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Wunderwerk Gehirn

Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr? Von
wegen! Wir sind bis ins hohe Alter fahig, uns Neues
anzueignen. Das menschliche Gehirn leistet Erstaunliches.
Milliarden von Nervenzellen sorgen fiir einen reibungs-
losen Ablauf. Neue Forschungen zeigen, dass sie bis

zu einem gewissen Grad imstande sind, sich nach einer
Krankheit oder einem Unfall zu regenerieren.

Alle Nervenbahnen eines einzigen menschli-
chen Hirns aneinandergehingt, ergiben eine
Linge von 5,8 Millionen Kilometern, was dem
145-fachen Erdumfang entspricht. Die 100 Milli-

VON MITRA DEVI

arden Neuronen unseres Denkapparates sind
durch 100 Billionen Synapsen miteinander ver-
bunden.

Obwohl das Hirn nur 2 Prozent unserer Kor-
permasse ausmacht, verbraucht es 20 Prozent des
eingeatmeten Sauerstoffs. Es scheint, als liesse
sich unsere «Schaltzentrale» nur in Superlativen
beschreiben. Sitzt zwischen unseren Ohren ein
Megacomputer?

Der viel zitierte Vergleich zwischen Technik
und Natur hinkt. Ein Computer erzielt zwar eine

um ein Vielfaches hohere Geschwindigkeit bei
einzelnen Rechenvorgingen. Unser Hirn jedoch
ist unschlagbar, was die parallelen Verbindungen
betrifft. Was beim Menschen ohne grosse Uber-
legungen automatisch funktioniert — beispiels-
weise das Auffangen eines heranfliegenden Balles
— bedeutet fiir einen elektronischen Rechner eine
enorme Herausforderung, ein hochkomplexes
Zusammenspiel von Optik, Tempo- und Flug-
bahnberechnung.

Der Hauptunterschied zwischen dem Gehirn
und einem Computer besteht aber darin, dass
ersteres kein statisches Gebilde ist, sondern stin-
diger Verinderung unterliegt — durch lebens-
langes Lernen, Abwigen, Vergleichen, Erinnern
und Abrufen. Dank unseres Gehirns sind wir
fahig zu fiithlen, zu denken und zu entscheiden.
Da hinkt der Computer betrichtlich hinter-
her. Obwohl moderne Technikentwicklungen in
Richtung neuronale Computer gehen, ist die
Elektronik noch meilenweit von der lebendigen
Anatomie entfernt. Und wird es wohl bis auf
Weiteres auch bleiben.

VOM REPTIL ZUM SAUGER

Ein menschliches Gehirn wiegt im Durch-
schnitt zwischen 1245 g (bei Frauen) und 1374 g
(bei Ménnern). Was die Intelligenz betrifft, spielt
das Gewicht jedoch keine Rolle, sondern die neu-
ronalen Verbindungen. Albert Einsteins Hirn P
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Das Gewicht des Hirns
ist fiir intellektuelle
Meisterleistungen nicht
massgeblich.

soll nur 1230 g gewogen haben, wogegen der
Morder Edward Rulloff bis zu seiner Hinrichtung
im Jahre 1871 das weltweit schwerste Gehirn sein
Eigen nennen durfte — es brachte 59 Unzen, also
mehr als 1672 g auf die Waage.

Wir verfiigen iiber mehrere Hirnbereiche, die
sich evolutionsbedingt auf unsere tierischen
Vorfahren zuriickfithren lassen. Der entwick-
lungsgeschichtlich lteste Teil, der Hirnstamm,
auch Reptilhirn genannt, ist zustindig fiir die
elementaren und reflexartigen Steuermechanis-
men wie Herzschlag, Blutdruck, Atmung und
Stoffwechsel. Das Zwischenhirn hat mit der
Wach-Schlaf-Steuerung, Hunger und Durst,
dem Sexualtrieb und dem Schmerzempfinden zu
tun. Hypophyse und Hypothalamus sind zen-
trale Bindeglieder zwischen dem Nerven- und
Hormonsystem des Kérpers. Das Kleinhirn, iiber
das auch Fische, Végel und Sdugetiere verfiigen,
ist unter anderem fiir Bewegungen und Gleich-
gewicht zustindig. Das Grosshirn schliesslich,
zerfurcht wie eine Walnuss und in zwei Hilften
geteilt, macht uns zum Menschen. Jede der He-
misphiren hat bestimmte Aufgaben. In der Regel
sitzen rechts die Kreativitit und der Orientie-
rungssinn, links die Sprache und Logik. Der vi-
suelle und der auditive Cortex verarbeiten unser
Sehen und Héren. Im vorderen Teil finden
Denk- und Gedichtnisvorginge statt. Nebst den
verschiedenen Gehirnteilen gibt es auch das Lim-
bische System, das unter anderem die Amygdala,
bestehend aus mehreren mandelférmigen Ker-
nen, beinhaltet, die fiir die Entstehung der Ge-
fithle, insbesondere der Angst, zustindig ist.

ERINNERN UND VERGESSEN
Damit das Hirn optimal gegen Verletzungen
geschiitzt ist, wird es vom harten Schiddelknochen

umgeben. Doch unverwundbar sind wir leider
nicht. Nach einem Unfall mit Schidel-Hirn-
Trauma konnen die Folgen je nach betroffenem
Bereich von harmlos bis schwerwiegend sein.
Gravierend ist ein Gedichtnisverlust (Amnesie).
Bei der retrograden Amnesie gehen die Erinne-
rungen vor dem auslosenden Ereignis verloren,
also die ganze Vergangenheit; bei der anterogra-
den Amnesie die Erinnerungen danach, das heisst
neu Erlebtes verschwindet innerhalb weniger
Minuten aus dem Gedéchtnis. Da Menschen mit
einer anterograden Amnesie oft auch ihr «Ver-
gessen vergessen», merken sie nicht, dass ihnen
etwas fehlt.

Neben den wissenschaftlich gut erforschten
Amnesien existiert ein entgegengesetztes Phino-
men, das sich hyperthymestisches Syndrom nennt
— die Unfihigkeit, zu vergessen. Weltweit sind
davon nur wenige Personen betroffen. Eine von
ihnen ist die 44-jihrige amerikanische Schrift-
stellerin Jill Price. Sie kann sich an buchstiblich
alles erinnern, was seit dem 5. Februar 1980 pas-
siert ist. Was fiir uns «Normal-Vergessliche» nach
einer beneidenswerten Gabe oder Fihigkeit aus-
sieht, ist fiir sie ein Fluch. Tag fiir Tag wird sie
von Bildern der Ereignisse iiberflutet, die sie ir-
gendwann einmal erlebt hat. Jede Krise, jeder
Bauchschmerz, jeder Streit ist akribisch gespei-
chert und unverdringbar. Jill Price kann sich an
Tausende von Mahlzeiten erinnern, die sie zu
sich genommen hat, wie auch an jede einzelne
Fernsehsendung, die sie jemals schaute. Sie fiihlt
alles, als wiirde es sich in diesem Moment ab-
spielen. Erinnern und Vergessen sind also zwei
Seiten einer Medaille, die es beide braucht.

SINGEN GEGEN DEMENZ

Nicht nur Unfille konnen zu Hirnschiden
fithren. Weit 6fter sind Tumore, Schlaganfille
oder Demenz dafiir verantwortlich. Haufigste
Ursache fiir Demenz ist die Alzheimer-Krankheit.
Symptome sind der Verlust des Kurzzeitgedicht-
nisses, Konzentrationsstorungen, Schwierigkei-
ten sich auszudriicken, Stimmungsschwankun-
gen, manchmal ein quilender Bewegungsdrang.

Spannende Biicher iibers Gehirn

e Julitta Rossler: «Machen Sie das Beste aus
Ihrem Kopf», Praktische Tipps der Hirnforschung
fiir Alltag und Beruf, Kreuz-Verlag

® Manfred Spitzer: «Lernen», Gehirnforschung und
die Schule des Lebens, Spektrum-Verlag

® Norman Doidge: «Neustart im Kopf», Wie sich
unser Gehirn selbst repariert, Campus-Verlag




Hilfreiche Internetadressen

www.erstehilfe.ch

Diese Website vermittelt unter anderem Informa-
tionen, was bei einem Schlaganfall sofort unter-
nommen werden sollte.

www.fragile.ch

Vereinigung flr hirnverletzte Menschen (z.B. bei
Hirnblutung, Kopfverletzung, Schlaganfall, Tumor)
und deren Angehorige.

www.aphasie.org

Informationen und Hilfsangebote fiir Menschen mit
totalem oder partiellem Sprachverlust aufgrund
einer Hirnverletzung oder -krankheit.

www.alz.ch
Schweizerische Alzheimer-Vereinigung mit vielen
Informationen und Angeboten.

Die Krankheit kann zum vélligen Verlust der
Selbststindigkeit fiihren. Allerdings kann die
Diagnose nur tiber das Ausschluss-Verfahren ge-
stellt werden, das heisst, erst wenn alle anderen
Maoglichkeiten ausgeschlossen werden kénnen,
spricht man von Alzheimer. Eindeutig nachwei-
sen ldsst sich die Krankheit erst nach dem Tod,
wenn die typischen Proteinablagerungen in den
Gehirnzellen gefunden werden.

Demenz in jeder Form ist fiir Betroffene und
Angehorige eine Herausforderung. Umso er-
freulicher, dass die Forschung in letzter Zeit Fort-
schritte gemacht hat. Nicht in erster Linie, was
Medikamente betrifft, sondern von ganz anderer
Seite: Sie hat die Heilkraft des Singens entdeckt.
Demente lieben Gesang. Chore in Altersheimen
sind nichts Neues. Doch um das gesellige Zu-
sammensein geht es nicht allein. Was sorgfiltig
geleitete Tests mit Betroffenen zeigten: Alzhei-
mer-Kranke, die ihre Sprache fast vollig verloren
hatten, waren plotzlich wieder imstande, sich an
Liedertexte aus ihrer Kindheit zu erinnern. Der
Gesang, wie auch der Tanz, scheinen besondere
Hirnregionen anzuregen, sodass Demente sich
damit nicht nur gliicklicher fiihlen, sondern ver-
loren geglaubte Fihigkeiten zumindest ansatz-
weise wiederfinden oder den Verlauf der Krank-
heit verlangsamen kénnen.

NEUROPLASTIZITAT

Verletzte Haut heilt wieder. Ein gebrochener
Knochen wichst zusammen. Doch die Neuroge-
nese, also das Ersetzen abgestorbener Hirnzel-
len, galt jahrelang als unméglich. Hirnzellen, so

die Lehrmeinung, wachsen nicht nach. Dies
wurde inzwischen wissenschaftlich widerlegt. Ein
Miinchner Forschungsteam fand sogenannte
Vorlduferzellen, die nach einer Verletzung der
Grosshirnrinde fihig sind, neue Nervenzellen
zu bilden. Fiir Demente wie auch fiir Hirnge-
schiddigte nach Unfillen sind das hoffnungsvolle
Neuigkeiten. Noch braucht es weitere Untersu-
chungen.

Was sich in der Hirnforschung jedoch immer
mehr herauskristallisiert, ist die Neuroplastizitiit,
also die Moglichkeit des Gehirns zur Verdnde-
rung. Ein Kind lernt eine Sprache sozusagen
«nebenbei». Erwachsene miissen sich stirker an-
strengen. Aber auch alte Menschen konnen
durchaus Neues lernen. Je hdufiger eine Hirnleis-
tung wiederholt wird, desto besser verankert sie
sich. Oder, wie es die Amerikaner sagen: «Use it
or lose it.» Wenn Altere sich fiir Neues interes-
sieren, Sprach- und Gedankenspiele machen, sich
handwerklich und intellektuell betitigen und so
«neue Bahnen zwischen ihren Synapsen legen»,
ist dies eine Prophylaxe gegen Gedichtnisabbau.
Salopp ausgedriickt: Das Hirn ist wie ein Muskel,
der ohne Training schlaff wird. Wer es sich im
Alter zugesteht, fiir alles etwas linger zu brauchen
und sich davon nicht abhalten lisst, Unbekanntes
anzupacken, wird nicht nur mit einer starken
Gedichtnisleistung belohnt, sondern auch mit
guten Gefiithlen. Denn Lernen, sich Wissen an-
eignen und die tigliche Routine durchbrechen
kann depressive Verstimmungen verhindern.

Unser Hirn ist also nicht nur der Sitz unseres
Denkens, sondern auch fiir Gefiihle zustindig.
Unter anderem fiir Zuneigung, Vertrauen und
Liebe. Oder ist daran etwa doch das Herz betei-
ligt? Mehr dariiber in der nidchsten Ausgabe des
«Mir z’lieb», in der es um das Thema «Freund-
schaft» geht. [ |
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Die Forschung macht
stetige Fortschritte.

Doch noch sind viele
Bereiche unseres Ge-
hirns fiir die Medizin
ein Ratsel.




So halte ich mein
Gehirn fit

Ist Fisch gut fiirs Gehirn? Hilft Denksport gegen Demenz?
Die Schweizerische Alzheimervereinigung hat eine Bro-
schiire zusammengestellt, die zeigt, wie man den Kopf fit
halt und das Demenzrisiko senkt.

Unser Gehirn vollbringt tiglich Hochstleis-
tungen. Wir sind gewohnt, dass es ohne unser
Zutun funktioniert. Im Alter ist dies nicht mehr
so selbstverstindlich. Je ilter unsere Gesellschaft
wird, desto mehr sind wir mit Demenzerkran-
kungen konfrontiert. Wir machen uns tiber das
eigene Risiko, einmal an Alzheimer oder einer an-
deren Demenzform zu erkranken, Sorgen. Kon-
nen wir dem vorbeugen? Natiirlich ldsst sich un-
sere Gesundheit weder vorhersehen noch vollig
steuern. Der Wissenschaft liegen heute aber er-

mutigende Resultate vor, die aufzeigen, dass wir
unser Gehirn fit und gesund halten kénnen.

« Korperliche und geistige Fitness vermindern
das Risiko, an einer Demenz zu erkranken. Wer
sich gesund ernihrt, korperlich und geistig aktiv
bleibt sowie vielfiltige Beziehungen zu anderen
Menschen pflegt, hilt sein Gehirn gesund. Ein ge-
sundes Gehirn ist auch gut geriistet gegen den
Abbau der geistigen Fihigkeiten im Alter — und
gegen Demenzerkrankungen. Denn es bildet Re-
serven und kann Schiddigungen und Abbaupro-
zessen besser entgegenwirken.

+ Niemand kann sich véllig vor einer Demenz
schiitzen. Zwar kénnen wir dafiir sorgen, dass un-
ser Gehirn moglichst gesund bleibt. Gewisse
Demenzrisiken aber konnen wir nicht beeinflus-
sen. Tatsache ist zum Beispiel, dass das Risiko im
Alter ab 60 Jahren stetig steigt. Ebenso sind erb-
liche Faktoren fiir eine Demenzkrankheit mit-
verantwortlich. Dazu kommen weitere vermutete
und noch unbekannte Faktoren, die den Abbau-
prozess im Gehirn ausldsen oder beschleunigen.

Also: Auch wenn man sich nicht vollig vor ei-
ner Demenzkrankheit schiitzen kann, kann man
zur Gesundheit seines Gehirns beitragen! Ein
gesundes Gehirn reduziert das Krankheitsrisiko
oder schiebt eine Demenzkrankheit hinaus.

ESSEN SIE GESUND

Der westliche Lebensstil schligt auf unsere
Gesundheit. Wir essen tendenziell zu viel und zu
fett. Schwere Krankheiten, wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und Krebs, sind teilweise
auf ungesunde Essgewohnheiten zuriickzufiihren.
Neuerdings verdichten sich die Hinweise, dass
diese ungesunden Gewohnbheiten auch das Risiko
einer Demenzerkrankung erhéhen. Daher gehen
Wissenschaftler heute davon aus, dass die Um-
stellung auf eine herz- und gefissschonende Er-
nihrung auch gut fir unser Gehirn ist. Folgende
Essgewohnheiten helfen also, das Demenzrisiko
zu reduzieren:

Essen Sie hdufiger: abwechslungsreich; Friich-
te, Gemiise und Kriuter; ungesittigte Fettsiuren
aus pflanzlichen Olen, wie Raps- und Olivendl;
Fisch; Niisse; Kohlenhydrate aus Teigwaren, Brot,
Relis etc.

Essen Sie weniger: fertige Mahlzeiten, Snacks
etc. Sie enthalten oft zu viel Fett, Zucker und
Salz; rotes Fleisch; gesittigte Fettsiuren aus
Fleisch und Wurstwaren sowie aus fettreichen
Milchprodukten, wie Kise, Rahm und Butter;
Zucker, siisse Speisen und Salz. Trinken Sie we-
niger gezuckerte Getrinke.

TRAINIEREN SIE IHR GEHIRN
Lange Zeit hat die Wissenschaft angenommen,
bei unserem Gehirn handle es sich um ein festes



Gertist, das in den spiten Jugendjahren fertig
gebaut sei. Danach, so hat man geglaubt, konne
praktisch nichts mehr Neues entstehen. Das Ge-
hirn werde schrittweise abgebaut.

Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse jedoch
kommen zu einem ganz anderen Schluss: Das
Gehirn verindert seine Struktur auch im Er-
wachsenenalter; neue Verkniipfungen bilden sich,
je nachdem wie es gebraucht wird. Die Wissen-
schaft spricht heute von einem plastischen Ge-
hirn.

Ein plastisches Gehirn ldsst sich trainieren!
Zahlreiche Studien weisen darauf hin, dass sich
bei geistig aktiven Menschen Abbauprozesse we-
niger stark oder erst spiter bemerkbar machen.
Vermutlich erholt sich ein trainiertes Gehirn
besser von Verletzungen und Schidigungen. Aus-
serdem hat es mehr Reserven und kann Abbau-
prozesse ausgleichen.

So trainieren Sie Ihre Gehirnzellen:

* Lesen Sie tdglich die Zeitung, in einem Magazin
oder in einem Buch.

+ Losen Sie Denksportaufgaben oder spielen Sie
anspruchsvolle Spiele, wie Schach oder Jassen.

* Musizieren und Tanzen hilt das Gehirn fit.

So macht sich eine Demenz
bemerkbar

Die Storungen machen sich wie folgt bemerkbar:

® Der betroffenen Person fillt es zunehmend
schwer, Neues zu lernen oder sich zu merken.
Ihr Geddchtnis Idsst nach.

® Sie hat Miihe mit dem Sprechen, weil sie die
richtigen Worter nicht mehr findet.

¢ Sie erkennt Gegenstdnde, Menschen und Orte
nicht mehr richtig.

® Friiher problemlos erledigte Handlungen gelin-
gen nicht mehr. Die betroffene Person hat z.B.
Schwierigkeiten mit Zahlungen, beim Reisen von
A nach B oder mit der Bedienung von Haushalts-
geraten.

¢ Die betroffene Person handelt oder entscheidet
ungewohnlich.

¢ Das Planen und Organisieren von alltdglichen
Angelegenheiten bereitet ihr Miihe.

* Die betroffene Person vernachlissigt ihr Ausse-
res, ihre Korperpflege.

o Sie zieht sich zurlick oder wirkt antriebslos.

Sollten sich die aufgezdhlten Warnzeichen Uber
einen langeren Zeitraum haufen, verschafft eine

Abklarung beim Hausarzt Klarheit.

Quelle: Schweizerische Alzheimervereinigung

+ Fordern Sie Thr Gehirn! Im Alter erlernt man
neue Fihigkeiten, beispielsweise eine neue Spra-
che, nicht mehr so schnell. Doch der Aufwand
wird Sie belohnen!

« Fiir ein Gehirntraining braucht es keine teuren
Seminare und Hilfsmittel. Fordern Sie einfach
Thren Kopf, und zwar so, wie es Thnen am meis-
ten Spass macht!

BEWEGEN SIE SICH REGELMASSIG

Neben den ungesunden Essgewohnheiten
macht uns auch der Bewegungsmangel zu schaf-
fen. Wir sitzen zu hdufig im Biiro, im Auto und
zu Hause — mit Folgen fiir unsere Gesundheit.
Etwas mehr Bewegung tite auch dem Gehirn
gut, wie die Wissenschaft heute weiss. Denn Be-
wegung fordert einerseits die Durchblutung des
Gehirns und regt es an, neue Zellen und Vernet-
zungen zu bilden.

Andererseits schiitzt Bewegung vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und damit auch vor ei-
nem erhéhten Demenzrisiko. Deshalb empfehlen
Experten regelmissige korperliche Aktivitit.
Bewegung hilt auch Ihren Geist fit:

* Bewegen Sie sich téglich eine halbe Stunde so,
dass Puls und Atem beschleunigt werden: ziigi-
ges Gehen, Gartenarbeit, Fensterputzen etc.

« Trainieren Sie Ihre Fitness wochentlich mit Ak-
tivititen wie Schwimmen, Walken, Velofahren,
Aquafit, Turnen, Tanzen oder im Fitnessstudio.

« Uberlisten Sie Thre Bequemlichkeit: Beniitzen
Sie die Treppe statt des Lifts und steigen Sie zwei
Stationen frither aus dem Bus.

TRAGEN SIE IHRER GESUNDHEIT SORGE
Wer sich gesund erndhrt, sein Gehirn fit hilt,
sich ausreichend korperlich bewegt und sozial ~ »

Bewegung hilt auch
den Geist fit.
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Dumm gelaufen

Der friihe Morgen ist die schonste Zeit zum Fotografieren im Zoo.
Dann hat man die Tiere noch fiir sich. Ausser natiirlich, es sind
Publikumslieblinge wie die kleinen Raubkatzen. Mindestens fiinf
Hobbyfotografen haben sich mit ihrer eindrucksvollen Ausriistung
vor dem Gehege postiert. Ich sehe Fotoapparate, fiir die jeder Durch-
schnittsverdiener einen Monatslohn hinbldttern miisste, und Ob-
jektive, deren Gegenwert locker einen Kleinwagen finanziert hitte.
Mutig stelle ich mich mit meiner kleinen, zweijihrigen Kamera (das
ist fototechnisch schon uralt) zwischen die Manner (ich kann auch
nichts dafiir, dass es in solchen Fillen immer Manner sind). Beim
Warten auf die Raubkatzen wird gefachsimpelt und ich simple mit.
Immer an den passenden Stellen werfe ich einige Fachausdriicke
ins Gesprach. Aber eine Frau mit einer zweijdhrigen Kamera ist fiir
diese Hobby-Profis keine Herausforderung. Drei Sekunden Aufmerk-
samkeit, zwei abschatzige Blicke und ein mitleidiges Lacheln werden
mir zuteil, und die Fachgesprache gehen ohne mich weiter. Tja, was
solls, dann eben nicht.

Da kommt mein grosser Moment. Die jungen Katzen zeigen sich fiir
flinf Sekunden und ich stehe als Einzige genau richtig am Gehege.
Grosses «Johh» und «lueg wie hdrzign» von den Zuschauern. Hektik bei
den Fotografen. Ich ziicke ruhig meinen Apparat, ziele, driicke ab ...
und stelle im gleichen Moment fest, dass ich keine Speicherkarte
eingelegt habe. Ohne Speicherkarte keine Fotos. Mir ldufts kalt den
Riicken runter. Ich sehe schon das hamische Grinsen der Hobby-
fritzen vor mir. Nein, diese Genugtuung gebe ich ihnen nicht. Also
«fotografiere» ich, was das Zeug halt. Wildkatzen von rechts, Wild-
katzen von links und noch eine Nahaufnahme, weil sie gerade so
schdn vor mir stehen.

Meine Show ist liberzeugend. Kaum sind die Katzen wieder im Bau,
streckt mir einer der Fotoheinis mit fiinfjahrigem Enkel im Schlepp-
tau seine Visitenkarte hin. Er sei eben nicht zu einem Foto gekom-
men. (Mit drei Tonnen Ausriistung ist man halt nicht so beweglich,
gell!) Ob ich ihm nicht eine Aufnahme schicken kdnne, fiir das
Kind. Das Kind sieht mich mit seinen fiinfjdhrigen Augen erwar-
tungsvoll an. Ach du lieber Schatz, denke ich, bist noch so klein und
machst schon mit den Abgriinden der Menschheit Bekanntschaft.
Ich kreuze meine Finger hinterm Riicken, verspreche ein schones
Bild und nehme die Karte. Aber auf dem Nachhauseweg fallt das
verflixte Ding doch tatsachlich ganz freiwillig in einen Abwasser-
schacht. Tja, was solls, dann eben nicht.

aktiv ist, schiitzt sich gut vor einer Demenzer-

krankung. Gewisse Lebensstile und Gesundheits-

probleme jedoch, so zeigen Studien, erhéhen zu-
sitzlich das Demenzrisiko. Die Hausirztin, der

Hausarzt berit Sie gerne und hilft Ihnen, in Form

zu bleiben.

Gesundheitstipps fiir kluge Kopfe:

+ Lassen Sie sich alle paar Jahre oder nach arzt-
lichem Rat Blutdruck, Cholesterinspiegel und
den Blutzucker messen. Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Zuckerkrankheit (Diabetes) kon-
nen auch fiirs Gehirn zum Problem werden.

« Achten Sie auf Thr Korpergewicht.

* Geniessen Sie den Alkohol in Massen.

+ Horen Sie mit dem Rauchen auf. Die Arztin oder
der Arzt kann Thnen dabei helfen.

+ Schiitzen Sie Thren Kopf vor Verletzungen, zum
Beispiel mit einem Helm beim Velofahren.

* Vermeiden Sie Stress.

PFLEGEN SIE IHR SOZIALLEBEN

Verschiedene Studien haben herausgefunden,
dass Menschen, die viele Freunde haben und so-
zial aktiv sind, linger geistig fit bleiben und selte-
ner an einer Demenz erkranken. Warum? For-
scher vermuten, dass unser Gehirn in Gesellschaft
anderer Menschen vielseitig angeregt wird: Wir
miissen uns in Gesprichen daran erinnern, was
uns andere erzdhlt haben, wir bleiben aufmerk-
sam, wenn wir mitsprechen wollen. Daher raten

Experten zur Pflege der sozialen Beziehungen.

Ihr tigliches «Vitamin B fiirs Gehirn:

+ Pflegen Sie den Kontakt zur Familie und zu
Freunden.

« Treffen Sie sich regelmissig mit anderen Leuten,
zum Beispiel in einer Walking-Gruppe, in einem
Jassclub, oder einfach so, auf eine Tasse Kaffee.

« Uberlegen Sie sich eine interessante Freiwilli-
genarbeit.

Quelle: Schweizerische Alzheimervereinigung/
Demenz vorbeugen [ |

Die Broschiire «Demenz vorbeugen» und viele wei-
tere Dokumentationen zum Thema kann man gratis
bestellen in D/F/I unter:

Schweizerische Alzheimervereinigung

Rue des Pécheurs 8E, 1400 Yverdon-les-Bains
Tel. 024 426 20 00, Fax 024 426 21 67
info@alz.ch, www.alz.ch

Alzheimer-Telefon: 024 426 06 06




Fragen an...

1. Was tun Sie fiir Ihre Gesundheit?
Ich esse genug Schokolade, um meinen Serotoninpegel konstant zu halten.

2. Und was wiirden Sie niemals fiir Ihre Gesundheit tun?
Fasten. Davor graut mir. Ich habe auch noch nie einen netten Fastenden
kennengelernt.

3. Auf welches Hausmittelchen schwdiren Sie?

Meine Mutter sagte immer, bei beginnender Erkiltung sollte man ein Glas
sehr guten Rotwein trinken und sich ins Bett legen. Am nichsten Morgen
fithlt man sich wie neu!

4. Erginzen Sie diesen Satz: Eine Grippe ist im Anzug, und ich...
... siehe oben.

5. Was mussten Sie als Kind essen, weil es «gesund» ist?
Ich litt unter Eisenmangel und bekam deshalb einmal in der Woche Leberli
— die ich Gott sei Dank mochte.

6. Auf welches «Laster» méchten Sie nicht verzichten?
Verzichten mochte ich auf gar nichts — was Sie Laster nennen, ist fiir mich
Genuss.

7. Was ist Ihr Trostpflisterchen, wenn Sie krank sind?
Lesen, einschlafen, weiterlesen, einschlafen, weiterlesen ... egal ob es Tag ist
oder Nacht.

8. Welche Gesundheits-Vorsiitze haben Sie gefasst und nicht eingehalten?
Eine Zeitlang bin ich jeden Tag spazieren gegangen — mit meinem imagina-
ren Hund. Der hat sich aber irgendwann im Regen aufgelost, und seither
schaue ich nur seufzend zum Wald hinauf und denke: Solltest du nicht...?

9. Sie miissen in den 5. Stock, der Lift ist ausgefallen — wie fit sind Sie fiir die
Treppe?
Topfit. Nach der Geschwindigkeit haben Sie ja nicht gefragt.

10. Wie iiberlisten Sie den «inneren Schweinehund»?
So einen habe ich nicht.

11. Haben Sie einen Geheimtipp, wenn das Leben wieder mal besonders
stressig ist?

Atmen. Mein halbwiichsiger Sohn lacht mich immer aus, weil ich Kurse
besuche, in denen man «das Atmen lernt». Aber es ist gar nicht so einfach.
Ich schwore auf Nadi Sodhana, die wechselseitige Nasenatmung, doppelt
so lange aus- wie einatmen, 12 Runden.

Personlich 9

Milena Mpser

Milena Moser, 1963 in Ziirich geboren, arbeitete nach
einer Buchhandlerlehre als freie Mitarbeiterin fiir Radio
DRS und verschiedene Zeitungen und Magazine, bevor
sie durch ihre Romane und Erzdhlungen tiber die tragi-
komischen Wechselfélle des Lebens berlihmt wurde.
Sie veroffentlichte 1990 ihre erste Kurzgeschichten-
sammlung «Gebrochene Herzen oder Mein erster bis
elfter Mord». Dann landete sie mit «Die Putzfraueninsel»
1991 ihren ersten Bestseller. Es folgten weitere erfolg-
reiche Romane und Erzdhlungen. Ende Juli 2011 er-
schien «High Noon im Mittelland», eine Auswahl von
Milena Mosers Kolumnen aus der «Schweizer Familie».

Neben ihrer Tatigkeit als Autorin hat sie zusammen mit
der Autorin Sibylle Berg und der Agentin Anne Wieser
eine Schreibschule gegriindet, wo sie in Kursen Tech-
niken und ihre Begeisterung fiirs Schreiben weitergibt:
www.die-schreibschule.com und www.milenamoser.com.

12. Die Altersforschung macht grosse Fortschritte
— wie feiern Sie Ihren 100. Geburtstag?

Entweder mit Schokoladekuchen und Champag-
ner oder gar nicht!

An dieser Stelle beantworten jeden Monat Persin-
lichkeiten aus Politik, Kultur, Unterhaltung oder
Sport unsere 12 (nicht ganz ernst gemeinten) Fragen
zum Thema Gesundheit.
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Einheitskrankenkasse

Mir Zlieb

Einheitskasse: Die ewige Rauchpetarde

Wieder wurde eine Initiative zur Einfiihrung einer Einheitskrankenkasse gestartet: Obwohl
selbst das Initiativkomitee zugibt, dass damit nichts gegen die Pramienexplosion getan
werden kann, lasst sich mit dem Thema hervorragend mediale Aufmerksamkeit fiir den Wahl-
kampf schaffen. Doch was sind die Vor- und Nachteile einer Einheitskrankenkasse?

Die Idee einer Einheitskrankenkasse fiir die
obligatorische Krankenversicherung ist nicht
neu: 2007 lehnte die Schweizer Bevélkerung die
Einheitskasse wuchtig ab; jene war mit einer ein-
kommensabhingigen Gesundheitssteuer kombi-
niert. Die neue Initiative verlangt fiir die obliga-
torische Krankenversicherung eine einheitliche
Kopf-Pramie pro Kanton. Zudem wiirden — ana-
log der SUVA —kantonale Agenturen die Pramien
einziehen und die Leistungen vergiiten. Die Ini-
tianten versprechen sich vor allem Kosteneinspa-
rungen bei der Werbung und der Verwaltung. Da
kein Kassenwechsel mehr moglich wire, wiirden
diese jahrlich anfallenden Kosten verschwinden.
Es wiirde mehr Transparenz bei den Reserven
herrschen, und es braucht keinen Risikoausgleich
mehr. Weiter meinen die Initianten, dass sich das
Kontroll- und Fithrungssystem verbessere.

WELCHER WETTBEWERB?

Den Ruf nach einer Einheitskrankenkasse ha-
ben sicher die aggressiven Marketingstrategien
der Billigkassen und deren Genehmigung durch
das Bundesamt fiir Gesundheit begiinstigt. Mit
offensichtlichen Lockangeboten wurden junge
Leute gekodert. Doch gerade solche Billigkassen
waren gegen einen Verlust nicht gefeit: Alles nicht
so schlimm, denn die Versicherungsgruppe, der
die Billigkasse angehort, glich den Verlust aus. Im
Klartext: Die Versicherten mit hoheren Pramien
bezahlten fiir das entstandene Loch der Billigkas-
se. Der viel beschworene Wettbewerb unter den
Krankenkassen ist nicht mehr erkennbar.

Grundsitzlich ist der Wettbewerb bei der
Grundversicherung unter den Krankenkassen
schwierig, denn im Schweizer Gesundheitssystem
existiert ansonsten kaum Wettbewerb. Fast alle
Preise der «geschiitzten Werkstatt» Gesundheits-
wesen sind staatlich administriert und somit
verzerrt.

GERADE DER STAAT VERURSACHT
KOSTEN

Von einem Primienfranken fliessen 94 Rap-
pen zu Arzten, Spitilern etc. Die Kosten im Ge-
sundheitswesen steigen also wegen der Behand-
lungskosten — nicht wegen der Verwaltungskos-
ten. Im Gesundheitswesen arbeiten rund 500000
Lohnempfinger. Leistungen einsparen kénnte
aus politischer Sicht deshalb heissen, potenziel-
le Wihlerinnen und Wihler zu verirgern: Aus
Angst, dieses «heisse Eisen» anzupacken, werden
deshalb die Verwaltungskosten der Krankenkas-
sen zum Stindenbock gestempelt. Fakt ist, dass
die Verwaltungskosten der Krankenversicherer
seit der Einfithrung des KVG kontinuierlich ge-
sunken sind. Eine Finheitskasse wiirde diesen
positiven Trend auf die negative Seite drehen.

Bei einer Einheitskasse entstehen alleine zur
Errichtung des entsprechenden Verwaltungs-
apparates gewaltige Kosten. Dieser Monopolist
wiirde tiber ein Budget herrschen, das alleine etwa
der Hilfte des Budgets der Eidgenossenschaft
entspricht. Ob dann eine 6ffentliche Verwaltung
giinstiger arbeitet als die privatwirtschaftlich or-
ganisierten Krankenkassen, muss stark bezweifelt
werden. Dazu die Zahlen der SUVA: Die Ver-
waltungskosten bei den Krankenkassen betrugen
2009 rund 149 Franken pro Versicherten —bei der
SUVA 206 Franken: Die Kosten bei der SUVA
waren pro Versicherten also um 57 Franken hoher
als bei den Krankenkassen.

Heute konnen die Versicherten die Kranken-
kasse wechseln, wenn sie nicht mehr mit dem
Leistungsangebot oder dem Service zufrieden
sind. Diese Option entfillt bei einer Einheitskasse.

Text: Brigitte Miiller [ |
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Ablenkung von den tatsachlichen
Herausforderungen

Peter Rickenbacher, EGK-Direktor, ist klar gegen eine Einheitskranken-
kasse. Die versprochenen Einsparungen werden nicht eintreten. Im Gegenteil.
Warum, lesen Sie in diesem Interview.

Peter Rickenbacher,
EGK-Direktor

Manche bezeichnen die Einheitskasse als Schein-
l6sung. Ist dies nicht eine Ubertreibung?

Nein, dies ist keine Ubertreibung, sondern ent-
spricht den Tatsachen. 2009 bezahlten simtliche
Krankenkassen Leistungen im Umfang von mehr
als 20 Milliarden. Die Verwaltungskosten betru-
gen 6 Prozent, inkl. der ebenfalls angeprangerten
Werbekosten. Nicht vergessen darf man aber,
dass eine staatliche Administration ja auch Ver-
waltungskosten auslost. Wie wir an den Zahlen
der SUVA sehen, sogar mehr als die Kranken-
versicherer. Das Problem des aggressiven Marke-
tings einiger weniger Krankenversicherer hat die
Branche nun unter sich selbststindig gelost. An-
dernfalls wire es fiir die zustindigen Behorden
problemlos méglich, Telefonmarketing und Ahn-
liches zu unterbinden.

Herr Rickenbacher, die Befiirworter einer Ein-
heitskrankenkasse behaupten vieles. Beispielswei-
se heisst es, dass eine Einheitskasse keine Reserven
und Riickstellungen mehr braucht. Stimmt das?

Nein, denn auch die Einheitskasse muss Schwan-
kungen auffangen konnen. Wenn die Einheits-
kasse keine Reserven bildet und sich bei den Pra-
mien verrechnet, wer zahlt dann die Differenz?

Oder mit einer Einheitskasse entstehe mehr Trans-
parenz bei den Kosten?

Die Transparenz ist bereits heute vorhanden. Jede
Krankenkasse ist zu einer detaillierten und ein-
heitlichen Berichtserstattung verpflichtet. Sie fin-
den die Betriebsrechnungen und Bilanzen der
zugelassenen Krankenversicherer nach KVG bei-
spielsweise aus dem Jahr 2009 im Internet auf der
Website des Bundesamts fiir Gesundheit.

(Link: http://www.bag.admin.ch/themen/kranken-
versicherung/00295/07338/index.html)

Durch die Einheitskasse wird die offentliche Hand
zum Monopolisten im Gesundheitswesen. Kann
ein Monopolist mehr Druck auf die verschiedenen
Leistungserbringer wie Spitiler, Pharmaindustrie
oder Arzte ausiiben?

Kaum, da die zustindigen Politiker, insbesondere
Gesundheitsdirektoren, es nicht wagen werden,
diesen Kampf zu fithren. Ausserdem diirfte es
laufend Abgrenzungsprobleme geben, ob jeweils
der Bund oder die Kantone federfiithrend sind. >

Fakten zur Einheitskasse

Erst im Marz 2007 hatte das Stimmvolk deutlich
Nein gesagt zur Idee einer Einheitskrankenkasse.
Rund 71 Prozent der Stimmenden lehnten sie da-
mals ab.

Befiirworter der Einheitskrankenkasse starten 2010
einen neuen Versuch: Die Volksinitiative «Fiir eine
offentliche Gesundheitskasse» wird lanciert. Zum
Tragerverein der Volksinitiative gehoren die SP,
die Griinen, die EVP, die CSP, die Gewerkschaft
VPOD, Berufsverbande aus dem Gesundheitsbereich
und weitere Organisationen.

Geht es nach ihnen, sollen die rund 90 Kranken-
kassen kiinftig nichts mehr mit der Grundversi-
cherung zu tun haben: Eine nationale, 6ffentlich-
rechtliche Einrichtung soll fiir die obligatorische
Krankenversicherung zusténdig sein.

Arztinnen und Arzte wollen nicht eine Einheits-
krankenkasse, sondern lediglich eine klare Tren-
nung von Grund- und Zusatzversicherung.
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Ist eine Monopolstellung der offentlichen Hand
iiberhaupt eine vorteilhafte Losung fiir das Ge-
sundheitswesen?

Betrachtet man die Situation in den Landern mit
einem vollstindig verstaatlichten Gesundheits-
wesen, so kann ich mir dies fiir die Schweiz nicht
vorstellen. Vor allem sind alle staatlich organi-
sierten Gesundheitssysteme von einer ausgeprig-
ten Zwei-Klassen-Medizin geprigt. Bereits bei der
Vereinbarung eines Termins erlebt man negative
Erfahrungen, wenn man es sich nicht leisten kann,
jederzeit ein tippiges Biindel Banknoten aus dem
Bancomaten zu ziehen. Das ist vielen Schweize-
rinnen und Schweizern nicht bewusst, unseren
auslindischen Mitbiirgern hingegen meistens
schon.

Kann eine Einheitskasse die administrativen Ab-
ldufe fiir die Kantone vereinfachen?
Grundsitzlich konnte das Bundesamt fiir Ge-
sundheit schon heute verfiigen, dass die Kantone
die administrativen Abldufe vereinfachen miis-
sen. Aber da zeigt sich ein weiteres Problem un-
seres auf dem Foderalismus aufgebauten Ge-
sundheitswesens. Das Bundesamt fiir Gesundheit
bewilligt fiir die Grundversicherung die Primien;
die Krankenkassen tibernehmen das Inkasso. Die
Ausgaben liegen aber bei den Kantonen, da die
kantonalen Gesundheitsdirektionen iiber die An-
zahl Arzte und Spitiler bestimmen. Und Sie wis-
sen ja, wenn ein kantonaler Gesundheitsdirektor
ein Spital schliessen méchte, um Kosten zu spa-
ren, dann gibt es einen grossen Aufschrei und sei-
ne Wiederwahl ist gefihrdet. Zur Zahlung all der
Kosten werden wir gebeten: erstens als Versicher-
te bei den Krankenkassenprimien, zweitens bei
den Steuern.

Was wiirden Sie denn vorschlagen?

Heute wird den Krankenkassen der «Schwarze
Peter» zugeschoben, weil die Krankenkassen die
immer hoheren Primien ihren Versicherten be-
kannt geben miissen. Wenn die Kantone aber
verantwortlich wiren fiir die Bewilligung der Pri-
mien, dann miissten die kantonalen Gesund-
heitsdirektionen die Verantwortung itbernehmen
fiir die hohen Kosten, die beispielsweise ihre
vielen Spitiler verursachen. Es entstiinde ein
wunderbarer Regelkreis, wo sich die Kosten den
Einnahmen anpassen wiirden: hohe Spitalkosten
und hohe Arztedichte gleich hohe Primien! Das

Mir Zlieb

Volk hitte in jedem Kanton die Méoglichkeit,
Gesundheitsdirektoren, die hohe Primien verur-
sachen, nicht mehr zu wihlen. Und Spitalschlies-
sungen wiirden wahrscheinlich eher begriisst und
weniger Proteste auslgsen. Heute hingegen ver-
treten die Gesundheitsdirektoren praktisch nur
eine Seite — jene der Spitiler und Arzte — und ver-
kiinden meist deren Botschaften.

Das KVG kann mit einer Einheitskasse entschlackt
werden, beispielsweise auch durch den Wegfall
des Risikoausgleichs. Stimmen Sie dem zu?

Nein. Die Krankenversicherer arbeiten mit ein-
deutig geringeren Verwaltungskosten als die
SUVA. Zudem miissen die Krankenversicherer
heute dank dem Wettbewerb bemiiht sein, einen
guten Service zu bieten, sonst verlieren sie die
«guten» Risiken. Die Werbekosten von 2 Prozent
(zirka 400 Millionen im Jahr 2009) werden nicht
vollstindig verschwinden; beispielsweise macht
die SUVA Priventionskampagnen fiir die Un-
fallverhiitung. Und der Risikoausgleich ist ein un-
notig eingerichtetes Umverteilungssystem, das
schon heute ersatzlos gestrichen werden konnte.
Dazu habe ich mich ja im «Mir zlieb» vom Juni
2011 bereits eindeutig gedussert.

Welche Vorteile bietet die EGK bei der obligato-
rischen Grundversicherung gegeniiber einer Ein-
heitskrankenkasse?

Die EGK schafft seit Jahrzehnten sowohl fiir die
Schul- als auch die Naturmedizin gleiche Chan-
cen. Dies schitzen die EGK-Mitglieder und es
zeigt sich langfristig, dass wir wegen unserer EGK-
Philosophie faire Pramien anbieten konnen. Zu-
sitzlich erhalten unsere Mitglieder dank unseren
Agenturen und der modernen, internen Verwal-
tung beste Qualitit bei der Betreuung und beim
Service.

Interview: Brigitte Miiller [ |
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Begegnungen 2011 SNE Akademie 2011

08.09.2011 15.09.2011
Gregor Staub Reto Wyss
mega memory® Gedachtnistraining 1, 2, 3 ... stressfrei!
«lhr Gehirn kann viel mehr, als Sie glauben!» (Gregor Staub) Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Vivace 2
Solothurn SO, Landhaus/Landhaussaal,
Landhausquai 20.09.2011
Julia Onken
03.10.2011 Werde, die du bist
Gregor Staub Chur GR, Romantik Hotel Stern, Reichsgasse 11
mega memory® Gedachtnistraining
«lhr Gehirn kann viel mehr, als Sie glaubenh (Gregor Staub) 26.09.2011
Winterthur ZH, Kirchgemeindehaus Winterthur, Jacqueline Steffen
Liebestr. 3 Die Kunst, liebenswiirdig Nein zu sagen

Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Vivace 2

Informationstelefon: 032 623 36 31 ) 28.10.2011
Anmeldung: keine @‘\ Heidy Helfenstein
Beginn: 20.00 Uhr §QE G K Kurzentspannung im Alltag
/ Solothurn SO, Altes Spital, Oberer Winkel 2

03.11.2011

Rudolf Bahler

Lebensbilanz — Lebensbalance

Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Adagio 3+4

SNE Symposium 2011 ogar.20m

Carmela Sinzig

30.09./01.10.2011 Starken Sie lhr Selbstbewusstsein

SNE Symposium Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Vivace 2
Heilung findet zu Hause statt - Themenkreis ANGST

Solothurn SO, Landhaus, Landhausquai 09.11.2011

Detailprogramm unter www.stiftung-sne.ch Martin Wolf

Fit in Job und Privat
Thalwil ZH, Hotel Sedartis, Bahnhofstr. 16

Das detaillierte Programm kann bestellt oder auf der
Internetseite heruntergeladen werden.

Der Besuch dieses Symposiums wird bestdtigt.

Die EGK-Therapeutenstelle rechnet die Teilnahme
vollumfénglich als Weiterbildung an.

SNE Stiftung fiir Naturheilkunde und Erfahrungsmedizin Anmeldung: erforderlich, beschrénkte Teilnehmerzahl
Untere Steingrubenstrasse 3, Postfach 363, 4501 Solothurn Seminarpreise gemass ausfiihrlichem Programm

Tel. 032 626 31 13, Fax 032 623 36 69 Verlangen Sie das Programm Seminare/Workshops 2011
www.stiftung-sne.ch, info@stiftung-sne.ch SNE, Solothurn - Telefon 032 626 3113 oder

www.stiftung-sne.ch

SNE SNE
Stiftung fur Naturheilkunde Stiftung fir Naturheilkunde
und Erfahrungsmedizin und Erfahrungsmedizin



“|9Damals und heute: auf
_.dem Dach des Reichs?ags—
gebaudes in Berlin.

Phonixe aus der Asche:
Berlin und das Land Brandenburg

Am 02.09.1945 war der Zweite Weltkrieg definitiv been-
det. Berlin hatte besonders gelitten. Weite Teile der Stadt
und des umgebenden Lands Brandenburg waren zerstort.
Deutschland wurde 1949 in die Bundesrepublik Deutschland
und die Deutsche Demokratische Republik zweigeteilt, so
auch Berlin, das vorher unter den Siegermachten aufgeteilt
war. Brandenburg kam zur DDR. Wie sieht es heute dort aus,
22 Jahre nach dem Fall der Mauer?

Fotos: Walter Hess

Seit dem Mittelalter gehorte Berlin als wich-
tigstes Zentrum zur Mark Brandenburg (ehema-
liger Name) und damit zu Preussen, wurde aber
nach dem Zweiten Weltkrieg zu einem eigenstin-

VON WALTER HESS

digen Land innerhalb der Bundesrepublik. Eine
Wiedervereinigung der beiden Linder beispiels-
weise zu Berlin-Brandenburg zeichnet sich ab.

Erstmals seit 1964 hielt ich mich Ende Mai
2011 wieder einmal in Berlin und Brandenburg
auf, iiberwiltigt von dem, was hier an Wiederauf-
bau- und Neubauleistungen vollbracht wurde.
Eine neue architektonische Sachlichkeit aus viel
Glas, das zu Hochhiusern aufgetiirmt ist, steht
anstelle, zusammen oder neben den schweren
Monumentalbauten, wie sie sich in den Jahrhun-
derten stolzer Berliner Geschichte mit dem Hang
zum Grandiosen angesammelt hatten. Die Neu-
bauten kontrastieren angenehm mit dem Alten,
ohne den Drang nach Grésse zu verhehlen.

Inzwischen losen sich die Unterschiede zwi-
schen den beiden Berlin zunehmend auf. Im
Ostsektor der Stadt huldigte man dem neoklas-
sizistischen Nationalstil, und im Westsektor
wurde die nach 1933 durch den Nationalsozialis-
mus unterbrochene Bauhaus-Philosophie nach
neuen Erkenntnissen und mit eigenen Baumate-
rialien fortgesetzt. Nach der Dominanz der roten
Backsteine tibernahm zunehmend das spiegeln-
de, luftig wirkende Glas die Rolle des vorherr-
schenden Fassaden-Werkstoffs.

GLASKUPPEL UBER DEM REICHSTAG

Wenn es stimmt, dass das Volk in einer De-
mokratie zuoberst anzusiedeln ist, bringt dies das
neue Reichstagsgebdude in Berlin, seit 1999 Sitz
des Bundestags des wiedervereinigten Lands,
treffend zum Ausdruck. Vom alten, zerbombten
Reichstagsgebiude, das Paul Wallot entworfen
hatte und von seiner Majestit Kaiser Wilhelm II.
im Jahr 1894 in Betrieb genommen wurde, konn-
te im Wesentlichen nur noch die Fassade mit
den michtigen Ecktiirmen im Stil der Hochre-
naissance verwendet werden. Der alte Kuppelauf-
bau, eine filigrane Gusseisen- und Glaskonstruk-
tion tiber dem Siulenportikus, hielt den Bomben
nicht stand und brannte in der Schlacht um
Berlin 1945 vollstindig aus. Beim Wiederaufbau
nach den Plinen des britischen Architekten Sir
Norman Foster wurde eine 23 m hohe und 40 m
breite, begehbare Glaskuppel aufgesetzt. Diese
Kombination visualisiert die typische Berliner
Mentalitit, die ein Bauwerk eigentlich nur dann
als gelungen einstuft, wenn es Geschichtliches
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mit Modernem verbindet (Musterbeispiel:
Kaiser-Wilhelm-Gedichtnis-Kirche im Berliner
Ortsteil Charlottenburg), wenn also offensicht-
lich wird, dass neues Leben aus und neben den
Ruinen entstanden ist.

Im Inneren der Kuppel, die von den Besuchern
spiralférmig und richtungsgetrennt begangen
werden kann, befindet sich ein riisselférmiger
Trichter, an dem 360 Spiegel befestigt sind. Sie
lenken das Tageslicht in den Plenarsaal ab und
sorgen dort unten fiir die notige Erhellung. Im
Inneren dieses Trichters ist eine Warmeriickge-
winnungsanlage versteckt, die die Abluft aus dem
Parlamentssaal nutzt, um das Gebdude zu heizen.

Der Rundgang innerhalb der Kuppel 6ffnet
die Sicht auf die wesentlichen Berliner Bauten.
Das Spektrum reicht vom Gebdude der Bundes-
pressekonferenz, dem Bettenhaus der Charité,
dem ehemaligen Kaiserlichen Parlament, dem
Fernsehturm, dem Deutschen Dom iiber das res-
taurierte Hotel Adlon und das Brandenburger
Tor bis zum Potsdamer Platz, zum Tiergarten, zur
Siegessdule und zum neuen Berliner Hauptbahn-
hof, der im Mai 2006 erdffnet wurde.

Wegen der Verstrebungen des Kuppeltragge-
stells und des einspurigen, spiralférmig auf- und
absteigenden Wanderwegs innerhalb der Kuppel,
in der die Besucher zum Bestandteil des Gesamt-
kunstwerks werden, sind die Bilder, die sich bei
jedem Schritt erneuern, um eine zusitzliche Di-
mension angereichert und durch die aufeinan-
dergeschichteten Spiegelserien vervielfiltigt — ein
labyrinthischer Spiegelsaaleffekt.

An weiteren Sehenswiirdigkeiten in Berlin be-
steht kein Mangel: Die Spree mit dem grossen
Ausflugsschiffsverkehr und die vielen Stadtpirke
(inkl. des Tiergartens mit 200 ha Fliche) sind viel-
leicht spite Nachfolger des Berliner Lustgartens,
den der Grosse Kurfiirst Friedrich Wilhelm ab
1645 einrichten liess.

Der Potsdamer Platz war einst der belebteste
Kreuzungspunkt von ganz Europa und in den
wilden 1920er-Jahren ein Brennpunkt der Unter-
haltungsindustrie mit dem turbulenten Nacht-
leben. Am Ende des 2. Weltkriegs (1945) war die
ganze Umgebung und Herrlichkeit zerstort, und
so blieb es auf Jahrzehnte hinaus. 1992 kreuzten
die Baumaschinen auf. Hier werden jetzt Glanz-
stiicke moderner Architektur zelebriert; berithm-
te Architekten wie Renzo Piano, Helmut Jahn und
Arata Isozaki haben sich ihre beeindruckenden
Denkmiiler gesetzt.

BRANDENBURG

Die Mark Brandenburg, die einst die Keimzelle
Preussens war und heute als Bundesland Bran-
denburg die deutsche Hauptstadt Berlin um-
rahmt, grenztim Osten an Polen, im Siidenan P

Menschen sind Teil des Kunstwerks: der spiegelnde Trichter
in der Kuppel des Reichstagsgebaudes.

Essen in Berlin

Das Angebot an Gaststatten ist riesig. Selbst im Dachgarten-Restaurant des
Bundestagsgebdudes wird ein gepflegter Brunch serviert.

Ein ebenerdiger Weinkeller mit deckenhohen Weinregalen ist in die Hauser-
flucht am Gendarmenmarkt installiert: «Lutter & Wegner». Die Kombination
von Restaurant und Weinhandlung ist erfolgversprechend. Das Versprechen wird
eingehalten, und das Gerlicht, der Sekt sei von diesem Hause erfunden worden,
halt sich hartndckig. Der Sauerbraten mit Kartoffelpiiree, glasiertem Spitzkohl
und weiterem Gemiise liberzeugte, ein wahrer Genuss, typisch deutsche Kiiche.

Weniger Gliick hatte ich im Gasthaus «Mutter Hoppe» in Berlin-Mitte (ehe-
maliger Osten). Das Rotkraut war mit Nelkenpulver Gberwiirzt und die Rinder-
roulade im Zerfall begriffen. Immerhin waren 2 der 4 gekochten Kartoffeln ge-
niessbar; der Rest der Kartoffeln, denen die Brandenburger «<Nudeln» sagen, war
matschig. Der Rotwein wurde viel zu warm serviert.

Im Raum nebenan leisteten zwei Stimmungskanonen mit Handharmonika bzw.
am Klavier und am Bass Schwerstarbeit, wechselten von Gesangen (iber den
schonen Rhein bis nach Oberkrain, und auch die «Anneliese, ach Anneliese, wa-
rum bist du bose auf mich...» wurde nicht vergessen. Ein Teil des Publikums sang
und schunkelte mit, soweit die Platzverhaltnisse seitliche Bewegungen zuliessen.
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Sachsen, im Westen an Sachsen-Anhalt sowie
Niedersachsen und im Norden an Mecklenburg-
Vorpommern. Der Brandenburger Regierungs-
sitz befindet sich in Potsdam, wo grandiose Bau-
werke von einer glanzvollen Geschichte erzihlen.
Vielerorts ist es bestenfalls von der mehrbandigen
Schilderung «Wanderungen durch die Mark
Brandenburg» von Theodor Fontane (1819-1898)
bekannt. Darin steht dieser zutreffende Satz:
«Erst die Fremde lehrt uns, was wir an der Heimat
besitzen.»

Aus eigener Anschauung kenne ich nur den
Teil zwischen Berlin und der 80 km nordéstlich
gelegenen Stadt Schwedt/Oder an der polnischen
Grenze fliichtig. Die sanften Bodenformen stam-
men aus der Saale- und Weichseleiszeit, in der
das skandinavische Inlandeis bis nach Nord-
deutschland ausgewandert war. Gesteinsschutt

Bei der Hohensaaten-
Friedrichsthaler
Wasserstrasse: der

Nationalpark Unteres
Odertal (linke Seite)

vom Dach der Leipa-
Papierfabrik aus.

In Schwedt (im Osten von Brandenburg, an der
polnischen Grenze), wo Altpapierberge sich erhe-
ben: Recycling zur Perfektion gebracht.

Mir zlieb
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wurde zu Moridnenwillen aufgehiuft, die auf
rund 200 Meter ansteigen und einen siidlichen
und nérdlichen Landriicken bilden. Immerhin
sind die Unebenheiten, Welligkeiten so markant,
dass es in Brandenburg rund 3000 Seen gibt,
wenn man auch die kleinsten dazurechnet. Alle
Seen zusammen machen 3 Prozent der Landfliche
aus. Sie breiten sich meist neben Mooren aus,
soweit diese die Urbarmachung iiberlebt haben.

Die Wilder an den Strassen, manchmal Alleen,
sind oft Monokulturen. Die Waldgebiete waren
zur DDR-Zeit beliebte Jagdreviere der DDR-
Parteibonzen. Brandenburger Naturfreunde ver-
suchen heute, mit Baum- und Heckenpflanzun-
gen, dem Artenreichtum und der Naturnihe
etwas nachzuhelfen: Feldahorn, Weiden- und
Ulmenarten usf. Obschon vieles zerstort ist, ist
der Bestand an Kunstdenkmilern noch immer
iiberwiltigend.

SCHWEDT UND DAS ALTPAPIER

Die Stadt Schwedt (35000 Einwohner) hat
sich als wichtiges Zentrum der Papierproduktion
etabliert. Mit 6kologischem Verantwortungsbe-
wusstsein verarbeitet die Leipa pro Jahr 920000 t
Altpapier und stellt daraus in einem aufwendigen
Reinigungsverfahren ausschliesslich hochwerti-
ge Magazin- und Spezialpapiere her. Die Firma
Vogt-Schild Druck AG, die auch das «Mir z’lieb»
druckt, bezieht einen Teil ihres Papiers von dort.
Gleich anschliessend ist der Nationalpark Unteres
Odertal — im letzten urspriinglichen Flussmiin-
dungsgebiet von Europa. Natur neben Technik
und Zerstorungsiiberreste neben Neuem: Das
kann funktionieren. [ |




Ab in die Berge

Eine Nacht in einer Berghiitte zu verbringen, ist
nicht nur fiir Erwachsene ein besonderes Erlebnis.
Kinder haben daran genauso viel Spass. In der
Schweiz gibt es viele SAC-Hiitten, die auch fiir Fa-
milien mit Kindern gut erreichbar sind.

Wenn im September die Tage sonnig und klar, die Temperaturen noch
warm aber nicht mehr sommerlich heiss sind, ist das Wandern in den Bergen
besonders schén. Von der Terrasse der Lidernenhiitte im Riemenstaldnertal
hat man an solchen Tagen einen tollen Blick auf die Bergwelt der Inner-
schweiz. Die SAC-Hiitte liegt auf 1727 m. .M und ist eine der wenigen in
der Schweiz, die auch mit einer Seilbahn erreicht werden kann. Die kleine
Gondel bietet vier Personen Platz und wird von der Familie Stadler betrie-
ben. Von Chippeliberg aus schwebt man iiber Baumwipfel hinauf zur Berg-
station und ist von dort in zehn Minuten bei der Hiitte.

Wer gut zu Fuss ist, kann auch den Wanderweg von Chiéppeliberg hinauf
zur Hiitte nehmen. Er fithrt zwischen Felsen und Farnen ziemlich steil berg-
an. Oben angekommen wird man von den Hiittenwarten Iréene Kamer und
Pius Fahndrich freundlich empfangen. Sie betreuen die Hiitte von Anfang
Juli bis Ende Oktober.

Die Umgebung der Lidernenhiitte ist fiir Kinder, die das Klettern aus-
probieren wollen, ein geeignetes Ziel. Kletterkurse werden angeboten. Die
zerkliifteten Felsformationen sind fiir erste Versuche am Berg bestens ge-
eignet. Nach einer Hiittennacht kann man dann in etwa 3 Stunden iiber
Goldplangg und Hellberg hinunter ins Muotathal wandern.

TIPPS FUR DEN WANDERSPASS

« Fiir Kinder muss das Eineinhalbfache der angegebenen Wanderzeit fiir
Erwachsene gerechnet werden. Dazu kommen mehrere kleine Pausen.

+ Ausfliige mit Kindern im Kindergartenalter sollten nicht mehr als 3 bis
4 Stunden effektive Laufzeit umfassen. Also Wanderungen, die fiir Erwach-
sene mit weniger als 3 Stunden beschrieben sind.

+ Die Wanderung mit entsprechendem Kartenmaterial planen und den Fi-
higkeiten der Teilnehmer anpassen.

+ Wichtig ist, dass Kinder nicht mehr als 10 % des eigenen Korpergewichts im
Rucksack tragen.

* Beim Aufstieg laufen die Kinder am besten voraus, so haben die Eltern sie
gut im Auge. Fillt der Weg, gehen die Eltern voran.

* Geniigend Proviant einpacken und vor allem das Trinken nicht vergessen.
Alle 2 bis 3 Stunden eine Zwischenmahlzeit einplanen.

Ausflugtipp

Information und Anmeldung

Lidernenhiitte SAC

Hiittenwarte Iréne Kamer und Pius Fahndrich
Tel. 041820 29 70

Bewartet von Anfang Juli bis Ende Oktober.
www.lidernenhuette.ch
info@lidernenhuette.ch

Anreise:

® Postauto von Sisikon bis Chéppeliberg,
2-mal téglich, Reservation und Extrafahrten
Tel. 041820 32 55

® Seilbahn Chéppeliberg - Spilau, auf Anmeldung
Tel. 041 820 32 55.

Weitere Wanderziele:

® Die 100 schonsten Hiittenziele der
Schweizer Alpen, AT Verlag

® SAC-Wanderfiihrer, SAC-Verlag

+ Die empfindliche Haut und den Kopf gut vor der
Sonne schiitzen.

* Das Wetter kann schnell wechseln. Darum im-
mer Wind- und Regenschutz einpacken.

* Beim Spielen legen die Eltern den Bereich fest,
wo sich die Kinder auch unbeaufsichtigt tum-
meln diirfen.

Text und Fotos von Yvonne Zollinger [ |



Mir zlieb

Herr Wittwer, wann arbeiten Sie am liebsten?
Meiner Familie zuliebe bevorzuge ich die erste
Tagesschicht, die um 7.15 Uhr beginnt.

Unterscheiden sich die Anfragen je nach Tages-
zeit?

Ja, sehr. Morgens beantworten wir einen Gross-
teil der SMS. Telefonische Anfragen, die lange,
interessante Gespriche auslosen, kommen dage-
gen vermehrt abends vor. Da wir in der Ge-
sprachsfithrung nur wenige Vorgaben haben,
koénnen wir uns intensiv mit einem Hilfesuchen-
den auseinandersetzen.

Welche Themen beschiiftigen die Jugendlichen?
Spitzenreiter sind nach wie vor die Bereiche Liebe
und Freundschaft und natiirlich die Sexualitit.
Familienkonflikte werden ebenfalls sehr oft an-
gesprochen. Zugenommen haben Probleme, die
mit dem Internet zu tun haben.

In welchem Masse konnte das Internet den Ju-
gendlichen in der Zukunft Sorgen bereiten?
Mobbing im Netz, auch Cyber-Mobbing genannt,
wie auch die Verschuldung der Jugendlichen
durch Einkiufe via Internet, werden sicher 6fters
vorkommen. Dass diese Probleme iiberhand-
nehmen kénnten, denke ich allerdings nicht. An-
dererseits werden sich bestimmte Inhalte be-
stindiger Themen, wie Liebe und Freundschaft,
durch das Internet ebenfalls verindern, oder ha-
ben es bereits getan. Heute lernt man sich im
Netz kennen, dort kommuniziert man und
tauscht sich aus. Die Grundbediirfnisse dahinter
sind allerdings, mit oder ohne Internet, die ewig
gleichen. Es verwundert darum kaum, dass die
((Th e m a N u m m e r am hiufigsten gestellte Frage der Jungen und
Midchen immer noch ist, wie sie ihren Schwarm
auf dem Pausenplatz ansprechen sollen. Das war

e i n S i St i m m e r n O c h vor dreissig Jahren so und wird in dreissig Jahren

noch so sein.

| | ]

d I e LI e b e )) Ihr Beratungsdienst wird stark genutzt. Haben
Kinder und Jugendliche heutzutage keine persin-
lichen Ansprechpartner mehr?

Doch, natiirlich haben sie Ressourcen, auf die sie

Die Anzahl der Jugendlichen, die bei Krisen oder persénli- zuriickgreifen kénnen. Manchmal gibt es jedoch
chen Problemen bei der Pro Juventute Beratung + Hilfe Situationen, bei denen es gut ist, sich an eine

. e . . ? neutrale Stelle wie die Pro Juventute wenden zu
147 anrufen, nimmt zu. Christian Wittwer ist einer der Be- kénnen. An jemanden, der zuhort, ohne zu wer-

rater, die rund um die Uhr verfiigbar sind. Ein Gesprach ten oder bereits eine Vorgeschichte zu kennen.
iiber aktuelle Note, aktives Abschalten und Freude an einer Besonders bei Fragen zur Verhiitung und Aufkla-
schwierigen Arbeit rung ist es vielen peinlich, mit den Eltern dariiber

9 ) zu sprechen. Der Freundeskreis weiss bei gewis-
sen Fragen auch nicht immer weiter.

Fotos: Andrea Vesti, Sie sind mit 27 Jahren noch sehr jung. Haben Sie
Pro Juventute nie Angst, einen falschen Rat zu geben?



Angst ist nicht das richtige Wort, Respekt triftt
mehr zu. Angst wiirde mich eher lihmen und
daran hindern, wichtige Fakten zu erfragen, die
notwendig sein konnten. Natiirlich sind wir uns
bewusst, dass auch wir einmal mit einer Antwort
falsch liegen konnten. Deshalb ist es sehr wichtig,
die Anfragen nicht auf die leichte Schulter zu
nehmen, sondern individuelle Losungen zu fin-
den, die massgeschneidert fiir das einzelne Prob-
lem sind.

Sie garantieren Schweigepflicht. Gibt es trotzdem
Situationen, in denen Sie die Eltern benachrich-
tigen?

Die gibt es, vor allem bei Selbst- oder Fremdge-
fahrdung, sprich Suizid- oder Gewaltandrohung.
In diesen Fillen behilt Pro Juventute sich das
Recht vor, die Eltern oder die Polizei zu infor-
mieren. Diese Entscheide erfolgen immer in Ab-
sprache mit unserer Leitungsstelle.

Wie oft werden Sie mit Suizidgedanken konfron-
tiert?

Im Durchschnitt erhalten wir einen Anruf pro
Tag. Oft sind es nicht die Kinder oder Jugendli-
chen selber, sondern Angehorige oder Freunde,
die sich melden. Diese schwierigen Situationen
lassen meinen Puls jeweils ziemlich in die Hohe
schnellen. Daran werde ich mich nie gewohnen.
Natiirlich werden wir geschult und haben einen
speziellen Leitfaden fiir das Gesprich. Trotzdem
erfordert jeder Anruf viel Einfiihlungsvermogen.

Welche Geschichten gehen Ihnen besonders nahe?
Massive Gewalt und schwierige Familiensitua-
tionen machen mir Kopfzerbrechen. Da hort
man Schlimmes. Und ich merke immer wieder,
wie privilegiert ich aufgewachsen bin und wie
gut es mir geht. Besonders beschiftigt mich, wenn
ich sehe, dass ein Jugendlicher sich wirklich be-
miiht und viel Gutes getan hat, es aber nicht vor-
wirtsgeht oder es bisher schlichtweg nichts ge-
bracht hat.

Wie schalten Sie nach einem intensiven Arbeitstag
ab?

Ich beende meinen Arbeitstag gerne mit einem
kurzen Gesprich im Team. Wir reden nicht nur
iiber unsere Arbeit, sondern auch iiber anderes.
Natiirlich zieht es mich nach Hause zu meiner
Familie, der Familienalltag lenkt mich ab. Wenn
mich etwas sehr belastet, gehe ich in den Wald,
um zu joggen. Ich brauche ein aktives Abschal-
ten. Ich weiss aber von Kollegen, die den Arbeits-
tag ganz anders ausklingen lassen; die brauchen
Ruhe, wenn sie zu Hause sind, wollen nicht mehr
reden, sondern nur noch ein Buch lesen oder
Musik horen.

Interview 19

Christian Wittwer, Jg. 1984, ist verheiratet und hat einen Sohn. Er lebt mit seiner
Familie in Bern.

Nach der Matura hat er Psychologie studiert und abgeschlossen. Die Stelle bei
der Pro Juventute Beratung + Hilfe 147 ist seine erste Anstellung nach dem
Studium.

Der Beratungsdienst von Pro Juventute, friiher bekannt als «Sorgentelefon», wird
in der Deutschschweiz von 17 Mitarbeitern und einer Leiterin abgedeckt. Keiner
der Angestellten arbeitet Vollzeit; ein Bereitschaftsdienst muss ebenfalls ge-
wéhrleistet sein.

Taglich rufen 400 Kinder und Jugendliche bei der Nr. 147 von Pro Juventute an.
Nochmals so viele Hilfesuchende verliert die Stiftung aus Kapazitdtsgriinden
jedoch in der Warteschlaufe. Der Anruf ist kostenlos und vertraulich. Fiir ein
Beratungsgesprach mit einem Kind oder Jugendlichen braucht es durchschnitt-
lich CHF 15.- an Spendengeldern.

www. 147.ch, www.projuventute.ch
Konto Nr. 80-3100-6

Lohnmiissig kann Pro Juventute mit der Privat-
wirtschaft nicht mithalten. Was ist Ihre personli-
che Motivation fiir diese anspruchsvolle Arbeit?

Ich merke, dass es unsere Stelle wirklich braucht.
Immer wieder gibt es Telefongespriche, bei denen
ich das Gefiihl habe, jetzt wurde ein erster Schritt
gemacht oder ein Schweigen gebrochen. Wenn
sich Haltungen wihrend eines Gespriches veran-
dern, motiviert mich das ungemein. Fiir mich
macht meine Arbeit grossen Sinn, deshalb mache
ich sie sehr gerne. Auf das Saldr angesprochen,
kann ich Thnen sagen, dass wir sicher nicht am
Hungertuch nagen. Fiir mich ist es eine Bereiche-
rung, in ganz unterschiedlichen Lebensbereichen

Manchmal ist es gut,
tagtaglich Erfahrungen sammeln zu kénnen. J

wenn man sich mit
seinen Fragen an eine
neutrale Stelle wenden
kann.

Interview: Andrea Vesti [ |
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Benenne die nummerierten Gegenstinde, schrei-
be sie in die entsprechende Zeile und finde das
Losungswort. 3
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Hilf dem Clown zum Zirkuszelt.

Mir Zlieb

Schlaumeier-Ecke

WARUM STEHEN FLAMINGOS
GERNE AUF EINEM BEIN?

Die Beine der Vogel sind ungefie-
dert, darum verlieren sie dort viel Wérme.
Das ist auch beim Flamingo so. Ausser-
dem steht er hiufig im Wasser, was den
Wirmeverlust noch erhoht. Darum zieht
er ein Bein ins Gefieder hoch und hiilt es
dort warm. Viele langbeinige Vogel, wie
z.B. der Storch, machen das ebenso. Das
Standbein hat im Gelenk einen Sperrmechanis-
mus, der verhindert, dass es einknickt. Ausser-
dem sorgt ein besonderes Gleichgewichtsorgan
dafiir, dass die Korperhaltung stabil bleibt.

WARUM FALLEN SCHLAFENDE HUHNER
NICHT VON DER STANGE?

Und noch ein Vogel, dessen Beine Beson-
deres konnen. Das Huhn schlift ohne Miihe auf der Stange,
weil es an den Zehen Krallen hat und einen angeborenen
Greifreflex in den Fiissen. Wenn das Huhn einen Ast oder eine
Stange beriihrt, schliesst sich die Kralle automatisch um diesen
Gegenstand und ldsst auch im Schlaf nicht locker.

WARUM IST MAN AN DEN FUSSEN KITZLIG?

Von den Fiissen laufen sehr viele Nervenbahnen zum Hirn.
Jede kleinste Berithrung wird wie durch eine Telefonleitung
sofort gemeldet. Mit unseren Handfldchen ist es dhnlich. Aber
weil wir mit ihnen jeden Tag unzihlige Dinge beriihren, sind
sie nicht mehr so empfindlich wie Fusssohlen. Wiirden wir
hiufiger barfuss gehen, wire das auch mit den Fiissen so.

WARUM BRAUCHEN PFERDE HUFEISEN?
Die Hufe der Pferde sind zwar hart, aber nicht
hart genug, um auf unseren Strassen aus
Stein und Asphalt zu gehen. Mit der
Zeit wiirden sie dort abgerieben. Huf-
eisen dienen also als Schutz, dhnlich wie
unsere Schuhe. Hufeisen kénnen aber
auch helfen, falsch wachsende Hufe in
die richtige Form zu bringen. Und bei
Springpferden verhindern sie
das Ausrutschen.



