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Eine Blume, die sich erschlieft, macht keinen Larm dabei: Unbemerkt kommt alles,
was Dauer haben soll, in dieser wechselnden, larmvollen Welt.

Wilhelm Raabe (1831 - 1910)

Liebe Leserin, lieber Leser,

Gott schenke uns Ohrenlider! Das wiinschte sich schon der Satiriker Kurt Tucholsky
1931, denn irgendwo bellte immer ein Hund, schrillte das Telefon, klapperten die
Fenster. Seitdem ist die Welt nicht leiser geworden. Unsere Ohren bekommen so
einiges zu horen, wir kénnen sie ja auch nicht einfach zuklappen wie die Augen. In
der aktuellen MENSCH-Ausgabe schenken wir dem Ohr besondere Aufmerksam-
keit. Wir erldutern, wie dieses empfindliche Sinnesorgan funktioniert, und zeigen,
wie sich Ruhe und Larm auf unsere Gesundheit auswirken. Dazu haben wir auch mit
Menschen gesprochen, die regelmaRig die Stille suchen und dies als wohltuend fiir
Kérper, Geist und Seele beschreiben.

Eine verdachtige Stille beobachten dagegen manche Eltern. Vielleicht kennen Sie das
auch? Da treffen sich ein paar Jugendliche — und blicken stumm auf ihre Handys. Oder
der Nachwuchs sitzt allein auf dem Sofa und daddelt. Stundenlang. Smartphone und
Co. sorgen in vielen Familien fir reichlich Krach — und sind uns ebenfalls ein Thema
wert. Dabei ist klar: Auch fiir uns Erwachsene ist es eine Herausforderung, angemessen
und gesund mit den neuen Kommunikationsmitteln umzugehen, sie zu nutzen, aber
eben nicht von ihnen beherrscht zu werden. Forscher haben dazu eine interessante
App entwickelt, die uns den eigenen Handykonsum vor Augen flhrt. Und sie sagen:
Immer wenn wir das Handy zlicken und Mails checken, werden Gliickshormone im
Gehirn ausgeschittet. Kein Wunder, dass vielen das Handy lieb und teuer ist.

Glick und wie wir es finden kénnen, auch darlber berichten wir in dieser MENSCH-
Ausgabe. Nicht nur Philosophen, auch Wissenschaftler versuchen, dieses fllichtige
Gefihl zu ergriinden. Ob das gelingt? Vielleicht liegt der Zauber des Gliicks ja gerade
darin, dass es so unergriindlich ist. Dennoch zeigt die Forschung, dass wir selbst durch
unser Verhalten und unsere Haltung einiges dafiir tun kdnnen, um zufriedener zu
leben. Lesen Sie dazu unser spannendes Experten-Interview.

Unbestritten ist: Auch der Friihling setzt derzeit Gliicksgefiihle frei. Uberall griint und
bliht es, die Tage werden langer und die Menschen scheinen irgendwie beschwingter
und frohlicher durch den Tag zu gehen. GenieRRen Sie diese Zeit, jetzt im April und
erst recht im Wonnemonat Mai, dem Mozart des Kalenders, wie es Erich Kastner so
wundervoll formuliert hat. Mit etwas Gliick gewinnen Sie bei unserem Gewinnspiel
dazu noch eine erholsame Wochenend-Reise. Versuchen Sie lhr Gliick.

Es griRt Sie herzlich

lhr
Andreas Flo¥tgmann
Vorstand der BKK Diakonie
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Wie Ldarm und Ruhe unsere Gesundheit beeinflussen

Der Stille Raum gek

In unserem geschaftigen Alltag ist oft kein Platz fiir sie. Und so leise, wie sie daherkommt, wird
sie schnell Gbertont — die Stille. Doch es lohnt sich, immer wieder fiir ruhige Phasen zu sorgen,

um Kraft zu tanken und zu uns selbst zu finden.

Die Glocke der kleinen Kapelle ldutet ein paar Mal. Der Ton
verklingt, dann breitet sich Stille aus, erfillt den ganzen Raum.
Schwester Anke Frickmann, Leiterin im ,, Haus der Stille” in Bie-
lefeld-Bethel, genieRt diesen Moment. ,Die Atmosphare hier
fihrt mich zu meiner eigenen Mitte. Ich kann loslassen und
mich konzentrieren zugleich.” Eine Erfahrung, die auch viele
Gaste suchen. Im ,,Haus der Stille“ kbnnen Besucher eine Aus-
zeit vom Alltag nehmen oder einfach kurz innehalten, in der
Mittagspause zum Beispiel oder nach der Arbeit.

Das Bediirfnis nach solchen Riickzugsorten ist groR, beobachtet
die leitende Schwester der Sarepta-Gemeinschaft, und es wun-
dert sie nicht. Beruf, Haushalt, Hobbys fordern uns. So manch
einer fuhlt sich wie im Hamsterrad. ,Wir Menschen sind mit so
vielen Reizen umgeben, unser Alltag ist so temporeich.” Stille
lasst uns einen Gang herunterschalten und bringt uns in Kon-
takt mit uns selbst. Oder wie es Anke Frickmann formuliert:
,,Stille ist ein Resonanzraum, um zu hdéren, was in mir ist. Um zu
fihlen, was mich bewegt. Um zu merken, was mir wichtig ist.”

Stille suchen heiBt nicht, die Ohren zu verschlieRen. Wir leben
in einer Welt voller Tone und Klange. Sie geben uns Orientie-
rung, sind wichtige Sinnesreize, im Gesprach finden wir zuei-
nander. Problematisch wird es, wenn uns zu viel und zu laute
Akustik umgibt. Das muss nicht gleich die Baustelle mit einem
Presslufthammer sein. Auch permanentes Tastengeklapper im
GroRraumbiiro oder das Brummen der nahe gelegenen StraRRe
kann unser Wohlbefinden stéren. Laut Bundesumweltamt fuhlt
sich jeder zweite Biirger durch Autos und Lkw beldstigt. Stra-
Renverkehr gilt als Larmquelle Nr. 1 in Deutschland, gefolgt von
Nachbarschaftslarm.

Eine laute Gerduschkulisse nervt dabei nicht nur, sie kann auch
zu gesundheitlichen Problemen fiihren. Stresshormone werden
ausgeschittet, der Blutdruck steigt, wir kbnnen uns weniger gut
konzentrieren oder leiden unter Schlafstérungen, erklart Dirk
Schreckenberg vom Arbeitsring Larm der Deutschen Gesell-

schaft fir Akustik. Ab einem Dauerschallpegel von 60 Dezibel,
so laut ist es etwa an einer gut befahrenen HauptstraRe, steige
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ein Dauerschall-
pegel ab 85 Dezibel gilt als kritisch und kann zu Gehorschaden
fihren. Selbst im Schlaf nimmt der Kérper Gerausche wie Flug-
larm oder ratternde Giiterzlige wahr und reagiert darauf, be-
tont der Umweltpsychologe. ,,Das Ohr schlaft nicht.”

Manchen Belastungen setzen wir uns zusatzlich noch freiwillig
aus, stopseln uns Kopfhorer ins Ohr oder drehen die Musik laut
auf. In der Disco oder auf Konzerten werden schnell Werte von
110 Dezibel erreicht — und die Besucher lieben es. Ein leises
Weckerticken, wenn man einschlafen will, kann einen dage-
gen aus der Ruhe bringen. ,Gerdusche werden je nach Situa-
tion sehr unterschiedlich wahrgenommen®, sagt Larmforscher
Schreckenberg. Auch ob wir Verursacher sind oder nicht, macht
einen Unterschied. Das eigene Rasenmaher-Getdse nehmen wir
klaglos hin, die Partymusik aus Nachbars Garten lasst unseren
Blutdruck dagegen in die Hohe schnellen. ,Larm ist immer das
Gerdusch des anderen”, sagt Schreckenberg. Wer sich in den
Arger Uber den lauten Nachbarn noch hineinsteigert, verstirke
die negativen Auswirkungen erst recht —das gilt es sich genauso
bewusst zu machen wie die Tatsache, dass wir beim Larm Tater
und Opfer zugleich sind. Riicksicht iben, unnotige Gerdausche
vermeiden und unseren Ohren immer wieder ruhige Pausen
gonnen, gerade nach Belastungen wie auf einem lauten Kon-
zert, sind Dinge, die wir selbst tun kénnen.

Doch ist es dann endlich still, wird manch einer erst recht ner-
vos. Stille kann begliicken, aber auch bedriicken. Ohne akus-
tische Ablenkung ist der Mensch auf einmal mit sich selbst,
seinen Wiinschen und Sorgen konfrontiert. ,In der Stille bricht
meistens etwas auf”, weis Anke Frickmann und macht Mut, die
Stille dennoch zu wagen. Oft klare und reinige sich in diesen
Situationen etwas. Fir die Diakonisse ist Stille eine Art ,Seelen-

und Korperhygiene®, wichtig fiir die Gesundheit und Gesun-
dung des ganzen Menschen. _ = —
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,Stille ist ein Resonanzraum, um zu
horen, was in mir ist. Um zu fiihlen,
was mich bewegt. Um zu merken,
was mir wichtig ist.”

Schwester Anke Frickmann
Leiterin im ,,Haus der Stille” in Bielefeld-Bethel
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Interview

Dem Gluck auf der Spur

Manchmal fallt es uns einfach so zu und wir sind gliicklich. Ganz ohne Grund und eigenes Zutun.
Oder doch nicht? Wissenschaftler erforschen immer genauer, wie Gliick entsteht und was wir
selbst fir ein erfllltes Leben tun kdnnen. MENSCH sprach dariiber mit der Psychologin Judith

Mangelsdorf von der Deutschen Gesellschaft flir Positive Psychologie.

Ist Gliick tatsdchlich erlernbar? Und wenn ja, wie lautet die
Formel?

Ja, Glick ist zumindest in Teilen erlernbar. Wissenschaftler um
die amerikanische Forscherin Sonja Lyubomirsky haben her-
ausgefunden, dass etwa die Halfte unseres Gliickserlebens von
unseren Genen abhdngt. Etwa ein Zehntel unseres Gliickes ist
duBeren Umstanden geschuldet, also beispielsweise der Frage,
wieviel Geld wir verdienen und wo wir aufwachsen. Der Rest hdangt
von unserem Verhalten ab, und das kénnen wir beeinflussen.
Die vereinfachte Formel hiele also: Gliick = 50 % Gene + 10 %
Lebensumstdande + 40 % Verhalten.

Was bedeutet das ganz praktisch?

Flr viele Menschen liegt der Schliissel zu mehr Lebensgliick darin,
Uberhaupt zu erkennen, was bereits gut an ihrem Leben ist.
Dieser Perspektivwechsel hilft. Eine einfache Ubung dazu: Wih-
rend Sie sich morgens die Zdhne putzen, lberlegen Sie: ,Wor-
auf kann ich mich heute freuen?“ Und wenn Sie abends wieder
vor lhrem Spiegelschrank stehen, fragen Sie sich: ,Wofir bin ich
heute dankbar?”“ Machen Sie diese Ubung, die Sie keinerlei Zeit
kostet, einen Monat lang jeden Tag. Und dann machen Sie eine
Gewohnheit daraus. Forschung hat gezeigt, dass Menschen, die
am Ende eines Tages — (ibrigens auch eines schlechten Tages —
sich darauf besinnen, was gut war, wesentlich zufriedener sind.

Zum Leben gehoren ja auch schwierige Zeiten dazu ...

Unbedingt! Hier liegt ein hdufiges Missverstandnis gegentiber
der Positiven Psychologie. Genau genommen ist sie nicht die
Wissenschaft des Gliicks, sondern die Wissenschaft des gelin-
genden Lebens. In jedes Leben gehort auch Trauer und Wut. Die
Frage ist: Wie gelingt es mir, diese Gefiihle in mein Leben gut zu
integrieren? Ein Spezialgebiet der Positiven Psychologie, in dem
auch ich forsche, ist das Posttraumatische Wachstum. Forschung
in diesem Bereich beschaftigt sich mit der Frage, wie wir aus
den schwersten Erfahrungen unseres Lebens Sinn ziehen und an
ihnen wachsen kénnen. In Zusammenarbeit mit kirchlichen Tra-
gern machen wir dieses Wissen zum Beispiel fiir Sterbende und
Hinterbliebene nutzbar.

Was passiert beim Gliickserleben im Gehirn? Ké6nnen wir auch
auf diese ,chemische Seite des Gliicks” Einfluss nehmen?

Es gibt verschiedene ,Gliickshormone” und Neurotransmitter.
Die bekanntesten sind Dopamin, Endorphine und auch Oxytocin.
Dopamin und Endorphine kénnen auch als Belohnungsstoffe
des Korpers angesehen werden. Oxytocin spielt vor allem in Be-
ziehungen eine grol3e Rolle. Die genaue Wirkung verschiedener
,Glickshormone” wird weiterhin erforscht. Die gesichertsten Be-
funde in diesem Bereich kommen aus der Sportforschung. Unser
Kérper schittet beim Sport Dopamin aus, um uns zu sagen: Das
tut mir gut! Diesen Umstand kdnnen Sie nutzen. Wenn Sie sich
niedergeschlagen fiihlen, bewegen Sie sich an frischer Luft. lhr
Kérper und Gehirn werden es Ihnen danken.

Nun bin ich auch noch fiir mein Gliick verantwortlich! Setzt das
Menschen in unserer selbstoptimierten Gesellschaft nicht zu-
satzlich unter Druck?

Das ist eine interessante Frage. Hier ein Gleichnis: Wenn ich mit-
ten auf der Autobahn eine Reifenpanne habe und nicht weil}, wie
ich den Schaden beheben kann, bin ich hilflos. Ich bin quasi darauf
angewiesen, dass jemand anderes kommt und mir aus meiner
misslichen Lage hilft. Hatte ich das Handwerkszeug und Know-
how, um das Problem selbst zu beheben, ware ich handlungs-
fahig und nicht darauf angewiesen, dass jemand anderes es fir
mich 18st. Ahnlich sehe ich das Wissen der Positiven Psycholo-
gie. Es gibt den Menschen Know-how und Handwerkszeug, um
ihr Leben eigenverantwortlich zu gestalten. Wichtig ist dabei zu
wissen, dass es manchmal so schwere Pannen gibt, dass ich mir
allein auch mit Handwerkszeug nicht helfen kann. Fir das eigene
Glick (mit-)verantwortlich zu sein, ist aus Sicht der Positiven Psy-
chologie eher etwas Ermachtigendes.
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Judith Mangelsdorf von der Deutschen Gesellschaft fuir Positive Psycholo-
gie. Die Gesellschaft bildet Coaches, Therapeuten, Berater und Trainer aus,
um die Positive Psychologie in den verschiedensten Arbeitsbereichen umzu-
setzen. Mehr dazu unter:

www.dgpp-online.de

Die fiinf Saulen des Gliicks
nach dem PERMA-Modell von Martin Seligman

Positive Emotionen (Positive emotions):
Wie haufig erleben wir Momente des Gliicks?

Engagement (Engagement):
Gehe ich einer Tatigkeit nach, in der ich Flow erlebe und meine Starken einsetzen kann?

Beziehungen (Relationships):
Gibt es in meinem Leben tragende unterstiitzende Beziehungen?

Lebenssinn (Meaning):
Habe ich einen Sinn, dem ich mein Leben widme?

Erfolg (Accomplishment):
Bin ich erfolgreich in dem, was ich tue?

Neben diesen von Seligman eingefiihrten Saulen des Gliicks wird auch Gesundheit haufig
als ein zentraler Glicksaspekt benannt.

Die Positive Psychologie hat das Ziel, Starken und
Ressourcen von Menschen zu fordern. Es ist ein
Sammelbegriff fir Theorien und Forschungen zur
Frage, was das Leben lebenswerter macht. Einer der
Begriinder ist der amerikanische Psychologe Martin
Seligman. Er bemangelte, dass sich die Psychologie
zu sehr auf negative Emotionen und die Bekampfung
psychischer Krankheiten konzentriert.
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Tinnitus: Larm, Stress oder Infektionen konnen Ausloser sein

Ich hore was, was du nicht horst

,Niemand glaubt mir, wie viel Qual mir der Schwindel, das Klingeln und Sausen der Ohren ver-
ursacht. Ich wage nicht, eine Stunde ununterbrochen zu lesen, auch nicht etwas klar zu durchden-
ken oder zu betrachten; sogleich ist namlich das Klingeln da und ich sinke der Lange nach dahin.”
Wer da so verzweifelt von seinem Leiden berichtet, ist kein Geringerer als Martin Luther. Der
Reformator litt unter Ohrgerdauschen und interpretierte sie zuweilen als ,Stimme des Teufels”.

Was Luther als Teufelswerk bezeichnete, fasst man heute unter
dem Begriff Tinnitus zusammen. Tinnitus ist keine Krankheit,
sondern ein Symptom, das von unterschiedlichen Faktoren aus-
gelost werden kann. Von vielen Musikern weils man, dass sie da-
von betroffen sind, darunter auch Prominente wie Phil Collins,
Bob Dylan, Sting, Bono, Ozzy Osbourne und Barbara Streisand.
Das hdngt damit zusammen, dass sie durch ihren Beruf oft einem
erhohten Schallpegel ausgesetzt sind. Aber ein Tinnitus kann
auch andere Ursachen haben — Stress zum Beispiel, Infektionen
oder Bluthochdruck.

In Deutschland haben etwa 25 Prozent der Manner und Frauen
schon einmal Ohrgerdusche wahrgenommen. Der Deutschen
Tinnitus-Liga (DTL) zufolge leiden etwa 1,5 Millionen Menschen
hierzulande unter mittelgradigem bis unertraglichem Tinnitus. Die
akute Form des Tinnitus ist zwar haufiger, jedoch geht nach Infor-
mationen der DTL jahrlich bei rund 340.000 Menschen ein aku-
ter Tinnitus in eine chronische Form Uber. Als chronisch gilt er ab
etwa drei Monaten. ,,Die Betroffenen erleben ihren Alltag durch
Ohrgerausche so behindert, dass sie oft nicht schlafen kénnen, in
ihrer Konzentration beeintrachtigt sind oder sie auch psychischen
Belastungen nicht mehr standhalten kénnen”, macht die Deutsch
Tinnitus-Liga die Schwere moglicher Folgen deutlich.

Tinnitus stellt sich haufig nach einem Horsturz ein. Diese Va-
riante bildet sich aber oft zurlick, etwa durch eine Kortisonbe-
handlung. In den meisten Fallen ist Tinnitus jedoch das Resultat
einer Uberlastung des Ohrs, etwa nach einem lauten Konzert
oder auch durch Dauerbeschallung tber Kopfhorer. Die Palette
der weiteren moglichen Ausloser reicht von seelischen Belas-
tungen Uber orthopéadische Probleme im Kiefer bis zu ernsthaf-
ten Krankheiten wie einem Tumor.

Halten Ohrgeréusche langer als 24 Stunden an, sollte man unbe-
dingt zu einem HNO-Arzt gehen. Der wird verschiedene Unter-
suchungen vornehmen und bei Bedarf auch andere Facharzte
zurate ziehen. ,Wichtig ist, dass die Behandlung so schnell wie
moglich nach Einsetzen der Ohrgerausche startet”, so die Erfah-
rung der Deutschen Tinnitus-Liga. Eine bewdhrte Methode ist
die Tinnitus-Retraining-Therapie (TRT). Dabei werden Betrof-
fene umfassend Uber die medizinischen Zusammenhange der
Ohrgerausche aufgeklart und lernen Methoden, die den Um-
gang mit dem Tinnitus erleichtern. Bei seelischen Beschwerden
sollte man den Weg zum Psychotherapeuten nicht scheuen.

Als hilfreich kann sich auch eine Selbsthilfegruppe erweisen.

Das Ohr:

Sensibles Organ
im Doppelpack

Das Ohr ist ein hoch entwickeltes und sehr empfindliches Organ
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16 %

aller erwachsenen Europaer leiden
an so starken Hérminderungen, dass
diese ihren Alltag beeintrachtigen.

des menschlichen Kérpers — und das gleich in doppelter Aus-
fihrung. Die Ohren sind standig im Einsatz, 24 Stunden am Tag.

Schon im Mutterleib sind sie betriebsbereit.

Ihre Hauptaufgabe besteht im Erfassen und Analysieren von Ge-
rauschen. AuBerdem beherbergen die Ohren unseren Gleichge-
wichtssinn. Die Bedeutung unseres Gehors wird haufig unter-
schatzt und vielen Menschen erst so richtig bewusst, wenn die
Funktionsweise beeintrachtigt ist. Das ist sicherlich ein Grund
dafilr, dass viele Menschen sehr sorglos mit ihrem Hérvermo-
gen umgehen. Dabei kénnen Horschdadigungen die Lebensquali-
tat erheblich einschranken. Nach Schatzungen der Organisation
,Hear-it“ leiden 16 Prozent aller erwachsenen Europder an so
starken Horminderungen, dass diese ihren Alltag beeintrachti-
gen. Doch nur jeder fiinfte Betroffene, der ein Horgeréat gebrau-
chen kénnte, benutzt auch eines.

Die Funktionsweise des Ohrs kann man am besten beschreiben,
indem man dem Weg der Schallwellen folgt. Sie begeben sich
von der Ohrmuschel auf eine Reise durch den Gehoérgang und
lassen das Trommelfell vibrieren. Dadurch geraten im Mittelohr
die Gehorknochelchen — Hammer, Amboss und Steigbligel — in
Bewegung. Die Schwingungen setzen ihre Reise Gber das Ovale
Fenster durch die Flissigkeit in der Schnecke im Innenohr fort
und stimulieren so Tausende winziger Haarzellen. Das fuhrt zu
einer Umwandlung der Schwingungen in elektrische Impulse,
die vom Gehirn letztlich als Gerdusch wahrgenommen werden.

Tag gegen Larm

Unser Wahrnehmungsspektrum reicht im gesunden Zustand
von 20 bis 20.000 Hertz. Abgesehen von der Hohe des Tons,
nehmen wir auch seine Intensitat wahr, also die Lautstarke. Sie
wird in Dezibel gemessen. Das Ticken eines Weckers verursacht
einen Ton von etwa 20 Dezibel Lautstarke. Flisterténe kommen
auf ungefdhr 30 Dezibel. Schmerzhaft laut ist ein Flugzeug beim
Start: Es erzeugt 140 Dezibel.

Schallpegel im Vergleich

120 dB: Schmerzgrenze, Trillerpfeifen

100-110 dB: Disco, Club, Rockkonzert, Presslufthammer

90 dB: Lkw, Motorrad im StraBenverkehr

70-80 dB: HauptverkehrsstraBe tagsiiber

50 dB: normale Unterhaltung

20 dB: Biitterrauschen

10 dB: Atmen

Mit dem , Tag gegen Larm“ macht die Deutsche Gesellschaft fiir Akustik (DEGA) jedes Jahr Ende April auf Lirmbelastungen und
ihre Folgen aufmerksam. , Akustische Vielfalt“ ist das Motto in diesem Jahr, rund um den 26. April gibt es dazu bundesweit
Veranstaltungen. Zudem verleiht die DEGA Larmkoffer an Schulen und 6ffentliche Einrichtungen. Mit einem Messgerat konnen
Schiiler zum Beispiel messen, wie laut es in ihrer Klasse ist oder wie viel Dezibel die Musik hat, die iiber Kopfhorer in ihr Ohr
geht. Auch Jugendliche und junge Erwachsene haben zum Teil schon Gehorschaden, oft verursacht durch Freizeitlarm.
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i_ Der Umgang mit Smartphone, Tablet und Co. ist in vielen Familien ein Reizthema

Nicht ohne mein Handy!

A

Chatten, spielen, YouTube-Videos gucken: Online sein gehort fiir Jugendliche zum Alltag dazu.

Viele Eltern treibt das zur Verzweiflung, denn schnell wird aus dem SpaR ein UbermaR an
Medienkonsum. Doch wie kann ein bewusster und gesunder Umgang mit Smartphone, Tablet und

Co. erlernt werden?

Spéatestens mit der weiterfihrenden Schule kommt das Thema
auf Familien zu. ,,In meiner Klasse haben alle ein Smartphone”,
quengelt der Nachwuchs. Die meisten Eltern geben irgendwann
nach, schlieRlich wollen sie nicht, dass ihr Kind zum AuRenseiter
wird. Doch wer seinem Kind ein Handy kauft, muss ihm auch
helfen, damit umzugehen, fordert Sabine Schattenfroh von der
Initiative ,,Eltern und Medien” der Landesanstalt fir Medien in
Nordrhein-Westfalen. Fir die Medienpadagogin sind Smart-
phone und Tablet vergleichbar mit einem Werkzeug, wie Ham-
mer oder Bohrmaschine. ,Wenn unsere Kinder die in der Hand
hatten, waren wir viel strenger.”

Dabei kénnen Kinder auch in der virtuellen Welt Schaden
nehmen. Schattenfroh kennt Grundschiiler, die Uber Whats-
App angsteinfloBRende Drohkettenbriefe erhalten oder beim
Surfen auf Seiten mit Gewalt oder pornografischen Inhalten
landen. ,,Das Netz bietet Kindern wunderbare Spielwiesen und
Moglichkeiten. Aber es gibt auch dunkle Ecken und Gefahren
wie Cybermobbing oder Datenmissbrauch. Das sollten Eltern
wissen.”

Schon das tagliche ,,0On-Sein” Gberfordert manche Jugendliche.
Die Landesanstalt fiir Medien in Nordrhein-Westfalen hat 8- bis
14-)Jahrige zum Smartphone befragt und festgestellt: Fast jedes
zweite Kind fihlte sich durch das Handy permanent bei den
Hausaufgaben abgelenkt. Ein Viertel der Befragten gab Kom-
munikationsstress an. Aus Angst, eine Nachricht zu verpassen,

liegt bei manchen das Handy sogar nachts neben dem Bett. Kin-
derdrzte warnen schon lange vor gesundheitlichen und psychi-
schen Problemen durch zu viel Medienkonsum. Kopf- oder Ri-
ckenschmerzen, Konzentrationsschwierigkeiten oder psychische
Verstimmungen kénnen die Folge sein.

Doch die Sogwirkung des Internets ist grof3, und mit dem Smart-
phone ist es immer Gberall zugédnglich, weil® Frank Gauls, Leiter
der Ambulanten Suchthilfe Bethel. Die grofite Gefahr geht fir
ihn derzeit von Spielen aus. ,Viele Online-Spiele verleiten dazu,
stundenlang weiterzumachen und aktivieren dabei noch das
Belohnungszentrum im Gehirn. Das macht es so schwer, davon
loszukommen.” Die Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkla-
rung halt mittlerweile 5,8 Prozent der Jugendlichen im Alter
“‘von 12 bis 17 Jahren fiir internetabhangig. Das ist offiziell noch
% keine anerkannte Sucht, aber die Folgen sind dhnlich: Schule,
Freynde und Freizeitaktivitditen werden vernachldssigt, Kon-
flikte in Kauf genommen, um online zu sein. Verbote helfen
nicht weiter, sagt Frank Gauls. , Die meisten sind auch nicht
gleich gefahrdet, weil sie im Internet sind. Aber Kinder miissen

it festen Regeln und Handyzeiten abschlieen. Vereinbart
en kann zum Beispiel, welche Daten, Fotos und Videos ver-
ickt werden diirfen und welche nicht oder dass bestimmte
dume handyfrei bleiben sollen. Das Wichtigste aber sei, dass
Eltern mit ihren Kindern im Gesprach bleiben und ihnen das Ge-
fuhl vermitteln: Ich kann mich immer an Mama, Papa oder eine
Vertrauensperson wenden, auch wenn ich etwas Kritisches im
Internet erlebt habe.

, ernen, wie sie mit dem Netz umgehen.”
edienkompetenz ist das Schliisselwort. Fiir Sabine Schatten-
oh heilt das, dass sich auch Eltern informieren und mit den
neu edien auseinandersetzen mussen. lhr Tipp: Eltern und
Ki sollten bei Bedarf gemeinsam einen Handy-Nutzungsver-
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So begleiten Eltern ihre Kinder im Netz:

e Mit Kindern im Gesprach bleiben und sich selbst fit machen,
zum Beispiel auf www.schau-hin.info oder www.klicksafe.de

e Filtersoftware und Zeitbegrenzung installieren

e Einen Handy-Nutzungsvertrag mit festen Regeln und Handy-
zeiten aufstellen, Vorlagen gibt es unter www.internet-abc.de

e Faustregel fiir Mediennutzung: Pro Lebensjahr zehn Minuten
am Tag. Bei Kindern ab zehn Jahren kénnen Eltern ein Wochen-
kontingent bis zu neun Stunden vereinbaren.

e Kindgerechte Suchmaschinen wie www.blinde-kuh.de oder
www.fragfinn.de sind zu bevorzugen. Auch fiir Chats gibt es
kindgerechte Seiten.

e Eltern sind Vorbilder und sollten das eigene Medienver-
halten hinterfragen: Wie oft checke ich WhatsApp? Schaue
ich lieber aufs Handy als mit meinem Kind zu spielen oder
zu reden? Benutze ich Tablet und Co. als Babysitter?

App ,Menthal“ zeigt Handynutzung

Wie haufig wir auf unser Handy schauen, ist vielen nicht be-
wusst. Forscher der Universitat Bonn haben darum die kosten-
freie und anonyme App ,,Menthal”
Smartphone-Verhalten erfasst. Auswertungen zeigen, dass sich
etliche Nutzer taglich zwei, drei Stunden oder mehr mit dem
Handy beschaftigen. Noch kritischer sieht das Teammitglied
Prof. Christian Montag die permanente Unterbrechung und Ab-
lenkung. In einer Pilotstudie griffen Teilnehmer im Schnitt alle
zwolf Minuten zum Handy. ,Unser Alltag wird fragmentiert, die
Konzentrationsfahigkeit leidet”, warnt der Psychologe. Doch der
Reiz ist groR: Jedes Mal, wenn wir eine App anklicken oder eine
Nachricht bekommen, werden im Gehirn Botenstoffe wie Dopa-
min ausgeschittet, die uns in freudige Erwartung versetzen. Fir
Montag ist das Smartphone eine Art ,Gllcksspielautomat in der
Hosentasche”.

entwickelt, die das eigene

Jugendliche und junge Erwachsene verbringen rund 22 Stunden wochentlich mit
Computerspielen oder nutzen das Internet privat, also nicht im Zusammenhang
mit Schule, Universitat oder Arbeit. Dabei spielt das Smartphone mit 77,1 Prozent als

Zugangsweg ins Internet die grol3te Rolle.

Quelle: Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
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Meditation wirkt positiv auf Korper und Seele

Im Hier und Jetzt

Unser Verstand ist standigin Bewegung. Immer
gibt es etwas zu planen, zu bedenken, zu be-
urteilen. Meditation ist ein Weg, dieses Ge-
dankenkarussell anzuhalten und einfach nur
zu sein. Die positive Wirkung auf Korper und
Seele ist auch wissenschaftlich belegt.

Wer regelmaRig meditiert, starkt sein Immunsystem, senkt den
Blutdruck und baut Stress ab. Studien zeigen, dass sich beim Me-
ditieren Hirnstrome verandern und beide Gehirnhalften harmo-
nisiert werden. Mehr Gelassenheit und innere Ruhe, eine bes-
sere Konzentration und Gedachtnisleistung sind weitere Effekte.
Kurzum: Meditieren férdert Gesundheit und Zufriedenheit.

Meditieren kann jeder Mensch, Einsteiger sollten sich dennoch
von erfahrenen Lehrern anleiten lassen, empfiehlt Christiane
Floyd, Vorsitzende der Gesellschaft fiir Christliche Meditation.
Das Meditieren in einer Gruppe und der Austausch mit anderen
starken zudem die Motivation und das Durchhaltevermogen.
,Meditation ist ganz einfach, aber nicht leicht“, sagen grol3e spi-
rituelle Lehrer nicht ohne Grund. Gerade am Anfang gibt es oft
Unsicherheiten und Ablenkungen. Und auch diese Erfahrung ma-
chen viele: Kaum sitzen sie auf einem Kissen und konzentrieren
sich auf ein Mantra oder den Atem, tauchen auf einmal zig Ge-
danken und Sorgen auf.

Diese Gedanken nicht weiter zu beachten und zu bewerten, sie
einfach kommen und gehen zu lassen, das ist das Ziel.“,,So geben
wir unserem inneren Sein Raum, das fiihrt zu einer groRen Ruhe”,
sagt Christiane Floyd, die seit Jahren taglich meditiert. Sie selbst
sei durch diese Praxis ,noch immer derselbe Mensch und doch
ganz anders geworden.” Gelassener, zugewandter, achtsamer.
,lch kann Menschen besser zuhéren und in Konflikten besser
die Ruhe bewahren. Das empfinde ich als groBen Schatz.”

Meditation ist eine uralte spirituelle Ubung, die in vielen Reli-
gionen und Kulturen eine Rolle spielt. Es gibt vielfaltige Tech-
niken, von der Achtsamkeits- bis zur Gehmeditation. Der prak-
tische gesundheitliche Nutzen steht bei weltlichen Meditations-
formen wie der CSM (Clinically Standardized Meditation) oder
der Benson-Meditation im Vordergrund. Die Grundidee ist aber
bei allen Ubungen die gleiche: Der Meditierende konzentriert
seinen Geist auf einen bestimmten Punkt und bringt ihn immer
wieder dorthin zurtick, auch wenn die Gedanken abschweifen.

Fitnesstraining fiir die Seele

Yoga, Meditation oder einfache Achtsamkeitsiibungen — es gibt
viele Wege, um gelassener zu werden. Auf unserem neuen
Online-Portal ,,Stark und positiv durchs Leben” gibt die BKK
Diakonie einen Uberblick {iber verschiedene Methoden zur
Stressbewaltigung und unterstiitzt Sie dabei, mit Belastungen
besser umzugehen. Neben vielen Informationen kénnen Sie in
einem Selbsttest auch erfahren, wie gut Sie sich um Ihr eigenes
Wohlergehen kiimmern. Was gibt Ihnen Kraft? Wie kénnen Sie
lhre Batterien wieder aufladen? Wenn Sie wissen, was lhnen
guttut, kdnnen Sie das im Alltag auch gezielter einsetzen. Mehr
Infos zum Fitnesstraining fiir die Seele finden Sie auf unserer
Website unter:

» www.bkk-diakonie.e-coaches.de/achtsam

Kompass:
Schnelle Hilfe bei psychischen Problemen

Sie befinden sich in einer schwierigen Lebenssituation und
kommen alleine nicht mehr weiter? Mit dem neuen Versor-
gungsprogramm KOMPASS bietet Ihnen die BKK Diakonie
kompetente Hilfe und Orientierung. Gemeinsam mit un-
serem Kooperationspartner IVPNetworks unterstiitzen wir
Sie, die richtige professionelle Begleitung oder Therapie zu
bekommen — individuell, flexibel und ohne lange Wartezeit.
Am Anfang steht ein ausfiihrliches telefonisches oder person-
liches Vorgesprach. Anschliefend erhalten Sie eine auf Ihre
Bediirfnisse zugeschnittene Empfehlung. Die Behandlung ist
flexibel und kann neben Psychotherapie oder psychosozialer
Beratung auch telefonische Begleitung oder die Teilnahme
an einem Online-Selbsthilfeprogramm beinhalten. Das Leis-
tungsspektrum kann in einzelnen Regionen unterschiedlich
sein. Weitere Informationen bekommen Sie unter:

» 040.22 63 06 755
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Lowenzahn:

Wirziger Begleiter
in der Fruhlingskliche

Butterblume, Kuhlattich oder Pusteblume — der Volksmund kennt viele Namen fiir den Lowenzahn. Jetzt im Friihling tupfen seine
Bliiten wieder ein frohliches Gelb in die Landschaft. Lowenzahn wachst auf Wiesen und an Wegesrandern, drangt sich durch As-
phaltritzen und macht auch vor dem heimischen Rasen nicht halt. Mancher Gartner argert sich dariiber, dabei ist Lowenzahn ein
gesundes Wildkraut, das gut in die Friihlingskiiche passt. Die Blatter — am zartesten sind sie vor der Bliite — kénnen klein geschnitten in
Salate, Suppen oder Krauterquark gegeben werden. Sie schmecken wiirzig-herb, sind aber heilsam und liefern Vitamine, Mineral-
stoffe und Bitterstoffe. Léwenzahn regt Galle und Blase an, auf Franzésisch heiBt er darum auch ,,pissenlit“ — Bettpinkler. Da klingt
der englische Name ,,dandelion“ doch gleich viel freundlicher.

0"/ Imclzen ‘Z@wenja/m-
ﬂgﬂmc/z

Zz;taten

300 g Hihnchenbrust, in Streifen geschnitten, 1 TL Salz, % TL Pfeffer, 2 EL
% Bd. Thymian, die Blattchen, % Zitrone, den Schalenabrieb, 100 ml Hii
60 g Lowenzahn, 40 g Rucola, gehackt, % Zitrone, den Saft, 1 % Zitrone

1 % EL Ahornsirup, 4 EL Frischkdse, 0,2 % Fett, 200 g Baguett

Zt;bekeltang
1. Die Hdhnchenbruststreifen mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne
im heiBen Olivendl diinsten, nicht anbraten. Die Thymianblattchen, den Zitro
rieb und die Hiihnerbriihe hinzufiigen. Alles etwa 20 Minuten offen g
2. Das Fleisch mit der Fliissigkéit abkiihlen lassen.
3. Das Fleisch in eine Schiissel geben, etwa 5 EL Fliissigkeit, Lowenzahn, Rucola,
Zitronensaft, Ahornsirup und Frischkdse hinzufiigen und alles mit dem
Purierstab zerkleinern.

4. Mit Baguette servieren. ‘

Flr 4 Personen, Zubereitungszeit: 30 Minuten
Pro Portion: 322 kcal | 7,6 g Fett | 35 g KH,
21,2 % kcal aus Fett

Weitere leckere Friihlingsrezepte finden Sie unter:

» www.lowfett.de
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Jubildaum

150 Jahre Bethel

Fiir Menschen da sein — unter dieser Uberschrift feiern die von Bodelschwinghschen Stiftungen
Bethel in diesem Jahr ihr 150-jahriges Bestehen. Die Flirsorge flir Kranke, Behinderte und Aus-
gegrenzte war von Anfang an Schwerpunkt der Arbeit. Heute zahlt Bethel mit mehr als 18.000
Mitarbeitern zu den grofSten diakonischen Einrichtungen in Europa.

Begonnen hat alles ganz klein, in einem angekauften Bauernhaus  Auch die BKK Diakonie hat ihre Wurzeln in Bethel und wurde
vor den Toren Bielefelds. Dort griindete die Innere Mission, der 1903 durch Pastor Friedrich von Bodelschwingh gegriindet.
Vorlaufer der Diakonie, 1867 eine Anstalt flr Epi- Er wollte seinen Mitarbeitern eine besondere
lepsiekranke. Betreut wurden zunachst nur Absicherung im Krankheitsfall garantieren
einige Jugendliche. Als Pastor Fried- — wie viele Entscheidungen Bodel-

rich von Bodelschwingh 1872 die schwinghs ein zukunftsweisender

Leitung Ubernahm, entstand Schritt. ,Wir fiihlen uns Bethel
ein beispielhaftes diakonisch in besonderer Weise ver-
gepragtes Gemeinwesen. bunden, auch weil unsere
Wir gratulieren unserer Mutter
Bethel herzlich zum 150. Geburtstag!
Deine BKK Diakonie

Schon bald wurden auch Mitglieder schwerpunkt-
wanderarme, suchtkranke, maRig in der Kirche
behinderte und psychisch und Diakonie arbeiten,
kranke Menschen aufge- sagt Vorstand Andreas
nommen. Bethel (lber- Fl6ttmann und gratu-
setzt ,Haus Gottes”) liert den von Bodel-
wuchs zu einer Ortschaft schwinghschen Stiftun-
mit Werkstatten, Hand- gen zum 150. Geburts-
werksbetrieben, Heimen, tag. Ein Anlass zum Fei-
Krankenhdusern und Schu- ernist es allemal: Im Jubi-
len heran. Weitere Stand- ldumsjahr sind bundes-
orte mit Einrichtungen kamen weit zahlreiche Aktionen,
hinzu. Heute ist Bethel in acht Vortrage, Ausstellungen, Feste
Bundeslandern tatig und betreut und Gottesdienste geplant. Zu
rund 230.000 Menschen. Zu den den Hohepunkten zdhlt ein Fest-
Arbeitsfeldern gehodren Epilepsie und wochenende am 24. und 25. Juni in
Psychiatrie, Behinderten-, Jugend- und Alten- Bielefeld. Einen Uberblick gibt es auf der
hilfe, Hospizarbeit und Wohnungslosenhilfe. Website:

» www.bethel.de/veranstaltungen/150-jahre-bethel
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FamiliePlus — das Online-Portal fur Sie
und lhre Familie

Gesund leben leicht gemacht: Der Online-Vorsorgemanager Fa-
miliePlus erinnert Sie an Untersuchungen, beantwortet Fragen
Uber die Kindergesundheit und Kindererziehung und gibt prakti-
Vorsorge, Beratung, Tipps und Infos — immer zum richtigen sche Tipps zur Gesunderhaltung.
Zeitpunkt:
Wann steht der nachste Zahnarztbesuch an? Wie kann man die
e Keinen Vorsorgetermin mehr verpassen: Balance in Stressphasen finden?
Individuelle Erinnerungsfunktion fiir jedes Familienmitglied FamiliePlus schneidert die Informationen dabei auf Sie und
e Personlicher Gesundheitsratgeber und -coach: lhre Familie zu. Diese Genauigkeit gewahrt das Portal von der
Uber 150 Newsletter und mehr als 350 Artikel rund um Geburt lhrer Kinder bis ins hohe Alter. Darliber hinaus erhalt
Gesundheit und persodnliche Entwicklung informieren und man alle gesundheitsrelevanten Benachrichtigungen aus einer
unterstiitzen Familien im Alltag Hand: Vorsorge, Beratung, Tipps und Infos —immer zum richtigen
e Passgenaue Informationen: Unterschiedliche Profile fir die Zeitpunkt.
jeweiligen Familienmitglieder und zeitgesteuerte Vorsorge-
mailings stellen sicher, dass Sie stets die fiir Ihr Alter
passenden Informationen erhalten

Die Ubersichtliche Benutzeroberfliche mit allen Familienmit-
gliedern sorgt fiir den schnellen Uberblick. Dank der Vorsorge-

e Benutzerfreundlich: Einfacher Anmeldeprozess und intuitiv Erinnerungsfunktion haben Sie alle wichtigen Gesundheitstermine
zugingliche Benutzeroberflache fiir die Ubersicht und Ver- auf einen Blick. Je nach Lebensabschnitt der einzelnen Familien-
waltung aller Familienmitglieder

¢ Schnell in Kontakt:

Integriertes Serviceformular zur schnellen Kontaktaufnahme

* Optimiert fir mobile Endgerate:

Wie Smartphones und Tablets

mitglieder geht es dabei um unterschiedliche Schwerpunkte:
vom ersten Ultraschall in der Schwangerschaft bis ins hohe Alter.

» www.bkk-diakonie.familie-plus.info

Die Antworten auf unsere fiinf Fragen
sollten fur aufmerksame Leser dieser
MENSCH-Ausgabe kein Problem sein. VCH‘HOTELS
Mit ein bisschen Gliick konnen Sie einen Verband Christlicher Hoteliers e.V.
Aufenthalt im Hotel Haus Nordhelle fir
zwei Ubernachtungen im Doppelzimmer
fiir zwei Personen (inkl. Frihstiick und

freie Nutzung des Schwimmbades) ge- DEN GGSUHdhEitSQUiZI
S Mitmachen und einen Hotel-Aufenthalt gewinnen

Die Partnerhotels der VCH Hotelkooperation

www.vch.de gewdhren den Mitgliedern und
den Mitarbeiter/innen der BKK Diakonie einen

Sonderpreis fiir Ubernachtung in den VCH Hotel

in Deutschland. Buchen Sie lhren Sonderpreis
unter: www.vch.de/bkk

_L
g o]

Hier bitte abtrennen!

Schreiben Sie die richtigen Antworten

auf eine Postkarte und schicken diese

bis zum 31.05.2017 an:

Absender:
BKK Diakonie Bitte

— Gesundheitsquiz — UCEEEE
Konigsweg 8

33617 Bielefeld

oder per E-Mail mit dem
Betreff ,,Gesundheitsquiz” an:

info@bkk-diakonie.de BKK Diakonie
— Gesundheitsquiz —
Konigsweg 8

33617 Bielefeld

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im Hotel Haus Nordhelle in Mein-

erzhagen. Der Gutschein beinhaltet zwei Uber-

nachtungen flr zwei Personen im Doppelzimmer
inkl. Frahsttuck und freie Nutzung des Schwimm-
bades. Das Hotel gehort dem Verband christlicher
Hoteliers (VCH) an.

» www.haus-nordhelle.de
» www.vch.de
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