

Es war uns Freude und Inspiration, mit
Ihnen zu sprechen, Herr Licht, vielen Dank!

MANN OH MANN
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,Ich bin ein
_,.wertebasierter Me

MANN OH MANN

Frank Schmidt ist Rekordtrainer
beim 1. FC Heidenheim 1846 — und
bald der am langsten amtierende
Trainer im deutschen ProfifuBball.
Schmidt wurde 1974 in Heidenheim
geboren und begann 1991 seine
Spielerkarriere, die ihn schlieBlich
2003 nach Heidenheim fihrte.
2007 beendete Schmidt seine
Spielerkarriere und wechselte in
den Trainerstab des 1. FC Heiden-
heim. Im Sommer 2023 feierte er
den groBten Erfolg seiner Karriere:
den Aufstieg in die 1. Bundesliga.
Schmidt ist verheiratet und hat zwei
Tochter.




Frank Schmidt, Trainer des 1. FC Heidenheim, trigt im
Herzen die Leidenschaft fiir den echten Fuf3ball. Linger
als jeder andere ist Frank Schmidt dort Trainer: seit iiber
16 Jahren. Seine Spielphilosophie: ,,Geht raus, lasst dem
Gegner keine Luft und gebt nie auf. Keine Sekunde.“
Klingt altmodisch in Zeiten von digitalen Datenanalysen,
medizinischer Belastungssteuerung und fixen Taktik-
schablonen. Basiert aber auf Erkenntnissen moderner
Resilienzforschung, Sportpsychologie und Management-
methodik. Frank Schmidt ist ein wertebasierter Mensch.
Zwischen Spieltag-Analyse und Trainingseinheit fand er
Zeit, mit uns zu sprechen.

Herr Schmidt, wir bitten um Ihre Prognose: In welchem
Tabellendrittel beendet der 1. FC Heidenheim die Saison
2023/24 in der 1. Bundesliga?

Es geht fir uns ausschliefslich um den Klassenerhalt in der
Bundesliga. Dieses Ziel haben wir vor der Saison klar formu-
liert und wir sind davon Uberzeugt, das auch zu erreichen.

Thr Buch tragt den Titel ,,Unkaputtbar“. Wie diirfen wir das
verstehen?

Im Leben lauft einfach nicht immer alles nach Plan. Es kommen
immer wieder Situationen, die einen personlich zurtickwerfen.
Es geht darum, wieder aufzustehen, daraus zu lernen und als
Mensch gestarkt aus solchen Situationen hervorzugehen.

Als Spieler waren Sie in einigen Vereinen aktiv, z. B. in
Niirnberg, Fiirth, Wien und Aachen, als Trainer gibt es bei
Thnen nur eine Station: Heidenheim. Was ist ausschlagge-
bend fiir diese Konstanz?

Fur mich ist ausschlaggebend dafiir, nie zufrieden zu sein,
sich immer wieder neue Ziele zu setzen, eine Idee zu haben
und auf der jeweiligen Etappe natiirlich auch den notwendi-
gen Erfolg zu haben. Aufserdem arbeiten wir insgesamt beim
1. FC Heidenheim in einer sehr besonderen Form zusammen,
die von grofem Zusammenhalt gepragt ist. Bei uns unter-
stutzt jeder den anderen.

Der FCH hat den sensationellen Weg von der Verbandsliga
bis in die 1. Bundesliga geschafft. Anderen Vereinen wie
etwa Leipzig oder Hoffenheim ist das auch gelungen, aber
mit viel mehr Geld dahinter. Lasst sich der Weg des 1. FCH
als Gegenentwurf zu den Projekten in Hoffenheim und
Leipzig sehen?

Wenn man die finanziellen oder infrastrukturellen Méglich-
keiten betrachtet, kann man das so sehen. Allerdings wol-
len wir uns gar nicht mit anderen Vereinen oder Standorten
vergleichen. Wir haben unsere eigene Identitdt und gehen
seit Jahren unseren eigenen Weg — und das mit grof3er Uber-
zeugung.

Am Tag, als Sie Dienstaltester Trai-
ner im deutschen Profifuf3ball wur-
den, hat der 1. FCH den ersten Sieg
in der 1. Bundesliga eingefahren. Sie
miissen unglaublich stolz auf Ihre
Mannschaft sein, sind Sie es auch
ein bisschen auf sich selbst?

Nein, ich bin nicht stolz auf mich selbst,
sondern einfach gliicklich. Diese lange
Zeit ist eine Bestatigung fiir den erfolg-
reichen Weg, den wir schon gemein-
sam gegangen sind. Stolz bin ich aber
auf meine tolle Familie, die mir Riick-
halt gibt und mich stets unterstiitzt.

Haben Sie mit dem Aufstieg in die

1. Bundesliga alle Thre sportlichen
Ziele erreicht?

Ein klares Nein! Denn wenn du in die
Bundesliga aufsteigst, mochtest du
dort natirlich bleiben. Deshalb wtirde
ich den Klassenerhalt sogar nochmal
hoher bewerten als den Aufstieg.

Wie gelingt es Thnen, Thren Werten
und sich selbst treu zu bleiben?

Ich bleibe einfach, wie ich bin, und
verstelle mich nicht. Ich bin ein wer-
tebasierter Mensch und so lebe ich
jeden Tag.

Vielen Dank fiir die offenen Worte,
Herr Schmidt!

@ Lesenswert

Das Buch , Unkaputtbar” von Frank
Schmidt gewahrt exklusive Einblicke
aus der Welt des ProfifuBballs und einen
ganz personlichen Life-Ticker vom bald
dienstaltesten Trainer im deutschen
ProfifuBball. Schmidt und seinem 1. FC
Heidenheim gelingt in der Saison 22/23
die groBe Sensation: der Aufstieg des
FC Heidenheims in die 1. Bundesliga.
Am 28. Mai. 2023 besiegt der FCH den
SSV Jahn Regensburg in der Nach-
spielzeit mit 2:3; Heidenheim ist damit
Zweitligameister. Und feiert die groBe
Aufstiegsfeier — ein echtes FuBball-Mar-
chen. (Murmann Verlag, 24,00 €)
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Sexualitat in Nor

»Mal eben nicht daran denken, dass man morgen um

Ill
L]

9 Uhr wieder zur Arbeit muss

Was wissen wir liber die Sexualitit der Menschen in Nordafrika?
Manche verbinden damit die erotischen Abenteuer aus Tau-
sendundeiner Nacht. Andere die Ereignisse der Kolner Sil-
vesternacht 2015/2016. Der Berliner Politikwissenschaftler
Mohamed Amjahid raumt auf mit Vorurteilen und liefert uns
stattdessen gesammeltes, evidenzbasiertes Wissen. Scham-
befreit und wertfrei, persénlich und humorvoll erzéhlt er in
seinem neuen Buch iiber Sex und Sehnsiichte der Menschen
in Nordafrika und zeichnet damit ein ehrliches Gesellschafts-
bild. Dariiber durften wir mit ihm sprechen.

»Let's talk about sex, Habibi“ ist bereits Ihr drittes und
jungstes erfolgreiches Buch, Herr Amjahid. In Ihren beiden
vorigen Titeln ging es um Alltagsrassismus, in diesem um
Sexualitét in Nordafrika. Wie ist die Idee fiir dieses Buch
entstanden?

Ich wollte mir mal etwas gonnen als Autor und weil ich mir das
Privileg erarbeitet habe. In den vergangenen Jahren bin ich zu
meinem Verlag gegangen und habe vorgeschlagen, ein Buch tiber
Sexy Bexy, Fickificki, Begehren, Liebe, Sex, das Normalste der
Welt oder wie man es halt nennen mag zu schreiben. Der Verlag
hat nur genickt und so war ,Let’s Talk about Sex, Habibi“ gebo-
ren. Natirlich hege ich auch einen politischen Hintergedanken,
wenn ich in die Schlafzimmer der ,Anderen“ blicke. Mir geht
es darum, dass es gar nicht so anders ist, wie in vermeintlich
fernen Regionen und Kulturen geliebt und beigeschlafen wird.
Schon finde ich immer, wenn einer meiner Leser sagt, dass er
sich wiedergefunden hat im Text. Weil wir ja als Menschen et-
was voyeuristisch veranlagt sind, nutze ich natiirlich das Thema
Sexualitat, um uber viele ganz andere Themen zu sprechen:
Emanzipation, Kolonialismus, Mannlichkeit.

14 MANN OH MANN

Kann man iiber Korperlichkeit und
Sexualitit die Lebensrealitit einer
Gesellschaft abbilden und verstehen?
Ich finde schon. Die Korperlichkeit kann
Ausdruck einer tiefen Emotion sein.
Ganz individuell, manchmal aber auch
im Kollektiv. Wie Regeln aufgeschrieben
und dann umgangen oder gebrochen
werden, das sagt viel iber eine Gesell-
schaft aus. Bisher haben vor allem Auto-
ren (meistens Manner) auf die Sexualitat
der Menschen in Nordafrika und im
Nahen Osten geschaut. Das wollte ich
auch dndern. Marokko ist eine Spafge-
sellschaft, mit sehr lockeren Traditionen
und richtig guten Orgasmen (ja, der
Text ist sehr explizit), blickt man von
auflen darauf, bleiben diese Aspekte
aber verborgen. Deswegen wollte ich als
Autor mal fiir die Leserschaft hier im
deutschsprachigen Raum den Schleier
liiften und zeigen, wie es wirklich sein
kann. Eben nicht so weit weg von Regeln
und Regelbriichen hierzulande.

Was konnen wir von den Menschen
in Nordafrika lernen?

Sich auch mal gehen zu lassen, Spafs zu
haben. Eben beim Sex nicht daran den-
ken, dass man morgen um 9 Uhr wieder
zur Arbeit gehen muss. Auch wichtig:
sich auf die eigenen sexpositiven Tra-



@ Lesenswert

Mohamed Amjahid
Let’s Talk About Sex, Habibi

mbn e Brgrie
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W Piper-Verlag, 18,00 €

ditionen besinnen. Vermeintliche Regeln der Moral hinterfragen
und experimentieren. Viele Menschen sind von ihrer Herkunft
und Sozialisierung gefangen in Rollenbildern. Manner, die mal
auch penetriert, zumindest an sensiblen Stellen massiert wer-
den wollen, lassen es nicht zu, weil ihnen die starren Regeln der
Mannlichkeit so etwas nicht erlauben. In Marokko und anderswo
in Nordafrika gehen diese Manner dann auf Heiligenfeste, wo
schon immer der grofdte Darkroom der Menschheit herrschte,
und lassen sich auch mal gehen. Diese sexuelle Befreiung ist
nicht nur geil, sie befreit den Geist und das Denken und tut dann
der Gesellschaft als Ganzes gut.

Ein Kapitel Ihres Buches widmen Sie auch dem Thema
Beschneidung. Auch hieriiber grassieren Vorurteile und
falsches Halbwissen, oder?

Mir wurde schon gesagt, dass beschnittene Manner keinen
Orgasmus verspuren konnen. Ich kann an dieser Stelle eides-
stattlich versichern: Alles ist okay. Sehr, sehr okay! Haha! Als ich
diese Antwort in einem Gesprach mal so formuliert habe, gab
es dann plotzlich Orgasmusneid. Weil uiber nordafrikanische
Manner ja dann auch gesagt wird, dass sie nur an Sex denken,
damit werden sie hypersexualisiert. Das zeigt auch, wie absurd
manche Vorurteile sind. Eins kann ja nicht stimmen, keine Or-
gasmen oder nur die ganze Zeit Orgasmen. Aber zuriick zu Threr
Frage: Ich bin kein Mediziner, habe aber fiir das Buch sehr viele
Studien und Metastudien gelesen. Es gibt Manner, die mit ihrer
Beschneidung unzufrieden sind. Das sind aber nicht viele Falle.
Medizinisch betrachtet ist eine Beschneidung aus verschiedenen
Griinden gar nicht so schlecht, vor allem bei der potenziellen
Ubertragung von Geschlechtskrankheiten.

Sie schreiben in Threm Buch auch iiber Sextourismus und
Padokriminalitat - Stoff zum Nachdenken. Was mochten Sie
in den Ko6pfen der Leser bewegen?

Wir miissen als globale Gesellschaft tiber Machtgefalle sprechen.
Wie kann es sein, dass in Agadir oder Scharm El-Scheich Pa-
do-Kriminelle ungestraft und organisiert Kinder missbrauchen
konnen? Die Behorden in Europa wissen es, die Behorden in
Nordafrika wissen es, niemand tut etwas dagegen. Die Armut und
Verzweiflung von Menschen und Minderjahrigen wird schamlos
ausgenutzt, und das eben, weil sich entsprechende Touristen aus
Europa, aber auch aus den Golf-Staaten Narrenfreiheit leisten
konnen. Das entsprechende Kapitel ist mir nicht leichtgefallen,
aber diese Debatte, so schmerzvoll sie ist, muss sein.

Mohamed Amjahid, 1988 in Frankfurt

a. M. geboren, ist politischer Journalist,
Buchautor und Moderator. Er war Re-
dakteur beim ZEITmagazin und wurde
unter anderem mit dem Alexander-Rhom-
berg-Preis und dem Nannen-Preis ausge-
zeichnet. Amjahid ist Fellow im Thomas-
Mann-House in Los Angeles. Fiir seine
Biicher ,,Unter WeiBen” und ,, Der weiBe
Fleck” hat Amjahid viel Aufmerksamkeit
bekommen. Er lebt in Berlin.

Welchen Einfluss haben Religion
und Kultur auf das Liebesleben der
Menschen? Was meinen Sie, liegen
wir letztendlich doch alle im glei-
chen Bett?

Der Islam ist sehr detailverliebt und dann
wird auch mal gerne beschrieben, wie
Mann einer Frau doch bitte zum Orgas-
mus verhelfen soll. Generell sollten sich
dasvor allem heterosexuelle Manner zu
Herzen nehmen, dieses Orgasmusgebot.
Es gibt theologische Debatten liber Zun-
genkiisse, Uiber das Recht auf Schonheit
und Hygiene beim Sex. Das ist sehr sexpo-
sitiv, aber manchmal auch anstrengend.
Weil Sex ja selten nach einem Regelbuch
gut funktioniert. So verhalt es sich aber
auch mit dem Christentum, das in einigen
Spielarten ja super priide ist. Da ist die
Liste, was man alles nicht machen darf,
sehr lang. In diesem Sinne sind wir als
Gesellschaft aber schon dhnlich, dass wir
uns alle von diesen Regeln befreien sollen
und halt auch mal ne Prostata-Massage
zulassen konnen. Wenn man dann die
passende Interpretation einer theologi-
schen Quelle dazu findet: auch gut.

MANN OH MANN
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Ex-Radprofi Marcel Kittel:
~Aus schwierigen Momenten viel gelernt”

Die NZZ schrieb einmal: ,,Die meis-
ten Sprinter konnen ihre maximale
Belastung 12 bis 15 Sekunden lang
halten. Marcel Kittel schafft fast 20
Sekunden. Vor allem wegen dieser
Fahigkeit ist der deutsche Radfahrer
der beste Sprinter der Welt. So ein-
fach ist das.“ Doch so einfach, wie es
scheint, ist der perfekte Sprint dann
doch nicht, und erst recht nicht, ihn
so oft zu wiederholen. Denn eine
erfolgreiche Karriere braucht noch
viel mehr. Dariiber haben wir mit
Ex-Radprofi Marcel Kittel, dem Tour-
de-France-Rekord-Etappensieger
gesprochen.

Marcel, wann bist du zuletzt in die
Pedalen gestiegen?

Gute Frage, tatsachlich bin das letzte
Mal mit dem Fahrrad bei uns zu Hau-
se in Holland beim ,Landgoed Twente
Marathon“ mitgefahren. Hierzulande ist

MANN OH MANN

Das Gespiir e
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@ Lesenswert

Marcel Kittel
Das Gespiir fiir den Augenblick
Malik, 22,00 €
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Marcel Kittel, geb. am 11. Mai 1988 in Arnstadt, war von
2007 bis 2019 Profiradrennfahrer. Der Sprintspezialist
fuhr 19 Grand Tours-Siege ein, 14 allein bei der Tour de
France. Aktuell ist er als Experte bei TV-Events wie der
Tour de France, der Deutschlandtour und der Weltmeis-
terschaft dabei. Zusammen mit Ex-Profi-Kollege Tony
Martin hat er die Kinder- und Jugendfahrradmarke ,li:on
bikes” gegriindet. Marcel Kittel lebt mit Tess Kittel-von
Piekartz, einer ehemaligen niederlandischen Volley-
ball-Nationalspielerin, und den beiden Kindern in den
Niederlanden.

das ein beliebtes Event. Man tritt in 2er-Teams an, einer lauft
und der andere begleitet den Laufenden auf einem Fahrrad.
Unterwegs gibt es Hippchen und etwas zu trinken - also eher
eine entspannte Marathon-Variante. Ex-Bayern-Profi Arjen
Robben war iibrigens auch am Start ...

In deiner Profikarriere hast du sagenhafte 19 Grand-Tour-

Siege eingefahren. Auf welchen Sieg blickst du besonders gerne
zuriick und warum?

Schwierig zu beantworten ... Aber Highlights sind sicherlich die
Etappensiege wahrend der Tour. Ich durfte dort 14-mal gewin-
nen! Dabei kann ein Sieg eigentlich schon eine ganze Karriere
pragen. Es sind besonders die Siege auf der Schlussetappe nach
Paris, die Ankunft auf der Champs-Elysées, die ich gerne in Er-
innerung halte. Einfach, weil die Champs-Elysées fiir Sprinter
Fluch und Segen zugleich ist. Fiir die meisten Rennfahrer ist
das der letzte schone Abschlusstag, aber die Sprinter mit ihren
Mannschaften miissen da noch mal alles geben. Und dann ist
man voll fokussiert auf diese letzten 120 Kilometer, die diese
letzte Etappe ,nur“ lang ist, ist noch mal mega angespannt,
muss noch mal abliefern, weifd aber auch, es ist das letzte Mal.
Eben diese Mischung aus Anspannung und Freude macht es
so spannend. Daneben finde aber auch schon, dass ich 2016
Weltmeister im Mannschaftszeitfahren werden konnte.
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li:on bikes heit das Fahrradlabel von Marcel Kittel und Tony Martin. Sie bauen Kinder- und Jugendbikes u. a. mit innovati-

ver Beleuchtung und Speziallack fiir beste Sichtbarkeit auf dem Schulweg. Besonders cool ist das stylische Design ohne

SchweiBnéhte.

Die Vuelta, der Giro, die Tour ... - die Saison der Radprofis ist
lang und kriftezehrend. Wie hast du es iiber acht Jahre ge-
schafft, das hohe Leistungsniveau zu halten?

Die Antwort ist einfach: Habe ich nicht geschafft! Auch ich
hatte Momente in meiner Karriere, wo es einfach nicht so gut
ging, wie ich es mir gewtiinscht hitte. Ich hatte z. B. 2015 und
Anfang 2019 Momente des Strauchelns. 2015 bin ich nach langer
Krankheitin ein Loch gefallen, habe gemerkt, es geht gar nichts,
ich war uber den Punkt gewesen, habe mir zu viel abverlangt.
Das sind wichtige Momente in einer Sportlerkarriere. Zur Frage,
wie habe ich es geschafft, weiterzumachen? Ich habe versucht,
durch die schwierigen Momente durchzukommen, daraus zu
lernen, es beim nichsten Mal besser zu machen, Veranderun-
gen vorzunehmen. Ich habe dann u. a. das Team gewechselt,
selbst reflektiert und dabei tiber mich selbst viel gelernt. Durch
diesen Prozess zu gehen war fliir mich am Ende die Antwort auf
die Frage. Und am Ende bin ich besser geworden und konnte
neu angreifen. Das ist meine Geschichte, iber die ich auch
in meinem Buch schreibe (,Das Gespir fiir den Augenblick®,
Anm. der Redaktion), in der ich reflektiere, was ist da eigentlich
passiert? Wie hat sich der Mensch Marcel Kittel verdndert in
solchen Momenten? Die Erfahrung wollte ich unbedingt teilen,
denn ich weifs: Diese Entwicklung bewegt auch viele andere
Profikollegen. Wir sind keine unbesiegbaren Topsportler, wir
sind alle Menschen, die nicht unbesiegbar sind.

2019 hast du deine Karriere als Radsportprofi beendet. Bist

du dem Radsport noch verbunden? Und was machst du heute
beruflich?

Ich bin sowohl mit dem Hobbyradsport als auch mit dem
Radsport im Allgemeinen noch verbunden, habe z. B. Koope-
rationen mit Herstellern wie ,,ROSE Bikes“ in der Fahrradwelt.
Aufderdem bin bei TV-Events als Experte dabei, etwa auf der Tour,
der Deutschlandtour und der Weltmeisterschaft, da kann ich
meine Liebe zum Sport noch ausleben. Gleichzeitig habe ich seit
Karriereende eine Kinder- und Jugendfahrradmarke gegriindet
(»li:on bikes®), zusammen mit Tony Martin, meinem fritheren
Kollegen aus dem Profiradsport, und Franz Blechschmidt. Wir
drei sind selber Vater und ibertragen unsere Erfahrungen aus
dem Radsport nun in die Entwicklung besonders sicherer, in-
novativer und nachhaltiger Bikes fiir Kinder und Jugendliche.

Marcel, vielen Dank fiir das nette und offene Gespriich!

0 Technik & Trends

Was macht li:on bikes besonders,
Marcel Kittel?

Unsere Mission ist es, einen neuen
Standard fir urbane Mobilitdt im Be-
reich Kinder- und Jugendfahrrad zu
etablieren. In den letzten Jahren gab
es gerade in diesem Bereich zwei gro-
Be Trends, gute Ergonomie und ge-
ringes Gewicht. Wir sagen, da gibt’s
noch viel mehr. Wir méchten die In-
novationsstandards noch viel hoher
heben und setzen dabei vor allem auf
Sichtbarkeit und damit die Sicherheit
von Kindern. Wir haben ein eigenes
Licht entwickelt, und die Bikes sind mit
einem besonderen Lack ausgestattet,
um die Sichtbarkeit zu erhohen. Wir
wollen mit technischen und ergonomi-
schen Innovationen arbeiten, die jetzt
schon da sind, aber bei Kinderradern
bislang nicht so verwendet werden,
wie es eigentlich sein konnte. AuBer-
dem mochten wir die Fahrrader auch
in Sachen Nachhaltigkeit auf ein neu-
es Level bringen. Wir produzieren nah
am Markt, mit Mini-FuBabdruck, viel
kommt aus Europa, die Bikes werden
in Belgien aufgebaut, die Rahmen und
Gabeln werden in Deutschland pro-
duziert, kurzum: Bei li:on bikes z&hlen
Sichtbarkeit, Innovation und Nachhal-
tigkeit. Und liber allem steht das Ziel,
unseren Kids mit coolen Radern rich-
tig Lust auf’s Radfahren zu machen!
Mehr Informationen: lion-bikes.com
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Dr. Christoph Pies ist Facharzt fiir Urologie, Mitglied der DGMG
e.V. und niedergelassen in Aachen. Obwohl der Begriff , piesacken”
auf seinen Vorfahr Diederich Pies zurlickgeht, hat Christoph Pies
zum Glick ein anderes Bestreben: Er mochte unterhalten und auf-
klaren, u. a. auch mit seinem Podcast , Pinkelpause”.

Der Mediziner lebt mit seiner Familie in Aachen.

~Niemand muss Angst vorm

Ill
°

Urologen haben

Selbst die eloquentesten Zeitgenossen werden einsilbig, wenn
sie liber ,,untenrum* reden sollen oder miissen, weil es da
Probleme gibt. Wer spricht schon gerne iiber Erektionsproble-
me oder Schmerzen im Unterleib? Dr. Christoph Pies hat es
lange Jahre in seiner urologischen Praxis erlebt. Mit seinem
neuen Buch will er das Tabu brechen.

Herr Pies, was denken Sie, warum haben Ménner Angst
vorm Urologen und welche Tatsachen kénnen ihnen Mut
machen, hinzugehen?

Viele Manner denken immer noch, es sei irgendwie unmannlich
und ein Zeichen von Schwache, sich untenrum untersuchen zu
lassen. Hinzu kommt, dass der Genitalbereich sehr angst- und
schambehaftet ist. Wir Urologen bewegen uns in Tabuzonen.
Uber Harninkontinenz oder Erektionsstérungen spricht man halt
nicht gerne. Dabei kann eine Potenzstorung ein erster wichtiger
Hinweis auf die Entwicklung von Durchblutungsstérungen sein,
woraus sich dann auf Gefafdschaden an anderen Organen wie
Herz oder Gehirn schliefien lasst. Die Erektionsstorung geht
mit ihren Symptomen beispielsweise einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall im Mittel zwei bis drei Jahre voraus.

Meine Botschaft an dieser Stelle: Es ist gar nicht so schlimm,
alles ganz naturlich. Und manchmalist es sogar lustig. Hinterher
sagen fast alle: Es war bei Weitem nicht so dramatisch, wie ich
es mir vorgestellt habe.

Bei welchen Beschwerden sollte ,,Mann“ nicht zégern, den
Urologen aufzusuchen, und welche kann er auch durchaus
selber behandeln?

Prinzipiell ist es sinnvoll, bei jeglichen Beschwerden wie beispiels-
weise Schmerzen beim Wasserlassen, Verfarbungen oder Blut
im Urin zumindest eine Basisuntersuchung mit Urinkontrolle
und Ultraschall beim Urologen machen zu lassen. Nicht selten
steckt eine behandlungsbediirftige Erkrankung dahinter. Leichte
Beschwerden beim Wasserlassen, wie sie haufig bei Mannern
jenseits der 50 auftreten, konnen mit pflanzlichen Mitteln selbst

MANN OH MANN

behandelt werden. Das entbindet aber
keinesfalls von meiner Empfehlung, ab
45 regelmafig die urologische Vorsorge
durchfiihren zu lassen!

In Threm Buch ,Keine Angst vorm
Urologen* beschreiben Sie auch
Patientenfille. Gab es z. B. einen be-
sonders herausfordernden Fall, von
dem Sie uns hier berichten kénnen?
Im Praxisalltag sind die meisten Prosta-
ta- und Harnblasenkarzinome eine gro-
3e Herausforderung, da jeder einzelne
Fall anders gelagert ist und oft lebens-
verandernde Entscheidungen getroffen
werden missen — wie beispielsweise
eine komplette Organentfernung. Fir
eine detaillierte Schilderung solcher
herausfordernden Falle fehlte im Buch
leider der Platz. Dafiir habe ich aber sehr
viele Patientenspriiche und kleinere
Anekdoten aufgefiihrt, beispielsweise
die Geschichte des dlteren Herren, der
seine Prostata selbst vom After her mit
einem aufgewarmten Marmorei be-
handelte, um diese zu entspannen und
dann besser Wasserlassen zu konnen.

Lesenswert

Christoph Pies
Keine Angst
vorm Urologen!
Herbig, 22,00 €




Moglicher Testosteronmangel

Bei einer Opioidtherapie
an die Hormone denken %

|

Vielen Schmerzpatienten hilft eine Therapie mit Opioiden.
Dabei handelt es sich um besonders stark wirksame Schmerz-
mittel. Es hat sich aber herausgestellt, dass die Einnahme von
einigen Opioiden einen Testosteronmangel begiinstigen kann,
medizinisch als Hypogonadismus bezeichnet. Wie es dazu kom-
men kann, dariiber informiert Sie hier Priv.-Doz. Dr. Tobias Jéger.

,2Auch wenn es zahlreiche Ursachen fiir das Absinken des
Testosteronspiegels gibt, sind diese nicht immer auf den
ersten Blick ersichtlich®, weifd Dr. Tobias Jager, Urologe in
Essen. ,Manchmal gibt es in der Praxis Fille, bei denen es
etwas kniffeliger ist, den Grund fiir den Testosteronmangel
zu finden.“ So auch bei einem 58-jahrigen Patienten, der iiber
typische Probleme eines niedrigen Testosteronlevels, u. a. tiber
eine allgemeine Abgeschlagenheit, einen Libidomangel und
Erektionsprobleme, klagte. Dazu kam ein Riickgang der Musku-
latur — und das trotz regelmaéafdigem Sport und Physiotherapie.

Schmerzbehandlung mit Nebenwirkungen

»Zusatzlich zu den geschilderten Beschwerden bestatigte
auch die Laboruntersuchung einen deutlichen Testosteron-
mangel, wobei zunéachst nicht klar war, woran dieser lie-
gen konnte“ so Jager. ,Dann ergab die genauere Befragung
- auch nach der Physiotherapie —, dass der Patient nach
einem Verkehrsunfall mit einer schweren Verletzung der
Lendenwirbelsdule und des Beckens ein bestimmtes Opioid
gegen seine chronischen Schmerzen einnahm. Und die-
ses trug letztendlich zu seinem Hormonmangel bei.“ Denn
inzwischen ist aufgrund von Studien bekannt, dass eine
Schmerztherapie mit bestimmten Opioiden auch zu einem
Absinken des Testosteronspiegels beitragen kann. Das liegt
daran, dass einige Opioide auf verschiedenen Ebenen das
sogenannte endokrine System, also die Hormonproduktion
und -ausschiittung, beeinflussen konnen, etwa iber die
Wirkung auf bestimmte Zellrezeptoren.

»Daher sollte bei Patienten mit nachgewiesenem Testosteron-
mangel an verschiedene mogliche Ursachen, inklusive beste-
hende Medikationen, gedacht werden®, rat Dr. Jager. Generell
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gilt aber: Der Medikationsplan sollte
niemals eigenmachtig abgesetzt oder
auch nur geandert werden, hier ist
immer Rucksprache mit dem thera-
pierenden Arzt zu halten.

Testosterontherapie kann
helfen

Studienergebnisse und Praxiserfah-
rungen zeigen, dass bei einem vor-
liegenden Testosteronmangel eine
Substitutionstherapie = unabhéangig
von den Ursachen hilft, Symptome
wie Miudigkeit und Libidoverlust zu
lindern, die Korperzusammenset-
zung zu verbessern und sogar die
Schmerzempfindlichkeit herabzu-
setzen. ,Dariber hinaus kann die
Testosteronersatztherapie Studien
zufolge sogar die Sterblichkeit von
Patienten mit Testosteronmangel
sowie ihr Risiko flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken® so Dr. Jager.
Erfreulicherweise habe eine Testo-
sterontherapie auch bei seinem Pati-
enten zu einer normalen Libido und
einem erkennbar besseren Muskel-
aufbau gefiihrt.

Mehr Informationen unter
wwuw.testosteron.de
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Die klassische
Badekur ist
wieder beliebt

Bislang schrieb man der Badekur vorrangig eine gute Heilwir-
kungbei rheumatischen Beschwerden zu. Heute weifs man, dass
sie auch bei stressbedingten Beschwerden wie Nervositiat und
Schlafstorungen hilft. Personlichkeiten aus Politik, Wirtschaft
und Profisport gonnen sich darum regelmaflig eine Auszeit im
Heilbad. So etwa auch die tschechische Fufsballnationalmann-
schaft. Das Team war im Sommer 2023 im niederbayerischen
Bad Fiissing zu Gast, Europas Gesundheitsziel Nr. 1. Das ortliche,
schwefelhaltige Thermalwasser ist liber die Landesgrenzen hinaus
bekannt und beliebt flir die Badekur. Hier erfahren Sie, was eine
Badekur beinhaltet und wie man sie bekommt. Auskunft gibt uns
dariber Christine Brandmayer, Geschaftsfiihrerin des Thermen
Club Hotels ,All-inclusive“ in Bad Fiissing, einer ganzjiahrigen
Destination fiir die klassische Badekur.

Frau Brandmayer, mit welchen Beschwerden kommen Gdste zur
Badekur zu Thnen?
Mit Beschwerden des gesamten Bewegungsapparates und chro-
nischen Schmerzen. Aber auch zum Stressabbau, zur Vorsorge
oder Regeneration von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie z. B.
hohem Blutdruck.

Was kann das schwefelhaltige Thermalwasser im Rahmen einer
Kur bewirken?

Das Zusammenspiel von Thermalwasser und Anwendungen im
Rahmen einer Kur kann unter anderem zur Verbesserung der
Beweglichkeit, Lockerung der Muskulatur, Schmerzlinderung,
Regeneration und nattirlich Erholung fiihren.

Wie geht man vor, um eine Badekur zu beantragen?

Als Mitglied einer gesetzlichen Krankenversicherung konnen Sie
diese Leistung alle drei Jahre beantragen, bei medizinischer Not-
wendigkeit auch ofter. Die vom Kurarzt verordneten Anwendungen
im Rahmen einer Badekur, z. B. medizinische Bader, Massagen,
Krankengymnastik, Lymphdrainage, Warmeanwendungen (Fango,
Rotlicht), werden von der Krankenkasse zu 90-100 % tibernommen.
Die Ubernachtung ist selbst zu bezahlen, es gibt jedoch abhéngig
von der jeweiligen Krankenversicherung eventuell einen Kurkos-
tenzuschuss fiir die Nachtigung in Hohe von bis zu dreizehn Euro
(proTag/Person). Fir die Beantragung gehen Sie folgendermafien
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vor: Ihr behandelnder Arzt fullt den
Kurantrag fir Sie aus. Dieser ist min-
destens zwei Monate vor der geplanten
Kurmafinahme bei der Krankenkasse
einzureichen. Sollte er abgelehnt wer-
den, gibt es trotzdem Moglichkeiten,
Heilmittel am Kurort wahrzunehmen, z.
B. durch die Verordnung der Heilmittel
durch den Vertragsarzt am Heimatort
oder den Badearzt am Kurort. Die ma-
ximale Verordnungsmenge betragt bei
Heilmitteln pro Rezept im Regelfall sechs
Einheiten pro Behandlungsart. Welche
Heilmittel bei welchen Erkrankungen
angewandt werden sollen, obliegt dem
behandelnden Arzt.

Welche Vorteile haben ambulante Vor-
sorgeleistungen?

Die freie Verordnungsfahigkeit der me-
dizinisch notwendigen Kurmittel durch
den Badearzt, z. B. Thermalbader, Na-
turfango, Massagen, Krankengymnastik
usw., sowie der mogliche Kurkosten-
zuschuss fir die Nachtigung durch die
Krankenkasse.

Und welche Vorteile haben Gdste, wenn
sie ins Thermen Club Hotel zur Bdider-
kur kommen?

Wir bieten unseren Gasten einen
24-Stunden-All-inclusive-Service an.
Unser Haus verfligt tiber eine Thermal-
wasserversorgung von der Therme 1,
sodass die Gaste einen ganz individu-
ellen Badekurbereich fiir sich in An-
spruch nehmen koénnen. Dieser liegt
nur wenige Schritte vom Hotelzimmer
entfernt im Untergeschoss, bequem per
Lift erreichbar. Dazu zahlen ein grofdes
medizinisches Thermalbecken, mehrere



Freundliche Zimmer mit Naturholzmobeln
sorgen fiir eine ruhige und gemiitliche
Atmosphére.

Ruhezonen, physikalische Therapie und
Raume fiir Kosmetik-/Wellnessbehand-
lungen. Von friih bis spat bieten wir
unseren Gasten eine All-inclusive-Ver-
pflegung und kostenfreie Softgetranke.
Nicht zuletzt werden die Kosten fiir die
Anwendungen im Rahmen der Badekur
auch direkt mit der Krankenkasse ab-
gerechnet. Das erspart den Gasten Zeit
und Mihe, lasstihnen mehr Raum zum
Regenerieren. Unsere Gaste geniefden
diese Rundumversorgung. Ein Stamm-
gast sagte einmal, er fiihle sich hier
umsorgt und geborgen wie ein Baby. Das
war ein besonders schones Kompliment.

Vielen Dank fiir das nette und informative
Gesprich, Frau Brandmayer!

I
MANN-OH-MANN-BENEFIT

Die ersten 15 MANN-OH-MANN-Leser
erhalten bei Buchung eines Thermal-Auf-
enthalts im ,, Thermen Club Hotel Bad
Fiissing“ exklusiv zehn Prozent Rabatt.
Bitte bei der Buchung unter Anmerkun-
gen ,,MANN-OH-MANN 2023 angeben
(Rabatt wird bei Anreise abgezogen /
ausgenommen Zeitraum von 21.12.2023
-04.01.2024).

VELEDA
Wellness- o
rormen| | \VELEDA

Duschsets
zu gewinnen!

ACTIVE FRESH singe iz
S { FOR MEN |

Das Unternehmen Weleda stellt
seit 1921 zertifizierte Naturkos-
metik und anthroposophische
Arzneimittel her - seit tiber 100 ;
Jahren! Eine Erfolgsgeschichte! ’ -

Viele ihrer Rohstoffe kommen aus

der Natur, aus dem eigenen biologisch-dyna- —_—
misch bewirtschafteten Heilpflanzengarten in

Wetzgau, und bei der Produktentwicklung spielt die tiefe
und fortwahrende Beziehung zwischen Mensch und Natur
die tragende Rolle. Bewahrte Produkte gibt es schon seit
Jahrzehnten, und neue Produkte sind stets durchdacht
und tragen den modernen Bedurfnissen der Menschen
Rechnung.

So auch die beiden neuen erfrischenden Wellnessduschen
fiir Manner, die Korper, Gesicht und Haare in einem Schritt
reinigen und pflegen: FOR MEN Active Fresh und Energy
Fresh 3 in 1 Shower Gels. Beide Shower Gels entfernen
Korpergeriiche griindlich und bewahren die nattrliche
Feuchtigkeit der Haut. Die Inhaltsstoffe sind 100 % nattirli-
chen Ursprungs, reinigen Haut und Haare sanft mit milden,
pflanzlichen Tensiden und sind einfach auszusptiilen. Die
Hautvertraglichkeit ist dermatologisch bestatigt.

Freuen Sie sich auf eines von zehn attraktiven Weleda °
Duschsets, bestehend aus: :
1x FOR MEN Acitive fresh und

1x Energy Fresh 3 in 1 Shower Gel (je 200 ml Inhalt)

Mitmachen und gewinnnen! Schreiben Sie uns bis -
zum 01.02.2024 unter dem Stichwort ,weleda fresh” .
an news@mann-und-gesundheit.com

Teilnahme ab 18 Jahre. Eine Barabldsung oder Ubertragung des Preises ist nicht méglich. Der Preis wurde
uns kostenlos zur Verfiigung gestellt. Der Gewinner wird durch das Los ermittelt und schriftlich benach-
richtigt. Mitarbeiter der Deutschen Gesellschaft fiir Mann und Gesundheit und deren Angehérige sind von
der Teilnahme ausgeschlossen. Der Gewinner wird in der Winter-Ausgabe der MANN OH MANN bekannt
gegeben.

Datenschutzinformationen: Die von Ihnen mitgeteilten personenbezogenen Daten werden nur zur
Durchfiihrung des Gewinnspiels verwendet (Art. 6 Abs. 1 b DS-GVO). Verantwortlich fiir die Datenver-
arbeitung: Deutsche Gesellschaft fiir Mann und Gesundbheit e.V. Rechte der betroffenen Person: Recht auf
Auskunft (Art. 15 DSGVO), Recht auf Berichtigung (Art. 16 DSGVO), Recht auf Ldschung (Art. 17 DSG-
VO), Recht auf Dateniibertragbarkeit (Art. 20 DSGVO), Recht auf Widerruf (Art. 7 Abs. 3 DSGVO), Recht
auf Widerspruch (Art. 21 DSGVO), Recht auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde (Art. 77 DSGVO).
Weitere Datenschutzinformationen konnen unter www.mann-und-gesundheit.com jederzeit eingesehen
werden. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Prof. Dr. med. Frank Sommer ist
Prasident der DGMG und weltweit
der erste Arzt, der als Professor fiir
Mannergesundheit berufen wurde.

Sexualitat nach Prostatakrebs-
Operation - was kann ich erwarten?

Viele Minner, denen aufgrund eines Prostata-
karzinoms die Prostata entfernt werden muss-
te (radikale Prostatektomie), klagen anschlie-
f3end iiber Erektionsstorungen. Wie hoch ist
das Risiko, nach der OP eine erektile Dysfunk-
tion zu erleiden, und welche Moglichkeiten
gibt es, sie wiederherzustellen? Lesen Sie hier
die Antworten des bekannten Méannerarztes.

Prof. Sommer: ,Das Risiko, durch eine operative
Entfernung der Prostata eine erektile Dysfunktion
zu erleiden, hangt von vielen individuellen Fak-
toren ab, beispielsweise dem Alter des Patienten,
der vorbestehenden Erektionsfahigkeit sowie der
Grofse und der Ausdehnung des Tumors.

Die Erektion wird unter anderem von Nerven und
Gefaflen gesteuert, die auf der Oberflache der
Prostata verlaufen. Technisch ist es moglich, die
Prostata zu entfernen, ohne dieses Gewebe lang-
fristig zu zerstoren. Aber nicht in jedem Fall ist es
onkologisch sinnvoll. Ob eine gefaf3- und nerven-
schonende Operation moglich ist, muss im Rahmen
eines ausfiihrlichen Beratungsgesprachs vor der
Operation geklart werden. Die finale Entscheidung
fallt aber nicht selten erst wahrend der Operation.
Der Operateur kann dann eine Gewebeprobe aus
dem Randbereich der Prostata entnehmen, die
sofort analysiert wird (sogenannter Schnellschnitt).
Je nach Befund entscheidet er dann, wie viel vom
umliegenden Gewebe mit entfernt werden muss.
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Erektionsstorung nach Prostataentfernung -
manchmal nur voriibergehend

Kommt auch vor, wenn gefafs- und nervenscho-
nend operiert werden konnte. Wahrend des Ein-
griffs werden die Nerven vielfach gereizt durch
Zug, Druck und auch Warme, weil die Gefafde mit
Strom verodet werden. Die Nerven konnen dann
voribergehend ,beleidigt* sein und nicht richtig
funktionieren. Die Regeneration kann mitunter
zweil bis vier Jahre dauern. In dieser Zeit gilt: ,,use
it or lose it“. Madnner miissen ihre Schwellkorper
regelmaflig trainieren, wenn es mit der Erektionsfa-
higkeit wieder klappen soll. Andernfalls verandert
sich das Gewebe im Penis und eine Versteifung ist
auch mit funktionstiichtigen Nerven nicht mehr
zufriedenstellend moglich.

Nach der OP - Reha-Mafnahmen zur Wiederge-
winnung der Erektionsfihigkeit

Jeder Operateur iibernimmt mit dem Eingriff die
Verantwortung fur den Patienten. Wir fithren bei
unseren Patienten entsprechende diagnostische
Mafinahmen durch. Hier werden je nach Unter-
suchungsergebnis rehabilitative Mafnahmen fur
den Penis durchgefiihrt bzw. Trainingsprogramme
aufgestellt. Angefangen von einem Nerventraining
uber spezielles Potenzmuskeltraining bis hin zum
Verhindern einer Penisschrumpfung. Ich verweise
an dieser Stelle gerne auf das von mir entwickelte
Potenzkrafttraining/PKT, das ich kostenlos anbiete:



Neues fir den Mann

Boxershorts von daBOIZ:
Schluss mit Scheuern und
Schwitzen im Schritt

Die innovativen Herren-Boxershorts vom
Remscheider Start-up daBOIZ wollen un-
angenehmes Scheuern und Schwitzen
im Schritt vergessen machen. Die beim
,Deutschen Patent- und Markenamt”
geschiitzte Idee: Zwischen Oberschenkeln
und Hoden stellen sich in der ,,daBOIZ-Zo-
ne” elastische Stoffbahnen auf, die den
Hautkontakt verhindern. Das mindert SchweiB, Geruch, Kleben und
Scheuern. ,,daBOIZ stehtim amerikanischen Slang fiir ,die Jungs'oder
,meine Jungs’, die besten Kumpels®”, sagt Entwickler Michael Miil-
ler. ,,AuBerdem ist es ein Ausdruck fiir die Hoden. Ich wollte eine
Mannerunterhose kreieren, in der die korpereigenen besten Freunde
bestens aufgehoben sind, wie in einer Hangematte”, erklart der
54-Jahrige. Gute |dee, Herr Miiller! Weitere Infos: www.daboiz.de

https://Imy.de/PPE (Kurz-URL). Aufderdem bieten wir
ein Durchblutungstraining und ein therapeutisches
Schema zur Verbesserung der Zusammensetzung
der penilen Infrastruktur an. Nattirlich gibt es auch
medikamentése und mechanische Therapien,
um die Erektionsfdhigkeit wiederherzustellen,
etwa um die Reizlibertragung in den Nerven zu
verstirken. Damit sie wirken, muss das Nerven-
und Gefdssgewebe, das fiir die Erektionsfahigkeit
verantwortlich ist, aber auch - zumindest teilweise
noch - intakt sein.

Alternativ - und hier spreche ich vom spontanen
Geschlechtsverkehr, wenn eine Rehabilitation
nicht moglich ist -, bieten sich die Vakuumpumpe
und ein Penisring, Gel fiir die Harnréhre sowie die
Schwellkorperselbstinjektion an. Manch einem
gruselt es vor dem Gedanken, sich Medikamente in
den Penis zu spritzen, aber es ist kaum schmerzhaft.
Aber auch in diesem Fall muss der Schwellkorper
trainiert werden, damit er beispielsweise auf die
lokal verabreichten Medikamente noch reagieren
kann. Manchmal ist es auch sinnvoll, schon vor der
Operation potenzsteigernde Mittel zu nehmen. Es
besteht somit die Hoffnung, dass die Regenerations-
zeit verkiirzt werden kann, u. a. weil ein moglicher
positiver Effekt auf die unwillkiirlichen nachtlichen
Erektionen vorliegt. Manner sollten wissen, dass
die Erektionsfahigkeit nach der Operation nicht
besser ist, als sie es zuvor gewesen ist. Aber mit

dem richtigen Training oder im besten Fall ohne
Hilfsmittel kann man sehr nah an den vorherigen
Zustand herankommen.

So verdndert sich die Sexualitdt auferdem

Die Libido, also das Lustempfinden, ist grundséatz-
lich nicht gestort. Die Ejakulation bleibt aber aus,
weil u. a. der grofdte Anteil der Samenflussigkeit
in der Prostata und den Samenblasen - beides
wird bei der Operation entfernt - produziert wird.
Trotzdem ist ein Orgasmus moglich, ibrigens auch
ohne vollstandige Erektion. Mitunter kommt es zu
einer ungewollten Harninkontinenz beim Orgas-
mus, der sogenannten Klimakturia. Auch bei dieser
Folgeerscheinung kann Beckenbodentraining bzw.
das PKT hilfreich sein. Wir leiten unsere Patienten
dahingehend professionell an.

Noch mehr
Prof. Sommer

Im Podcast,,Mann, Ey* spricht
der prominente Méannerarzt mit
dem Wissenschaftsjournalisten
Sebastian Sonntag tiber Themen,
liber die Manner immer noch
nicht gerne reden. Reinhéren!

[=] %
https://manney.de/
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» Glucklich Mann sein

Dr. Marcus Tauber ist Neurobiologe, Lehrbeauftragter an mehreren
Hochschulen und Leiter des Instituts fiir mentale Erfolgsstrategien

in Wien und bringt als Bestsellerautor und Keynote-Speaker neue
Erkenntnisse der Hirnforschung auf den Punkt.

Mit positiven Emotionen fordern
wir unsere Gesundheit!

Brain Care als
tagliches Ritual

Wir haben genug von Krisenstimmung und Horrornews. Unser Gehirn auch. Jetzt heif3t es, unsere
emotionalen Stérken freizusetzen. Die guten Gefiihle sind der Stoff, der unser Leben schon macht, mit
dem wir dauerhaft wachsen und Herausragendes vollbringen konnen und der uns gesiinder leben
ldsst. Der Neurobiologe, psychologische Coach und Speaker Dr. Marcus Tauber sagt uns, wie wir sie
ganz einfach in unser Leben holen kénnen.

Wie geht es lhnen heute Morgen,
Herr Dr. Tauber?

Danke der Nachfrage. Ich fiihle mich
energiegeladen und voller Vorfreu-
de auf die Vortrage der nachsten Wo-
chen. Und da sind wir beim Thema.
Denn viele wiirden mit einem sozial
erlernten und sachlichem ,Danke gut®
antworten. Die Emotion bleibt dabei
verborgen. Das ist nicht gut, denn da-
durch wirken wir langweilig, schwer
einschétzbar und konnen keine guten
Gefiihle auf andere ibertragen.

Welche Erkenntnisse hat die Hirn-
forschung in Zusammenhang mit
positiven Emotionen?

Insgesamt zehn gute Gefiihle hat die
Wissenschaft naher erforscht und kann
zeigen: Wir mussen nicht permanent
im Glick baden oder in die Selbstliebe
tauchen. Entscheidend ist die Hau-
figkeit, die Frequenz dieser positiven
Emotionen. Ein Beispiel: Das Gefiihl
von Ehrfurcht oder Staunen steht in
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Zusammenhang mit Interleukin-6. Dieses Molekdil ist fiir Entzlin-
dungen zustandig. Je mehr Ehrfurcht Menschen erleben, umso
niedriger ist der Spiegel an Interleukin-6 im Blut. Uber unser
Gehirn konnen wir also Entziindungen beeinflussen. Wenn es
uns gelingt, mehr Staunen in unseren Alltag zu bringen, zum
Beispiel iiber den Sonnenaufgang, ein Bauwerk oder bei einem
Spaziergang im Wald, fordern wir unsere Gesundheit.

Sind Manner und Frauen gleich emotional?

Beide haben ein grofles Spektrum an Emotionen und ver-
gleichbar starke emotionale Schwankungen. Klischees tiber-
decken Fakten. Ein Fuf3baller, der weint, gilt als leidenschaft-
lich. Eine Frau, die bei einem Liebesfilm in Tranen ausbricht,
als emotional. Unterschiede gibt es in Details, wobei auch hier
Frauen nicht zwangslaufig emotionaler sind. In einem Bereich
verleihen Manner sogar deutlich mehr ihren Emotionen Aus-
druck: Nach Trennungen berichten Manner in Online-Foren
uber stdrkeren Herzschmerz, als dies Frauen tun.

In lhrem Buch ,,Gute Gefiihle” schreiben Sie, wie wir uns
durch Brain Care von Angsten, Sorgen und Zweifeln befreien
konnen. Wie funktioniert das?

Meine Mission: Neben Body Care sollte auch Brain Care
selbstverstandlich sein, Psychohygiene wie korperliche Hygi-



@ Lesenswert

Dr. Marcus Tduber

Gute Gefiihle - Nutze
die emotionalen Stdrken
Deines Gehirns

Goldegg Verlag, 22,00 €

ene zum taglichen Ritual werden. Das ist besonders wichtig in
einer Welt, die sich immer schneller dreht. Gemeinhin versu-
chen wir, negative Gefiihle wie Angst oder Arger zu unterdri-
cken. Das ist kontraproduktiv, da das Gefiihl dann umso stér-
ker wieder hochkommt. Beste Strategie laut einer Analyse an
uber 200 Studien der University of North Carolina in den USA:
Diese Emotionen aus einer Aufienperspektive beobachten.
Mein Tipp: Mindestens doppelt so lange Aus- wie Einatmen.
Das sendet Entspannungssignale ans Gehirn. Gefiihle kom-
men und gehen, wenn wir sie nicht mit Gedanken befeuern,
meist innerhalb von ein bis zwei Minuten. Sie sind quasi wie
Wellen. Mit dieser Strategie konnen wir lernen, auf den Wel-
len zu surfen.

Sie sprechen in diesem Zusammenhang auch von
emotionalen Vitaminen. Was konnen wir uns darunter
vorstellen und was bewirken diese?

Positive Emotionen sind fiur mich wie emotionale Vitamine.
Gute Gefiihle sind nicht nur zum Gutfiihlen da. Sie beeinflus-
sen langfristig unsere Gesundheit, steigern unsere Leistung
und entwickeln unsere Personlichkeit. Das zum Beispiel, in-
dem sie unseren Fokus erweitern, uns kreativer und 16sungs-
orientierter machen. Wir machen mehr positive Erfahrungen,
was wiederum auf unsere Psyche und Personlichkeit zurtick-
wirkt. So entsteht eine Aufwartsspirale im Leben.

Welche Brain-Care-Ubung haben Sie selbst heute praktiziert?
Ich habe 25 Minuten lang im Schneidersitz mit halb offenen
Augen gegen eine weifse Wand geschaut und beobachtet, was
in mir passiert. Also Gedanken, Gefiithle und den Korper beob-
achtet. Das nennt sich Zazen - also Sitzmeditation, die aus dem
Zen kommt. Sie hilft mir, mein Gehirn zu putzen.

Danke fiir das interessante und offene Gesprdch, Herr Dr. Tduber!

Dein taglicher
Trainingsplan fur
gute Gefiihle
Diese drei Brain-Care-Ubungen hel-
fen dir, dein Stresslevel zu senken

und das Gehirn mit guten Gefihlen
zu futtern:

Atme - gegen Stress

Zweimal kurz durch die Nase einat-
men, ohne dazwischen auszuatmen,
und dann lange durch den Mund
ausatmen. Eine Studie von 2023
der Stanford University in den USA
zeigt, dass dieses sogenannte zykli-
sche Seufzen besonders wirksam ist
gegen Angste, Stress und fiir eine
positive Stimmung. Bereits zwei bis
drei Atemziige machen einen Unter-
schied. In der besagten Studie wur-
de jeden Tag flinf Minuten lang diese
Atemtechnik angewandt.

Zahle den Countdown - gegen
Zweifel und Sorgen

Von 30 in Zweierschritten runterzah-
len. Also 30, 28, 26 ... Dabei mog-
lichst in exakt einer halben Minute
auf null kommen, ohne auf die Uhr zu
schauen. Also am besten einen Timer
stellen. Ubrigens ist es egal, ob wir
die halbe Minute genau treffen oder
nicht: Durch die Ubung haben wir uns
auf etwas Neutrales konzentriert und
so unsere Gedanken geleert. Wir kon-
nen nun mit einem neuen positiven
Gedanken den Alltag fortsetzen.

Wiederhole Affirmationen - fiir
Verbundenheit und Erfiillung

Eine einfache Ubung, um mehr gute
Gefliihle zu erleben: die Augen schlie-
Ben, sich ein Baby (kann auch ein Tier-
baby sein) vorstellen und dem Baby
in die Augen blicken. Dann vielleicht
lacheln und ein gliitiges ,,Mogest du
gliicklich sein” riiberschicken. Die
Formel ,Mogest du gliicklich sein”
kénnen wir beliebig oft wiederholen
oder auf uns lbertragen. Wir richten
unseren Fokus dabei auf uns selbst
und schicken uns ein ,Modge ich
gliicklich sein”. Der Alltag fihlt sich
erfillter an und wir kommen besser
mit anderen Menschen in Verbindung.
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Erkaltungen machen qua-
lende Beschwerden und
rauben uns wertvolle
Arbeits- und Freizeit. Vor
allem unsere kleineren
Kinder sind gefiihlt den
ganzen Winter uiber erkal-
tet. Was tun? Prof. Dr. med. Wolfgang Kamin sagt es
uns. Erist Chefarzt und Klinik-Direktor der Klinik fiir
Kinder- und Jugendmedizin am Krankenhaus Hamm.

Prof. Dr. med.
Wolfgang Kamin

Herr Prof. Kamin, 90 Prozent der Atemwegsinfek-
tionen sind viral bedingt und damit kein Fall fiir
Antibiotika, richtig? Das ist richtig! Synthetische
antivirale Medikamente sind bisher schweren Ver-
laufen von aggressiven viralen Erregern wie Influen-
za oder SARS-CoV-2 vorbehalten. Bei Therapie von
Erkaltungen und herkommlichen Atemwegserkran-
kungen spielen fir mich pflanzliche Arzneimittel
eine besondere und vorrangige Rolle. In meiner
klinischen Arbeit ist mir wichtig, moglichst gegen
die Ursachen anzusetzen, die Erkrankung abzukiir-
zen und mogliche Komplikationen zu vermeiden.

Sie haben Studien zur Kapland-Pelargonie durchge-
fiihrt. Zu welchen Ergebnissen sind Sie gekommen?

Nach unseren Untersuchungen kann ich auf je-
den Fall bestédtigen, dass der Extrakt Eps® 7630
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Unser Partner in Osterreich:

Atemwegsinfekten widerstehen!

aus Pelargonium sidoides ein hilfreiches Mittel in
allen Stadien einer viralen Infektion darstellt. Der
Wirkstoff ist in Deutschland bei akuter Bronchitis
zugelassen (Umckaloabo®). Mit 30 klinischen Stu-
dien mit iiber 10.000 Patienten, darunter tiber 4.000
Kindern, ist Eps® 7630 aus Pelargonium sidoides
aufdergewohnlich gut untersucht.

Was genau haben Ihre Untersuchungen ergeben?
Unsere Untersuchungen wiesen eindrucksvolle
Effekte des Wirkstoffs auf die Unterstiitzung des
angeborenen Immunsystems auch gegen Corona-Vi-
ren nach. Patienten schon ab dem ersten Lebens-
jahr waren schneller gesund, fiihlten sich weniger
krank und benotigten weniger Begleitmedikation
wie Paracetamol oder ein Antibiotikum. Der Extrakt
Eps® 7630 ist damit ein hilfreiches Mittel zu jeder
Erkaltungszeit.

Kann es uns auch vor Ansteckung mit Atemwegs-
viren schiitzen? Laboruntersuchungen deuten da-
rauf hin. Sie ergaben, dass der Wirkstoff Eps® 7630
Erkaltungsviren in ihrer Ausbreitung im Korper
hemmen kann. Nattirlich miissen wir aber weiterhin
auch konsequent die Hygieneregeln einhalten, wie
z. B. Abstand halten, auf Husten- und Niesetikette
und gute Handehygiene achten, um die Weiterver-
breitung von respiratorischen Viren zu reduzieren.
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Der Gewinner unseres Herbst-Gewinnspiels ist Herr D. Margenberg,
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