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ENRW ONLINE-
GEWINNSPIEL

Die Gewinnspielfrage lautet: Unser Gewinnspiel zur aktuellen

Wie lautet der Name der indischen Projektstadt, in der auf unserer Website:

HIERBLEIBER-Ausgabe finden Sie

Yogalehrerin Gabriele Bihl sechs Monate lebte? ENER GI_EZ UFUHR

a) Kallakurichi
b) Auroville
c) Neuville

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir

1. Preis:

2. Preis:

3. - 4. Preis:

5. - 6. Preis:

7. Preis:

8. Preis:

9. Preis:

10. - 14. Preis:

Die Lésung des vergangenen Gewinnspiels lautete ,,Nahezu 230 Jahre”.

Einfach bis spatestens COACHING / Balsam fur die Seele

GLAUBEN / Kraft von oben

die richtige Antwort anklicken, ERNAHRUNG / Gib dem Kérper Gutes

das Adressformular ausfiillen
und auf ,,Senden” driicken. www. hierbleiber.de
Viel Gliick wiinscht lhnen lhre N

HIERBLEIBER-Redaktion
Dreistiindiger Workshop ,,Mental stark durch

Krisen gehen.” mit Anja Faras im Wert von 500
Euro

Zwei Coaching-Einheiten , Die Macht der Gedan-
ken.” a 45 Minuten mit Anja Faras im Wert von
250 Euro

Einstiindige Ernahrungsbedarfsanalyse online via
Zoom mit Erndahrungsberaterin Sandra Badun im
Wert von je 90 Euro

Je ein Gutschein fiir Yogakurse bei Yogalehrerin
Gabriele Bihl im Wert von je 50 Euro

Kulinarischer Geschenkkorb mit Spezialitaten des
Harzwaldhofs im Wert von 50 Euro

Kulinarischer Geschenkkorb mit Spezialitaten des
Harzwaldhofs im Wert von 40 Euro

Gutschein fiir eine Wohlfiihlbehandlung am FuR
von Heilpraktikerin Ute Henrich im Wert von 30
Euro

I
Je eine Yogatasche aus Indien von Yogalehrerin
Gabriele Bihl im Wert von jeweils 15 Euro



LIEBE LESERIN,

bei Redaktionsschluss
dieser Ausgabe (4. April)
ist leider immer noch
Krieg in Europa. Menschen
in der Ukraine erleben
schlimme Stunden, Wochen
und mittlerweile Monate.
Dass sich dieser Krieg auch auf die
Energiewirtschaft in Deutschland auswirkt, kann
aus diesem Grund nicht an erster Stelle stehen.
Dennoch beschaftigen wir uns als lhr Versorger
natdrlich mit allen méglichen Szenarien.

Die Preise fiir Erdgas an der Energieborse

und den Beschaffungsmarkten erreichen
Rekordhdhen. Fir uns als ,letztes Glied” der
Versorgungskette steht natirlich die Belieferung
unserer Kunden ganz oben auf der Agenda.
Aufgrund der sich stetig andernden Situation
bewerten wir die Lage von Woche zu Woche

neu.

Nachdem am 30. Marz die Frihwarnstufe
flr die Erdgasversorgung ausgerufen
wurde, stehen wir in engem Kontakt mit
den Betreibern der Fernleitungsnetze
sowie den Verantwortlichen
des Trading Hub Europe, dem
Marktgebietsverantwortlichen
im deutschen Gasmarkt.
Die Gaslieferungen
aus Russland erfolgen
aktuell noch vertrags-
gemal. Die nationalen
und internationalen
Gasflusse sind im
Moment stabil.

\ K flieRen.
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Generell lasst sich zum jetzigen Zeitpunkt sagen,
dass auf allen Ebenen mit Hochdruck an einer
Losung fir den kommenden Winter gearbeitet
wird. Die geplanten gesetzlichen Vorgaben fiir
Speicherbetreiber stellen den bendtigten Fillstand
fir den kommenden Winter sicher.

Wie Sie der Presse entnehmen kénnen, gibt es
zahlreiche europaische Initiativen, den Anteil
russischer Gaslieferungen deutlich zu reduzieren.

Als wir uns flr den Hefttitel ,Energiezufuhr”
entschieden hatten, wussten wir nicht, welch
besondere Bedeutung ihm angesichts der aktuellen
Lage zukommen sollte. Wir interpretierten ihn
damals durchweg positiv. Dies schlagt sich in
unseren Themen nieder, so etwa Life Coaching,
Ernahrung oder Yoga. Natlrlich wie immer
durchweg aus regionaler Perspektive. Ich denke,
gerade in diesen schwierigen Zeiten sollten wir den
Blick auf Dinge, die uns Energie geben, besonders
fokussieren.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen trotz allem ein
schones Leseerlebnis...

Ihr Jochen Schicht
Abteilungsleiter Kommunikation und Marketing
Energieversorgung Rottweil

P.S.: Interesse an einem kostenlosen Abo?
Einfach melden: hierbleiber@enrw.de oder 0741/472-107

Durch die gelben Rohre im
Boden soll auch im nachsten
Winter gentigend Erdgas

Unser Cover zeigt die Erndhrungsberaterin
Sandra Badun aus Kreuzlingen.
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e Elektroniker (m/w/d) fiir:
-  Stromnetz

- Klaranlage

* Fachkraft / Installateur Gas-/Wassernetz (m/w/d)
* Ingenieur / Techniker / Meister - Kanal / Tiefbau / Bau (m/w/d)
* Projektingenieur/-techniker Warmeplanung (m/w/d)

e Sachbearbeiter Logistik (m/w/d)

Freie Ausbildungsstellen ab 1. September 2022

* Anlagenmechaniker fiir Sanitar-, Heizungs- und Klimatechnik (m/w/d)

* Fachangestellter fiir Biderbetriebe (m/w/d)
e  Fachkraft fiir Abwassertechnik (m/w/d)

Eine detaillierte Beschreibung finden Sie unter

ENRW Energieversorgung Rottweil GmbH & Co. KG | In der Au 5 | 78628 Rottweil | bewerbung@enrw.de | 0741 472 256
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Wichtigste Energiequelle ist der eigene Korper

Der Kopf spielt die entscheidende Rolle

»War zur richtigen Zeit am richtigen Ort”
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Wenn Laien das Wort ,,Akupunktur” héren, denken

sie meist an kurze, diinne Nadeln, die man in den Kérper
steckt. Aber warum und wieso ist vielen Menschen nicht
bekannt. Das Online-Lexikon ,Wikipedia“ vermeldet: , Eine
therapeutische Wirksamkeit Giber den Placeboeffekt hinaus
konnte bislang nicht wissenschaftlich signifikant gezeigt
werden.” Dem widerspricht die Medizinerin Dr. Claudia
Focks. Sie lebt in Rottweil und zahlt in Europa zu den
renommiertesten Expertinnen flr chinesische Medizin im
Allgemeinen und Akupunktur im Speziellen: ,,Akupunktur gibt
es in Asien bereits seit Glber 2.000 Jahren, wie Grabbeigaben
belegen. Langst zeigen groR angelegte Studien, dass
Akupunktur bei Riickenschmerzen, Kopfschmerzen, Migrane
oder chronischen Gelenkschmerzen helfen kann und nicht
zuletzt auch deshalb Teil der Kassenleistung wurde.”

EngeJ?iezufuhr
DV -
AKVPVNICTVR

Mittlerweile liegen Forschungen zu Akupunktur-Punkten vor,
die weit entfernt vom Schmerzort liegen. Werden diese ge-
stochen, reagieren Muskeln, Nerven oder Hautzonen an an-
deren Teilen des Korpers. Kernspintomographie-Aufnahmen
belegen beispielsweise, dass der Punkt am Ful3, welchen die
chinesische Medizin mit dem Sehvermdgen in Verbindung
setzt, im Gehirn tatsachlich eine Aktivierung des Sehzentrums
auslost.

Akupunktur ist neben anderen Methoden wie die chinesi-
sche Arzneitherapie, Tuina-Massage, Tai-Chi und Qigong eine
zentrale Sdule der chinesischen Medizin: ,Diese betrachtet
den Menschen als Wesen, dessen Lebensenergie (Qi) aus der
Interaktion von Himmel (Yin) und Erde (Yang) resultiert. Wer
im Einklang mit diesen GesetzmaRigkeiten lebt, bleibt kdrper-
lich und geistig gesund. Disharmonien und Blockaden stéren
den Energiefluss und verursachen Beschwerden®, erlautert
die gelernte Facharztin flir Andsthesie. Die Wirkweisen von
Akupunktur basieren somit vereinfacht gesagt auf einer Art
Energiekreislauf im Korper.

Akupunktur als zentrale Saule der chinesischen
Medizin

Bei der Akupunkturbehandlung werden feine Nadeln in
bestimmte Kérperpunkte, die sogenannten ,, Akupunktur-
Punkte”, gestochen. Das Ziel einer Akupunkturbehandlung

ist die Beeinflussung des Lebensflusses, des ,,Qi“. Das ,Qi“
durchstromt den Korper in Leitbahnen, an denen die Aku-
punkturpunkte liegen. Durch das Einstechen von Akupunk-
turnadeln beeinflusst der Akupunkteur den Energiefluss

der entsprechenden Leitbahn. Dies 16st Blockaden auf. Der
Qi-Fluss wird beschleunigt oder verlangsamt — je nach Bedarf
und den zu behandelnden Beschwerden. Die Palette an mog-
lichen Effekten ist groR: Schmerzlinderung, Regulierung der
Muskelspannung, Starkung des Immunsystems, Einfluss auf
Hormonkreisldufe, Forderung der Durchblutung, Rickbildung
von Schwellungen, Belebung des vegetativen Nervensystems
sowie eine ausgleichende Wirkung im psychischen Bereich.

Dr. med. Claudia Focks

Claudia Focks kam erstmals wahrend

ihres Medizin-Studiums an der Universitat
Hamburg durch eine semesterbegleitende
Vorlesung mit Akupunktur in Bertihrung.
Bereits als Studentin belegte sie Kurse

bei der Deutschen Arzte-Gesellschaft fiir
Akupunktur und einem vietnamesischen

Arzt. Wahrend ihrer ersten Anstellung als
Andsthesistin war sie neben der arztlichen
Besetzung des Rettungshubschraubers auch
in der Schmerztherapie tatig und konnte

dort ihre Akupunktur-Kenntnisse nutzen.
Nach der Facharztausbildung fiihrte ihr Weg
an die Universitat Shanghai. Im Anschluss
leitete sie mehrere Jahre eine Praxis flr
Chinesische Medizin in Essen. Sie lebt seit
2004 in Rottweil und begleitet die chinesische
Medizin auch als Buchautorin und Dozentin
mit Standardwerken wie beispielsweise , Atlas
Akupunktur®, , Leitfaden Chinesische Medizin“ .

Claudia Focks beschiftigte sich bereits wahrend ihres Me-
dizin-Studiums mit dieser besonderen Facette chinesischer
Heilkunst: ,Akupunktur fasziniert mich schon sehr lange. Im
Gegensatz beispielsweise zu einem gespritzten Medikament
regt sie durch bestimmte Impulse Energiefliisse im Korper
an. Will heillen, der Korper reguliert sich selbst. Der Patient
ertraut ihm wieder und sieht ihn nicht als Gegeniiber an.” In
ASlen sei Akupunktur eingebettet in ein komplexes System,
yelches Lebenspflege, Korperiibungen, Tuina-Masssage, Er-
nahrung und chinesische Krautertherapie miteinbezieht.

HIERBLEIBER

oder , Leitfaden Akupunktur®, erschienen im
Elsevier-Verlag. Erganzend ist sie seit einigen
Jahren psychotherapeutisch tatig.
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Mogliche Erklarungen, warum die diinnen Nadeln an be-
stimmten Koérperpunkten diese Effekte auslésen, gibt es viele,
wie die 59-Jahrige ausfihrt: ,Durch den stimulierenden Reiz
der Nadeln werden im Gehirn vermehrt schmerzlindernde
und stimmungsaufhellende Substanzen ausgeschittet, auch
,Endorphine’ oder ,Gliickshormone’ genannt.” An der Einstich-
stelle setzen die Akupunkturnadeln Botenstoffe frei, reizen
die Schmerznerven, verbessern die lokale Durchblutung und
setzen weitere schmerzlindernde Substanzen (Opioide) frei.
Auch kdnne man mit Akupunkturnadeln Reize an sogenann-
ten ,Triggerpunkten” setzen und so muskuldre Verhartungen
I6sen. Durch das Einstechen der Nadel am Akupunktur-Punkt
werden zudem sogenannte ,,Reflexbogen” im Riickenmark
aktiviert, welche Schmerzen hemmen, die Muskulatur lockern
und Organe wie beispielsweise den Magen entspannen.

Stimulierende Reize schiitten Gliickshormone aus

Darliber hinaus aktiviert der Nadel-Einstich ein System, wel-
ches sich , diffuse Schmerzhemmungskontrolle” nennt: ,Durch
einen Schmerzreiz an einer Stelle, nimmt die Schmerzemp-
findlichkeit an einer anderen Stelle des Korpers ab.” Die Haut
ist iber ein immenses Netz von Nervenfasern mit dem Gehirn
und den Organen verbunden. Durch den Reiz der Akupunktur-
nadel lassen sich so auch innere Organe und Korperregionen
beeinflussen.

Claudia Focks, die sich auch an chinesischen Universitaten
ausbilden lieB, sieht in der ferndstlichen Medizin eine groRRe
Chance: ,Sie kann eine sehr wichtige Erganzung zu unserer
europaischen Schulmedizin bilden. Die chinesische Medi-

zin hélt Losungen etwa fiir Befindlichkeitsstérungen bereit,
welche wir mit den klassischen Anséatzen oft nicht einordnen
konnen und dann beispielsweise als rein ,psychisch’ einstufen.
Natrlich ist es umgekehrt sehr wichtig, eine gute fundierte
westliche Diagnostik zu haben, um Beschwerden nicht zu ver-
schleiern.”

Schmerzfreier Einstich durch feine Nadeln

Wer kann sich als Akupunkteur betatigen? ,In Deutschland
ausschlieRlich Arzte, Heilpraktiker oder Hebammen mit
Sondergenehmigung und entsprechender Ausbildung®,

so Focks. Da die Nadeln sehr fein sind und auch keine
Offnung haben, erfolgt der Hautdurchstich in der Regel
schmerzfrei: ,,Nach dem Einstich stellen sich unterschiedliche
Empfindungen ein, die ganz normal sind und den korrekten
Sitz der Nadeln anzeigen. Typisch sind ein dumpfer Druck,
ein leichtes Taubheits- oder Schweregefiihl sowie Warme
oder Kalte am Einstichpunkt.” Dies alles fasse man unter
dem Begriff ,De-Qi-Geflihl“ zusammen. Gelegentlich fuhlen
Patienten eine Art dumpfes Kribbeln, das sich entlang der
Leitbahnen, die den Korper durchziehen, ausbreitet und
,Leitbahnphanomen“ genannt wird.

Zwischen sechs und zwolf Sitzungen umfasst eine durch-
schnittliche Akupunkturbehandlung. Claudia Focks kann nur
allen Menschen raten, es bei bestimmten Beschwerden auch
mit Akupunktur zu versuchen: ,Akupunktur kann begleitend
eingesetzt werden, etwa bei chronischen Kopf- und Riicken-
schmerzen, Gelenkschmerzen, Heuschnupfen, Tennisellen-
bogen, Menstruationsbeschwerden, allergischem Asthma,
chronischen Wirbelsdulenleiden, Geburtsunterstiitzung oder
Schlafstérungen.”



Auch in meinem Leben sind Briiche und Dellen, erzahlt

Pfarrerin Dorothee Kommer, ,doch der Glaube hat mir
gerade in Krisenzeiten Energie und Kraft gegeben. Das heifdt
aber nicht, dass ich frei von Zweifeln bin.” Als sie 1998 das
Theologie-Studium in Tiibingen beendet hatte, gab es im
Gegensatz zu heute zu viele Kandidaten fiir die vorhandenen
Vikariatsstellen, die auf den Beruf des Pfarrers vorbereiten.
Drei Jahre Wartezeit galt es fiir die heute 52-Jahrige zu
Uberbriicken. Nach dem Vikariat und der Geburt ihrer
beiden Sohne tGibernahm sie zusammen mit ihrem Mann

die Pfarrstelle in Stuttgart-Monchfeld. Anschliefend war

sie Pfarrerin in Hechingen. Nach der Trennung von ihrem
Partner wechselte Dorothee Kommer nach Haigerloch. 2019
kam sie nach Wehingen und betreut seitdem die Gemeinden
Wehingen, Gosheim, Deilingen-Delkhofen, Reichenbach und
Egesheim. Seit Marz 2020 lebt einer ihrer beiden S6hne bei
ihr.

Unterwegs im Auftrag des Herrn

Als ,Landpfarrerin“ ist Dorothee Kommer zustandig fiir die
sogenannte ,Seelsorge”. Sie verkorpert die evangelische
Kirche in Freud und Leid. Ob Trauerfalle, EheschlieBungen
oder Taufen, ob runde Geburtstage, Konfirmationen oder
Krankheitsfalle — die 52-Jahrige ist im Auftrag des Herrn
unterwegs, verkiindet die Botschaft des Evangeliums

und hat ein offenes Ohr fiir alle Sorgen und Note der

Gemeindemitglieder.

Energie und Kraft durch Glauben — wie funktioniert das?
,Die Kirche ist ein Ort, an dem man sich nicht auspowern
muss. Man muss nicht abliefern, kann sich runterfahren. Es
gibt keine Erwartungen, die man meint, erfillen zu missen®,
erklart die Pfarrerin. Wie heilSt es im Johannes-Evangelium?
»Jesus Christus spricht: Wer zu mir kommt, den werde ich
nicht abweisen.” Egal, was jemand kann oder nicht kann.

»In der Kirche muss ich keine Erwartungen
erfiillen”

Wenn nun jemand kdme, der lernen mochte, wie man

durch Glauben Kraft und Energie tanken kann — wie wiirde
Dorothee Kommer reagieren? , Ich wiirde mich freuen tiber
seinen Wunsch und ihn einladen, nicht nur die Gottesdienste
zu besuchen, sondern sich mit Gemeindemitgliedern
auszutauschen, beispielsweise in Hauskreisen oder
Glaubenskursen.” Eine detaillierte Gebrauchsanweisung kann
die Theologin nicht bieten: ,Es ist nix, was man so einfach
machen kann.”

Der Glaube miisse wachsen. Die Lektiire des Neuen
Testaments, insbesondere der Evangelien, halt sie fur einen
guten Einstieg: ,Speziell das Thema Schuld und Vergebung
kann vermitteln, dass der Glaube auch in schwierigen
Situationen helfen kann. Weil man spiirt, dass man nicht
alleine ist mit seiner personlichen Schuld und seinen
personlichen Problemen.” Die zentrale Glaubensbotschaft
lasse sich stark verdichtet im bekanntesten Gebet der Christen
erfahren: dem Vaterunser. ,Das auswendig zu kénnen,
macht in meinen Augen sehr viel Sinn, weil man gerade in
Krisensituationen darauf zuriickgreifen kann.”

GroBmutter Hanna schopfte Kraft aus ihrem
Glauben

Kann Dorothee Kommer Beispiele nennen, von Menschen,
denen der Glaube Kraft und Hoffnung vermittelt hat? Sie
kann. ,Mir fallt sofort meine GroRmutter Hanna ein. Die
musste hochschwanger mit einem dreijahrigen Kind aus
Schlesien fliehen. Der Glaube hat ihr Kraft gegeben.” Hanna
habe auf diese Weise jemanden gehabt, zu dem sie kommen
konnte. Gerade, wenn sie nicht wusste, wie es den nachsten
Tag weitergehen sollte. In ihrer Gemeinde kennt Kommer eine
Frau, die laut die Lobpreislieder singt, wenn es ihr schlecht
geht: ,Die Frage, wofiir kann ich dankbar sein auch an solchen
schlechten Tagen, hilft ihr.”

Die Landpfarrerin findet es wichtig, dass der Glaube in der
Familie weitergegeben wird: ,,Gemeinsame Tischgebete

oder das Nachtgebet fiir die Kinder kdnnen den Glauben
greifbar machen.” Im Konfirmandenunterricht bilden
,2Andachtsmomente” den Einstieg: , Das sind kurze Gebete,
welche die Konfirmanden selbst aussuchen.” Sie selbst liest
jeden Morgen die Tageslosung: ,Da sind ja nur zwei bis drei
Satze aus dem Alten oder Neuen Testament, aber oft kann ich
daraus Kraft schépfen.”

Gott ist fiir alle Menschen da

Und wie passen Kriege, Corona, Hungersnote oder
Katastrophen zum christlichen Glauben? ,Keine Frage, auf
der Erde ist noch nicht alles so, wie Gott es mochte. Eine
letztgiltige Antwort auf diese Frage gibt es nicht. Aber Gott
ist da fur alle Menschen in der Not.” Gleichzeitig seien alle
Christen in der Welt aufgerufen, sich fiir Frieden, Klimaschutz,
Toleranz und Nachstenliebe einzusetzen, ,doch alles haben
wir Menschen nicht in der Hand.” Beispiele dafiir gabe es
viele, im GroRen wie im Kleinen: Die Kinder haben gebetet,
und die Oma ist trotzdem gestorben. Das Leben geht weiter
auch ohne den geliebten Menschen, und der Glaube vermittle
Kraft durch die Gewissheit: ,,Die Oma ist bei Gott.”

Vater unser im Himmel,
geheiligt werde dein Name.
Dein Reich komme.

Dein Wille geschehe,
wie im Himmel so auf Erden.
Unser tagliches Brot gib uns heute.
Und vergib uns unsere Schuld,
wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
Und flihre uns nicht in Versuchung,
sondern erlése uns von dem Bdosen.
Denn dein ist das Reich und die Kraft
und die Herrlichkeit in Ewigkeit.
Amen.
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Pfarrerin Dorothee Kommer,
zustandig fiir die Gemeinden
Wehingen, Gosheim, Deilingen-
Delkhofen, Reichenbach und
Egesheim.
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Landwirt Sebastian King, seine

Mutter Marlene King, Landwirtin

und Hauswirtschafteriny— -

Hauswirtschafterin.

Fiinf Tonnen Getreide fiir die Hihner

Effiziente Futterung mittels Futteranalyse

Harzwaldhof sichert Lebensmittelversorgung

Uneinheitliche Standards bereiten Probleme




indra Badun litt als Kind, Jugendliche und junge Frau
jahrelang. Sie flihlte sich oft kraftlos und erschopft, hatte oft
Bauch- und Magenschmerzen, Darmprobleme sowie unreine
Haut. Mit den Jahren entwickelte sich eine Pollenallergie. Und
die Leidensgeschichte ging noch weiter: die Unvertraglichkeit
von Kernobst und Baumnissen wurde erfolglos mit Spritzen
behandelt. Ab Mitte 20 verursachten zusatzlich Laktose und
Gewilirze Beschwerden. Mit fast 30 Jahren entdeckte die
geburtige Sachsin dann die Paleo-Erndhrung. Diese orientiert
sich an Lebensmitteln, die vermutlich bereits in der Steinzeit
verfligbar waren: Fleisch, Fisch, Meeresfriichte sowie Obst
und Gemuse. Auf Getreide, Hilsenfriichte, Zucker oder
Milchprodukte hingegen wird komplett verzichtet. Es dauerte
nicht lange und Sandra Baduns Beschwerden nahmen spiirbar
ab. Ein Aha-Erlebnis, das ihr gesamtes weiteres Leben pragen
sollte: ,,Ich hatte meine gesundheitlichen Probleme bislang
nie mit der Erndhrung in Verbindung gebracht.”

Paleo-Erndhrung als Rettung

Solchermalen sensibilisiert setzte sich die gelernte
Restaurantfachfrau fortan intensiv mit den Inhaltsstoffen
von Lebensmitteln auseinander: ,Ich war gezwungen,
aufgrund diverser Unvertrdglichkeiten und Allergien mir eine
ausgewogene Ernahrung zusammenzustellen, ohne Laktose,
Gluten, Baumnisse und bestimmte Gewdurze sowie Krauter.”
Die Moglichkeit, taglich mit den richtigen Lebensmitteln
positiv auf Korper und Seele Einfluss zu nehmen, faszinierte
sie so sehr, dass sie nach langen Jahren in der Gastronomie
beschloss, sich zur Ernahrungsberaterin ausbilden zu lassen:
,Ich wollte mit meinem Wissen anderen Menschen helfen.”

Heute berat die 44-Jahrige online sowie im Raum
Konstanz/Kreuzlingen gesunde und kranke Menschen in
Erndhrungsfragen aller Art (www.einfach-genussvoll.ch).

Sie therapiert in Zusammenarbeit mit den behandelnden
Arzten ernahrungsbedingte Krankheiten und leistet
Aufklarungsarbeit, immer unter Einbezug aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse: ,Ich unterstiitze Menschen
mit Arthrose, Bluthochdruck oder Ubergewicht dabei, durch
eine Erndahrungsumstellung die Symptome zu lindern und
besser kennenzulernen. Eine gesunde natirliche Erndhrung
bietet nicht nur einen kulinarischen Genuss, sondern hilft,
schmerzfreier, leistungsfahiger und gestinder zu leben.

Leistungsfahiger durch gesunde Ernahrung

Um das bisherige Essverhalten zu analysieren, missen Ihre
Kunden eine Woche lang genau Buch fiihren: ,Vom Zucker im
Kaffee bis zum Gummibarchen vor dem Fernseher mdchte
ich alles wissen.” Daneben erfasst sie Lebensrhythmus,
Krankheiten und Unvertraglichkeiten. Danach erstellt Sandra
Badun einen speziell auf den Kunden zugeschnittenen
Erndahrungsplan, der dessen Wiinsche und Ziele beinhaltet.
Wahrend den nachsten zwolf Wochen findet wochentlich
ein Beratungsgesprach statt, personlich oder online. Bei
dringenden Fragen ist sie iber WhatsApp oder E-Mail
erreichbar. Auf diese Weise erarbeitet die Wahl-Schweizerin
Schritt fiir Schritt ein neues Essverhalten, um Ubergewicht,
Unvertraglichkeiten oder Zivilisationskrankheiten wirksam zu
linden.

Zucker, Fertiggerichte, Energy Drinks und Fast Food sind

dabei tabu. StRstoffe, Geschmacksverstarker und kiinstliche
Aromen fordern den Hunger: ,Diese kinstlich hergestellten
Produkte haben fur mich nichts mit Lebensmitteln zu tun. Wer
mochte schon chemisch hergestellte Stoffe im Kérper haben?*
Die Konzentration auf schnell verwertbare Kohlenhydrate,
welche beispielsweise in WeiBmehl enthalten sind (Kuchen,

Brotchen, WeiRbrot, Pizza, Pasta), I6st ein rasantes Ansteigen
des Blutzuckerspiegels aus, der idealerweise konstant
gehalten werden sollte. HeiBhunger wird geférdert. Dazu
kommen entziindungsférdernde, krebserregende Stoffe,
Transfette sowie hormonférdernde Stoffe, die fir ein
Ungleichgewicht im Korper verantwortlich sind. Die schnell
verwertbaren Kohlenhydrate und der obligatorische Zucker —
alles zusammen wirkt sich negativ auf die Kérperzellen aus:
»Man isst mehr als notig.”

Energiezufuhr
DurcH ERNAMRVNG

Bittertropfen, um Geliiste einzudammen

Menschen, denen es haufig nach SiiRem gellstet, ,sollten
wissen, dass ihr Blutzucker durch Zuckerhaltiges und

schnell verwertbare Kohlenhydrate schwankt, und sie
dadurch standig zum Essen getrieben werden.” Bei Chips
sorgen Geschmacksverstarker dafiir, dass es schwierig

ist, aufzuhoren. Sandra Badun empfiehlt Bittertropfen

ohne Alkohol aus der Apotheke, um die salzigen Gellste
einzudammen. Fir den entspannten Fernsehabend kann sich
die Ernahrungsberaterin auch gut Karotten- oder Gurken-
Sticks oder ungesiifites und nicht gesalzenes Popcorn zum

Knabbern vorstellen.

Eine ausgewogene Erndhrung beinhaltet einmal wochentlich
hochwertiges Fleisch aus stressfreier Schlachtung oder Fisch,
sehr viel Gemuse wie beispielsweise Brokkoli, Hiillsenfriichte
(Linsen, Erbsen) sowie Eier, Milchprodukte, zuckerarmes
Obst wie Himbeeren, Heidelbeeren, Apfel oder Erdbeeren.
Empfehlenswert sind auch komplexe Kohlenhydrate. Diese
finden sich beispielsweise in Haferflocken. Gesunde Fette
sind in Leindl und Eiweil} in Magerquark enthalten. Der
Korper benotigt 47 lebenswichtige Bausteine, die sich
zusammensetzen aus den sogenannten ,essentiellen”
Eiweillbausteinchen, hoch ungesattigten Fetten sowie
Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen: , Erhalt
unser Korper diese 47 Bausteine, kann er aus diesen alles
Notwendige bauen.” Gut zu wissen: Zucker enthalt nichts
von diesen lebensnotwendigen Bausteinen, Getreide oder
Getreideprodukte nur sehr wenig.

Als ausgebildete
Ernahrungsberaterm weily
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47 lebenswichtige Bausteine fiir den Korper

Vegetarische und vor allem vegane Erndhrungsformen
erfordern genaue Kenntnisse iber die bendtigten
Nahrstoffe: ,Bei einer dauerhaften veganen Erndhrung wird
beispielsweise dringend empfohlen, das wichtigste Vitamin
B12 als Nahrungsergdnzung zuzufiihren.” Nach Ansicht der
Erndhrungsberaterin konnen Nahrungserganzungsmittel
wie Magnesium, Vitamin D3 oder Vitamin C durchaus
sinnvoll sein: ,,Nur sollten Sie nicht einfach wahllos
konsumiert werden, sondern erst nach arztlicher Analyse.”
Multipraparate lehnt Sandra Badun dagegen strikt ab: , Hier
kann die unkontrollierte Einnahme der zusammengemixten
Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine unter
Umstdnden auch einen negativen Einfluss auf die Gesundheit
haben.”

Finger weg von radikalen Didten!

Auch radikale Didten sieht die 44-Jdhrige sehr kritisch:
,Dem Korper wird eine Hungersnot vorgegaukelt. Es
tritt der Jo-Jo-Effekt ein: er behdlt mehr bei sich als
notig, um fiir eine eventuelle weitere Hungersnot
vorzusorgen. Und ganz generell: man kann nicht
innerhalb weniger Tage oder Wochen die Kilos
abbauen, welche sich tiber Jahre entwickelt haben.”
Intervallfasten hingegen lief3e sich gut in einem
Erndahrungsplan integrieren, ,,um dem Kdrper Zeit und
Ruhe fir eine Zellregeneration zu geben.”
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Ute Henrich arbeitet als
Heilpraktikerin in Rottweil.

in Bilderrahmen mit mehr als ein Dutzend
Zungenfotos hdangt an der Wand. ,,Sie stammen von
meinen Patientinnen und Patienten®, erklart Ute Henrich,
Naturheilpraktikerin aus Rottweil. ,,Das erste, was ich
untersuche, sind Zunge und Pulsschlag.“ Daran kénne sie
sehr viel Giber das Beschwerdebild ablesen: ist die Zunge
blass, weist sie Zahneindriicke auf, ist Belag darauf oder zeigt
sie sonstige Auffalligkeiten?

Nach der ersten Begutachtung folgt ein intensives Gesprach.
,»ch stelle sehr konkrete Fragen und gehe bis ins kleinste
Detail”, erklart die Heilpraktikerin. Bei Schmerzen fragt

sie nach, wo genau er zu spliren ist und ob er dumpf,
krampfartig oder ziehend ist. Dabei ist der gelernten
Krankenschwester wichtig, den Menschen als Gesamtes

zu betrachten — angefangen von der Kindheit, Gber
Erndhrungsweise, Bewegung, Verdauung, Krankheiten

und sich wiederholende Beschwerden. Aber auch die
Patientinnen und Patienten stellen ihrer Heilpraktikerin
Fragen, die sie sonst nicht stellen wiirden. Dabei loben sie
vor allem die grof3e Aufmerksamkeit, welche Henrich ihnen
schenkt und, dass sie sich so viel Zeit nimmt: ,Du erklarst die
Sachen so, dass ich sie verstehe.”

Seit 2003 arbeitet die 58-Jahrige als Heilpraktikerin in
Rottweil. Ihre Ausbildung absolvierte sie berufsbegleitend.
Nach der Heilpraktiker-Ausbildung spezialisierte sie sich
auf Pflanzenheilkunde und chinesische Medizin mit dem
Schwerpunkt Akupunktur.

Die Chinesische Medizin sieht den Korper als Kraftwerk
der vom Qi (gesprochen: tschi), was man mit
Lebensenergie Ubersetzen kann, durchstromt wird. Ziel
ist, die Gesundheit zu erhalten, um einen reibungslosen
Qi-Fluss zu ermoglichen. Mangelt es an Qi, reduziert

sich die Lebensenergie und fiihrt zu Erschépfung und
Konzentrationsschwachen. Diese Ungleichgewichte
(Dysbalancen) begiinstigen die Entstehung von Krankheit.
Die Theorie basiert auf dem Fiinf-Elemente-System, dem
die einzelnen Organe zugeordnet sind und von dem sie ihre
Bezeichnung erhalten, zum Beispiel Magen-Qi, Lungen-Qi,
Herz-Qi oder Nieren-Qi.

Um verloren gegangene Lebensenergie wiederzugewinnen,
schwort die 58-Jahrige auf Krautertherapien. ,In der
chinesischen Medizin spielen diese eine grof3e Rolle”,
berichtet Henrich. , Die chinesischen Krauter sind exotisch,
schwer zu bekommen und kaum auszusprechen. Daher
lege ich den Fokus lieber auf Krauter und Gewiirze, die bei
uns wachsen.” Gemeinsam mit ihrer Kollegin, Mitautorin
und Freundin Birgit Bader hat Henrich ein umfassendes
Werk publiziert, das die Wirkungsweise westlicher Krauter
innerhalb der chinesischen Medizin detailliert beschreibt.
Abhdngig von den Beschwerden und der Konstitution

des Patienten kommen tonisierende, starkende Krauter
zum Einsatz. Ist beispielsweise das Lungen-Qi aus dem
Gleichgewicht, kann Thymian eingesetzt werden, der
warmend wirkt.

Henrich erzahlt von einer jungen Frau, die Gber Schmerzen im
unteren Ricken klagte. Wenige Wochen zuvor hatte sie einen
kleinen Auffahrunfall ohne kdrperliche Verletzungen, ,doch
der Schreck sitze ihr noch in den Knochen”, berichtete sie. Wie
sich bei der Untersuchung zeigte, war der Riicken nicht die
Hauptursache. Henrich fielen die eiskalten FlRe auf, die kalten
Knie und ein kalter unterer Riicken. Die Symptome deuteten
auf eine Unterbrechung im Qi-Fluss der Nieren-Energie hin.
Die kalte, kohlenhydratarme Erndhrung der Frau verstarkte
den entstandenen Qi-Mangel zusatzlich. ,,Durch Akupunktur
und viel Warme konnte ich die Schmerzen lindern. Langfristig
habe ich der jungen Frau zu mehr gekochten Mahlzeiten

mit warmenden Krautern und Gewdirzen sowie einer Teekur
geraten”, berichtet Henrich.

Je nach Beschwerden stellt sie individuelle Teerezepturen
zusammen. Selbst mischen darf sie diese jedoch nicht: , Daftir
gibt es spezialisierte Apotheken.” In der Regel nehmen

die Patienten den Krautertee dreimal taglich fir vier bis
sechs Wochen zu sich. Ein Hochgenuss ist das Getrank

durch die enthaltenen Bitterstoffe meist nicht: ,Ich sage
meinen Patienten immer: ,,,Sie werden dreimal taglich an

mich denken.”, erzahlt Henrich lachend. Bei konsequenter
Einnahme ist schon nach kurzer Zeit eine Besserung spirbar.

Die Heilpraktikerin nutzt jedoch auch weitere Methoden

der chinesischen Medizin. Der bekannteste Einsatz der
Akupunktur ist die Schmerztherapie. Mit dem uralten Wissen
der chinesischen Medizin ladsst sich jedoch eine Vielzahl

von Erkrankungen behandeln. Als weitere Therapieform
wahlt die Heilpraktikerin die Moxibustion, deren Namen
vom Moxakraut abgeleitet wurde. Das Kraut zeichnet sich
durch seine enorme Hitzeentwicklung aus. Erhaltlich ist es
auch in Zigarrenform. Die gliihende Stange hélt Henrich in
geblihrendem Abstand auf die Akupunkturpunkte.

Bei Riickenschmerzen visiert sie beispielsweise Punkte
parallel zur Lendenwirbelsaule an, die dem Lebenstor
»Mingmen“ entsprechen ,Mit Warme aus der Heizung ist
die Behandlung nicht vergleichbar. Diese Warme geht viel,
viel tiefer”, erklart die 58-Jahrige. Auch das Schropfen, bei
dem Glaser auf Koérperstellen gesetzt werden, kommt zum
Einsatz. Der Sog wird durch ein Vakuum erzeugt und lockert
verspannte Muskelareale. Die Reflexzonen am Ohr oder an
der FuBsohle spiegeln den Menschen im Mikrosystem wider.
Durch Stimulation der Reflexzonen wird Einfluss auf das
Makrosystem im Menschen ausgelibt.

Schone Erlebnisse gibt es fiir Ute Henrich in ihrer langjahrigen
Praxistatigkeit viele: ,Wenn mir aber eine junge Frau

mit jahrelangem Kinderwunsch erzahlt, dass sie endlich
schwanger ist, bekomm° ich Gansehaut.” Sahen sich
Heilpraktiker friiher mit vielen Vorbehalten konfrontiert,

so werden Therapieformen der Naturheilkunde immer
willkommener. Henrich wiinscht sich, dass Schulmedizin und
Naturheilkunde noch mehr ,Hand in Hand“ gehen und sich
gegenseitig erganzen. Auch wenn es hier und da Unterschiede
zwischen den Disziplinen gebe, so strebten beide eines an:
Gesundheit und Wohlbefinden ihrer Patienten.
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Wr finden eine bequeme Position im Liegen und

atmen tief ein und aus.” Mit ruhiger Stimme leitet Gabriele
Bihl ihren Yogakurs an. Den jetzigen Moment, das , Hier und
Jetzt”, bewusst wahrzunehmen und intensiv zu erleben,
vermittelt Bihl bei Yoga- und Achtsamkeitsibungen. Korper,
Geist und Seele schopfen so Energie. ,Viel zu oft hdangen wir
in der Vergangenheit fest oder befinden uns gedanklich schon
in der Zukunft”, sagt sie. Das Resultat sind innere Unruhe,
Schlafstorungen, die uns Energie rauben und schlimmstenfalls
zu schwerwiegenden Krankheiten fiihren kdnnen.

Mehr Energie durch Achtsamkeit

Tiefste Entspannung und ein Leben losgelost von

allen Pflichten hat Bihl vor drei Jahren erfahren. Als
Rucksacktouristin reiste sie flir drei Monate nach Indien zu
den Wurzeln des Yoga. Fasziniert von einem Zwischenstopp
in der Projektstadt Auroville war fiir die passionierte
Yogalehrerin klar: ,Hierher muss ich zuriickkommen.”
Kurzerhand gibt sie ihren Job als Controllerin auf, lebt und
arbeitet ein halbes Jahr lang in Auroville. Einem Ort, ,an dem
alle Menschen unabhangig ihrer Nationalitat, Konfession und
politischer Meinungen in Harmonie zusammenleben®, wie es
auf der offiziellen Website der kleinen Projektstadt heift.

Rund 2.500 Menschen aus liber 60 Nationen bewohnen kleine
Hauschen, die nur mit dem Notigsten ausgestattet sind. Bihl
teilt sich ein Haus mit einer jungen Yogalehrerin aus dem Iran.
Das Gelande ist umgeben von viel Griin, die Nachbarhauser
sind kaum zu sehen. Fast jeder Bewohner hat ein Fahrrad, mit
dem er sich fortbewegt. ,Hier habe ich erkannt, wie wenig
man braucht, um gliicklich zu sein.”

Die meiste Zeit verbringt sie drauBen. Bihl arbeitet in einem
Yoga- und Meditationszentrum, koordiniert das Programm
und unterrichtet taglich eine Stunde Yoga. Zudem macht
sie eine Meditationslehrerausbildung und widmet sich der
Achtsamkeitsmeditation. In Auroville geht jeder seiner
Berufung nach. Italienische Designer fertigen Mode aus
nachhaltigen Stoffen, franzosische Chocolatiers feilen an
feinen Schokoladenkreationen. ,, Das war eine der besten
Zeiten in meinem Leben. Ich ware sofort dageblieben,
schwdrmt sie noch immer. Doch die Sehnsucht nach der
Familie hat sie zurtiick in die Hierbleiber-Region gezogen.

»Man braucht wenig, um gliicklich zu sein”

Besonders beeindruckt hat Bihl die Gelassenheit der

Inder. ,,Sie nehmen ihr Leben so an wie es ist — mit allen
Herausforderungen. Ein Problem sehen sie als etwas, das da
ist, um geldst zu werden.” Auch sei sie mit offenen Armen
empfangen worden und habe die GroRzligigkeit sowie
Hilfsbereitschaft der indischen Bevolkerung schatzen gelernt.

DuRcH YOoh

,Gedanken und Probleme sind wie sie sind, aber ich

kann durch entsprechende Ubungen meine Einstellung
dazu andern”, weilR Bihl aus Erfahrung in Yoga- und
Meditationsiibungen sowie in der Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR). Im MBSR unterstiitzt sie erwachsene
Menschen mittels einem achtwdchigen Programm auf

dem Weg zu mehr Achtsamkeit, Stressreduktion und einer
verbesserten Korperwahrnehmung.

Stress an sich muss nicht immer negativ sein. Krank macht er
jedoch, ,wenn zu viel auf uns einstromt und nicht ausreichend
Erholungsphasen geschaffen werden.” Stressige Phasen
kennt Bihl aus ihrer beruflichen Tatigkeit im Controlling nur
zu gut. Auch heute noch ist sie in einem mittelstandischen
Unternehmen halbtags in der Buchhaltung tatig und bleibt
von hektischen Phasen nicht verschont. ,,Durch meine
jahrelangen Erfahrungen merke ich jedoch recht schnell,
wenn ich gestresst bin.” Gerade in solchen Momenten

sei es wichtig, im Innern bewusst einen ruhigen Raum zu
schaffen. Techniken hierzu vermittelt sie in ihren Yoga- und
Achtsamkeitskursen.

Innere Ruhe gegen Alltagsstress

Auch die Freizeitgestaltung spielt im Umgang mit Stress
eine wichtige Rolle. An Wochenenden sorgt die 57-Jahrige
zum Beispiel durch bewusste Auszeiten oder Yoga fir
Erholung. Jeder muss fiir sich selbst herausfinden, was den
Energiespeicher wieder auffiillt. ,,Das kann schon ein kleiner
Spaziergang in der Mittagspause, ein Saunagang oder eine
kurze Abendmeditation sein”.

Yoga praktiziert Bihl schon seit sie 25 ist. Vor sechs Jahren
absolvierte sie die zweijahrige Ausbildung zur Yogalehrerin
erfolgreich und schloss spater eine MBSR-Lehrerausbildung
an. In Kleingruppen bis maximal sechs Personen vermittelt sie
Achtsamkeitsiibungen und Sivananda Yoga in einem eigens
eingerichteten Raum in ihrem Wohnhaus in Zimmern o. R.
sowohl in Prasenz als auch online. Im Sommer geht es auf die
Plattform im Garten.

,Yoga und Meditation kann mit ein bisschen Ubung jeder
erlernen”, weil die erfahrene Yogini. Ein ruhiger Raum, ein
aufrechter Sitz — je nach Bedarf auf einem Kissen — und
schon kann es losgehen. Wie beim Sport ist RegelmaRigkeit
der Schlussel: ,,Auch der Achtsamkeitsmuskel Idsst sich
trainieren.”
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Yogalehrerin Gabriele Bihl
betreibt in Zimmern ein
Yogastudio.




star-Status genieRen Handball-
war nicht, doch die Deutschen mogen
dball. Die ersten beiden Profiligen hierzulande kdnnen mit
Zuschauerzahlen aufwarten, die im Ausland nur ungldubiges
Staunen hervorrufen. Bei groRen Turnieren fiebern Millionen
Menschen mit der A-Nationalmannschaft mit und auch

die Medien zeigen traditionell groRRes Interesse. Zwar

schaffen es die Handball-lkonen nur selten an die Wand der
Kinderzimmer, dennoch sind Namen wie Heiner Brand, Erhard
Wunderlich oder Andreas Thiel (fir die dlteren) und Stefan
Kretzschmar, Uwe Gensheimer oder Andreas Wolff (fiir die
etwas Jiingeren) durchaus bekannt in der Republik.

Strobel coacht junge Talente als Elite-Mentor

In Deutschland spielen derzeit mehr als 300.000 Kinder

und Jugendliche Handball. Um aus diesem Spielerreservoir
die besten Talente herauszufiltern, gibt es wie in anderen
Sportarten Jugendnationalmannschaften. Beginnend mit 14
oder 15 Jahren sollen hier die Jugendlichen friih geférdert und
geschult werden. Irgendwann sollen méglichst viele davon

in den A-Nationalmannschaften der Frauen und Manner
auftauchen. Seit 2013 betreibt der Deutsche Handballbund
(DHB) dariiber hinaus noch eine ganz spezielle Art der
Forderung. Ein sogenannter , Elite-Mentor” kimmert sich
gezielt um die knapp 20 Top-Talente des deutschen Handballs.

Und nun kommt die HIERBLEIBER-Region im wahrsten

Sinn des Wortes ,,ins Spiel“. Der neue ,Elite-Mentor“ des
DHB ist kein geringerer als Martin Strobel aus Rottweil-
Hausen: Handball-Europameister 2016, Bronze-Medaillen-
Gewinner bei den Olympischen Spielen 2016, langjahriger
Bundesliga-Spieler des HBW Balingen-Weilstetten und des
TBV Lemgo. Die neue freiberufliche Aufgabe kommt dem
35-Jahrigen sehr entgegen: ,Der ganzheitliche Ansatz in der
Betreuung und Beratung der deutschen Top-Talente weist
zahlreiche Schnittmengen auf zu meinen neuen Aufgaben als
selbststandiger Berater, Coach und Buchautor.”

So geht es bei diesem Job nicht darum, wie ein Trainer die
Talente spielerisch oder taktisch zu schulen, sondern vielmehr
die personliche und sportliche Entwicklung be d zu
begleiten. Und dies neutral, ohne finanzie 1
,Es geht um kiinftige Fihrungsspiele
Ubernehmen sollen, da spie
Rolle.“ Neben
b

w i A L gt J . . .oy . .
~ Der Austausch mit dem jeweiligen Vereinstrainer

(,Wie plant der Verein mit dem Spieler?“) sowie
die Themen ,,Richtige Regeneration®, , Anti-
Doping“ oder ,,Mentales Training“ gehéren
ebenfalls zum Kanon des Elite-Mentors: ,,Gerade
in Drucksituationen oder bei Formkrisen ist die
Psyche gefragt.“ Uber allem strahlt das groRe
Ziel, durch die intensive Betreuung der Top-
Talente mittelfristig die A-Nationalmannschaften
erfolgreicher zu machen: , Auf internationalem
Parkett fehlt uns doch immer wieder mal

das notige Selbstvertrauen. Wir machen

uns oft kleiner, als wir sind und gehen zu

wenig ins Risiko. Daran gilt es, zu arbeiten.”
Vielleicht, so vermutet Strobel, ist auch

der ,Zufriedenheitsmodus” im deutschen
Handball zu ausgepragt: ,Die Hallen sind voll,

es geht uns gut.” Die absolute Gier, auch auf
internationaler Ebene die Besten zu sein, fehle
vielleicht ein wenig.

Mentales Training gegen Formkrisen

Martin Strobel jedenfalls ist Gberzeugt vom
Sinn seiner Aufgabe: , Ich hatte mir friiher
als Spieler auch solch einen externen Blick
gewilinscht.” Und er brennt fir sie: ,Sport
ist mein Leben. Von meinen Erfahrungen
etwas weiterzugeben, macht mir riesigen
Spal.” Entwicklungsschritte mitzuerleben,
wie beispielsweise jingst bei Julian

Koster wahrend der Europameisterschaft,
bereiten dem ehemaligen Profisportler
viel Freude: ,Julian hat durch die Corona-
Ausfalle mehr Spielzeit bekommen als
gedacht und sehr ordentlich gespielt.”
War der , Elite-Mentor” schon als Spieler
extrem ehrgeizig und fokussiert, so

gilt dies nun auch fir den nachsten
Lebensabschnitt: ,Viele Leute kennen
mich noch als Handballer, ich mochte
aber nun auch in anderen Bereichen
Spitzenleistungen bringen.”
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Unendlich viel umweltfreundliche Energie liefert die
Sonne. Treffen Sonnenstrahlen auf Solarmodule aus Silizium,

- bewegen sich im Modul klitzekleine Elektronen durch

J' Drihte — und schon entsteht Strom. Diesen Effekt nennt man
,Photovoltaik” (PV) — eine Verbindung des griechischen Worts
fir Licht ,,Phos” und dem Namen des Physikers Alessandro
Volta, der die Batterie erfand und als einer der Begriinder der
Elektrizitatslehre gilt. Die Sache hort sich einfach an. Ist sie
auch. Allerdings nur in bestimmten Dimensionen. Vor allem
grolRe Solarparks, die derzeit vielerorts auf sogenannten
,Norrangsflachen” oft nahe von Autobahnen entstehen,
stellen die Betreiber der ortlichen Stromnetze vor grolRe
Herausforderungen.

Ruckblick: friiher waren Stromleitungen dafiir da, von einem
zentralen Kraftwerk aus Gewerbe, Industrie, 6ffentliche
Einrichtungen und Privathaushalte mit Strom zu versorgen.
Seit ungefahr 20 Jahren haben Stromleitungen noch eine
weitere Aufgabe: regenerativ und dezentral erzeugten Strom
ins Stromnetz aufzunehmen. Tendenz rasant steigend.

Fast schon obligatorisch werden beispielsweise Dacher

von Verwaltungsgebduden und Produktionshallen mit PV-
Modulen bestiickt. Der erzeugte Strom wird von den Firmen
Uberwiegend selbst verbraucht.

Stromeinspeisung als Herausforderung

Doch gibt es Tage, wie beispielsweise am Wochenende,

an Feiertagen und wahrend der Betriebsferien, an denen

die Produktion ruht. Dann flieBt der erzeugte Strom ins
offentliche Stromnetz der Energieversorgung Rottweil
(ENRW): , Als Stromnetzbetreiber miissen wir heutzutage in
der Lage sein, solche groRen Strommengen aufzunehmen.
Aus diesem Grund verstarken wir permanent unser Netz und
verlegen so viele Kabel wie moglich unterirdisch. Dort lasst
sich mehr Kapazitat erzielen und die Storungsanfalligkeit
reduzieren®, berichtet Christof Bilger, Abteilungsleiter Daten-
und Netzservice bei der ENRW. Wenn die erzeugten Mengen
den Bedarf im Verteilnetz der ENRW libersteigen, wird der

Das Umspannwerk Zimmern der
ENRW Energieversorgung Rottweil.

AR

ST

TOX
TR

Ao
TOOORS

i
s
X

A\
s
oY

oY

g

SN

g

IR

o

restliche Strom ins Ubertragungsnetz des vorgelagerten
Netzbetreibers, der Netze BW, zuriickgespeist und dort

zu den Verbrauchszentren transportiert. ,,Obwohl unsere
Stromnetze urspriinglich nicht fir Stromaufnahme ausgelegt
waren, ist es durch eine kluge Netzplanung gelungen,

bislang alle PV-Anlagen ans Netz zu nehmen. Doch mit den
zahlreichen groRen Solar-Parks kommen jetzt Mengen dazu,
die wir ohne groRRere MalRnahmen nicht mehr aufnehmen
kénnen®, erklart Holger Hiineke, technischer Leiter der
ENRW. Diese Entwicklung ldsst sich am 2012 gebauten
Umspannwerk in Zimmern nachvollziehen. Ein Umspannwerk
reduziert normalerweise die Spannung der liberregionalen
Transportebene fir die regionalen Transportnetze der

ENRW: ,Urspriinglich war die Anlage in erster Linie fur

die Stromverteilung vorgesehen. Mittlerweile ist ihre B
Hauptaufgabe, den ins Netz eingespeisten Strom weiter auf Y
die héheren Spannungsebenen zu transportieren.” Ly

Ausbau der Umspannwerke dringend erforderlich

Bereits genehmigte Solarparks in der Region werden bald
zehn Megawatt und mehr an elektrischer Leistung liefern: ,,Sie
erzeugen dann zeitweise mehr Strom als etwa unsere groRten
Industriekunden verbrauchen.” Damit sind die Kapazitaten
des Umspannwerks Zimmern voll ausgelastet und das zweite
Umspannwerk der ENRW auf der Saline wird vorerst diese
zusatzlichen Mengen aufnehmen.

Darliber hinaus kiindigen sich im Verteilnetz der ENRW
weitere Solarparks mit einer Gesamtleistung von rund 40
Megawatt elektrischer Leistung an. Um die nachgefragte
Einspeiseleistung transportieren zu kdnnen, sind Ausbauten
der Umspannwerke und weitere Kabelnetze zwingend
notwendig. Dies kostet Zeit und Geld: , Nicht zuletzt
angesichts der derzeitigen Ressourcenknappheit benétigen
wir hier einen langen Atem. Als regionaler Stromnetzbetreiber
nehmen wir aber natirlich diese Herausforderung im Zuge
der Energiewende gerne an.”
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-'(\ Dafiir bendtigen sie einen Hausanschluss, der ihr
- Eigenheim ans Netz der ENRW anschlieRt.

Schon rechtzeitig vor Baubeginn haben sie ganz
bequem Ulber das Online-Hausanschlussportal
der ENRW einen Antrag gestellt und dort alle
benotigten Unterlagen hochgeladen. Sie erhalten
im Anschluss ein Angebot mit Planungsansicht
der ENRW.

Anne und Leo haben
ein Grundstick gekauft
und wollen ein Haus
bauen. Natdrlich soll
ihr Neubau mit Strom,
Erdgas und Wasser
versorgt werden.

Nachdem Anne und Leo
das Angebot unterzeichnet
haben, kommt ein ENRW-
Hausanschlussberater zu
ihrem Bauvorhaben, um die
Gegebenheiten zu priifen
und durchzusprechen.

Sobald der Bau des Hauses
vorangeschritten ist, wird
der Hausanschluss komplett
fertiggestellt.

Anne und Leo lassen Telefon- und
Internetanschluss gleich durch die
ENRW mitverlegen.

ANSCHLUSS-
COMIC

7 \ . g 8 Nach erfolgter Installation

Bevor das Haus von Anne und Leo errichtet wird, muss
die Hauseinfiuhrung in die Bodenplatte miteingearbeitet
werden. Durch diese Hauseinfiihrung werden spater
die Anschlussleitungen fiir Strom, Gas, Wasser und
Telekommunikation ins Gebdude eingefiihrt. Vor der
Erstellung der Bodenplatte haben Anne und Leo die
FulRbodenhauseinfiihrung bei der ENRW von ihrem
Bauunternehmen abholen lassen.

T
Y

Nun werden Wasser-, Gas- und
Strom-Hausanschlussleitung ins . 2

Haus eingebracht und mit den . .
Netzleitungen der ENRW verbunden. Wasser-Hausanschlussleitung :

e

mussen Anne und Leo nur
noch die Zahlersetzung
durch lhren Hausinstallateur
beantragen.

Anne und Leo haben sich ihren
Traum vom Eigenheim erfillt.

Ist der Zahler gesetzt, kann
sofort Energie aus dem ENRW-
Netz genutzt werden.

Al
-

| Gas-Hausanschlussleitung
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