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Immun gegen Zeiträuber
WISSENTANKEN / Cordula Nussbaum spricht am 20. Mai über mehr Lebensqualität trotz stressigen

Alltags und zeigt, wie Zeitmanagement gegen den Stress wirkt.

Augsburg/Friedberg. In der
Reihe Wissentanken mit der
StadtZeitung undderAichacher
Zeitung erleben Sie amMontag,
20. Mai, einen Vortrag zum
Thema Zeitmanagement.
„Deutschlands führende Exper-
tin im Thema Zeitmanage-
ment“ (SpiegelWissen) Cordula
Nussbaumwird zuGast imGol-
den Amber sein. Sie lüftet ein
paar Geheimnisse für Ihren
persönlichenErfolg.

Sprecherhaus: Unser Alltag
wird immer schneller und enger
getaktet. Zeitmanagement gilt
da als „Zauberstab“ gegen den
Stress. Aber können wir dem
Stress und den Zeiträubern
wirklich etwas entgegensetzen?
Cordula Nussbaum: Ja, das

können wir (lacht). Aber nicht
indemwir den Stress undnervi-
ge Zeiträuber „wegzaubern“.
Unser Leben ist ja kein Mär-
chen. Aber wir haben zahlrei-
che ganz pragmatische Mög-
lichkeiten, uns Phasen der Ru-
he zu schaffen. Phasen, in de-
nen wir uns dann gelassen und
produktiv um wichtige Aufga-
ben und Menschen kümmern
können.

Sprecherhaus: Was ist dabei
derwichtigste Tipp?
Cordula Nussbaum: Ich un-

terstütze seit über 17 Jahren als
Trainerin und Coach andere
Menschen dabei, so zu leben
wie sie gerne leben wollen. Im-
mer wieder hat sich bestätigt,

dass eswichtig ist, uns davon zu
lösen wie „man“ sich und seine
Aufgaben organisiert. Es gibt
nicht DEN Weg zu mehr Zeit
oder zu weniger Stress – es gibt
Ihren ganz persönlichen Weg.
Stark vereinfacht ausgedrückt
können wir in zwei Welten zu
Hause sein: Bin ich eher der
systematisch-analytische Zeit-
genosse, dann komme ich in
der Regel mit den Tipps aus
dem klassischen Zeitmanage-
ment (Listen machen, Prioritä-
ten vergeben, abarbeiten) gut
klar. Bin ich aber der kreative
Chaot, also ein spontaner, fle-
xibler, empathischer Querden-
ker, dann beiße ich mir an den
klassischen Tipps die Zähne
aus. Aus diesem Grund brau-
chen kreative Chaoten – und
auchMenschen in einem dyna-
mischen, agilen Umfeld – ande-
reMethoden.Methoden, die ih-
rer Natur und ihren Anforde-

rungen besser entsprechen.
Finden Sie also heraus, wie Sie
„ticken“ – beispielsweise im
Gratis-Check unter www.
Kreative-Chaoten.com – und
holen Sie sich dann Strategien,
die Ihnen persönlich wirklich
helfen.

Sprecherhaus: Sie betreiben
einen Blog, einen Podcast „Krea-
tives Zeitmanagement“, halten
jede Woche Vorträge und Semi-
nare, haben gerade Ihr 19. Buch
fertig – und sind auch noch
zweifache Mutter. Was ist Ihr
Zeit-Erfolgs-Geheimnis?
Cordula Nussbaum: Ein Teil

beruht sicherlich darauf, dass
ich meine Arbeit liebe und es
mich beflügelt, wenn ich ande-
ren Menschen helfen kann,
glücklich zu leben und zu ar-
beiten. Zum anderen habe ich
mir angewöhnt, sehr fokussiert
und konzentriert zu arbeiten,

indem ich mich phasenweise
aus dem Tohuwabohu in mei-
nem Büro ausklinke. Darüber
werden wir uns übrigens auch
bei meinem Vortrag im Golden
Amber unterhalten: Warum
Störungen einer der größten
Zeiträuber sind – und was wir
dagegen tun können.

Seien Sie wieder live mit da-
bei und sichern Sie sich einen
Platz im Golden Amber, der
Einlass beginnt um 19 Uhr und
der Vortrag findet von 19.30 bis
21 Uhr (ohne Pause) statt. Die
Einzelkarte erhalten Sie für 45
Euro (inklusive Mehrwertsteu-
er) oder zum attraktiven Vor-
teilspreis von 35 Euro (inklusive
Mehrwertsteuer), wenn Sie ge-
werblicher Kunde der StadtZei-
tung & Aichacher Zeitung oder
Abonnent der Aichacher Zei-
tung sind.
Bestellen Sie Ihre Eintrittskar-

te(n) ganz einfach per E-Mail
an info@sprecherhaus.de, per
Telefon unter 02561/979 28 88
oder im Online-Ticketshop un-
ter www.sprecherhaus-shop.de.

Verlosung

Für den Vortragsabend mit
Cordula Nussbaum verlost die
StadtZeitung 3x2 Freitickets
(Gästelistenplätze).
Die Teilnahme am Gewinn-

spiel ist möglich unter
www.stadtzeitung.de/themen/
gewinnspiele. Die Verlosung
läuft bis Freitag, 17.Mai, 10Uhr.
(pm)

Am Montag, 20. Mai, in Friedberg mit dabei: der Froschkönig von Cordula
Nussbaum mit einer ganz besonderen Botschaft. Foto: Cordula Nussbaum

Der Bücherschatz
„Clowneskes Theaterstück“ über Liebe zum Lesen

Augsburg. Ein mysteriöses
Buch, in dem sie auf erstaunli-
cheWeise selbst die Protagonis-
tinnen sind, entdecken Glucks
(Kirstie Handel) und ihre
92-jährige Oma (Judith Gor-
gass) in „Der Bücherschatz“.
Das Kinder- und Familienstück,
in dem zwei clowneske Prota-
gonistinnen auf eine Reise um
die Welt geschickt werden und
sich dabei in echte Heldinnen
verwandeln, feiert am 11. Mai
seine Premiere im Kulturhaus
Abraxas. Neben der Faszination
von Büchern steht auch das hu-
morvolle aufeinandertreffen
zweier Generationen imMittel-
punkt.
Kristie Handel und ihr

„Clowness Theater“ haben
auch bereits andere Themen
für Kinder umgesetzt, etwa die
Welt der Meere, Träume,
Freundschaft oder das Anders-

sein. JedesMal erlebt die Prota-
gonistin Glucks ein neues
Abenteuer. Die Künstlerin, die
2002 ihren Abschluss als staat-
lich geprüfte Clownin machte,
reiste zunächst als Ensemble-
spielerin um die Welt und tritt
seit 2006 mit eigenen Program-
men gemeinsam mit Schau-
spielerin Judith Gorgass auf.
Den „Bücherschatz“ haben sie,
wie auch andere Stücke, selbst
geschrieben.
Das Stück richtet sich an Kin-

der zwischen vier und zehn Jah-
ren. Es feiert seine Premiere am
Samstag, 11.Mai, um 15Uhr im
Kulturhaus Abraxas, Somme-
straße 30. Weitere Termine
richten sich speziell an Schulen
undKindergärten. Reservierun-
gen sind möglich unter Telefon
0821/324 63 55, Infos zum Vor-
verkauf unter www.abra-
xas.augsburg.de. (pm)

Um die Faszination von Büchern geht es in dem Stück „Der Bücherschatz“.
Foto: Frauke Wichmann

Immer wieder Darm-
beschwerden? Be-
geisterte Anwender 
berichten, was ihnen 

geholfen hat:

„Se i t  ich
Kijimea Reiz-
darm einneh-
me, sind alle 
meine Darm-

probleme verschwunden: 
Durchfall, Blähungen und 
Krämpfe. 100% zu empfeh-
len!“ (Andrea L.)

„Ki jimea Reiz-
darm hat mir 
sehr geholfen 
– ich nehme es 
rege lmäßig . 

Jeder weiß wie unangenehm 
Darm-Schwierigkeiten in der 
Ö!en tlichkeit sein können,
wenn man ein WC nicht 
 erreichen kann.“ (Peter S.)

„Schon nach 
der zweiten Ein-
nahme wurden 
meine Symp-
tome deutlich 

weniger. Ich habe mit 
Kijimea Reizdarm meinen 
Reizdarm wegbekommen.“ 
(Susanne D.)

Durchfall
Bauchschmerzen

Blähungen

DurchfallDurchfall
BauchschmerzenBauchschmerzen

BlähungenBlähungenBlähungenBlähungen
Was tun, wenn Darmbeschwerden Sie aus

dem Gleichgewicht bringen?

Durchfall, Bauchschmer-
zen oder Blähungen: Diese 
Zeichen sollte man nicht 
ignorieren. Häuf ig sind 
wiederkehrende Darmpro-
bleme ein klares Signal des 
Körpers: Es ist zu viel! Denn 
ist der Mensch gestresst, re-
agiert der Darm o! m it den 
typischen Beschwerden. 
Auch ungesunde Ernäh-
rung, mangelnde Bewe-
gung, Infekte oder Medika-
menteneinnahme können 
den Darm reizen. Experten 

sprechen von einem soge-
nannten Reizdarm. Doch 
was genau heißt das? Und 
was kann man dagegen 
tun? 

Mögliche Ursache: 
geschädigte Darmbarri ere

Lange Zeit war unklar, 
wie die Beschwerden bei ei-
nem gereizten Darm entste-
hen. In den letzten Jahren 
hat die Wissenscha!  jedoch 
große Fortschritte gemacht: 
Immer mehr Wissenscha! -

Guglielmetti S. et al. Randomized clinical trial: Bifi dobacterium bifi dum MIMBb75 signifi cantly alleviates irritable bowel syndrome and improves quality of life: a double-blind, placebo-controlled study; Alimentary Pharmacology & Therapeutic, 2011 • *Präparate bei Reizdarm; Absatz nach 
Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 02/2019 • Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Namen geändert • w ww.kijimea.de

ler sind der Meinung, dass 
die typischen Beschwer-
den durch eine geschädigte 
Darmbarriere hervorgeru-
fen werden. Durch kleins-
te Schädigungen können 
Erreger und Schadsto$e in 
die Darmwand eindringen 
und so die unangenehmen 
Symptome wie Durchfall, 
Bauchschmerzen oder Blä-
hungen auslösen. Gut zu 
wissen: Mitt lerweile haben 
Forscher einen Bakterien-
stamm entdeckt (aus-

schließlich enthalten in 
Kijimea Reizdarm, Apothe-
ke), der hier helfen kann!

Wirksame Hil fe: 
Einzigarti ger 
Bi" dobakteri enstamm

Kijimea Reizdarm enthält 
einen weltweit einzigartigen 
Bi#dobakterienstamm na-
mens B. bi#dum MIM Bb75. 
Dieser legt sich sinnbild-
lich wie ein P" aster auf die 
Darmwand und schützt die-
se – so kann sich der Darm 

erholen. Eine großangelegte 
klinische Studie mit dem 
in Kijimea Reizdarm ent-
haltenen Bakterienstamm 
hat gezeigt: Die Reizdarm-
beschwerden bei Betro$enen 
wurden signi#kant gelin-
dert. Bei vielen verschwand 
der Reizdarm sogar ganz. 
Mehr noch: Auch die Le-
bensqualität Betro$ener 
verbesserte sich deutl ich. 
Fragen Sie daher in der Apo-
theke gezielt nach Kijimea 
Reizdarm (rezeptfrei).

Wenn der Mensch gestresst ist, reagiert  o!  auch der Darm gestresst – er ist gereizt. Wieder-
kehrende Darmprobleme sind die Folge. Doch es gibt wirk same Hi lfe!

Für Ihren Apotheker: 
Kijimea 
Reizdarm
Die Nr. 1* bei Reizdarm
(PZN 08813754)
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