Szenario 29: Uber Gesundheit sprechen

Hi Fangfang, wie geht es dir? Es ist schon eine Weile her, seit wir uns gesehen haben. Ist alles in
Ordnung?

W, 7555, GV IFARKT o — IR iL

hai, fang fang, ni hao! hao jiti bu jian le. yi qi¢ dou hai hao ma?
Hi Dashan! Ja, ach, alles in allem gut.

W, R, REF, —DIRRILEF

hai, da shan, ni hdo, yi qi¢ dou hai hao.

Auch wenn ich in letzter Zeit viel iiber meinen Lebensstil nachdenke. ..

At REERITRNEEEF A CHAEF ...

bl guo, zui jin wo kai shi rén zhén s1 kdo zi ji de shéng huo fang shi ... ...

Ich merke, dass er vielleicht nicht so gesund ist, wie ich dachte.

FRORE], WA SO AR AR 4 25

wo yi shi dao, y¢€ xtt wo de shéng huo fang shi bing méi you wo xiang xiang de na me jian kang.

Ich verstehe dich. Mir ist nach meinem letzten Arztbesuch dasselbe passiert.

FEfFR. RANEREGSEL)S, WITREAEREE

wo Ii ji€ ni. wo zi cong shang ci kan wan y1 shéng hou, y¢ kai shi tong yang de s1 kdo.

Der Arzt hat mich praktisch gezwungen, meine Erndhrung, Bewegung und meinen Schlaf zu
iiberdenken... kurz gesagt, eine Revolution.

AL P2 R ER R RARE. B3 BER..... B2, FREFEDIEHSEE.

y1 shéng j1 hi yao qidng po wo chong xin shén shi wo de yin shi, yun dong, shui mian ... ... zOng
zhi, wo xii yao che di de gdi bian.

Wirklich? Was hat er dir gesagt?

FLANG? AbERORE 7 L8447

zhén de ma? ta gén ni shuo le xié shén me?

Hoher Cholesterinspiegel, extrem hoher Blutdruck und nicht zuletzt ein sehr hohes Stressniveau.

RIVEHE R mIOE, 84, REZAR, EORK.

w0 xian zai dan gu chun gao, gao xue ya, hai you, zui zhong yao de shi, ya li ji da.

Das héngt alles mit einem unausgeglichenen Alltag zusammen: zu viele Stunden vor dem
Computer, zu viel Kaffee, zu wenig Bewegung. Ein Klassiker.

XU G AN RAEE WA R ERNETARR K, RKRE, B3R, #HE
RUF ) L

zhe y1 qi¢ dou yu bu lidng shéng huo xi guan you guan: zai dian ndo qian zuo de shi jian tai chang,
bao yin bao shi, yun dong liang you shdo. dou shi didn xing de wen ti.

Ja, ein sitzender Lebensstil ist ein stiller Feind.

Beb . AT T AR RIER T

méi cuo, jitt zuo de shéng hud fang shi shi ge yin xing sha shou.



Ich versuche, jeden Tag mindestens 40 Minuten zu gehen, schon allein, um den Tag zu
unterbrechen.

RIER BRI R B DPAT4050 00, BDXHEAT UL REA T,
w0 xian zai jin liang zh&€ng qii méi tian zhi shao bu xing si shi fén zhong, zhi shao zhé yang ké yi
rang m¢i tian géng you jié zou.

Aber oft schiebe ich es vor mir her.

HEEREHEHIE, REAT TZ.

dan wo hai shi jing chang tud yan, ran hou bu lido lido zhi.

Auch weil Spazierengehen wie eine banale Sache wirkt, aber Disziplin erfordert, besonders wenn
man mental erschopft ist.

FEH), EREUMARIE, HEPR EARMERSE, U R S 8 I
shi de, zou Iu kan si wéi bu z dao, dan shi ji shang hén nan jian chi, you qi shi zai jing shén pi bei
de shi hou.

Eine App, die mich daran erinnert, jede Stunde aufzustehen, hat mir sehr geholfen.

A, BABARRFHR T RRKI. BN SRR S .

bl guo, you ge ying yong chéng xu bang le wo hén da de mang. ta méi ge xido shi hui ti xing wo qi
shén huo dong.

Interessant... aber meinst du, es ist sinnvoll, sich so sehr auf Technologie zu verlassen, um die
Gesundheit zu verbessern?

AT ARIRSEAF AN AR AKX L8 7R P A Pt B R IE A A e 2

youyisi...... dan ni jué de ru ci y1 lai zhe xi€ dong xi lai gai shan jian kang shi zhéng qué de ma?

Besteht nicht die Gefahr, dass wir von Benachrichtigungen, Erinnerungen, Smartwatches abhéngig
werden...?

FATHEE A 2 KRR T B 6E TR 2 281 T Sh 2 Wi ?

w0 men nan dao bu hui tai yT 1ai ya zhi néng shou bido zhi 1¢i de shén wai zhi wu ma?

Gute Frage. Ich denke, es kommt darauf an, wie man sie nutzt.

FIARE . BRI XIRTIREAMH

wen dé hdo. wo jué de zhé qu jué yu ni zén me shi yong.

Wenn es ein Werkzeug fiir mehr Bewusstsein wird, dann ist es gut.

WARERBOTIERE S TR, AEHIRYS -

i guo ta néng chéng wéi rang ni jing jué de gong ju, na jiu hén hdo.

Aber wenn es mehr stresst als hilft, ist es kontraproduktiv.

THINRE S R RAR K ARG R L T o

dan r guo ta fan ér géi ni dai 1ai hén da ya li, na jiu shi dé qi fan le.

Apropos Bewusstsein, hast du schon einmal Meditation ausprobiert?
WF AR A T Ak AR 2

ting shud ming xidng hén you yong. ni shi gud ming xidng ma?

Ich habe vor ein paar Monaten einen Achtsamkeitskurs begonnen.

JUASH R RIT48 L AR PREE .

Ji gé yue gian wo kai shi shang ming xiang de ke¢ chéng.



Am Anfang war ich skeptisch, aber jetzt spiire ich wirklich die Vorteile.
—IFIR R A LR EE . (HIER A REIZ B B HIEFAL -

y1 kai shi wo hai you xi€ hudi yi, dan xian zai wo zhén de néng gan shou dao ta de hao chu.

Ja, ich habe es auch versucht, aber ich war nicht konsequent.

AR, ik, (HERREET K.

shi de, wo shi guo, dan méi jian chi xia lai.

Aber wenn ich es schaffe, mir auch nur zehn Minuten am Tag zu nehmen, um tief zu atmen und
im Moment zu sein, merke ich einen Unterschied.

b b, B R AR I A PR TR, RS2 YT, FRALAE R B ARk .

shi ji shang, ji shi wo méi tian zhi chou chi shi fén zhong 14i shén hii x1, gan shou dang xia, wo yé
néng gin jué¢ dao bian hua.

Ich spiire, wie sich Korper und Geist synchronisieren.
s ol 2 PN A

RS LAE—T .

wo néng gan jué shén xin hé y1 le.

Genau. Und das Gute ist, man muss weder Zen-Meister noch Experte sein.

Beble HSL, RATER N EERME LK.

méi cud. qi shi, ni bu xii yao chéng wéi ming xidng da sh huo zhuan jia.

Man muss nur bereit sein, sich selbst zuzuhoren.

PRI Z W B CHD
ni zh1 xii yao ging ting zi ji de xin shéng.

Aber in unserer Kultur scheint es fast so, als wére Innehalten gleichbedeutend mit Faulheit.

EAEBA T STALH 18 7T SRAL Tt 45 8] T 1A -

dan zai wo men de wén hua zhong, man xia 1ai si hi jiu déng tong yi lan duo.

Ja... wir sind darauf programmiert, immer produktiv zu sein.

S XA EOR A DRI PR R AL o

shia...... zhe ge shé hui yao qit wo men yong yuan bao chi gao xiao.

Sogar das Konzept von Gesundheit wird oft auf Zahlen reduziert: Gewicht, Kalorien,
Herzfrequenz, aber selten spricht man iiber emotionales Gleichgewicht.

BB RIS EREAONET FRE. REBR. OFX, HEDHE NSRBI P
R B 2 .
shén zhi lian jian kang de li nian y€ chang chang béi jian hua wéi shu zi: ti zhong, ka Iu 11, xin 1,
dan hén shdo you rén tan Iun qing xu ping héng de zhong yao xing.

Absolut. Und dann ist da noch die Frage der Erndhrung.
STAEIEM. RIFIEAE IR,

wan quan zheéng que. ran hou hai you ying yang de wen ti.

Jeder hat seine eigene Theorie: manche machen Intervallfasten, manche verzichten auf
Kohlenhydrate, manche folgen eiweillreichen Diéten...

BHANEA A CHELE: AEANNSENR, FEARNZBRLEY, AL ANEEREA

meéi ge rén dou you zi ji de Ii Iun: yOu xi€ rén jian xi€ xing duan shi, you xi€ rén bu cht tan shui
hua hé wu, you xi€ rén ziin xin gao dan bai yin shi ... ...



Manchmal erscheint mir das alles zu extrem.

P S e AKX LR AAR 3 T
wo qi shi jué de zhe xi€ dou tai ji duan le.

Ich glaube, ich habe drei Monate lang eine pflanzliche Erndhrung ausprobiert.

RAE, 8 EZd = MHRER.

ni zht dao ma, wo céng jing chang shi guo san ge yue de shi su.

Ich fiihlte mich leichter, aber dann bekam ich Mangelerscheinungen.

HEGEHARRAT , HEREAREF AR,

w0 gan jué shén ti qing ying le, dan hou lai fa xian wo ying ydng bu lidng.

Die Moral daraus: Ich habe gelernt, dass Balance wichtiger ist als Dogma.

PO BHIE TP R

jido xun shi: wo ming bai le ping héng de zhong yao xing.

Schliisselwort: Balance.
W, R P

shi de, guan jian ci jiu shi: ping héng.

Ich habe auch aufgehort, Erndhrungstrends hinterherzulaufen.
FABAHE HBREREREITR T

w0 y€ bu zai madng mu zhut sui yin shi de chéo liu le.

Jetzt achte ich auf Qualitét und Vielfalt und versuche, auf die Signale meines Korpers zu horen.

BUEFIEE B YR S IORIFR2E, I35 B0 AR5 5

xian zai wo zhu zhong shi wu de pin zhi hé zhong léi, bing nu li qing ting shén ti de xin hao.

Wenn ich Hunger habe, esse ich. Wenn ich satt bin, hore ich auf.
BTz, T

¢ le jiu chi, bao le jiu ting.

Das klingt offensichtlich, ist es aber gar nicht.
XERLEI 5 0L, HSEANRAR 4 6 H

zh¢ kan si xian ér yi jian, qi shi bu shi na me jian dan.

Absolut. Wir sind so von uns selbst entfremdet, dass wir eine App brauchen, die uns sagt, wann
wir Wasser trinken sollen.

. AT A B ARNGES, £ ETHFE AR RETRA YA I %G 7K o
di qué. wo men ru ci hii shi shén ti de xin hao, shén zhi xii yao y1 kuan ying yong lai ti xing wo
men h¢é shi gai heé shui.

Wenn man dariiber nachdenkt, ist das fast schon ldcherlich.

i, XH B K.

zi xi xidng xiang, zh¢ jidn zhi ké xiao.

Aber es ist ein Spiegel unserer Gesellschaft: hypervernetzt, aber orientierungslos.

HOXAA S e 1 Y ikl il BRI, RER T A e

dan zhe que shi fan ying le dang qian she hui de wen ti: gud du y1 1ai k€ ji, mi shi le zi wo.



Und all das zeigt sich auch in der psychischen Gesundheit.
113X — YA BUAE UL 8 S5 7 T

ér zhe yT qi¢ y¢ ti xian zai xin Ii jian kang fang mian.

Wie viele Menschen kennst du, die unter Angstzustdnden oder Schlaflosigkeit leiden?

TRINIRZ D A FR R AE B R IR A ?

ni rén shi dud shao huan you jiao lii zhéng huo shi mian de rén.

Zu viele. Und oft sprechen sie nicht dariiber, weil es immer noch ein starkes Tabu rund um
psychisches Wohlbefinden gibt.

KET o T HAAVERAEIR T, A OB g e AR — ALk A E US4 U5 R
tai duod le. ér qi€ ta men wang wéing bl yuan ti ji, yin wei xin li jian kang réng ran shi ya ge rang
rén ndn yi qi chi de min gan hua ti.

Als wiire es ein Zeichen von Schwiche, um Hilfe zu bitten.

15 il 3-SR Bl A — P ) 22 B

fang fi xin qit bang zhu jiu shi y1 zhong ruan ruo de bido xian.

Dabei ist es ein Zeichen von Stérke.

fHSZPR b, X Ph s I HLEEEA i 23

dan shi ji shang, zh¢ shi y1 zhong jian qidng bing qi€¢ cong ming de bido xian.

Ich habe vor einem Jahr mit einer Psychotherapie begonnen.

F—AERIT IR D BIRYT o

w0 y1 nian qgian kai shi jieé shou xin Ii zhi lido.

Eine der besten Entscheidungen meines Lebens.
RN PR IEMRMPREZ .

zhe shi wo rén shéng zhong zui zhéng que de jué ding zht yi.

Ich bewundere dich. Ich denke schon lange dariiber nach, habe den Schritt aber noch nicht
gewagt.

FARMIR AR o BB R AFFRA T, H—ERRETLHIR—

w0 hén péi fi ni. wo ko 1ii zhé jian shi hén jiti le, dan y1 zhi méi néng mai chii na yi bu.

Vielleicht habe ich Angst davor, was ich entdecken konnte. ..

FMARMBAEF A 4. ...

wo y¢€ bu zhi wo zai hai pa shénme ... ...

Das ist eine verstindliche Angst.

XA RAE AT UL
zhe zhong kong ju ké yi Ii jie.

Aber ich versichere dir: Einen sicheren Raum zu haben, um Gedanken und Gefiihle zu erforschen,
ist befreiend.

HREROE, RS —EBRSERFHEL, e B REESILREE A .
dan wo xiang ni bao zheéng, bao chi y1 ding s1 xiang kong jian tan sud xin xiang fa, ti hui zi wo
qing xu hui rang ni gin dao zi you.

Es hilft dir, dich selbst besser kennenzulernen und Schwierigkeiten besser zu bewaltigen.

CREFWBN R T A C . B0 i 0 TR



ta néng bang zhu ni geéng hao de lido ji€ zi ji, geng hao de ying dui kun nan.

Ich brauche das, ich spiire es.
HIEFEFEE, RIVEHE €.

wo fei chang x1 yao ta, wo xian zai gan kén ding.

Manchmal reicht schon ein schlechter Tag, um mich zusammenbrechen zu lassen.

AT, AXOURERERD— /NSl e DLLE B A 5t o

you shi hou, jin jin zao gao de y1 jian xido shi jiu za yi rang wo béng kui.

Ich habe das Gefiihl, mir fehlen die Werkzeuge, um mit der Komplexitit des Lebens umzugehen.

Fai s B Sz WA S RO,

woO jué de zi ji qué fa ying dui shéng huo fui za xing de xin tai.

Dashan, allein sich dessen bewusst zu sein, ist schon ein grofer Schritt.

K, BREX— RS E RS .

da shan, yi shi dao zh¢ y1 dian bén shén jiu shi yi ge¢ ju da de jin bu.

Viele laufen einfach weiter und ignorieren die Signale von Korper und Geist.

Y NTERREE, N0 % 5 .

xU dud rén réng zai tao bi, hii shi nei xin fa chi de xin hao.

Du hingegen hiltst inne und denkst nach.

PR, ENRERSE TR EE

ér ni, que néng ting xia lai s1 kao.

Danke, Fangfang. Mit dir dariiber zu sprechen ldsst mich mich weniger allein fiihlen.

MR, 9757 PRSI MF LR RS A IR 290 H

xi¢ xie ni, fang fang. hé ni tan lun zhe jian shi rang wo gan jué bu zai na me gii dan.

Oft fiihlen wir uns isoliert, als wiaren wir die Einzigen mit solchen Gedanken.

HHE BT, (56 0A B O R ARE X

wo chang chang gan dao gii li wa yuan, fang fu zhi you zi ji zai wéi mou xi€ xiang fa ki nao.

Du bist nicht allein. Niemand ist es wirklich.

TRIFAINE. H5 b, A NI

ni bing bu gii dan. shi shi shang, méi you rén shi gii dan de.

Wir haben nur Schwierigkeiten, es laut auszusprechen.

A ISR ME LR
you shi qi shi zhi shi nén yi gi chi.

Aber jedes Mal, wenn es jemand tut, entsteht ein neuer, echter, menschlicher Raum.

H—EXE T, Rl 7 — . SR RN,

dan yi dan zheé yang zuo le, ni jiu chuang zao le y1 gé quan xin de, zhén shi de zi wo kong jian.

Dann sollten wir vielleicht 6fter dariiber sprechen, mit Freunden, mit Kollegen...

M2, BFRATNIZE L HIIEX e, FHA, FFEZH......

na me, huo xtt wo men ying gai géng dud de tan lun zhe xi€, hé péng you, hé tong shi ... ...



Und normalisieren, dass wir nicht immer stark, gliicklich und leistungsfahig sind.

R E: AR RERE. IR RIH A,

ji€ shou zhe yang y1 ge shi shi: wo men bing f€i zong shi jian qiang, kuai l¢, bido xian chi se.

Genau. Gesundheit bedeutet auch, sich erlauben, verletzlich zu sein, langsamer zu machen, zu
atmen.

W, REEESEE A RUFEOIEE. MBS, L.
méi cuo. jian kang y€ bao han zhong yao yi didn: yun xti zi ji cui ruo, fang man jido bu, shén ha
XI.

Und vor allem: um Hilfe bitten, wenn man sie braucht.

REZRE, TR —E 2R,

zui zhong yao de shi, x@i yao bang zhu shi yi ding yao xtin qit bang zhu.

Ich wiirde gerne eine nachhaltige Routine finden, die Bewegung, gesunde Erndhrung und
Meditation umfasst, aber ohne zur Obsession zu werden. Hast du einen Rat?

FARHE PR AR S T3, EARIEEh. R, (B3O DR . 1R
2 g ?

wo xiang zhdo dao yi zhong ké chi xu de shéng huoé fang shi, bao kud yun dong, jian kang yin shi
hé ming xidng, dan you bu xidng guo du chén mi. ni you shén me jian yi ma?

Ich habe damit begonnen, einen idealen Tag auf Papier aufzuschreiben.

FEVEER BB TR —REH 4T

wo jian yi xian zai zhi shang xié xia ni Ii xidng de yi tian shi shén me yang zi.

Dann habe ich versucht, jeden Tag nach und nach mindestens eine dieser Dinge einzubauen.
R R AR L B AR R 1 o

ran hou méi tian chang shi na xie€ she xiang de shi qing.

Nicht alles auf einmal. Schritt flir Schritt.

TR KM ARTEN, TG #t

bu xii yao yi ci xing quan bu wan chéng, ér shi xin xu jian jin.

Gute Idee. Das mache ich auch.

FEE, ReSX AW,
hao zhl yi, wo hui chang shi zh¢ me zuo.

Und vielleicht fangen wir an einem dieser Tage mit einem gemeinsamen Spaziergang an?

ANUNBRIR FATH I Ta]— 2 AR 2

bu r na tidn wo men zhdo shi jian yi qi san san bu?

Gern. Wir reden tiber Gesundheit, und sitzen dabei schon seit einer halben Stunde!

FARRE. RAT—EAERIBEE, TRITEZA8 7EN2/N T !

wo hén I¢ yi. wo men yi zhi zai tan lun jian kang, ké wo men yi jing zuo le ban gé dud xido shi le!

Lass uns aufstehen und frische Luft schnappen.
R B B .
qi 14i hu6 dong hué dong ba.

Du hast recht. Nichts ist besser als Bewegung, um Worte in die Tat umzusetzen. Gehen wir?

PRUARNS, AT A LGSO MO B 7o &, Hob ke

ni shud de dui, méi you shén me bi shud zuo jiu zuo géng zhong yao de le. Zou, san bu qu?



Los geht’s!
UPEy, FATE !

hio de, wo men zou!



