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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Sommer steht vor der Tiir, und mit ihm lingere Tage
und hoffentlich warmes und sonniges Wetter, das unser
Freizeitverhalten in dieser Jahreszeit pragt. Viele Men-
schen empfinden hierbei Freude. In unserer Reihe »Ge-
fiithle« widmen wir uns in dieser Ausgabe gerade dem
Thema »Freude«. Unsere Autorin beleuchtet, welch gro-
Ben Einfluss Freude auf Motivation und Wohlbefinden
hat, und zeigt, wie jeder die Fahigkeit, Freude zu emp-
finden und zu entwickeln, wiederfinden kann.

Naturverbundene Menschen empfinden Freude auch und
gerade bei Spaziergingen oder Wanderungen in der frei-
en Natur. Hiervon hat das Bergische Land sehr viel zu
bieten, was die steigenden Touristikzahlen belegen. Die
»informiert!« begab sich auf den »Bergischen Jakobswegg,
ein Teilstiick des Jakobsweges, der von Wuppertal-Bey-
enburg bis nach Altenberg mitten durch das Bergische
Land fuhrt. Religios sein muss man nicht, um auf den
Spuren der Jakobspilger im Bergischen zu wandern. Viel-
mehr zdhlen die Freude an der Natur und an der Bewe-

gung.

Sorgen bereitet uns derzeit die Weltwirtschaftskrise. Je-
der verantwortungsbewusst handelnde Haushaltsverant-
wortliche hilt in diesen Zeiten sein Geld zusammen. Die
Krankenkassen in Deutschland erwarten gigantische
Einnahmenausfille in diesem und in den kommenden
Jahren. Sie miissen ab 2011 dem Bundesfinanzminister
jahrlich einige Milliarden Euro zuriickzahlen, die er in
diesem und in den kommenden Jahren dem Gesund-
heitsfonds zur Kompensation der Einnahmeausfille in
Form eines Darlehens leiht. Fiir 2009 belaufen sich die
letzten Prognosen auf riickzahlbare vier Milliarden
Euro. Hiervon sind alle Krankenkassen gleichermafien
betroffen.

Es gibt die Moglichkeit, dass Krankenkassen Primien
ausschiitten, auch wir haben dies gepriift. In Anbetracht
der finanziellen »Groflwetterlage« Pramien auszuzahlen,
ist nicht nachvollziehbar. In nicht verantwortbarer Wei-
se werden die Kassen hierzu auch noch von der Bundes-
gesundheitsministerin und dem Bundesversicherungs-
amt motiviert, denn so etwas verkauft sich vor der
Bundestagswahl gut. Hoffen wir, dass es hierdurch nicht
zu Zahlungsunfihigkeiten und Insolvenzen ab dem
iibernichsten Jahr kommt und die anderen Kranken-
kassen die eventuell eingetretenen Uberschuldungen
mit gesetzlich geforderten Unterstiitzungsleistungen ab-
wenden miissen. Der Fall BKK Heilberufe ist allen noch
als warnendes Beispiel — neben anderen — in nicht so
guter Erinnerung.

Ubrigens: Die BERGISCHE Krankenkasse erhebt 2009
definitiv keinen Zusatzbeitrag und beabsichtigt dies auch
2010 nicht. Es verdichten sich die Hinweise, dass einige
Krankenkassen bald einen Zusatzbeitrag erheben werden.

Bitte beachten Sie ab sofort die stindigen Erweiterungen
unserer drei attraktiven Leistungspakete, die unseren
Kunden nachvollziehbare und berechenbare Vorteile
bieten. Eine Ubersicht — auch gerade mit den hierin ent-
haltenen Zusatzleistungen sowie den Neuerungen — ist
kinftig fester Bestandteil unseres Kundenmagazins.
Weitere Informationen konnen Sie tiber den Service-
Coupon auf der Riickseite des Magazins anfordern.

Erfreuen Sie sich am Sommer 2009

Thr
Joachim Wichelhaus



(se) Sie haben zu unserem aktuellen Top-Thema Fit ab 50! eine spezielle Frageax

auf die Sie sonst keine Antwort finden? Dann stellen Sie sie doch einfach unseren
Experten im Internet! Diesen Service bieten wir Ihnen in Zusammenarbeit mit aus-
gewadhlten Beratungsstellen und Selbsthilfeorganisationen an-

Der so genannte Expertenchat ist flUr Sie vertraulich. anonym und kostenfrei.

Uberblick der Expertenchats: x Expertenchat verpasst? Zu diesen Chats
senden wir lhnen kostenlos die Ergebnigse zu:

14. Juli 2009, 20:00 bis 21:30 Uhr
»Gesund durch die Wechseljahre — Rund um eine gesunde Haut
: Was hilft wirklich?« :

15. September 2009, 20:00 bis 21:30 Uhr Was tun bei Schlafstérungen?

. »Fit bleiben und Spal haben -

- So erhalten Sie lhre kérperliche Fitness« Ganz bequem per E-Mail unter
redaktion@die-bergische-kk.de oder
telefonisch unter 0212 2262-149 anfordern.

Interaktives Krauterlexikon

sonne und griin

locken wieder in die Natur

In der Ubersicht des Lexikons wird die
jeweilige Bliite der Pflanze gezeigt und

(fk) Wer sich draufSen nicht nur an der Farben-
pracht von Pflanzen und Kriutern erfreuen,

sondern auch wissen mdichte, was genau da ihre Bliitezeit angegeben. Durch zahlreiche
bliiht, erhdlt jetzt die Gelegenheit, sich im Informationen und Detailbilder ist die
neuen Krduterlexikon www.sonnenkraut.de Bestimmung von Pflanzen leicht maglich.
zu informieren. Das Internetportal hat sich Jedes Pflanzenprofil ldsst sich durch Beitrige
zum Ziel gesetzt, den Blick fiir die urspriing- erweitern. Auch eigene Pflanzenvorschlige
liche Welt der Kriuter an den Wegriindern konnen eingereicht und nach einer redak-
zu schirfen und zum Schutz der heimischen tionellen Priifung mit Nennung des Autors

Natur beizutragen. und des Fotografen verdffentlicht werden.

Lupine (Lupinus polyphyllus)
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Beitragssenkung

MEHR GELD
IM PORTMONEE

(se) Der allgemeine Beitragssatz zur
gesetzlichen Krankenversicherung
sinkt um 0,6 Prozentpunkte auf
14,9 % — zu gleichen Teilen fiir Ar-
beitnehmer und Arbeitgeber.

Diese Regelung tritt zum 1. Juli
2009 im Rahmen des Konjunktur-
pakets II in Kraft. Mitglieder der
BERGISCHEN profitieren damit

ab Mitte des Jahres von 0,3 % mehr
Nettolohn, fiir Arbeitgeber sinken
die Sozialversicherungsbeitrige in
gleichem Mafle. Und auch Rentner
kommen in den Genuss einer Entlas-
tung von 0,3 %.

Bei einem durchschnittlichen monat-
lichen Bruttoentgelt von 2.500 Euro
bedeutet die Senkung des Beitrags-
satzes eine jahrliche Einsparung von
insgesamt 180 Euro oder 15 Euro
pro Monat.

Eine weitere gute Nachricht ist, dass
die BERGISCHE im Jahr 2009 nicht
wie andere Kassen einen Zusatzbei-
trag von ihren Mitgliedern einzieht.
Zusatzbeitrige, so sieht es die Ge-
sundheitsreform vor, miissen von
schlecht wirtschaftenden Kranken-
kassen erhoben werden. Auch 2010
mochte die BERGISCHE Zusatzbei-
trage vermeiden. Die Beitragssenkung
wird sich also direkt im Portmonee
der Kunden bemerkbar machen.

Gesundheit

KOSTENLOSE GRIPPESCHUTZIMPFUNG

BEI DER BERGISCHEN

(se) »Echte« Grippe — Influenza — ist keine harmlose In-
fektion und nicht zu verwechseln mit einem grippalen
Infekt. »In einer durchschnittlichen Influenza-Saison
koénnen in Deutschland zwischen 7.000 und 14.000 zu-
sitzliche Todesfille auftreten«, warnt die Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufkldrung. Daher ist es wichtig, der
Grippe rechtzeitig vorzubeugen.

Wer sich impfen lassen mochte, sollte dies zwischen Sep-
tember und November tun. Experten empfehlen, die Grip-
peschutzimpfung jahrlich aufzufrischen. Da die Viren
wandlungsfihig sind, verbreiten sich jedes Jahr andere Vi-
ren. Der Impfstoff setzt sich aus der von der Weltgesund-
heitsorganisation aktuell empfohlenen Antigen-Kombi-

nation zusammen.

Besonders ratsam ist die Grippeschutzimpfung fiir:

2 Menschen iiber 60 Jahre,

2 Chronisch Kranke (durch Asthma, Diabetes u. a.)
und Menschen mit geschwichtem Immunsystem
(HIV-Infizierte u. a.),

2 Personen, die durch ihren Beruf taglich mit vielen
Menschen in Kontakt kommen, zum Beispiel
medizinisches Personal oder Personen in Einrich-

tungen mit umfangreichem Publikumsverkehr.

Schwangere und Menschen, die an an einer akuten fieber-
haften Erkrankung leiden oder allergisch auf Hiihnerei-
weif reagieren, werden nicht geimpft.

Gegen aktuelle Grippeviren bieten wir Ihnen auch in die-
sem Jahr wieder eine kostenlose Schutzimpfung an. Dazu
laden wir Sie herzlich in unsere Kundenzentren ein:

22. September 2009

08:00 — 13:00 Uhr und 14:00 — 18:30 Uhr
Kundenzentrum Wuppertal
Schloflbleiche 22, 42103 Wuppertal

29. September 2009

08:00 — 13:00 Uhr und 14:00 — 18:30 Uhr
Kundenzentrum Solingen
Heresbachstrafle 29, 42719 Solingen

Bitte bringen Sie Ihre Krankenversicherungskarte,
Ihren Impfausweis und, falls vorhanden,
Ihren Allergiepass mit.
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Tipp im Bergischen

DER WEG 1ST DAS ZIEL

Griinde, sich auf den Jakobsweg zu begeben,
gibt es viele — und loswandern konnen Sie direkt
vor der Haustiir. Also, nicht lange iiberlegen:
Rein in die Wanderschuhe, ein bisschen
Proviant gepackt, Kamera nicht vergessen

und auf geht’s!

(se) »Ich bin dann mal weg.« Viel mehr hatte Entertainer
Hape Kerkeling zum Abschied nicht gesagt, als er im Som-
mer vor acht Jahren zu seinem 600 Kilometer langen Fuf3-
marsch auf dem Jakobsweg aufbrach. Kerkeling hat — und
das wundert ihn manchmal sicher selbst — nicht nur bis
Santiago de Compostela durchgehalten und zu mehr in-
nerer Ruhe gefunden, sondern mit seinem mittlerweile
iiber drei Millionen Mal verkauften Reise-Tagebuch auch
einen Jakobsweg-Hype ausgeldst. »Ich bin dann mal weg«
sind gefliigelte Worte, der Jakobsweg scheint prisent wie
nie. Viele wissen allerdings noch nicht, dass sie, um ein
Stiick auf dem Jakobsweg zu wandern, gar nicht nach
Nordspanien reisen miissen. Denn die Wege der Jakobs-
pilger fithren auch mitten durchs Bergische Land.

Als Jakobswege wird das Netz der Wege bezeichnet, die
aus ganz Europa zum Grab des Heiligen Jakobus in San-
tiago fithren. Jakobus der Altere war einer der Lieblings-
jiinger von Jesus. Seit Ende des 10. Jahrhunderts gehort
der rund 2.000 Kilometer vom Bergischen Land entfernte
Ort Santiago, gemeinsam mit Jerusalem und Rom, zu den
bedeutendsten Pilgerzielen der Christen.

1999 beschloss der Kulturausschuss des Landschaftsver-
bands Rheinland (LVR), die historischen Pilgerwege nach
Santiago in der hiesigen Region wieder erlebbar zu ma-
chen. »Wir haben die Route vor dem Hintergrund der
heutigen Zeit neu abgesteckt«, erklart Dieter Schifer, stell-
vertretender Leiter des LVR-Fachbereiches Umwelt, »weil
wir zum Beispiel niemanden entlang einer Bundesstrafle
schicken wollten.«



Etwa zeitgleich mit Hape Kerkelings Aufbruch gen Stiden
im Jahr 2001 waren die Stehlen zur Beschilderung des Ber-
gischen Teilstiicks des Jakobswegs aufgestellt. Den Verlauf
des Weges markieren Aufkleber mit einer stilisierten gel-
ben Jakobsmuschel auf konigsblauem Grund. Die insge-
samt 38,5 Kilometer lange Strecke vor der Haustiir kann
beliebig in mehrere Etappen aufgeteilt werden: Der »Ber-
gische Jakobsweg« fiihrt von Wuppertal-Beyenburg tiber
Remscheid-Lennep, Wermelskirchen und Altenberg bis
Odenthal. Er kommt von Hamburg und verlduft tiber
Koln nach Aachen oder Trier und dann weiter in Rich-

tung Santiago.

»Jedes Stiick Jakobsweg hat seine individuelle Art, seinen
Reiz«, sagt Dieter Schifer. »Das macht das Ganze so span-
nend.« Klar, dass etwa die Topografie im Bergischen eher
dazu einlddt zu wandern, als Rad zu fahren. Beim Jakobs-
weg am Niederrhein sihe das anders aus ...

Zum Bergischen Teil des Jakobswegs bekommt der Pro-
jekttriager LVR sehr gutes Feedback. Dort seien junge wie
dltere Menschen unterwegs, ganze Familien, seltener
grofle Gruppen, erzihlt Dieter Schifer. Ein beliebter An-
ziehungspunkt ist unter anderem die historische Altstadt
von Lennep mit ihren verwinkelten Gassen, Schiefer- und
Fachwerkhiusern, dem Markt und den netten, kleinen
Cafés — und natiirlich der »Bergische Dom« in Altenberg.

Griinde, sich auf den Jakobsweg zu begeben, gibt es viele:
spirituelle Erfahrung, eine abwechslungsreiche Strecke,
gute Luft, Ruhe, Heimatverbundenheit, Gliicksgefiihle
durch Bewegung, Lust an der Herausforderung. Auf je-

den Fall kommt es nicht darauf an, ob man einer oder
welcher Religion man angehort.

Das Katholische Pfarramt am Altenberger Dom, das Pil-
gerstempel fur durchwandernde Pilger ausgibt, bestatigt
indirekt den Eindruck des Freizeit-Charakters der Strecke:
»Die Nachfrage nach den Stempeln ist vor allem in den

Sommermonaten regelmif3ig, hilt sich aber in Grenzen.«

Auch zu therapeutischen Zwecken wurde der Jakobsweg
im Rheinland schon genutzt. »Psychisch kranke Men-
schen sind mit Betreuung den Weg gewandert«, berichtet
Dieter Schifer. »Sie lernen so wieder, sich auf ein Ziel zu
konzentrieren, Perspektiven zu haben.«

Der »Pilgerfiihrer« des Landschaftsverbandes ist auf jeden
Fall hilfreich, um ans Ziel zu gelangen. Er hat ein hand-
liches Taschenformat und wurde 2009 aktualisiert. Der
Fiihrer liefert detailreich viele Fotos und Informationen
iiber Natur, Kultur und Pilgerzeugnisse, touristische High-
lights am Wegesrand, dariiber hinaus Tipps zu Rast- und
Ubernachtungsmoglichkeiten. Und er bietet gut ausgear-
beitete Karten — nicht nur fiir Pilger, sondern fur alle
Wander- und Radfahrfreunde. Die Karten sind wichtig,
denn nicht immer findet man unterwegs gleich die Mu-
schel-Wegweiser. Dieter Schifer weif, warum. »Zwar kon-
trolliert der Sauerlidndische Gebirgsverein die Beschilde-
rung regelmiflig. Und wenn Pilger einen Verlust melden,
dann sorgen wir natiirlich zeitnah fiir Ersatz. Doch die
Beliebtheit des Weges hat die Muscheln zu einem begehr-
ten Souvenir gemacht.«
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Deutsche St. Jakobus-Gesellschaft
Jakobswege Band 1. Bachem Verlag,
ISBN 978-3761622810, 12,95 Euro

IM INTERNET
www.jakobspilger.lvr.de
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Losgehen um anzukommen.
Malik Verlag,
ISBN 978-3890293462, 14,90 Euro

Zum Schmokern nach erfolgreich
zuriickgelegter Strecke oder zur
Vorbereitung: Die eindrucksvollsten
Pilgerberichte und die schonsten
Erzihlungen, gesammelt in einem
Band. Mit historischen und mo-
dernen Texten von Ignatius von
Loyola und Marco Polo bis Shirley
MacLaine, Heiner Geissler, Cees
Nooteboom und Paolo Coelho. Das
Vorwort schrieb Hape Kerkeling.
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Gesundheit

DAS MEER IST EIN FASZINIERENDER LEBENSRAUM.

EINIGEN SEINER INHALTSSTOFFE WERDEN SOGAR GESUND UND SCHON
MACHENDE EIGENSCHAFTEN ZUGESPROCHEN. DIE »INFORMIERT!« ERKLART,
WIE MAN SICH DAS MEER INS HAUSLICHE BADEZIMMER HOLEN KANN.

LUST AUF MEER.

(fk) Wunderbar fiir Kérper, Haut und Seele sind regelméRige
Aufenthalte an der Kiiste. Bereits im antiken Griechenland
wusste man die Gesund- und Schdnheit fordernde Wirkung
von Meerwasser und Algen zu nutzen. Die Entdeckung der
Thalasso-Therapie wird dem griechischen Arzt Hippokrates
zugeschrieben. Er hatte bemerkt, dass Wunden, die Fischer
an den Handen hatten, in kurzer Zeit heilten. Thalasso leitet
sich von dem griechischen Wort thalassa ab, was im Deut-
schen »Meer« bedeutet. Uber die gesamte Antike hinweg
waren Meerwasserbader beliebt, bis sie im Mittelalter in
Vergessenheit gerieten.

Die moderne Form der Thalasso-Therapie, bei der Reizklima,
frisches Seewasser, Sand und Algen zu Heilzwecken insbe-
sondere bei Hauterkrankungen genutzt werden, wurde von
dem franzdsischen Biologen René Quinton entdeckt. Er fand
als erster heraus, dass menschliches Blut die gleichen Mi-
neralstoffe und Spurenelemente wie Meerwasser enthélt.
Selbst das Mischungsverhéltnis ist dhnlich. Wéhrend eine
Thalasso-Therapie immer direkt am Meer durchgefiihrt wer-
den sollte, lassen sich die heilsamen, pflegenden Urkrafte
des Meeres gerade im Frithjahr und Sommer auch zu Hause
nutzen, in Form von Bédern, Packungen und vielem mehr.

ALGEN- UND MEERSALZBAD

Wannenbéder haben eine entspannende und pflegende Wir-
kung. Der Zusatz mit Tote-Meer-Salz Idsst ein Wannenbad
zum Schdnheitsbad werden. Das Salz reguliert den Wasser-
haushalt der Haut. Davon profitiert inshesondere eine emp-
findliche, trockene Haut. Vom Vollbad iiber Duschgel und

Bodylotion, Feuchtigkeitscreme bis hin zur Zahnpasta gibt
es Pflegeprodukte, die Salz aus dem Toten Meer enthalten.
Wiéhrend ein Bad im Meersalz beruhigende Wirkung hat,
regt ein Algenbad eher den Stoffwechsel an. Das ist gut fiir
die Durchblutung und Entschlackung. Geeignete Badezu-
sétze gibt es als Fertigmischungen in Fachgeschéften. Eini-
ge enthalten Saft von verschiedenen Algenarten und zuséatz-
lich Meersalz.

KORPERPACKUNGEN

Die vielfdltige Wirkung des Meerwassers wird zuriick ge-
fiihrt auf seine Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Ei-
weiBe und Aminoséuren. Diese sind auch in Algen und im
Meerschlamm enthalten. Algen zdhlen nicht nur zu den &lte-
sten, sondern auch zu den vitalstoffreichsten Pflanzen {iber-
haupt. Algenpackungen haben eine hautstraffende, entwés-
sernde und durchblutungsférdernde Wirkung. Sie sind — in
Kombination mit einer ausgewogenen Erndhrung — ein Mit-
tel, der Orangenhaut zu Leibe zu riicken. Dazu wird mit war-
mem Wasser angeriihrtes Algenpulver grofziigig auf Ober-
schenkel, Bauch und Geséal verteilt. Die Einwirkzeit betragt
15 Minuten. Eine Lage Zellophanfolie verstérkt das Ergebnis.

GESICHTSMASKEN
Fiir Straffheit und Frische im Gesicht sorgen Algenmasken.
Sie sind fiir jeden Hauttyp geeignet und leicht anzuwenden.
Die Algenpaste wird gleichm&Rig mit den Fingerspitzen oder
einem Pinsel aufgetragen und nach zehn Minuten Einwirk-
zeit wieder abgewaschen.

'rF
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Dieﬁktion der »informiert!« mochte Ihnen mit diesem Bilc e kleine Freude bereiten. .




Psychologie

Arguten

In der letzten »informiert!« startete eine Serie zum Thema »Geflihle«. Den Auftakt machte die Angst.
Unter der Uberschrift »Keine Angst vor Angsten« lasst sich der Artikel auf der Homepage der BERGISCHEN
im Heft 36 nachlesen. In dieser Ausgabe geht es um die Freude. Freude gehort wie Angst, Trauer und Wut
zu den Grundgefihlen. Wut lasst den Menschen kampfen. Angst hilft, Gefahr zu vermeiden. Trauer ermag-
licht, einen Verlust zu verarbeiten. Und Freude motiviert und beflligelt. Die Fahigkeit, mit Geflhlen bewusst
umzugehen, bestimmt in hohem MalRe, wie gllicklich, zufrieden und erfolgreich wir sind.

(fk) Wir freuen uns, einen Bekannten zu treffen. Wir freu-
en uns auf ein bevorstehendes Fest. Wir freuen uns tiber
ein Kompliment. Wir freuen uns tiber eine bestandene
Priifung. Freude ist ein Gefiihl, das fiir Wohlbefinden und
Zufriedenheit sorgt. Ein Zustand, den wir uns eigentlich
dauerhaft wiinschen, der aber ohne unser besonderes Zu-
tun nicht zu haben ist. Und darin liegt der biologische
Sinn. Wiirden wir stindig auf einer Wolke schweben, gi-
be es keinen Anreiz fiir irgendwelche Aktivititen.

Gefragt, was uns im Leben Freude bereitet, denken wir
schnell an Vergniigen: gutes Essen, guten Wein, einen
Kinobesuch, ein Wochenende im Wellness-Hotel, genii-
gend Geld zur Erfiillung unserer Wiinsche. Linger nach-
gedacht, fallen uns Situationen und Erlebnisse ein, in de-
nen wir etwas Besonderes geleistet oder ein angestrebtes
Ziel erreicht haben, etwa eine Priifung bestanden, einen
Marathon geschafft oder eine Herausforderung am Ar-
beitsplatz gemeistert.

Auch Unerwartetes, wie ein Gewinn oder eine Aufmerk-
samkeit, freut uns. Wir erfreuen uns an der Pracht eines
Gemiildes, dem Klang von Musik, dem Duft einer Bliite.
Freude hat mit Vergniigen, Sinnlichkeit und angenehmen
Erfahrungen zu tun. Grundsitzlich erleben wir Freude
positiv, wenn auch unterschiedlich intensiv und nachhal-
tig. Wir sprechen von wahrer Freude, von Schadenfreude,
die bekanntlich die ehrlichste ist, und von Mitfreude, die
besonders grof3 ist. Geteilte Freude ist doppelte Freude.

Freude, die durch Vergniigen ausgelost wird, ist meist
kurz. Sie wihrt, so lange das Vergniigen dauert. Ahnlich
verhilt es sich mit Freude, die mit der Erfillung materiel-
ler Wiinsche einhergeht. Wir freuen uns iiber einen neu-
en Pullover, ein neues Handy, ein neues Auto. Aber wie
schnell wird diese Freude durch neue Wiinsche ersetzt?
Anders und nachhaltiger ist die Freude, die durch person-
lichen Einsatz und Anstrengung entsteht. An das Meis-
tern schwieriger Aufgaben und die damit verbundene



Freude kénnen wir uns oft Jahre und Jahrzehnte erinnern
und diese Freude meist auch wieder spiiren. Das ist der
biologische Sinn der Freude.

Etwas Neues zu entdecken und unsere Fihigkeiten zu
entwickeln, bereitet uns die grofite Freude. Entwicklung
und Freude sind in enger Weise miteinander verkniipft.
Beobachten lasst sich das eindrucksvoll bei Kindern. Sie
versinken im Spiel, vergessen die Zeit und sind in den er-
sten Lebensjahren wie »kleine Lernmaschinen, die tag-
tiglich neue Bewegungen und neue Worter ausprobieren.
Am Glanz ihrer Augen ldsst sich das Maf} ihrer Freude
ablesen.

Welch grofien Einfluss Freude auf Motivation und Wohl-
befinden hat, zeigen auch neueste Erkenntnisse der Neu-
rowissenschaft. Dass es im Gehirn »Lustzentren« gibt, ist
seit Langem bekannt. Mehr und mehr entschliisseln die
Forscher das Funktionieren des Belohnungssystems im
Gehirn. Ist es aktiv, fiihlen wir uns gut und zufrieden.

Mihaly Csikszentmihalyi (gesprochen: Tschik Sent Miha-
ji), der zu den fithrenden Gliicksforschern zdhlt, hat welt-
weit viele Tausend Menschen zum Thema Freude befragt.
In seinem Buch »Flow — das Geheimnis des Gliicks« be-
schreibt er, dass wahre Freude, die durch Aktivitdt ent-
steht, von allen Menschen gleich empfunden wird: Das
Handeln — selbst wenn es anstrengend ist — erfolgt miihe-
los, Sorgen, Frustration und Angste sind aus dem Be-
wusstsein verdringt, jegliches Zeitgefiihl geht verloren.
Wir empfinden Freude, wenn wir uns einer Aufgabe ge-
wachsen fiihlen. Ist eine Aufgabe allerdings zu leicht, lang-
weilt sie uns. Ist sie zu schwer, sorgt das fiir Frustration.

Mihaly
Csikszentmihalyi

Dk
Geheimnis det

%u&é@mj —

Mihaly Csikszentmihalyi

,FLOW - Das Geheimnis des Gllicks”
Klett-Cotta, gebundene Ausgabe, 425 Seiten
ISBN: 3608945555, 24,90 Euro

Langeweile und Frustration sind die Gegenspieler der
Freude und mit die hdufigsten Griinde, warum im Alltag
die Freude so oft verloren geht. Routinierte, immer glei-
che Abldufe am Arbeitsplatz bieten den lernbereiten Ner-
venzellen im Gehirn keinerlei Reiz. Druck, Uberforde-
rung und zu hoch gesteckte Ziele bewirken genau das
Gegenteil: zu viele Impulse. Angst statt Aktion setzt ein.
Wir verlieren die Freude an dem, was wir tun. Ein wei-
terer Grund, warum uns die Freude im Alltag so oft ver-
loren geht: Wir vergessen sie schlichtweg und geben Den-
ken und Griibeln an die Zukunft die Oberhand. Stindiges
Nachdenken verstellt uns auch die Sinne. Wir sind in Ge-
danken, sehen aber das satte Griin der Sommerwiesen
nicht, horen das Zwitschern der Vogel nicht oder genie-
Ben unser Essen nicht wirklich.

Sicher bereiten die globale Krise, Angst vor Arbeitslosig-
keit und tégliche Katastrophenmeldungen Sorgen. Doch
wie die Neurowissenschaft zeigt, hilft uns Freude in be-
sonderer Weise, nicht nur mit Sorgen umzugehen, son-
dern neue Fihigkeiten zu entwickeln. Auch die Fahigkeit,
Freude zu empfinden, ldsst sich entwickeln oder richtiger:
wieder entwickeln. Sie ist uns aus unserer Kindheit ver-
traut. Bewusst konnen wir unsere Sinnesorgane aktivie-
ren, die Natur, unsere Nahrung, unsere Arbeit aus dem
Blickwinkel der Freude neu zu betrachten. Wir kénnen
neue Ziele und Herausforderungen suchen, indem wir uns
erinnern, was uns als Kind besondere Freude bereitet hat.



Diesmal hat die Kinderredaktion fiir euch den Wald un-
ter die Lupe genommen und viele interessante Sachen
herausgefunden. Denn: Wer mehr weif3, sieht mehr im
Wald. Sicherlich warst du schon einmal im Wald, oder?
Hast du dort ein paar Tiere entdeckt? Der Wald hat zahl-
reiche Bewohner. Du kannst die Wilder sogar in Stock-
werke, vom Waldboden bis zur Baumkrone, unterteilen.
Jedes Stockwerk hat seine typischen Bewohner:

Ganz
oben in den
Wipfeln der Bdume
herrscht ein reges
Leben. Es wird auch das

Kronendach genannt. Hier
leben viele Arten von
Végeln und Insekten.

Auch kannst du viele verschiedene Baumarten im Wald
entdecken. Zu den bekanntesten Biumen zihlen Buche,
Eiche, Ahorn und Tanne. Die Waldbewohner und Biume
sorgen fir gesunde Luft, sauberes Wasser und gesunden
Boden. Wusstest du, dass wir Menschen das Holz fiir den
Hausbau, zum Heizen und als Energielieferant fiir die
Produktion aller moglichen Dinge wie Papier, Glas, Por-
zellan und Holzkohle brauchen?
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Die mittlere
Schicht bietet

vielen Tieren Nahrung,
Deckung und Nistplétze.
Wenn du genau hin-
schaust, entdeckst du
vielleicht ein Vogelnest
oder sogar ein
Eichhérnchen.

Auf der
Bodenschicht
wachsen nicht nur
viele Krauter und Gréser.
Hier leben zum Beispiel
auch die Kafer, viele
Schnecken und auch
Spinnen.

In der
Erdschicht leben
die kleinen Bewoh-
ner mit einer wich-
tigen Aufgabe: die
Regenwiirmer. Sie
verbessern den
Boden.
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Viele kleine Nachwuchs-Kiinstler haben uns ihre Feuer-
wehrautos geschickt. Vielen Dank flir die Teilnahme an
unserem Malwettbewerb, wir haben uns riesig gefreut.
Gewinnen konnten leider nur zwei von euch. Wir
gratulieren: Luca Pollerhoff (8) und Armin Débler (6).

In der Abenddimmerung kannst du mit viel Glick Hir-
schen, Rehen oder Wildschweinen begegnen. Die meisten
Wildtiere sind jedoch sehr scheu. Man sieht sie nur selten.
Doch sie hinterlassen Fihrten, die Aufschluss geben, wer
im Wald zu Hause ist. Also Augen auf, denn in der feuch-
ten Erde kannst du die Trittspuren entdecken.



Erndhrung

DURCH DEN SOMMER
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So begriiBen sich in groRen Teilen Chinas Bekannte. Ubersetzt heiRt das

nicht etwa »Hallo, wie geht es dir?«, sondern »Hast du schon gegessen?«

Ein erster Hinweis darauf, wie wichtig den Chinesen gutes Essen ist.

Die Erndhrungslehre der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) zeigt,

wie man mit regionalen, saisonal abgestimmten Lebensmitteln entsprechend

der individuellen kdrperlichen Konstitution kochen und genieBen kann.

Das ist Thema des zweiten Teils der »informiert!«-Reihe iiber die Fiinf-

Elemente-Kiiche.

(se) Der menschliche Organismus hat in den verschiede-
nen Jahreszeiten unterschiedliche Bediirfnisse. »Mit Ent-
fernung des Menschen von den Gesetzmifliigkeiten der
Natur hat er auch das Gespiir fiir die richtige Nahrung,
die sein Korper zum jeweiligen Zeitpunkt braucht, verlo-
ren«, erklirt die Lebensmittelchemikerin und Autorin
Beate Schnorrenberger. Nahrungsbedingte Zivilisations-
krankheiten seien daher eine logische Folge eines ge-
storten menschlichen Instinkts. Mit einem auf die Jahres-
zeiten abgestimmten Essverhalten kann der Mensch sich
wieder in den Rhythmus der Natur integrieren.

Die passende Erndhrung zu dieser wissenschaftlichen Er-
kenntnis, so konnte man salopp formulieren, ist die aus
der chinesischen Diitetik entstandene Fiinf-Elemente-
Kiiche. Und das schon seit iiber 3.000 Jahren. »In China
gibt es den Begriff ,Fiinf-Elemente-Kiiche’ gar nicht, man
kocht dort ganz selbstverstindlich nach den tiberlieferten
Prinzipieng, erzihlt Barbara Temelie (barbaratemelie.de),
die vor 16 Jahren das erste Buch iiber »Die Erndhrung
nach den Fiinf Elementen« auf den deutschen Markt
brachte. »Wir mussten dem Kind halt einen Namen ge-
ben ... Die Fiinf-Elemente-Kiiche unterscheidet sich

nicht allzu sehr von guter alter Hausmannskost«, sagt
TCM-Fachfrau Temelie, »denn auch hierzulande wusste
man frither, wie gut bestimmte Gewtirze, Kiichenkrauter
und andere Zutaten auf das Wohlbefinden und bei Er-
krankungen wirken.«

Charakteristisch fiir die — fiir europdische Gewohnheiten
am Anfang etwas komplizierte, aber durchaus alltags-
taugliche und Freude machende — Erndhrungslehre aus
Fernost ist der Verzehr von unverarbeiteten, frischen Le-
bensmitteln, moglichst aus der Region (also keine Angst
vor Schwalbennester-Suppe!). Wichtig sind dartiber hin-
aus eine bekommliche Zubereitung, normal grofle Porti-
onen und die richtige Kombination der Nahrungsmittel:
Die Geschmaicker der verwendeten Zutaten sollten sich
gegenseitig stiitzen. Eine Suflspeise mit einer Prise Salz,
Zimt, Anis oder Koriander zu versehen, das ist zum Bei-
spiel gelebte Fiinf-Elemente-Kiiche. Besondere Bedeu-
tung wird zudem den Gewiirzen beigemessen. Barbara
Temelie: »Sie sind elementar fiir die optimale Nahrungs-
verwertung und Entschlackung, das heifit, fiir einen dy-
namischen Stoffwechsel. Bei anderen Erndhrungsformen
wird die Wichtigkeit von Gewiirzen oft unterschitzt.«
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Ein genereller Ratschlag der Fuinf-Elemente-Lehre ist, in
den Sommermonaten mehr leicht verdauliche pflanz-
liche Kost und weniger Gebratenes, Fett und Fleisch zu
essen. Der Anteil von Obst und Gemiise (in Form von
bitteren Blattsalaten, etwas Rohkost und gediinstetem
Gemiise) sollte erhoht werden. Um den Verdauungstrakt
nicht zu sehr abzukiihlen, wird der Verzicht auf iibermi-
Big viel Rohkost, eisgekiihlte Getrinke und Gefrorenes
empfohlen. Auch erhitzende scharfe Gewiirze tun nicht
unbedingt gut zu dieser warmen Jahreszeit, besser sind
frische Krauter. Fiir Menschen, die unter Erkrankungen
leiden oder ihr Gewicht reduzieren méchten, werden je-
doch zweckmaifligerweise individuelle, von ausgebildeten
Erndhrungsberatern auf die Beschwerden zugeschnittene
Erndhrungspline erstellt.

Ist Ihr Feuerelement
im Gleichgewicht?

Mein Gedéchtnis lasst zu wiinschen iibrig

Oft werde ich nachts mit Herzklopfen, Unruhe
und SchweilRausbriichen wach

Wenn ich aufgeregt bin, dann {iberschlagen
sich meine Worte

Andere finden mich {iberdreht und aufgekratzt

Wenn ich aufgeregt bin, »schwebe« ich rasch einen
Meter {iber dem Boden und verliere meine Mitte

Ich leide oft unter Albtrdumen

Ich liebe Speisen und Getranke mit bitterem
Geschmack — oder aber Speisen und Getrdnke mit
bitterem Geschmack sind mir unangenehm

Oft bin ich erschopft und gleichzeitig nervos
Heitere Gelassenheit erlebe ich selten

Ich habe oft ein gerdtetes Gesicht oder rote Wangen

Haben Sie Lust bekommen, fiir lhren Genuss und lhre Ge-
sundheit neue alternative Wege zu beschreiten?

Vielleicht ein Stiick weit gemeinsam mit der TCM-Ernih-
rungsberaterin Doris Hengesbach aus Hilden? Mit »BER-
GISCH bewusst« hat die BERGISCHE ein Leistungspa-
ket »im FEinklang mit der Natur« geschniirt, das Sie
interessieren wird. Angebote zur Erndhrung nach der
Lehre der Traditionellen Chinesischen Medizin sind nur
ein kleiner Teil des Gesamtpakets, mit dem die BERGI-
SCHE die Entscheidung, Threm Korper mit Naturheil-
verfahren etwas Gutes zu tun, unterstiitzt und finanziell
bezuschusst. Profitieren Sie dariiber hinaus von einer
Vielzahl exklusiver Leistungen und schauen Sie im Inter-
net auf www.bergisch-bewusst.de vorbei. Informationen
zu »BERGISCH bewusst« — und natiirlich auch zu den
anderen beiden neuen Leistungspaketen »BERGISCH fa-
mily« und »BERGISCH balance« — erhalten Sie mit dem
Servicecoupon auf der Riickseite des Magazins.

Dem Frithsommer wird in der Fiinf-Elemente-Lehre
das Feuerelement zugeordnet. Es steht unter anderem
fiir Hitze, Freude, Bewegung, das Herz und die Lebens-
lust. Priifen Sie selbst: Ist IThr Feuerelement im Gleich-
gewicht? Zihlen Sie bitte, wie viele der folgenden Aus-
sagen auf Sie zutreffen. Fiir jedes Ja gibt es einen Punkt.

1 — 6 Punkte: Thr Feuerelement ist phasenweise im Un-
gleichgewicht. Bitte wihlen Sie mindestens einmal tdglich
kithlende Lebensmittel aus dem Feuerelement, zusétzlich
zu den Lebensmitteln der iibrigen Kategorien.

7 —12 Punkte: Thr Feuerelement benotigt Unterstiitzung.
Bevorzugen Sie neutrale und kithlende Lebensmittel aus
dem Feuerelement, z. B. Radicchio, Rucola, Chicoree, Oli-
ven, Getreidekaffee, Pampelmusen oder Feldsalat. Redu-
zieren oder verzichten Sie auf Kaffee, schwarzen Tee, Tabak,
Alkohol (vor allem Rotwein) und anregende Limonaden.
Achten Sie auf geniigend Wasserzufuhr! Um das Feuere-
lement in Balance zu bringen, kénnen Sie auch Tai Chi,
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung,
Yoga, Atemtherapie oder Meditation betreiben.



WILDKRAUTERSALAT
MIT KURBISKERNEN

Zutaten fiir 4 Personen:

Holz/Feuer Wildkrauter-Salatmischung oder Radicchiosalat
| (Wildkriuter sind in den Sommermonaten u. a. auf gut
sortierten Wochenmirkten erhiltlich)

Fiir das Dressing:
! Holz/Feuer 2 EL Balsamico-Essig

Feuer Rosenpaprika

Erde 1 EL Olivenol, etwas Honig

Metall Pfeffer, 1 TL Senf
Meersalz, etwas Wasser

Erde Grob gehackte Kiirbiskerne
Sojasof3e

Zubereitung:

Salat putzen, waschen und klein schneiden. Aus den rest-
lichen Zutaten eine Salatsof8e rithren. Die Kiirbiskerne
ohne Fett anrdsten und sofort mit Sojasof8e betriufeln.
Das Dressing mit dem Salat vermischen und mit den Ker-
nen bestreuen.

Tipp: Die Salatsofle wird besonders cremig, wenn man
einen Milchschaumer verwendet.

Wildkrduter immer mit anderen Salatsorten wie Rucola
oder Chicoree vermischen oder als Wildkrautermischung
schon fertig kaufen, da sie sonst eine zu starke Wirkung
auf den Korper haben kénnten.

Wir danken Doris Hengesbach, Kooperationspartnerin
der BERGISCHEN, fiir die freundliche Unterstiitzung
beim Selbsttest und der Auswahl des Rezepts. Weitere Re-
zepte finden Sie in »Die Fiinf-Elemente-Kiiche — prak-
tische Anleitung zur typgerechten Erndhrung«, Band 2,
erhiltlich tiber info@gesundheitspraxis-hilden.de.

Eine ausfiihrliche Liste mit Lebensmitteln aus dem Feuer-
Element, sortiert nach deren unterschiedlichen thermi-
schen Wirkungen, finden Sie im Internet:
www.die-bergische-kk.de/feuerelement Q

Fiir einen
Wildkréutersalat eignen sich
z. B. Taubnesselblatter, Brennnessel-
blétter (obere Spitzen, 2 Std. wéssern),
junge Himbeerblatter, Sauerampfer,
Bérlauch, Lowenzahnblatter, Gdnsebliimchen-
blatter und -bliiten, Brunnenkresse, Gunder-
mann, Schafgarbe (in MaRen), Scharbockskraut-
bliiten und -blatter, Giersch, Wiesen- und
Klett-Labkraut, Wiesenschaumkraut,
Vogelmiere, Knoblauchrauke.
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MaXX TCM-Energy

Wir lieben “Wellness und die
Traditionelle Chinesische Medizin
und es gibt nur eine Moglichkert

herauszufinden warum..

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE  Fit- & Aktiv

Praventionswoche
Anreise Sonntag
5 x (Ubernachtung inkl. Frithstiicksbuffet
5 x 3-Gang-Halbpension mit 4 Men(s zur Auswahl
7 x Qi-Gong a 45 Min. inkl. Anleitung fir zu Hause (Pflicht)
7 x Aqua-Fitness a 45 Min. inkl. Anleitung fiir zu Hause
oder 7 x Pilates a 45 Min. inkl. Anleitung fir zu Hause
oder 7 x Nordic-Walking a 45 Min. inkl. Anleitung fir zu Hause
Ix chinesische Teilkorpermassage
freie Nutzung des Wellness- & Fitnessbereiches inkl. Schwimmbad
und Bademantel auf dem Zimmer BUCHUNGSHOTLINE: 06531-9677-0
pro Person und Aufenthalt: ab € 444.- INTERNET: www.zum-kurfuersten.de
€ 150 Zuschuss der BERGISCHEN ab € 294.- RESERVIERUNGEN: reservierung@zum-kurfuersten.de

Die BERGISCHE bezuschusst dieses Programm mit € 150,-

Bis bald wir freuen uns auf Oie
FHoiner (Bzchcemmnﬂ, Carina ,Qaux

und unser liebes “Team
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Kundenzentrum Solingen
Heresbachstr. 29
42719 Solingen

Kundenzentrum Wuppertal
Schlossbleiche 22
42103 Wuppertal

Serviceline 0212 2262-0
Mo. — Fr. von 08:00 bis 20:00 Uhr

20€ angeln

Fangfrische Dankeschon-Pramie

Mit der BERGISCHEN machen auch lhre Freunde,
Verwandten oder Kollegen einen guten Fang. Damit
Sie fur Ihre Empfehlung nicht mit leerem Netz da-
stehen, belohnen wir Sie fiir jedes neu gewonnene
Mitglied. Senden Sie uns einfach den ausgefiillten
Coupon zu.

BERGISCH  BERGISCH  BERGISCH

bewusst | balance family
Im Einklang mit der Natur: Aktiv, entspannt — gesund: Gemeinsam gliicklich:
Die BERGISCHE kennt sich Die BERGISCHE fordert Ihre Rundum-Schutz fiir die
aus: Von A wie Akupunktur ¢ Gesundheit mit Fitnesskursen, i ganze Familie.
bis Z wie ZenYoga. ¢ Wellnessreisen, Bonus- . Die BERGISCHE hat jedes
. programm und Vielem mehr. : Familienmitglied im Blick.
www.bergisch-bewusst.de www.bergisch-balance.de www.bergisch-family.de

Serviceline 0212 2262-166 Serviceline 0212 2262-167 Serviceline 0212 2262-168




