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�Sichern Sie sich Ihre Prämie mit diesem Coupon. Kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie den Coupon ausgefüllt bis zum 31.03.2009 an die DAK (siehe Anschrift unten). 

Anzeige

Beispiele aus über 25.000 Artikeln
des Globetrotter-Sortiments

Ihre Prämie als Dankeschön!

Crumpler Super Boomer
Deckel mit Klett- und Blitzverschlüssen. 

Stufenlos verstellbarer Schultergurt 
mit weichem Polster.

Bestellnr.: ud_3470301  € 89,95
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Jetzt GeschenkCard sichern!

Globetrotter Ausrüstung finden Sie in Hamburg, Berlin, Dresden, Köln,

Bonn, Frankfurt a.M. Handbuch und Infos online unter www.globetrotter.de
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The North Face Evolution 
TriClimate Jacket Men

wind- und wasserdichte Doppeljacke.
Bestellnr.: nf_4375308  € 199,95

endes an und senden Sie den Coupon aus

Julbo Explorer
Gletscherbrille für Profis. 100 %iger
UVA- und UVB-Schutz. Abnehmbarer 

seitlicher Blendschutz.
Bestellnr.: jul7570601  € 94,95
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Julbo Explorer
Gletscherbrille für Profis. 100 %%iger 
UVA- und UVB-Schutz. Abnehmmbarer

seitlicher Blendschutz.

*Ihre Angaben werden bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen Kontaktaufnahme
 und Beratung gespeichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.

Senden Sie den ausgefüllten Coupon bis zum 31.03.2009 an: 
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

ich werde Kunde der DAK.*Ja,

V O R N A M E / N A M E G E B U R T S D AT U MV O R N A M E / N A M E K R A N K E N V E R S . - N R

S T R A S S E / H A U S N U M M E R P L Z / O R TS T R A S S E / H A U S N U M M E R P L Z / O R T

T E L E F O N N U M M E R� U N T E R S C H R I F T�T E L E F O N N U M M E R� U N T E R S C H R I F T�

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte 
bei Bestätigung der Mitgliedschaft 1x die Globetrotter 
GeschenkCard im Wert von 20,– €.

Ja,

Eine Prämie zu sichern, war noch nie so leicht:
Denn dank der Gesundheitsreform gibt es keinen Grund 

mehr, auf die ausgezeichneten Leistungen der DAK zu 
verzichten. Unsere Testurteile durch FOCUS MONEY
 sagen mehr als tausend Worte: Empfehlen Sie Ihren 
Bekannten und Freunden den Wechsel zur DAK. Wir 

werden uns für Ihren Freundschaftsdienst bedanken. 
Für Ihre erfolgreiche Vermittlung erhalten Sie eine Ge-

schenkCard von Globetrotter im Wert von 20,– €.* 
Sie gilt wie Bargeld bei Ihrem Einkauf! Ende 

des Aktionszeitraumes: 31.03.2009.
*Die Prämien werden nicht aus 

Mitgliedsbeiträgen fi nanziert.

2009 geht‘s ab mit Bestleistung!

h

Die ersten 100 Neukunden 
erhalten zusätzlich eine

DAK-Sporttasche!



D A K M A G A Z I N start! 1 _ 2 0 0 9 3

I NHA LT

S. 12–15 Fun für Schneefans
Snowbike, Airboard, Snowkites & Co.
Die neuen Wintersportdisziplinen – wie
sie funktionieren und was sie bringen
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S. 30–32 Schlankheitscode
Testen Sie Ihren „Pfundstyp“ und lesen
Sie, was Ihnen persönlich beim Abneh-
men helfen kann
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Der neue
Gesundheitsfonds
Der Fonds kommt zum
1. Januar 2009 – und mit
ihm die größte Reform im
deutschen Gesundheits-
wesen seit Jahrzehnten. Sie
bringt einen Einheitsbei-
trag für alle Mitglieder ge-

setzlicher Krankenkassen. Erstmals kann man sich für
eine ausgezeichnete Kasse entscheiden, ohne für
deren besondere Leistungen mehr zu zahlen. Bildlich
gesprochen, gibt es jetzt Gourmet-Plätzchen zum sel-
ben Preis wie Discounter-Kekse. Bei gleichem Beitrag
kann sich jede und jeder in Zukunft für bestmögliche
Qualität entscheiden. Sicher, süße Backwaren sind
kein gutes Beispiel, wenn es um Gesundheit geht,
aber ich weiß, Sie greifen zu Qualität. Die DAK lässt
sich übrigens immer wieder von unabhängigen
Institutionen testen. Da wissen Sie, was Sie haben.
In diesem Sinne frohe Feiertage und ein gesundes
neues Jahr!

Ihr DAK-Vorstandsvorsitzender
Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher

S. 16–19
Merkhilfen
Selbst kleine
Zwerge können
unser Gedächtnis
groß aufmotzen.
Vier tolle Strate-
gien, mit denen das
Lernen leichter fällt:
Pimp your Brain!
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DAK

Unterstützung
bei Arbeitsunfähigkeit
Wer krank ist, möchte
schnell wieder gesund
werden und zurück an sei-
nen Arbeitsplatz. Die DAK
hat eigens ausgebildete
Mitarbeiter, die bei
Arbeitsunfähigkeit über
Leistungsansprüche bera-
ten und Abläufe zwischen
den behandelnden Ärzten,
Kliniken und anderen
Leistungsträgern für Sie
koordinieren – immer zur
Unterstützung Ihrer persön-
lichen Situation.

24-Stunden-
Hotline
Manche Sorgen können
nicht warten. Unverständ-
licher Beipackzettel? Neue
Medikamente bei Heu-
schnupfen? Für alle Fragen
zu medizinischen Themen
sind rund um die Uhr an
365 Tagen unsere DAK-
Medizinexperten unter
DAKGesundheitdirekt
01801-325 326 am Telefon.
Für Fragen zu Leistungen
und Versicherung unsere
DAK-Versicherungsex-
perten unter DAKdirekt
01801-325 325 – ebenfalls
24 Stunden täglich.

Kindervorsorge-
service
Nie wieder Termine beim
Kinderarzt vergessen! Die
DAK bietet den exklusiven
Elternservice „Schritt für
Schritt begleiten“. Er
erinnert Sie an jede Vorsor-
geuntersuchung und die
Schutzimpfungen. Recht-
zeitig für einen Termin mit
dem Kinderarzt kommt Post
von der DAK mit interes-
santen Hinweisen zur
altersgerechten Entwick-
lung Ihres Kindes.

Qualitätsgesicherte
Behandlung
Es ist nicht gleichgültig,
bei wem Sie sich behan-
deln lassen. Die DAK
knüpft Netzwerke aus
Experten, Leistungen und
Services und stellt sicher,
dass Sie in besten Händen
sind. Das Stichwort heißt
Integrierte Versorgung.
Besondere Verträge mit
Ärzten, Kliniken und Reha-
Einrichtungen sorgen für
eine enge Zusammenarbeit
und genau aufeinander
abgestimmte medizinische
Leistungen – oft mit
Qualitätsgarantie.

Ambulantes
Operieren
Die DAK will Ihnen mög-
lichst Klinikaufenthalte er-
sparen. Damit Sie schnell
wieder auf die Beine kom-
men, vermitteln wir bei
vielen Routineeingriffen
ambulante Operateure. Ihr
Vorteil: Sie profitieren von
modernsten Operations-
und Narkosetechniken, die
den Körper weit weniger
belasten als traditionelle.

Das Leistungs-
paket der DAK



Der neue Gesundheitsfonds
startet am 1. Januar mit einem
Einheitsbeitrag. Die DAK bietet
ausgezeichnete Leistungen.
Hier eine kleine Auswahl

Expertenrat
für kranke Urlauber
Die schönste Reise kann
Nebenwirkungen haben.
Zum Glück gibt es die Hot-
line DAKAuslanddirekt
0049-621-549 00 22. Wo
auch immer auf der Welt
Sie sich gerade befinden,
die DAK-Medizinexper-
ten Ausland helfen Ihnen
rund um die Uhr schnell
und kompetent weiter. Sie
empfehlen Ihnen zum Bei-
spiel deutschsprachige
Ärzte oder finden heraus,
welche Klinik für Sie be-
sonders geeignet ist, wenn
an Ihrem Urlaubsort meh-
rere sein sollten.

DAKexclusiv
Die DAK ist immer nur
einen Mausklick entfernt.
Sie können unter
www.dak-exclusiv.de
alles Formale bequem und
sicher online erledigen.
Einfach einwählen und per-
sönlichen Zugangs-Code
schicken lassen. Übrigens:
Unser ausgezeichneter
Kundenservice ist vom TÜV
Rheinland geprüft!

DAK
Fachkliniken
Drei Trümpfe für Ihre Kur!
Bei stationären Vorsorge-
und Rehamaßnahmen bie-
tet Ihnen die DAK eigene
Fachkliniken an. Das „Haus
Weserland“ in Bad Pyr-
mont mit dem Schwer-
punkt Herz-Kreislauf, bei
Stoffwechsel-Problemen
das „Haus Schwaben“ in
Bad Mergentheim, und das
„Haus Quickborn“ auf der
Insel Sylt für Kinder und
Jugendliche mit starkem
Übergewicht. Denn auch
Schüler brauchen manch-
mal eine Kur.

Alternative
Heilverfahren
Die DAK bietet Ihnen auch
den medizinisch „sanften“
Weg zu mehr Gesundheit.
Gilt ein Mittel aus dem Be-
reich alternative Medizin
als Therapiestandard,
übernimmt die DAK dafür
die Kosten. Bei Naturheil-
kunde und Modellverfah-
ren bekommt die DAK für
ihr Angebot regelmäßig
Bestnoten von neutralen
Testinstituten.
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V E RWALTUNGSRAT

Claudia Ernst: Herr Bender, Sie sind Vorsitzender des DAK-Verwal-
tungsrates. Warum sind gerade junge Familien besonders gut in der
gesetzlichen Krankenversicherung aufgehoben?
Hans Bender: Sie ist für Familien einfach unschlagbar günstig, weil
Kinder in der Regel kostenlos mitversichert sind. Und es gibt keine Aus-
schlüsse wie in der privaten Krankenversicherung, der Schutz umfasst
grundsätzlich alle Erkrankungen. Mit über 70 Millionen Versicherten ist
die gesetzliche Krankenversicherung eine riesige Solidargemeinschaft,

die Sicherheit bietet. Sicherheit ist für Sie als Berufstätige mit einer
kleinen Tochter und bald einem zweiten Kind doch sehr wichtig?
Claudia Ernst: Natürlich! Ich wünsche mir die bestmögliche medizini-
sche Versorgung zu einem vernünftigen Preis. Was kann der Verwal-
tungsrat für uns tun? Wie fördert die DAK Familien mit Kindern?
Hans Bender: Denken Sie an Ihre eigene Situation: Wenn Sie bald zur
Entbindung in eine Klinik gehen und unter Umständen Ihr Mann nicht
den ganzen Tag zu Hause auf Ihre Tochter aufpassen kann, dann über-

„Was können
Sie für uns tun?“
45.000 Kinder werden pro Jahr von DAK-Versicherten geboren. Claudia
Ernst ist Mutter und DAK-Mitglied. Sie traf die Spitzen des DAK-
Verwaltungsrates und befragte sie zu Familien- und Qualitätsthemen

Protokoll Dorothea Wiehe

Die junge und bald zwei-
fache Mutter Claudia
Ernst aus Schwerin
richtete ihre Fragen an
Hans Bender,
den Vorsitzenden des
DAK-Verwaltungsrats



nimmt die DAK die Kosten für eine Haushaltshilfe.
Dieter Fenske: Oder angenommen, ein Kind muss ins
Krankenhaus. Die DAK zahlt dafür, dass auch ein Eltern-
teil mit aufgenommen wird.
Claudia Ernst: Der Verwaltungsrat legt in der Satzung
freiwillige Leistungen fest, oder? Welche besonderen An-
gebote bietet die DAK denn Familien?
Hans Bender: Wir haben exklusiv hervorragende Fach-
kliniken. Zum Beispiel für das Problem Übergewicht,
wovon leider auch immer mehr Kinder betroffen sind. Um
diese kümmert sich die DAK in ihrem Haus „Quickborn“
auf Sylt. Es ist beeindruckend, was dort geleistet wird.
Dieter Fenske: Ein anderes Beispiel ist die Kinderchirur-
gie. Wir wollen Kindern lange Krankenhausaufenthalte
ersparen. Deshalb gibt es einen bundesweit gültigen Ver-
sorgungsvertrag mit der Nordpark Klinik in Erfurt. Beson-
ders qualifizierte Kinderchirurgen nehmen die Eingriffe
bei den kleinen DAK-Patienten mit modernsten Operati-
onstechniken vor, so dass diese oft noch am selben Tag
nach Hause können.
Claudia Ernst: Wie arbeitet eigentlich der Verwaltungsrat? Viermal im Jahr gibt
es öffentliche Sitzungen, aber das ist doch nicht alles, oder?
Dieter Fenske: Selbstverständlich nicht. Ein wesentlicher Teil der Arbeit
findet in vier Fachausschüssen statt, die regelmäßig tagen und die die Ent-
scheidungen des Verwaltungsrates vorbereiten. Auch die einzelnen Fraktionen
treffen sich vor jeder Verwaltungsratssitzung, um sich intern abzustimmen.
Und es gibt sieben Widerspruchsausschüsse, die sich intensiv mit Einzelschick-
salen beschäftigen.
Claudia Ernst: Kann der Verwaltungsrat denn die Geschäftspolitik des DAK-Vor-
standes maßgeblich beeinflussen?
Hans Bender: Der Verwaltungsrat trifft alle Entscheidungen, die für die Kasse
von grundsätzlicher Bedeutung sind. Er bestimmt ihren Kurs und beschließt auch
den Haushalt und die von Ihnen bereits erwähnte Satzung. Er wählt den Vorstand
und überwacht seine Arbeit. Den Beitragssatz legt er allerdings nicht mehr fest.
Diese Aufgabe ist verstaatlicht; das macht jetzt die Bundesregierung.
Claudia Ernst: Wo endet der Machtbereich des Verwaltungsrates?
Dieter Fenske: Wenn es um die Selbstverwaltung geht, gefällt mir das Wort
„Macht“ nicht. Wir arbeiten mit dem Vorstand vertrauensvoll zusammen. Aber
unsere Grenzen sind da, wo es um operative Fragen geht, sie sind Aufgabe des
Vorstandes. Wir entscheiden, wie gesagt, über Grundsätzliches.
Claudia Ernst: 2009 startet der Gesundheitsfonds. Bleibt die Familienversiche-
rung für Kinder auch weiterhin beitragsfrei?
Hans Bender: Der Gesundheitsfonds kommt, und Sie wissen bestimmt, dass
der Verwaltungsrat ihn immer abgelehnt hat. Keiner will ihn, keiner braucht ihn,
er ist ein teures Bürokratiemonster. Ich glaube aber nicht, dass er die Stellung
der Familie in der gesetzlichen Krankenversicherung verändern wird. Das wäre
auch ein Systembruch, den der Verwaltungsrat nicht will und den er bekämpfen
würde.
Dieter Fenske: Durch den Fonds werden aber für viele Menschen drei Punkte
noch entscheidender bei der Kassenwahl: Qualität, Service und Leistung. Der Ein-
heitsbeitrag steht fest, jetzt kommt es darauf an, was eine Kasse zu bieten hat.
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Für Sie im
DAK-Verwaltungsrat
Der Verwaltungsrat ist das von den DAK-
Mitgliedern gewählte Parlament. Wie jedes
Parlament trifft es alle Entscheidungen von
grundsätzlicher Bedeutung und vertritt die
Interessen der Patienten und Versicherten.
Die DAK-Mitglieder haben den Verwaltungsrat
bei der Sozialwahl 2005 aus folgenden
Vorschlagslisten gewählt:

� DAK Mitgliedergemeinschaft e. V.
Gewerkschaftsunabhängig. Stark und frei.
Allianz der Versicherten in der DAK
und der Deutschen Rentenversicherung.
Gegründet 1955
Ansprechpartner: Walter Hoof,
Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
Telefon: 0 27 34-27 15 61, Telefax: 0 27 34-27 15 62,
www.dak-mitglieder.de

� DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
(DAK-VRV) e. V. – freie und unabhängige
Interessenvertretung in der DAK und „Deutsche
Rentenversicherung Bund“
Ansprechpartner: Dieter Fenske,
Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,
Telefon: 0 40-64 53 76 80, Telefax: 0 40-64 53 76 81,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

� BfA-Gemeinschaft – Freie und unabhängige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner der Bundesversicherungsanstalt für
Angestellte e. V.
Ansprechpartner: Günter Schäfer,
Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 0 77 31- 5 34 76, Telefax: 0 77 31-92 29 55,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

� ver.di – Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner/E-Mail:
wolfang.schelter.vr@dak.de

� Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB)
Deutschlands e. V. / Kolpingwerk Deutschland /
Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmer-
organisationen e. V.
Vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft
Christlicher Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner/E-Mail:
wilhelm.breher.vr@dak.de

Die Listen sind auch postalisch
erreichbar unter:
c/o DAK, Geschäftsstelle des Verwaltungsrates,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,
Telefon: 0 40-23 96 16 91, Telefax: 0 40-23 96 19 96

Die nächste Sitzung des Verwaltungsrates
findet am 17. Dezember in Berlin statt. Auskünfte
über Tagesordnung, Beginn und Tagungsstätte
erteilen die DAK-Geschäftsstellen etwa drei
Wochen vor der öffentlichen Sitzung.

Auch Dieter Fenske,
stellvertretender Vorsitzender des
DAK-Verwaltungsrates, beantwortete
die Fragen von Claudia Ernst
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DAK AK TU E L L

KRANKENVERSICHERUNG
allgemeiner Beitragssatz 15,50%

ermäßigter Beitragssatz
(ohne Krankengeldanspruch) 14,90%

PFLEGEVERSICHERUNG
allgemeiner Beitragssatz 1,95%
mit Zuschlag für Kinderlose 2,20%
RENTENVERSICHERUNG 19,90%
ARBEITSLOSENVERSICHERUNG 2,80%

KRANKEN- und 44.100,00 Euro 3.675,00 Euro
PFLEGEVERSICHERUNG jährlich monatlich

RENTEN- und ARBEITS-
LOSENVERSICHERUNG

Alte Bundesländer 64.800,00 Euro 5.400,00 Euro
& Berlin-West jährlich monatlich

Neue Bundesländer 54.600,00 Euro 4.550,00 Euro
& Berlin-Ost jährlich monatlich

BEITRAGSPFLICHTIGE EINNAHMEN

BESCHÄFTIGTE
nach Überschreitung der 3.675,00 Euro
Jahresarbeitsentgeltgrenze

SELBSTSTÄNDIGE
ohne Einkommensnachweis 3.675,00 Euro
mit Einkommensnachweis 1.890,00 Euro mindestens

3.675,00 Euro höchstens

SONSTIGE
(zum Beispiel Beamte, 840,00 Euro mindestens
Nichterwerbstätige) 3.675,00 Euro höchstens

BEITRAGSSÄTZE

RECHENGRÖSSEN
Bis zu einem Einkommen von 4.050,00 Euro monatlich bzw. 48.600,00 Euro jährlich sind
Arbeitnehmer krankenversicherungspflichtig. Für die Berechnung der Sozialversiche-
rungsbeiträge wird der Arbeitsverdienst bis zu folgenden Obergrenzen berücksichtigt:

VERSICHERUNGSPFLICHTIG BESCHÄFTIGTE
Für versicherungspflichtig Beschäftigte berechnet der Arbeitgeber die Beiträge nach
dem tatsächlich erzielten Arbeitsentgelt. In der Regel muss der Beschäftigte nur die
Hälfte der Sozialversicherungsbeiträge bezahlen. Die andere Hälfte trägt der Arbeitge-
ber. Im allgemeinen und im ermäßigten Beitragssatz zur Krankenversicherung sind je-
doch die 0,9 Prozentpunkte enthalten, die vom Versicherten seit 2005 allein getragen
werden müssen. Deshalb werden nur die verbleibenden 14,6 bzw. 14,0 Prozent gleich-
mäßig zwischen dem Beschäftigten und dem Arbeitgeber geteilt. Somit ergibt sich für
den Beschäftigten ein Anteil am Krankenversicherungsbeitrag von 8,2 bzw. 7,9 Prozent
und für den Arbeitgeber von 7,3 bzw. 7,0 Prozent. Eine Besonderheit bei versicherungs-
pflichtigen Auszubildenden: Sofern ihr Arbeitsentgelt 325,00 Euro monatlich nicht
übersteigt, zahlt der Arbeitgeber die gesamten Beiträge allein.

FREIWILLIG VERSICHERTE
Arbeitnehmer, die mit ihrem Einkommen nicht mehr krankenversicherungspflichtig
sind, können sich freiwillig versichern. Für 2009 beträgt die Jahresarbeitsentgelt-
grenze 48.600,00 Euro.

Bei freiwillig Versicherten sind folgende monatliche Grenzwerte wichtig:

Die monatlichen Beiträge errechnen sich prozentual von den beitragspflichtigen
Einnahmen.

Eine weitere Rechengröße für die Beitrags- und Leistungsanpassung in der Kranken- und
Pflegeversicherung ist die Bezugsgröße. Sie beträgt für diese Bereiche bundeseinheitlich
2.520,00 Euro monatlich und 30.240,00 Euro jährlich.

GERINGFÜGIG BESCHÄFTIGTE
Wer nur kleine Jobs macht und im Monat zusammen nicht mehr als 400 Euro verdient,
ist in dieser Beschäftigung versicherungsfrei. Nur der Arbeitgeber muss pauschal 13%
des Arbeitsentgeltes zur Krankenversicherung und 15% zur Rentenversicherung zahlen.
Neben einer Hauptbeschäftigung ist nur die erste geringfügige Beschäftigung versiche-
rungsfrei. Alle weiteren Minijobs werden mit der Hauptbeschäftigung zusammengezählt
und damit unter Umständen versicherungspflichtig.

FAMILIENVERSICHERTE
Kinder oder Ehegatten können sich bei ihren Familienangehörigen beitragsfrei mitversi-
chern. Ihr Gesamteinkommen darf aber 360,00 Euro und bei geringfügiger Beschäftigung
400,00 Euro im Monat nicht überschreiten.

BEITRÄGE 2009
Ab Januar 2009 gibt es keinen Unterschied mehr im Beitragssatz der gesetzlichen
Krankenkassen. Zum ersten Mal gilt bei der DAK ein Beitragssatz, den nicht der
DAK-Verwaltungsrat beschlossen, sondern die Bundesregierung für alle Kassen
einheitlich festgelegt hat. Der allgemeine Beitragssatz beträgt 15,5 Prozent, der er-
mäßigte Beitragssatz für Versicherte ohne Anspruch auf Krankengeld 14,9 Prozent.
Die Bundesregierung hat außerdem den Beitrag zur Arbeitslosenversicherung ab-
gesenkt und die Beitragsbemessungsgrenzen angehoben. Die neuen Obergrenzen
gelten wie die neuen Beiträge ab 1. Januar 2009. Hier unser aktueller Überblick mit
dem Stand bei Redaktionsschluss:

DAKpro BALANCE
Die DAK belohnt gesundes Leben: DAKpro Balance bietet attraktive Prämien für ein
gesundes Leben. Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen, gute Gesundheitswerte mes-
sen und einen Fragebogen ausfüllen – kann zusammen 180 Euro im Jahr bringen.

Unsere Fachberater beraten Sie gern:
DAKdirekt 01801 - 325 325
24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz
der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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Ohne
Gesundheitsprüfung!
DAKplus Gesundheit SPEZIAL leistet
für Brille, Zahnersatz, auf Auslandsrei-
sen und im Krankenhaus.

Ab 4,90 EUR

im Monat!

DAK Zusatz Schutz

Jetzt noch mehr Leistungen für Sie
Sympathisch günstige Beiträge, private Extras beim Zahnarzt, 
im Krankenhaus und im Ausland. Das alles erhalten Sie bis zum 
31.03.2009 ohne Gesundheitsprüfung. Mit DAKplus Gesundheit 
SPEZIAL haben Sie gleich mehrere Gründe zur Freude.

Ambulant und stationär
DAK-Kunden wünschen sich eine günstige Zusatzversicherung, 
die bei Krankheit im Ausland, in den Bereichen Zahnersatz und 
Brille sowie bei Behandlung im Krankenhaus durch einen 
Spezialisten die Zuzahlungen stark reduziert. 

DAKplus Gesundheit SPEZIAL leistet sowohl im ambulanten als 
auch (bei Unfällen) im stationären Bereich.

Anzeige

40 – 59 Jahre 14,90 EUR

60 – 79 Jahre 24,90 EUR

ab 80 Jahre 39,90 EUR

Monatsbeiträge

Die Leistungen im Detail

30% Leistungen für Zahnersatz – bis zu 90% der Gesamtkosten

Leistungen auch für Inlays und Implantate

180 EUR für Brillen – alle 24 Monate

Auslandsreise-Krankenversicherung – 
Sie sind weltweit als Privatpatient bestens abgesichert

100 EUR pro Jahr für Schutzimpfungen vor Auslandsreisen

Krankenhausleistungen bei Unfällen: 
- 1-Bett-Zimmer und Chefarztbehandlung 
- Erstattung der Zuzahlungen im Krankenhaus zu 100%

Sie sind bereits zusatzversichert und möchten wechseln? 
Wir beraten Sie gerne. 

Das Beste zum Schluss:

Sie können diesen Tarif in jedem Alter beantragen

Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitsprüfung

0 – 19 Jahre 4,90 EUR

20 – 39 Jahre 8,90 EUR

+ + +  Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitsprüfung + + +  Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitsprüfung + + +  Bis 31.03.2009 ohne

Ja, ich möchte Informationen zu DAKplus Gesundheit SPEZIAL.

Name  Vorname

Straße Hausnummer

Postleitzahl Ort

Geburtsdatum Telefon

E-Mail-Adresse 

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine 
 Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen 
 Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe an 
 Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig. Datum/Unterschrift

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de 
Oder senden Sie den Coupon an:
Fax (040) 41 19-30 01 
Post DAKZusatz Schutz 
 bei der HanseMerkur 
 Krankenversicherung AG
 Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

Interessiert? Informationen anfordern:

HanseMerkur Hotline zum Ortstarif

(01 80) 1 12 13 16
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr 
3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, 
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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Gerade im Winter hat es der Körper nicht leicht, wechselhaftem
Wetter zu trotzen. Erst ist es ein paar Tage recht warm, dann
plötzlich wieder klirrend kalt. Vor allem für den Kopf sind diese
Temperaturunterschiede der pure Stress. Die Blutgefäße
im Gehirn schaffen es nämlich oft nicht, sich schnell genug
anzupassen, Spannungszustände entstehen. Die Folge können
wetterbedingte Kopfschmerzen sein. Gefährlich, da sind sich
Gesundheitsexperten einig, sind diese Kopfschmerzen jedoch
nicht. Um sie wieder loszuwerden ist es gut, sich an der frischen
Luft zu bewegen und den Kopf und vor allem die empfindliche
Kopfhaut stets mit einer Mütze vor Wind und Kälte zu schützen.

N EWS

Ob HSV-Torhüter Frank Rost in Hamburg den
Kids-Marathon eröffnet oder in München
Prominenz beim Stadtlauf startet – was bei der
DAK los ist, erfahren Sie ab dem kommenden
Jahr über unseren neuen Veranstaltungskalen-
der auf www.dak.de. Welche Informationstage
plant meine Geschäftsstelle vor Ort? Bietet
meine DAK demnächst spezielle Events für
Freizeitsportler? Klicken Sie einfach den Veran-
staltungskalender an und geben Sie Ihre Post-
leitzahl ein. Sie finden online alle wichtigen
Termine und sind bestens über die DAK-Ereig-
nisse in Ihrer Region informiert.

DAK Onlinekalender

Wissen, was bei der DAK läuft

Medizin

Heikle Nuss
Dass viele Menschen gegen Nüsse
allergisch sind, ist bekannt, aber jetzt kam
heraus: Kinder leiden später häufiger an Asthma, wenn ihre
Mütter in der Schwangerschaft regelmäßig Nüsse knabbern.
Auch Nussprodukte wie Erdnussbutter sind heikel. Das ergab
eine Studie von Saskia Willers an der Universität Utrecht. Die
niederländische Forscherin befragte über 2800 Frauen und Kin-
der. Es ging um Ernährungsgewohnheiten und Beschwerden
wie Asthma und allergische Symptome. Auffällig: Die Asthma-
rate bei Kindern, deren Mütter in der Schwangerschaft regel-
mäßig Nüsse gegessen hatten, lag um etwa die Hälfte über der
von Kindern wenig nussbegeisterter Frauen.

DAK-versicherte Studenten

Neuer Beitrag
Der neue einheitliche Beitragssatz wirkt sich auch auf
den Krankenversicherungsbeitrag für versicherungs-
pflichtige Studenten aus. Ab 1. Januar beträgt er
55,55 Euro pro Monat (statt bisher 54,78 Euro).
Der neue Beitrag gilt auch für versicherungspflichtige
Praktikanten, Azubis des 2. Bildungsweges, Azubis ohne
Arbeitsentgelt, freiwillig versicherte Berufsfachschüler
und Studenten ausländischer Unis. Die Pflegeversiche-
rung kostet unverändert 9,98 Euro pro Monat (11,26 Euro
für kinderlose Studenten, die das 23. Lebensjahr voll-
endet haben).

Gesundheits-News

Alles Kopfsache
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Die Sozialwahlen sind die größten Wahlen in Deutschland – nach der Bundestagswahl und den Wahlen
zum Europäischen Parlament. Millionen Menschen sind bei diesen allgemeinen Wahlen in der Sozialversi-
cherung stimmberechtigt. Dennoch wundern sich viele, wenn sie alle sechs Jahre die Wahlunterlagen in
ihren Briefkästen finden. Leider ist nur wenig bekannt, dass man mit dem auffällig roten Brief ganz ent-
scheidend mitbestimmen kann. Das wollen wir ändern! Denn bei der DAK bestimmen Sie über die Zu-
sammensetzung des DAK-Verwaltungsrates – den man sich am einfachsten so vorstellt wie den
Bundestag, nur eben viel kleiner. Dieses DAK-Parlament wird im Sommer 2011 wieder neu gewählt.
Damit Sie dann fundiert entscheiden können, berichtet start! regelmäßig über die Arbeit des DAK-
Verwaltungsrates und in den nächsten Ausgaben auch detailliert über die Sozialwahl.

Sozialwahlen

Die Stimme der Basis

Wer seine jährliche Eigenbeteiligung auf
einen Schlag einzahlt, bekommt bei der
DAK bereits am Jahresanfang eine Befrei-
ungskarte für das gesamte Kalenderjahr.
Das ist interessant für alle, die regelmäßig
hohe Zuzahlungen haben und sicher sind,
ihre persönliche Belastungsgrenze auf alle
Fälle zu erreichen (zwei Prozent vom Jahres-
Bruttoeinkommen bzw. ein Prozent bei
schwerwiegender chronischer Erkrankung).
Antragsformulare gibt es in Ihrer DAK-
Geschäftsstelle.

DAK-Service

Befreiung von Zuzahlungen

Erstes Date

Küssen erlaubt?
Beim ersten Date stellt sich oft die Frage: Wie weit
gehe ich? Mit dieser Thematik hat sich die Online-
Partneragentur Parship beschäftigt. Sie befragte rund
18.000 Singles aus verschiedenen europäischen Län-
dern nach ihrem Verhalten beim ersten Date. Mehr
als drei Viertel sind beim ersten Rendezvous lieber
zurückhaltend, bei den deutschen Singles sogar über
90 Prozent. Sie belassen es bei einem flüchtigen Ab-
schiedskuss oder einer zufällig wirkenden Berührung.
Sex gleich nach dem Kennenlernen kommt europa-
weit bei rund 90 Prozent der Frauen und etwa 75 Pro-
zent der Männer nicht infrage.

Mitmachen!

10 Badesets gewinnen
Gerade in der kalten Jahreszeit ist ein hei-
ßes Bad das höchste der Gefühle: Die Haut
wird durch pflegende Inhaltsstoffe samt-
weich, der Körper entspannt durch die
Wärme, und man fühlt sich durch und durch
wohl. Sie haben Lust auf Wellness im eige-
nen Badezimmer? Wir verlosen 10 duftende
Kneipp-Badepakete (wie unten abgebildet).
Schicken Sie einfach eine Mail mit dem
Stichwort „Kneipp“ an start@dak.de.
Einsendeschluss ist der 20. Februar 2009.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der DAK, des Verlags,
des Gewinn-Sponsors sowie deren Angehörige können nicht mitma-
chen. Alle Gewinne sind von unseren Kooperationspartnern gespon-
sert und nicht aus Mitgliederbeiträgen finanziert.
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Wer Wintersport nur mit Snowboarden verbindet, hat was verpasst:
eine Vielzahl neuer und neu entdeckter Sportarten. Und für manche
braucht es nicht einmal Berge!

Der Kick kommt
Tief versinken die Stiefel im Schnee. Sebastian Ober schnallt sich sein
Snowboard an die Füße. „Los geht’s!“, grinst er und beginnt durch den
frischen Pulverschnee zu rauschen. Eine Szene aus einem Skigebiet in-
mitten der Alpen? Nein, Sebastian Ober rast über ein flaches Feld in
Oberbayern. Er braucht keinen steilen Hang, um ins Wintervergnügen zu
starten. Er lässt sich von einem „Kite“, einem großen Lenkdrachen, über
das Schneefeld ziehen – die größte Leidenschaft des Snowkitelehrers.
Snowkiten ist eine von vielen Wintersportarten, die sich in den letzten
Jahren neben den Klassikern wie Skifahren oder Rodeln etabliert haben.
Ob Snowbiken oder Skijöring, Nordic Snowshoeing oder Airboard – viele
davon erlernt man in wenigen Stunden oder sogar Minuten.

Raus und rein mit der Energie
Bewegung im Schnee bietet neben viel Spaß auch jede Menge Vorteile
für Körper und Fitness: Schließlich bewegt man sich in frischer Luft, atmet
den würzigen Duft der Wälder und schult Gleichgewicht, Ausdauer und Ko-
ordination. Ein paar Stunden im Schnee lassen eine Woche am Schreib-
tisch schnell vergessen! „Mir gefällt am Snowkiten besonders der Aspekt,
dass man so lange fährt, wie Wind ist, und sich nicht immer neu am Lift
anstellen muss“, schwärmt Sebastian Ober. „Es ist ein exklusives Ge-
fühl, allein seine Spuren auf einem frisch verschneiten Feld zu ziehen.“

Profitipps für Snowfer und Co.
Neueinsteigern rät er: „Besser ist es, wenn man schon Ski fahren oder
snowboarden kann, sonst muss man zwei Sachen auf einmal lernen. Und
man sollte unbedingt einen Kurs machen, um die Sicherheit zu gewähr-
leisten und nicht völlig falsch anzufangen.“ Beim Snowfer, einem Wind-
surfbrett für den Schnee, sind dagegen keine Vorkenntnisse auf Ski
erforderlich. Dazu braucht man eine verschneite Wiese oder einen zuge-
frorenen See und natürlich Wind. „Man lernt es einfacher als Windsur-
fen, da man festen Boden unter den Füßen hat“, erklärt Udo Fritze, der
mit seiner Website Surfun.com den Sport propagiert. Der Berliner hatte
sich zunächst selbst ein Surfbrett für den Schnee umgebaut, bevor er
den aus Kanada stammenden Snowfer entdeckte. „Mit ihm fährt man
gut über Tiefschnee und kann sogar Halsen machen“, schwärmt er. Bis
zu 80 km/h schnell wird er mit seinem Snowfer, den er mit leichtem
Drücken der Fußspitzen steuert. „Schon wenig Wind reicht aus, um sich
in Bewegung zu setzen“, erklärt er. Gar keinen Wind braucht man dage-
gen beim „Nordic Snowshoeing“. „Wer wandern kann, kann auch auf
Schneeschuhen laufen“, sagt Stefan Berger aus Wegscheid. „Man ist
unabhängig und braucht keine Pisten.“ Ob im Wald oder in den Alpen –
Nordic Snowshoeing verbreitet sich immer mehr. „Man bekommt mehr
von der Natur mit als ein Skiläufer, der immer die gleiche Piste fährt.“

Text Sebastian Ring
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Hauptsache, es macht Spaß
„Hier im Bayerwald waren Schneeschuhe früher ein Fortbewegungsmit-
tel“, unterstreicht der Niederbayer. Man trainiert damit die Grundlagen-
ausdauer, und im Vergleich zum Skifahren schont man die Gelenke und
nutzt mehr Muskelgruppen.“ Wer weniger die Bewegung sucht als vor
allem Fun, ist beim Wintergolfen richtig: „Der Spaßfaktor ist bei uns
höher als der Sportfaktor“, betont Rüdiger Keck, der im Kleinwalsertal
einen Wintergolf-Parcours betreibt. „Du brauchst keine Platzreife und
kein Handicap. Du machst es mehr aus Gaudi (Spaß).“ Wintergolf spielt
man auf Schnee- oder Eisflächen; die Bälle sind farbig, und es gibt keine
Löcher. Stattdessen puttet man bis wenige Zentimeter zur Fahne hin.
„Das Spaßige ist, dass du die Bälle auch mal im Pulverschnee suchen
musst“, erläutert Keck. Die Idee zum Wintergolfen stammt aus Skandi-
navien – genauso wie das Skijöring bzw. Skikjøring: Hier lässt man sich
auf Skiern von berittenen oder unberittenen Pferden, Schlittenhunden,
Motorrädern, Rennwagen oder Snowscootern an einer Schleppleine über
den Schnee ziehen. Wie beim Snowkiten braucht man dazu keine steilen
Hänge. Eine flache, verschneite Wiese oder auch ein tief zugefrorener
See reichen – und etwas Balance-Gefühl.

Für echte Berg-Fans
Wer beim Wintersport auf Berge nicht verzichten will, sollte sich an
Airboard oder Snowbike versuchen. Das Airboard ist ein Luftkissen, auf

dem man bäuchlings liegend einen abgesperrten Hang hinuntersaust –
im Flachstück unten bremst es ab. „Es ist ein toller Adrenalinschub, mit
dem Kopf voraus 20 Zentimeter über der Schneedecke bergab zu rau-
schen“, erklärt Hubi Huber, der die Gäste des Schweizer CUBE-Hotels
Savognin an die neuen Wintersportarten heranführt. „Dazu kommt ein
schönes Kurvengefühl, da das Airboard schnell auf Gewichtsverlagerung
reagiert.“ Ebenfalls mit Gewichtsverlagerung gesteuert wird das
Snowbike. Wie ein Fahrrad ist es mit Lenker und Sitz ausgerüstet, gleitet
jedoch auf Kufen statt auf Rädern über den Schnee. Dazu schnallt sich
der Pilot zwei Kurzski unter die Füße. „Diese Sportarten, die man im Lie-
gen oder Sitzen ausführt, sind für viel mehr Leute machbar als das Ski-
fahren – es geht einfach viel leichter als im Stehen“, erläutert Huber.
Bei Airboard & Co. hat man ein rasches Erfolgserlebnis – und gerade in
der Gruppe macht es besonders Spaß. Anspruchsvoller ist dagegen das
Snowskate – ein Skateboard ohne Räder, aber auch ohne Bindung. „Das
Lustige ist, dass man damit skateboardähnliche Tricks im Schnee ma-
chen kann, die mit dem Snowboard nicht möglich sind“, findet Skate-
und Snowboarder Mac Krebernik aus dem Salzburger Land. Snow-
skaten kann jeder ausprobieren: „Es ist zwar ein Vorteil, wenn man
schon skate- oder snowboarden kann. Aber es geht auch ohne Vorkennt-
nisse. Und beim Lernen sind die Risiken sogar geringer, da man in den
weichen Schnee fällt.“ Und der verzeiht eben mehr als eine harte Eis-
platte beim Snowboarden oder der Asphalt beim Skateboarden.

Wintergolfen
Der Gasthof Hörnlepass im Klein-
walsertal im österreichischen
Vorarlberg bietet einen Winter-
golf-Parcours, der vom Allgäu aus
schnell erreichbar ist.
Ausserwald 1, A-6991 Riezlern,
www.hoernlepass.at

Nordic Snowshoeing
Der Bayerische Wald ist ein Para-
dies für Schneeschuhwanderer!
Das Sonnenhotel Ahornhof in Lind-
berg (vier Sterne) bietet mit den
Skigebieten rund um den Großen
Arber 1001 Möglichkeiten.
3 Übernachtungen/HP gibt es
schon ab 145 Euro pro Person/DZ.
www.gesundheitsplusreisen.de

Airboard & Snowbike
Die CUBE-Hotels in Savognin (CH),
Nassfeld (Kärnten/Österreich) und
Biberwier-Lermoos (Tirol/Öster-
reich) bieten günstige Unterkünfte
in originellen Designhotels. Bei
den „New Technology Centers“,
können Snowbikes und Airboards
ausgeliehen und erlernt werden.
www.cube-hotels.com

Snowfer
Windsurfen auf Schnee – das ist
im Grunde auf jedem verschneiten
Feld oder zugefrorenen See vor der
Haustür möglich. Kenner Udo
Fritze empfiehlt den Berliner
Müggelsee. Mehr unter
www.surfun.com

Da wollen alle Schneefans hin
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Wintergolfen
Auf extra präparierten,
großen Schneeflächen
werden neun oder 18 Lö-
cher vermessen, und es
kann losgehen. Im Grunde

gelten dieselben Regeln wie beim Rasengolf,
sie werden jedoch den besonderen Umständen
angepasst. „Wie beim normalen Golfen werden
hier vor allem Konzentration und Koordination
trainiert“, erklärt der DAK-Experte Dresel.

Nordic Snowshoeing
Trend oder Retro? Fest
steht, erste Aufzeichnun-
gen über Schneeschuhe
gab es schon vor 2.000
Jahren. Doch die Sportart

erfreut sich jüngst neuer Beliebtheit und wird
jetzt mitunter auch Nordic Snowshoeing ge-
nannt. Bereits eine Schneedecke von 15 Zenti-
metern ist ausreichend, nach oben gibt es
keine Grenze. Und die Technik erfordert fast
keine Vorkenntnisse, aber eine gute Ausdauer-
grundlage. „Schneeschuhlaufen ist eine tolle
Winter-Alternative zum Joggen und somit ein
ideales Herz-Kreislauf-Training“, sagt Sportex-
perte Uwe Dresel. Fazit: Schneeschuhlaufen
kann von der Freizeit-Sportart bis zum Hoch-
leistungssport betrieben werden – abhängig
von Laufgeschwindigkeit und Gelände.
Reiseinfos unter www.schneeschuh-tour.de

Snowfer
Surfer müssen im Winter
nicht mehr Fernreisen in
Kauf nehmen. Denn beim
Snowfer gleiten sie mit
wintertauglichen Surfbret-

tern über Schnee und zugefrorene Seen. Da die
Reibung zwischen Brett und Schnee sehr gering
ist, sind 80 Stundenkilometer keine Seltenheit.
Uwe Dresel empfiehlt: „Schutzkleidung ist hier

unerlässlich, vor allem ein Helm. Auf zugefrore-
nen Seen gehört eine Schwimmweste zur Aus-
rüstung. Und Vorsicht: Die Temperaturen
müssen tief genug sein, die Eisdecke tragend
oder der Schnee von der richtigen Härte.“
Sportlich gesehen bietet Snowfer die gleichen
Vorteile wie das Windsurfen: Kraft, Koordina-
tion und Gleichgewichtsfähigkeit.

Airboard & Snowtube
Mit dem Kopf voran auf
dem Bauch liegend den
Hang hinunter? Klingt
abenteuerlich! Aber keine
Angst, wenn man den Mut

aufgebracht hat, sich auf ein Airboard zu legen,
birgt das Luftkissen weitaus mehr Spaß als Ver-
letzungsgefahr. „Man sollte es nur auf abge-
sperrten Hängen benutzen, die unten flach
auslaufen“, empfiehlt DAK-Experte Uwe Dresel.
Die Sturzgefahr ist gering, gesteuert wird mit-
tels Gewichtsverlagerung, gebremst mit den
Füßen. Die Wirbelsäule und die Gelenke müs-
sen natürlich so fit sein, dass sie einige Stöße
vertragen können. Gleiches gilt für den Snow-
tube – einen aufgeblasenen LKW-Schlauch, auf
dem man liegend eine bobbahnähnliche Kurven-
strecke bergab rast, den man aber im Gegensatz
zum Airboard nicht bewusst steuern kann.

Snowkiting
Snowkiting ist eine Va-
riante des Kitesailing. Auf
verschneiten, freien Flä-
chen kann man Zugdra-
chen und Ski oder ein

Snowboard auspacken. Bei genügend Wind
lässt man den Drachen steigen und sich von
ihm über den Schnee ziehen. „Kitesurfen kann
insbesondere Koordination und Reaktionsver-
mögen schulen. Auch Schnelligkeit, Ausdauer
und Kraft kommen nicht zu kurz“, sagt DAK-
Experte Uwe Dresel.

Snowbiken
Wie ein Fahrrad hat ein
Snowbike Lenker und Sat-
tel, dafür aber Kufen. Eine
Einstiegsvariante für den
Skihang. „Wie beim alpinen

Skisport ist hier die richtige Ausrüstung das A
und O“, rät Sportwissenschaftler Dresel. „Das
Fahren erfordert Kraft, Koordination und Körper-
beherrschung.“ Aufpassen muss man bei den sel-
tenen Stürzen: Da man nicht fest mit dem Gerät
verbunden ist, kann es auf den Körper fallen.

Snowskate
Snowskaten ist Skateboar-
den im Schnee oder Snow-
boarden ohne Bindung. Auf
dem kurzen, mit einer
Gummioberfläche versehe-

nen Brett mit längs verlaufenden Rillen auf der
Unterseite gleitet man über die Piste. Könner
machen Tricks im Snowpark, auf Rails oder klei-
nen Sprungschanzen. „Snowskaten fördert
Gleichgewichtssinn, Koordination und Reakti-
onsvermögen“, urteilt Uwe Dresel. „Da man es
im Gegensatz zum Snowboarden nicht auf har-
ten Pisten fährt, ist die Verletzungsgefahr bei
Stürzen geringer. Ein Helm ist zu empfehlen.“
Reiseinfos unter www.absolutpark.com

Skijöring
Hier lässt man sich auf
Skiern von einem Pferd
bzw. Hunden mittels eines
Zügels ziehen. „Gefördert
werden hier in erster Linie

Koordination, Gleichgewicht und Reaktion“,
sagt Uwe Dresel. Die Risiken sind gering. Die
Tiere werden geführt oder geritten und laufen
langsam an. Falls es einem zu schnell wird,
lässt man die Leine los. Die Profi-Tiere werden
dann gestoppt oder laufen langsam aus.
Reiseinfos unter www.ferienhotel-zwotatal.de

Ob Snowbiken, Snowfer oder Snowkiting – was sich genau dahinter verbirgt, wissen auf
Anhieb die wenigsten. DAK-Sportexperte Uwe Dresel erklärt und bewertet die neuen
Wintersport-Disziplinen

Auf die Spitze getrieben
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Etwas für seinen Kopf zu tun, ist in. Und die USA sind wieder einmal Vor-
reiter des Hypes. Dort ist das Trainieren der grauen Zellen auf dem Weg,
so normal zu werden wie die körperliche Fitness. So hat der Neuropsy-
chologe Elkhonon Goldberg in New York das erste Hirn-Fitness-Center
eröffnet. Anstatt an Hanteln und Muskelmaschinen schwitzen die Men-
schen dort vor dem Computerbildschirm, wo sie versuchen, mit speziell
gestalteten Übungen ihren Verstand zu kräftigen. Schon bald würden
„Brain-Gyms“ jede konventionelle Muckibude ergänzen, meint Goldberg.
Andere Experten sind da skeptisch. Ein Programm, das dem einzelnen
Menschen einen Intelligenzvorsprung verschafft, gibt es ihrer Meinung

nach noch nicht. Trotzdem versprechen alle Programme grob das Gleiche:
Funktion und Leistungsfähigkeit allgemein zu verbessern.

Das Hirn bleibt auf ewig flexibel
Eins ist klar: Das Gehirn wandelt sich ein Leben lang. „Unmöglich!“, hätte
jeder seriöse Wissenschaftler vor gut zwanzig Jahren noch ausgerufen.
Denn man ging davon aus, dass die Hirnentwicklung mit dem Ende der
Pubertät abgeschlossen ist. Im erwachsenen Gehirn sind die Nervenbah-
nen starr und unveränderlich, lautete damals die gängige Meinung. Dann
stellten einige Forscher Experimente vor, die belegten: Die graue Masse
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Vier Strategien, mit denen das Lernen leichter fällt – aber kann
Training den Verstand ganz allgemein schärfen?

Pimp your Brain!

Was ist das?
Beim einfachen Ziffern-Merk-
system wird jeder Ziffer zwischen
0 und 10 ein möglichst passendes
Symbol zugeordnet. So steht das
Schaf zum Beispiel für die Ziffer 4,
weil es vier Beine hat.
Und wie geht’s?
Mit den Symbolen lassen sich
lustige, einprägsame Geschichten
erfinden, die das Merken der
Zahlen erleichtern (gut bei histori-
schen Daten). Dabei ist es wichtig,
dass Sie die Symbole in der richti-
gen Reihenfolge verbinden.

Tipp: Sie können sich mehr
Zahlen merken, wenn Sie
jeder Ziffer mehrere passende
Symbole zuordnen und sich
so immer neue, kreative
Geschichten ausdenken.

Beispiel: 1648, Westfälischer Friede/Ende 30-jähriger Krieg: Am Baum (1) hängt ein Würfel (6). Schafe (4) kämpfen 30 Jahre um ihn,
dann schließen sie Frieden und fahren auf der westfälischen Achterbahn (8) ein paar Runden

1. Ziffern-Merksystem

Text Ulrich Kraft
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bleibt ein Leben lang wandlungsfähig. Schon kleinste Veränderungen der
Lebensumstände bewirken, dass bestehende Nervenzellverbindungen
sich verstärken und neue Synapsen zwischen den Neuronen sprießen.
Sogar die Neugeburt von Hirnzellen wurde nachgewiesen, eine wissen-
schaftliche Sensation. Heute gibt es keine Zweifel mehr: Das Hirn ist
formbar – von der Wiege bis ins Grab.

Man wird in einer Sache richtig gut
Der Psychologe Martin Buschkühl von der Uni Bern staunt, wie schnell
sich diese Erkenntnis durchgesetzt hat: „Konzepte wie das viel geforder-
te lebenslange Lernen machen erst durch die Entdeckung des formbaren

Gehirns überhaupt Sinn.“ Unser Denkorgan legt offenbar ein Leben lang
genau dort zu, wo es nötig ist. Leute, die viele Gedichte auswendig ler-
nen, sind am Ende im Gedichte-auswendig-Lernen richtig gut. Der Grund
ist die hohe Spezialisierung des Gehirns. Wenn jemand übt, sich Wortlis-
ten einzuprägen, werden die dafür zuständigen neuronalen Netzwerke
mit der Zeit effektiver. Deshalb fällt es dem Hirnbesitzer zunehmend
leichter, sich Worte zu merken. Nur leider funktioniert das dann nicht
auch noch für Gesichter beispielsweise, denn die erfordern andere Neu-
ronennetze. Wer sein Hirn fordert, macht Fortschritte in exakt den Fertig-
keiten, die er trainiert. Dass man sich durch regelmäßiges Üben bei be-
stimmten Aufgaben verbessert, sei sicher, meint Martin Buschkühl und

Was ist das?
Auch bei der Geschichtentechnik
verpackt man die zu lernenden
Begriffe in eine möglichst lustige
und ungewöhnliche Geschichte,
die das Gehirn „verfilmen“ und gut
erinnern kann.
Und wie geht’s?
Mit den Geschichten lässt sich
Lernstoff aus fast allen Unter-
richtsfächern und Studiengebieten
gut erinnern. Die Geschichtentech-
nik passt zum Beispiel für histori-
sche und chemische Abläufe oder
auch erdkundliche Fakten. Einfach
drauflos erfinden!

Tipp: Auch beim Vokabel-
lernen können kleine
Geschichten das Einprägen
erleichtern: Suchen Sie sich
in der Vokabel Wörter, die
deutschen Wörtern ähneln,
und verbinden Sie sie zu einer
kleinen Geschichte. Zum
Beispiel „cubare“ (lateinisch
für liegen): Die Kuh liegt auf
der Bahre.

Stein

See

Bär

Esel

Hamburger

Rhein

Brandung

baden

Brücke

Tür

Mass Bier

niedergeschlagener

Dachs

Schleswig-Holstein

Mecklenburg-Vorpommern (Seenplatte)

Berlin

Bremen (Bremer Stadtmusikanten)

Hamburg

Rheinland-Pfalz

Brandenburg

Baden-Württemberg

Saarland (Saarbrücken)

Thüringen

Bayern

Niedersachsen

Sachsen

Beispiel: Ein Stein fällt
in den See, an dem sich ein
Bär und ein Esel treffen.
Beide bekommen Hunger
und essen einen Hambur-
ger. Dann laufen sie den
Rhein entlang und gehen in
der Brandung baden. Auf
einer Brücke sehen sie
plötzlich eine Tür. Sie öff-
nen sie und erblicken eine
Mass Bier, aus der ein nie-
dergeschlagener Dachs
klettert und ruft: „Anhalten!
Meine Weste ist mir runter-
gefallen. Ich hasse sie!“

2. Geschichtentechnik

Anhalten

Weste

hassen

Nordrhein-Westfalen

Hessen

Sachsen-Anhalt
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führt als Beispiel Gedächtniskünstler an, die sich Reihen von fast 2.000
Zahlen merken. „So fantastisch das ist, jeder könnte es lernen – mit ent-
sprechendem Aufwand! Die Frage ist: Was nutzt es im täglichen Leben?“

Und wie trainiert man den Intellekt?
Wirklich attraktiv wäre ein Hirntraining, das die Geistesleistungen ganz
generell verbessert und nicht nur einen begrenzten Bereich. Ein Training,
das schneller denken, rascher begreifen, leichter lernen lässt. Ein Trai-
ning, das insgesamt schlauer macht. Martin Buschkühl hat versucht, ein
solches Computer-Hirnjogging-Programm zu entwickeln und dabei viel
über das konventionelle Joggen nachgedacht. Wer regelmäßig läuft, kräf-

tigt nebst Beinmuskeln auch sein Herz-Kreislauf-System. Und da die Herz-
Kreislauf-Fitness bei jeder körperlichen Anstrengung gefragt ist, profitiert
der Jogger davon auch in anderen Bereichen – zum Beispiel beim Holz-
hacken. Mit anderen Worten: Es gibt einen Transfer! Für das ideale Hirn-
jogging müsste man im Gehirn etwas trainieren, das von ähnlich funda-
mentaler Bedeutung ist wie das Herz-Kreislauf-System. Ein Teil des Ge-
hirns, das bei fast allen kognitiven Tätigkeiten gebraucht wird, ist das
Arbeitsgedächtnis. Dort werden alle Informationen kurz festgehalten,
bewertet, eingeordnet und weiterverarbeitet. Drei Wochen lang kitzelten
Studenten täglich 25 Minuten ihr Denkorgan mit Buschkühls Übungsaus-
wahl. Anschließend absolvierten sie einen Intelligenztest, bei dem die

Was ist das?
Akupressur kann helfen, wenn die Konzentra-
tion beim Lernen nachlässt. Sie ist eine Be-
handlungsmethode der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM), die durch sanften Druck
auf verschiedene Hautareale ausgeführt wird.
In China wird das Drücken, Reiben, Kneten und
Klopfen bestimmter Stellen zum Beispiel gegen
Ermüdung, zur Entspannung und Vorbeugung
von Krankheiten angewendet.

1. Schritt
Sie sitzen aufrecht und fassen mit der rechten Hand zur
Nasenwurzel und hier den Punkt B1. Diesen Punkt 20-
mal kneifen und leicht zupfen.

2. Schritt
Wechseln Sie zu dem Punkt Extra2 an den Schläfen und
massieren Sie diesen kreisend 20-mal mit den Zeigefin-
gern.

3. Schritt
Legen Sie die rechte Hand auf die höchste Stelle des
Kopfes und bedecken Sie den Punkt LG20. Drücken Sie
10-mal leicht gegen den Punkt.

4. Schritt
Sie legen die rechte Hand auf den Oberschenkel, fassen
mit der linken Hand an den rechten Unterarm und drü-
cken Punkt KS6. Er liegt drei Finger breit oberhalb der
Handgelenksfalte. 20-mal kneten. Sie wechseln zum
linken Unterarm und kneten ebenfalls 20-mal.

5. Schritt
Sie legen das linke Bein über das rechte Knie und mas-
sieren 20-mal knetend den Punkt MP6, vier Finger breit
oberhalb des Innenknöchels. Sie wechseln das Bein und
kommen zum rechten Punkt, auch hier 20-mal kneten.

3. Akupressur für mehr Konzentration

Brainjogging-Deutschland-Tournee mit Dextro Energy
Gemeinsam mit der mehrfachen Jugend-Gedächtnis-Weltmeisterin Christiane Stenger (von der auch
unsere Tipps stammen) unterstützt Dextro Energy Schüler bei der Prüfungsvorbereitung: In fünf
deutschen Städten trainierte Christiane Stenger Jugendliche. Für alle, die nicht bei diesen Gedächt-
nis- und Konzentrationstrainings mitmachen konnten, stehen bei www.dextro-energy.com alle
Inhalte und Tipps aus den Workshops online!
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verschiedensten Denkfähigkeiten überprüft wurden. Der entscheidende
Punkt: Die Aufgaben waren ganz andere als die Trainingsaufgaben. Trotz-
dem hatten sich die Studenten deutlich verbessert, was bedeutet: Ihre
Geisteskräfte profitierten auch in anderen Bereichen. „Dies ist die erste
Studie, die tatsächlich belegt, dass es beim kognitiven Training einen
Leistungstransfer geben kann“, sagt Martin Buschkühl. Träumt er nicht
manchmal davon, sein Forscherhirn mit so einem Superprogramm aufzu-
motzen? Buschkühl lacht. Klar sei es eine verlockende Idee, „sich für den
wissenschaftlichen Konkurrenzkampf einen kleinen Intelligenzvorsprung
zuzulegen.“ Aber ein Programm, das das wirklich kann, gebe es nicht.
„Noch nicht.“

Was ist das?
Die Loci-Methode hilft, sich Begriffe in einer festen Reihenfolge zu mer-
ken. Dabei legt man an seinem Körper oder in einem Raum bestimmte
Punkte fest und verbindet diese zu einer Route – deshalb wird diese Me-
thode auch Routenmethode genannt. Seine Lernbegriffe „hängt“ man
dann gedanklich an die verschiedenen Punkte der Route an.
Und wie geht’s?
Bei der Raumroute wählt man auf einem vertrauten Weg durchs Zimmer
Gegenstände aus, mit denen man die zu merkenden Begriffe gedanklich
verknüpft. Um sich an die Begriffe wieder zu erinnern, geht man in Ge-
danken einfach die Raumroute ab.
Beispiel: Epochen der Kunstgeschichte lernt man so: Mit
einem Ritter auf dem Sofa (Mittelalter), die Vase mit der Rose ist
vom romantischen Ritter (Romantik), und der Lampenschirm be-
steht aus Bildern mit Impressionen aus dem Urlaub (Impressio-
nismus).

Tipp: Versuchen Sie immer wieder, viele Sinneswahrnehmungen
und Emotionen in Ihre Bilder einzubinden. Die Begriffe
prägen sich so noch viel besser ein.

4. Loci-Methode

ANZEIGE



Silvester feiern, wie es euch gefällt!
Unsere Umfrage ergab: Nicht jeder
feiert und erlebt diesen letzten Tag
des Jahres als Megaparty-Höhepunkt

Happy
New Year

SILV E S T E R
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Petra, Kathi und Katja, 18 Jahre,
Schülerinnen
Wir feiern auf jeden Fall alle zusammen! Das
Wichtigste ist, gute Freunde um sich herum zu
haben. Für uns wird ja das nächste Jahr recht
wichtig. Wir hoffen, das Abi zu schaffen und
einen Studienplatz zu finden. Einmal an Silvester
haben wir (angeblich!) einen Typen ausgezogen,
aber wir können uns nicht mehr so genau daran
erinnern! Die Flirtchancen sind recht hoch am
31.12., wenn alle ein bisschen angeheitert sind.

Malte, 18 Jahre, Schüler
Ich werde dieses Jahr mit Freunden feiern, mög-
lichst auf einer größeren Party. Vergangenes Jahr
waren wir erst zu Hause bei einer Freundin und
danach noch weg. Für mich bedeutet Silvester
nicht so viel. Ein Jahr geht zu Ende, und ein
neues steht vor der Tür. Ziele kann man sich ja
jeden Tag setzen, nicht unbedingt zum Jahres-
wechsel. Aber einmal, da hab ich mich mal an
Silvester verliebt ... Ich glaube, jeder startet
gerne mit einem Kuss ins neue Jahr!

Kim, 25 Jahre, Bachelor-Absolventin (li) und
Friederike, 19 Jahre, Schülerin
Dieses Silvester ist für uns beide etwas Besonde-
res. Für mich, weil ich mein Studium beende und
endlich ins Berufsleben einsteige. Es wird auch
der erste Jahreswechsel in meiner neuen Woh-
nung sein. Und Friederike verbringt Silvester noch
einmal ganz traditionell mit ihrer Familie. Wer
weiß, wie lange noch alle so zusammen sind: Ihr
Bruder zieht bald aus und nach dem Abi ist sie
auch weg. Also: das Beisammensein genießen!

Jenny, 25 Jahre,
studiert Literatur, Kunst und Psychologie
An Silvester ist es schön, sich zu überlegen, was
man alles geschafft hat. Ziele habe ich immer.
Doch meistens kommt es, wie es kommen soll,
und man kann gar nicht so viel planen. Einmal bin
ich Silvester im Zug wegen Schneechaos stecken
geblieben. Wir hatten eine Berghütte gemietet,
und die Vermieter haben uns kurzerhand rausge-
schmissen, als sie gesehen haben, dass wir mehr
als drei Leute waren. So viel zum Plan-Machen!

Korbinian, 18 Jahre, Schüler
Ich habe für dieses Jahr Silvester noch keine
Pläne. Am liebsten möchte ich im kleinen Kreis ir-
gendwo essen und feiern. Silvester ist ein Anlass,
über das vergangene Jahr nachzudenken und so
eine Art Resümee zu ziehen. Aber natürlich geht’s
da auch immer lustig zu. Einmal (da waren wir
noch sehr jung ...) haben wir einen Zigarettenau-
tomaten in die Luft gejagt! Flirtchancen? Sind von
mir aus ganz normal, wie immer.
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) Julian, 22 Jahre,

studiert Maschinenbau
Dieses Jahr bin ich im Skiurlaub mit meinen El-
tern und ein paar Verwandten. Silvester bedeutet
mir zunehmend weniger. Einmal sind wir in eine
Schlägerei hineingeraten, das war recht schmerz-
haft. Ab nächstem Jahr werde ich an Silvester
arbeiten müssen, weil ich in der Veranstaltungs-
branche bin. An Silvester habe ich immer Träume,
Wünsche und Ziele. Doch darüber rede ich hier
nicht – ist mir ehrlich gesagt etwas zu privat.



Komasaufen heißt: harte Sachen trinken
bis zum Umfallen. Ein gefährlicher Trend,
der oft in der Notaufnahme endet

Trinken, bis
der Arzt kommt
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FLORIAN, 19, Gymnasiast,
erzählt von seinen Erfahrungen mit Alkohol:

Ich kenne keinen, der nie mal richtig trinkt. Das gehört für viele dazu,
für die Stimmung. Meinen ersten Vollrausch hatte ich mit 15. Da war
ich das erste Mal auf dem Oktoberfest mit Freunden im Zelt und hab

eine Mass getrunken. Und noch eine. Danach war mir total schlecht. Inzwischen
stecke ich mehr weg. Ich denke immer, ich trinke genau so viel, wie ich vertrage,
ich sehe die Grenze schon.
Und dann verpasst man sie mal … So war das auch mal an Silvester. Da hatten
wir uns schön warm getrunken und sind irgendwann an die Isar, fürs Feuerwerk.
Wir haben uns ein Feuer gemacht. Jeder hatte ‘ne Flasche extra dabei. Die meis-
ten Wodka. Ich auch. Dann kam der Countdown. Jede Minute vor zwölf ein lan-
ges Schlückchen. Ich weiß nicht mehr, ob meine Flasche leer war – ich bin ein-
fach umgekippt. Vornüber. Voll auf die Steine, auf Gläser, in die Splitter, neben
das Feuer. Meine Stirn platzte auf. Meine Freunde mussten mich zum Taxi schlep-
pen und sind mit mir ins Krankenhaus in die chirurgische Abteilung gefahren. Ich
bin erst am nächsten Tag auf der Intensivstation aufgewacht. Einen piependen
Monitor neben mir, Verband am Kopf. Hab nicht mal gemerkt, wie ich genäht
wurde. Meine Eltern saßen neben mir am Bett und sahen ziemlich blass aus. Ich
erinnere mich an nichts mehr, aber ich hatte wohl Glück. Wie damals, als wir be-
trunken in den Eisbach gesprungen sind. Es war mitten in der Nacht, keiner war
da, der uns hätte retten können. Wir sind rein ins Wasser und haben überhaupt
nicht gemerkt, wie kalt es war.
Auf der Intensivstation am Neujahrsmorgen haben meine Eltern und ich lange ge-
redet. Über all die Wochenenden, an denen ich die anderen traf. Zum Vorglühen,
weil die Drinks in den Discos ziemlich teuer sind. Wir trinken uns warm. Gerne
schnell. Jeder bringt was mit: Wodka oder Rum. Dann mixen wir das mit Red Bull
oder Cola. Manchmal auch nicht. Meine Eltern haben an meinem Krankenbett ge-
sessen, und wir haben dann besprochen, dass ich mal eine Weile
nichts trinke. Um ihnen und mir selbst zu beweisen, dass ich auch ohne
kann. Auch ein gutes Gefühl: Ich kann’s. Fo
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� Alkohol ist Todesursache Nummer eins bei jungen Men-
schen. Sie sterben bei Verkehrsunfällen durch Trunkenheit am
Steuer, an Alkoholvergiftungen und an den Folgen von Tot-
schlag.

� Alkohol ist ein Zellgift. Er durchdringt sogar die Blut-Hirn-
Schranke, die das Gehirn normalerweise vor Giftstoffen
schützt. Bei jedem Rausch sterben dort Zellen ab. Im Extrem-
fall ist das Gehirn irgendwann so geschädigt, dass man sich
nicht mehr konzentrieren und nichts mehr lernen kann.

� Alkohol und Gewalt sind oft miteinander verknüpft.
Für betrunkene Mädchen erhöht sich das Risiko, Opfer eines
Sexualverbrechens zu werden.

Herr Professor, worin sehen Sie die größten Gefahren beim
exzessiven Trinkverhalten junger Menschen?
Dass sie das 25. Lebensjahr nicht erreichen. Bei Jugendlichen stehen
die Gefahren, die mit der Vergiftung einhergehen, im Vordergrund: Dass
einer ins Auto steigt und gegen den Baum fährt. Oder ins Wasser fällt
und ertrinkt. Oder bewusstlos wird, erbricht und Erbrochenes einatmet –
eben der Notfall aufgrund eines Unfalls.
Wie wird einer beraten, der auf der Intensivstation behandelt
werden musste?
Da passiert nicht viel. Es wird zugesehen, dass er medizinisch stabil
bleibt. In seltenen Fällen folgt eine Beratung.
Wirkt der Notfall an sich abschreckend?
Gerade im Zusammenhang mit Alkohol verblassen negative Erfahrungen
schnell. Wahrscheinlich trinkt der Patient bald wieder, weil er meint, es
nun besser händeln zu können.
Was kann man dann tun, um den Alkoholgefahren vorzubeugen?
Es gibt interessante Präventionsprogramme, die auf Kompetenz statt Ab-
schreckung setzen. Sie helfen, die Entwicklungsaufgabe „sinnvoller Um-
gang mit Alkohol“ besser zu erlernen.
Wirken sie auch dem Trend zum Komasaufen entgegen?
Das ist kein neuer Trend. Saufen bis zur Bewusstlosigkeit gab es schon
immer. Auch früher lag auf Partys öfter mal einer in der Ecke. Möglicher-
weise wird der heute schneller ins Krankenhaus gebracht.
Und die Gefahr, alkoholsüchtig zu werden?
Es gibt keinen Hinweis, dass Komasäufer schneller abhängig werden.
Extremes Trinken wirkt als Komponente nicht so stark wie eine geneti-
sche oder ein schweres Trauma in der Kindheit wie eine Misshandlung.

„Wir wollen,
dass sie überleben!“

ALKOHOL – die traurigen FaktenMITMACHEN!
Verantwortungsbewusst mit Alkohol um-
gehen? Die Aktion Glasklar der DAK hilft.
Bei einem Quiz gibt’s über 150 Geldpreise
zu gewinnen. Details stehen in der DAK-
Broschüre „Spaßmacher – Miesmacher“.

Bestellen Sie gleich Ihr kostenloses Exemplar:
IFT-NORD, Institut für Therapie-
und Gesundheitsforschung
Telefon: 04 31-5 70 29 70,
E-Mail: aktionglasklar@ift-nord.de

Ein Gespräch mit Prof. Dr. Christian Haasen, 46, Leiter des Arbeits-
bereichs Sucht der Klinik für Psychiatrie & Psychotherapie, Uni-
versitätsklinikum Hamburg-Eppendorf, und Direktor des Zentrums
für Interdisziplinäre Suchtforschung (ZIS) der Universität Hamburg



Verliebt
Noch Single? Dann hel-

fen Sie Ihrem Liebesglück doch
ein bisschen auf die Sprüge: In eini-
gen Regionen Chinas werfen junge Frauen zu

Silvester Mandarinen ins Meer, um im kommenden
Jahr einen guten Ehemann zu finden. Zur Sicher-
heit werden Name und Adresse des Mädchens auf
der Frucht vermerkt. Dann hilft nur noch hoffen
und beten, dass der orange Liebesbote auch
im Netz eines Fischers landet und somit

fruchtet. Erfolgswerte sind nicht
bekannt.

Verletzt
Wo gezündelt wird, fliegen
Funken. Und wenn es ganz

schlimm kommt, geht der vermeint-
liche Blindgänger doch noch in die

Luft. Beim Böllern gibt’s leider regelmä-
ßig schlimme Überraschungen. In Berlin
etwa verletzen sich jedes Jahr über 500 Feier-
freudige mit Feuerwerkskörpern. Verbrennungen an

Händen und Armen sind dabei bei Kindern besonders
häufig. Also keine Mutproben bitte: genügend Ab-
stand zum brennenden Böller halten, Blindgän-
ger auf keinen Fall zu schnell aufheben –

aber auf jeden Fall entsorgen!

Verballert
Die Deutschen lieben Feuer-

werk! Und weil das nur zu Silvester
erlaubt ist, tragen sie dann gleich ganz
dick auf: Rund 100 Millionen Euro schie-
ßen sie pro Jahr in den Mitternachtshim-

mel. Zahlen, angesichts derer sich
Hilfsorganisationen wie „Brot für die Welt“
die Haare raufen, denn was da einfach so ver-
pufft, sind umgerechnet 45 Millionen Brote, die
in anderen Teilen der Welt Menschenleben retten
könnten. Wie wär’s deshalb dieses Jahr mal mit

weniger Raketen und Knallfröschen? Was Sie spa-
ren, spenden Sie – als Feuerwerk der Menschlich-

keit. Adressen von Hilfsorganisationen mit
Spenden-Siegel sind online unter

www.dzi.de
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Von Böllern, klebrigen Glücksbringern und erfolg-
reicher Partnersuche – so feiert die Welt Silvester

Das ist so Sitte

Vernichtet
Werfen Sie den Ballast des

alten Jahres ab und schaffen
Sie Patz für Neues! Die Argentinier
haben sich dafür ein besonderes Ritual
einfallen lassen: Sie schreddern am letzten
Tag des Jahres alle alten Unterlagen und Papiere
und kippen sie kurzerhand aus den Fenstern. Den
ganzen Tag rieseln die vielen bunten Papierschnit-
zelchen wie Schneeflocken aus den Fenstern der

Hochhäuser in der Hauptstadt Buenos
Aires. Winterstimmung im südame-

rikanischen Sommer! Verklebt
Eigentlich soll der Verzehr von „Mochi“
am Neujahrsmorgen den Japanern ein
langes Leben bescheren, aber einige

Unglücksraben landen stattdessen gleich zu
Jahresbeginn mit akuter Erstickungsgefahr im
Krankenhaus. Auch Todesfälle gibt es regel-
mäßig. Grund: Die klebrigen Glücksbringer
aus Reis bleiben leicht im Halse stecken.
Also im Zweifel besser klein schnei-

den und mit Suppe essen!
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Ehrensache!
Engagement für andere

Die Fähigkeit, mit anderen mitzufühlen, ist in unserem
Gehirn verankert – das haben Forschungen ergeben.
Möglicherweise ein Grund dafür, dass sich viele junge
Leute neben Beruf und Studium freiwillig Extraarbeit
aufbürden. Die zweite Nachricht aus der Wissenschaft:
Wer sich sozial engagiert, tut auch etwas für das ei-
gene Wohlbefinden. Studien belegen, dass Menschen,
die freiwillig etwas für andere tun, glücklicher und zu-
friedener sind als reine Egoisten. Das deckt sich mit
den Erfahrungen, die deutsche Ärzte und Psychologen
in der Praxis machen. Ebenfalls positiv: Das Selbst-
wertgefühl und die Abwehrkräfte des Körpers steigen.
„Wer etwas bewegt, erlebt die Freude am Geschehen
und fühlt sich nicht mehr ganz so ohnmächtig ange-

sichts des Elends auf der Welt“, sagt Diplom-Psycholo-
gin Simone Meller.
Im Körper werden Endorphine freigesetzt, sogenannte
Glückshormone. Der Arzt und Psychotherapeut
Karsten-Christoph Lindenstrom bestätigt das. Er
betreut Ehrenamtliche, die aus Katastrophengebieten
zurückkommen. „Diese Helfer sind begeistert und hoch
motiviert.“
Für Psychologin Meller müssen drei Bedingungen er-
füllt sein, damit sich dieses Hochgefühl einstellt:
Tun Sie regelmäßig etwas für andere, wählen Sie den
direkten Kontakt – und tun Sie es freiwillig.
start! befragte vier freiwillige Helfer, wie deren Ehren-
amt der eigenen Fortbildung dient:

Mehr als 23 Millionen Menschen über 14 Jahre
engagieren sich ehrenamtlich in Deutschland. Sie tun
dies in ganz unterschiedlichen Bereichen und aus
ganz verschiedenen Motiven. Neben den klassischen
Aufgaben im Vorstand von Vereinen, im Gemeinderat
oder bei der Feuerwehr engagieren sich viele junge
Menschen ohne Amt: in Projekten, bei gemeinnützi-
gen Organisationen oder in Unternehmen. Es gibt
viele Möglichkeiten und gute Gründe, mitzumachen.
start! stellt vier junge Menschen vor Text Renate Giesler



Aufgabe: In der Beratungsstelle von Amnesty
for Women brauchen hilfesuchende Frauen
jemanden, der ihnen erst einmal zuhört und
herausfindet, wie ihnen konkret geholfen
werden kann.
Motiv: Gleichberechtigung ist mir ein Anlie-
gen. Ich interessiere mich für die verschiedens-
ten Kulturen und möchte dazu beitragen, dass
Migrantinnen schneller und besser bei uns im
Land integriert werden. Viele Frauen werden
von männlichen Familienmitgliedern unter-
drückt. Ayaan Hirsi Alis Buch „Mein Leben,
meine Freiheit“ hat mich sehr berührt: Be-
schneidung, Flucht, Zwangsheirat.
Persönlicher Nutzen: Ich hoffe, dass ich spä-
ter im Beruf von meinem Engagement profitie-
ren werde. Gelernt habe ich den sensiblen
Umgang mit Frauen, die Gewalt erfahren
haben. Ich bin fit im Ausfüllen von Formularen,
geübt in der Telefonkoordination und im Verein-
baren von Terminen. Auch ein Benefizkonzert
habe ich mit organisiert.
Voraussetzung: Grundkenntnisse über Ge-
schlechterforschung. Vertraut sein mit Rollen
und Geschlechtsstereotypen von Frauen und
Männern in den verschiedenen Kulturräumen
(Europa, Osteuropa, Lateinamerika, Asien).
Weiterhin wichtig: Geduld, Einfühlungsvermö-
gen, Wärme und Verantwortungsbewusstsein
sowie eine schnelle Auffassungsgabe, struktu-
riertes Denken und Kenntnisse in der Öffent-
lichkeitsarbeit.
Zeitaufwand: Vom Februar bis 15. Mai habe
ich mich an zwei bis drei Tagen die Woche für
die Menschenrechtsorganisation eingesetzt, es
waren circa 220 Stunden. Zurzeit unterstütze
ich das Team 1 x pro Woche ein paar Stunden.
Stichwort Balance: Ich plane realistisch,
kann auch mal Nein sagen und vermeide es,
mir selbst noch Druck zu machen. In höchster
Stresssituation hilft Yoga.

Maria Hillegaart (25)
Studentin, macht sich stark für die Menschenrechte.
Seit Februar 2008 ist sie aktiv für Amnesty for Women
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Aufgabe: Ich bin Sprecher des Umwelt-
ministeriums der studentischen Regierung und
Mitglied im Ökoreferat des Allgemeinen
Studierendenausschusses. Wir organisieren
Ausstellungen und Filmvorführungen auf dem
Campus zu ökologischen Themen. Wir haben
unter anderem auch ein Mitfahrbrett entwi-
ckelt. Wer in seinen Heimatort will, findet
darüber Fahrer, die die gleiche Tour machen
wollen. Das spart Geld und CO2.
Motiv: Ich will zwei wichtige Themen mitein-
ander verbinden: Umweltschutz und Mitgestal-
tung des Uni-Betriebs. Deshalb habe ich zum
Beispiel im Team mit anderen einen Nachhal-
tigkeitsleitfaden für Studierende verfasst.
Persönlicher Nutzen: Jede Menge Kontakte.
Fit im Organisieren von Ausstellungen, im Filme-
vorführen. Ich kann argumentieren und gut ver-
handeln. Das bringt Erfolgserlebnisse: Der
Betreiber der Mensa baut jetzt das ökologische,
fair gehandelte Speiseangebot aus. Was ich an-
sonsten konkret gelernt habe? Verknüpfen ver-
schiedener Perspektiven. Texte formulieren, mit
Grafik-Gestaltungsprogrammen arbeiten – und
Nistkästen bauen.
Voraussetzung: Man muss natürlich Student
sein. Und man muss Initiative zeigen, zuverläs-
sig sein und Ausdauer haben. Kontaktfreudig-
keit und Hartnäckigkeit bei den kommunikativen
Aufgaben können auch nicht schaden. Interesse
am jeweiligen Gebiet und an der hochschulpoli-
tischen Entwicklung sind auch wichtig. Gutes
Zeitmanagement und Teamfähigkeit sowieso.
Zeitaufwand: AStA-Sitzungen: 5 Stunden im
Monat. Ökoreferats-Koordinierungstreffen und
Verwaltung: 4,5 Stunden im Monat. Arbeit an
Projekten: variabel. Insgesamt 16,5 Stunden
pro Monat.
Stichwort Balance: Alles im grünen Bereich.

Simon Rahdes
(22)
Student, engagiert sich
für Umweltfragen.
Seit 2006 aktiv im AStA
der Leuphana Universi-
tät Lüneburg



Karola Hipko (23)
Betriebswirtin und angehende
Diplomkauffrau, setzt sich
für Azubis ein. Seit 2006 JAVlerin
bei Vattenfall Europe Mining

Aufgabe: Ich bin Jugend- und Auszubilden-
denvertreterin (JAVlerin). Ich kümmere mich
um die Interessen der Auszubildenden und
Dualstudenten und die Qualität der Ausbil-
dung, organisiere auch Sportfeste, den Kon-
zern-Azubi-Austausch und Themenabende,
etwa für gesunde Ernährung (siehe Foto).
Motiv: Humane Arbeitsbedingungen und
gerechte Entlohnung. Deshalb bin ich auch
Mitglied der Industriegewerkschaft Berg-
bau, Chemie, Energie (IG BCE). Schon in der
Schule habe ich mich für andere engagiert,
als Klassen- und Kurssprecherin.
Persönlicher Nutzen: Steigerung des Be-
kanntheitsgrades, Kontaktpflege, Akzeptanz,
Wertschätzung: Ich kann mich im Unterneh-
men einbringen und äußere meine Meinung.
Voraussetzung: Betriebszugehörigkeit.
Keine besonderen Fachkenntnisse. Erforder-
lich sind Courage, Durchsetzungsvermögen,
Geduld, Ausdauer und Taktgefühl. Ich weiß,
wann ich was mit wem besprechen kann.
Zeitaufwand: Acht Stunden/Woche. Ab und
zu Fortbildungen/Treffen am Wochenende.
Stichwort Balance: Ich arbeite noch
daran, mein Zeitmanagement zu optimieren.
Meine Bereitschaft, zusätzliche Aufgaben zu
übernehmen, bringt mitunter meinen Ter-
minplan durcheinander.

Kristian Carius (32)
Innenarchitekt, unterrichtet
Senioren in Englisch. Seit 2007
aktiv für den Caritas-Verband

Aufgabe: Ich gebe für die Caritas in Lüne-
burg Englisch-Kurse in einem Mehrgenera-
tionenhaus für Senioren. Gut angekommen
sind auch meine Kurse „Kochen internatio-
nal & Englisch sprechen“.
Motiv: Generationenübergreifend Freizeit
gestalten. Freude am Umgang mit Men-
schen. Interesse an der Vermittlung von
Sprachen und Freude am Netzwerken.
Persönlicher Nutzen: Kontakt mit der äl-
teren Generation wirkt energetisierend und
stärkt mein Selbstbewusstsein. Der Unter-
richt ist eine Herausforderung, ich lerne mit
Konflikten umzugehen und muss Entschei-
dungen treffen. Es ist ein prima Training, um
auf dem Karriereweg nicht gleich zu stolpern.
Voraussetzung: Freude am Umgang mit
Menschen, kommunikative Kompetenz, gute
Umgangsformen, Durchhaltevermögen,
Humor & Kreativität, Organisationstalent.
Zeitaufwand: Pro Woche circa 10 Stunden
für den „Englischkurs Senioren“.
Stichwort Balance: Familie, Freunde,
Sport und Karriere haben bei mir einen fes-
ten Platz im Alltagsleben. Mein soziales En-
gagement ist gut integriert und gibt mir
Energie für weitere Aufgaben.

In mehr als 600 Städten in Deutschland
gibt es „Die Tafel“: Sie sorgt dafür, dass
„überschüssige“ Lebensmittel eingesam-
melt und kostenlos an bedürftige Menschen
und soziale Einrichtungen weitergeleitet
werden. Gesucht werden Fahrer und Bei-
fahrer sowie Menschen, die gut organisie-
ren können.
Bundesverband
Deutsche Tafel e.V.
Französische Straße 13
10117 Berlin, Tel. 0 30-200 59 76-0
www.tafel.de

Wenn Angehörige fehlen, helfen die „Grünen
Damen und Herren“ ehrenamtlich den Pa-
tienten in Kliniken und den Bewohnern von
Altenheimen. Sie lesen vor, bringen Briefe
zur Post oder erledigen kleine Einkäufe.
Kontakt über:
Arbeitsgemeinschaft
Ev. Krankenhaus-Hilfe EKH
Sträßchensweg 16
53113 Bonn
Tel. 02 28-32 83 55 (9 bis 12 Uhr)
www.ekh-deutschland.de

„FIAN – mit Menschenrechten gegen den
Hunger“ – hat in vielen Orten lokale Grup-
pen und führt Postkartenaktionen durch,
organisiert Benefizveranstaltungen und
Kampagnen.
FIAN
Briedeler Straße 13
50969 Köln, Tel. 02 21-70 200 72
www.fian.de

Die Bundesgeschäftsstelle des Naturschutz-
bundes Deutschland e.V. (NABU) in Berlin
vermittelt Interessierte an die jeweiligen
Ortsgruppen.
NABU
Charitéstraße 3
10117 Berlin, Tel. 0 30-28 49 84-0
www.nabu.de

Wir suchen Sie!
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Schluss mit Diätenterror, Fitnesswahn und der
Vorstellung, dass es den einen, den
Königsweg zum Wunschgewicht gibt! Die
Medizinerin Dr. Susanne Wiesner zeigt in ihrem
neuen Buch „Der Schlankheits-Code“ die zahl-
reichen Facetten überflüssiger Pfunde. Da
spielt der Stoffwechsel eine Rolle, Gewohn-
heiten, Stress und die Suche nach guten Gefüh-
len. Jeder schleppt seine höchstpersönlichen
Pölsterchen mit sich herum. Trotzdem gibt es
Gründe fürs Dickerwerden, die bei vielen Men-
schen eine Rolle spielen. Auf der Basis von
mehreren hundert Gesprächen hat Wiesner
typische Muster herausgefiltert und eine Typo-
logie entwickelt. Sie hat 20 Pfundstypen ausge-
macht, mit deren Hilfe sich Betroffene ein-
ordnen können. Dabei ist es durchaus möglich,
dass man Aspekte verschiedener Pfundstypen
an sich entdeckt, sozusagen ein Mischtyp ist.
In jedem Fall liegt im Wissen um seine persön-
lichen Verhaltensmuster der Schlüssel zum
Erfolg. start! präsentiert aus dem Buch-Pro-
gramm die Pfundstypen, die vor allem bei
jungen Menschen häufig sind. Für jeden
„Pfundstyp“ gibt es ganz individuelle Abnehm-
Tipps. Während der eine lernen muss, Hunger-
gefühle auszuhalten, dürfen andere eine
Schlemmerwoche einplanen. Bestimmt erken-
nen auch Sie sich in mehreren Pfundstypen
wieder. Dann müssen Sie nur noch entschei-
den, welche Tipps für Sie passend sind. Wäh-
len Sie am besten pro Typ einen Tipp aus, den
Sie vollständig in Ihren Alltag einbauen wollen.
Und noch eine gute Idee: Weihen Sie eine ver-
traute Person in Ihr Vorhaben ein, lassen Sie
sich unterstützen! Gemeinsam können Sie den
Schlankheits-Code noch leichter knacken!

Ihr Schlüssel
zum Abnehmen
Überflüssige Pfunde sind eine Typfrage.
Finden Sie Ihren persönlichen „Pfundstyp“
heraus – dann ist es leichter, erfolgreich
abzunehmen

So finde ich meinen Schlüssel:

1. Lesen: Welche Pfundstypen gleichen mir?

2. Testen: Bin ich das?

3. Wählen: Welche der vorgestellten Tipps las-
sen sich gut in meinen persönlichen Alltag
integrieren?

4. Notieren: Die drei besten Tipps aufschreiben.

5. Aktualisieren: Die Auswahl immer wieder
überprüfen. Passt die Strategie noch zu mir?



Typ: Diätmüde
Sie hoffen insgeheim, dass die überflüssigen Pfunde eines
Tages auf magische Weise von selbst verschwinden? Bis
dahin quälen Sie sich halbherzig mit Diäten und Wundermit-
teln, Ihre Gedanken kreisen um Ihr Aussehen, und es bleibt
kaum Zeit für andere Interessen? Dann ist es wichtig, zu-
nächst ein gesundes, liebevolles Verhältnis zum eigenen Kör-
per zu entwickeln. Nur so haben Sie genug Kraft, langfristig
Ihren Lebensstil zu ändern.
Tipps: Gründe fürs Abnehmen überprüfen
Wenn Sie es nur tun, um den Erwartungen anderer zu ent-
sprechen, dann legen Sie Ihre Diätpläne noch einmal auf
Eis. Steigen Sie erst ein, wenn Sie zutiefst entschlossen
sind, damit etwas für sich selbst zu tun.

Gefühle erkennen
Wer sich angewöhnt hat, unan-
genehme Empfindungen mit Ka-
lorien zu bekämpfen, braucht
eine Weile, um dieses Muster zu
verlassen. Vielleicht hilft es, bei
der nächsten Heißhungerattacke
aufzuschreiben, was Ihnen ge-
rade durch den Kopf geht.

Schlemmerwoche
Obwohl fast jeder weiß, dass es
allein auf die Menge ankommt,
hält sich der Mythos von den
Dickmachern hartnäckig. Der Be-
freiungsschlag: Stellen Sie einen
Plan mit all Ihren kalorienhalti-
gen Lieblingsgerichten zusam-
men und schlemmen Sie eine
Woche lang. Einzige Bedingung:
Setzen Sie sich an einen schön
gedeckten Tisch und genießen
Sie jeden Bissen ganz bewusst.

Typ: Hungerleider
Sie sind noch hungrig, wenn an-
dere längst den Teller wegschie-
ben? Dann kann es sein, dass bei
Ihnen das Gleichgewicht zwi-
schen Hunger- und Sättigungs-
gefühl gestört ist. Ausgelöst wer-
den die Hungerattacken durch
einen niedrigen Blutzuckerspiegel
– halten Sie ihn daher nach Mög-
lichkeit immer konstant.
Tipps: Frühstücken lernen
Das tägliche Frühstück ist die
wichtigste Mahlzeit, weil es
unser Hungergefühl entschei-
dend beeinflusst. Was Sie mor-
gens brauchen, müssen Sie
selbst ausprobieren, Hauptsache,
Sie frühstücken.

Alle vier Stunden etwas
essen
Wer unter Heißhunger leidet,
braucht regelmäßige Mahlzeiten.
Essen Sie deshalb möglichst immer zur selben Zeit insge-
samt drei Hauptmahlzeiten und bis zu zwei Snacks. Essen
Sie zu jeder Mahlzeit etwas Gemüse, das füllt den Magen
und verzögert den Blutzuckerabfall.

Hunger aushalten
Auch wenn es anfangs schwerfällt: Meldet sich der Hunger,
bevor es Zeit zum Essen ist, wenden Sie sich einfach ande-
ren Dingen zu. Werden die Gedanken von anderen Dingen
voll in Anspruch genommen, verschwindet das Hungerge-
fühl nach spätestens 15 Minuten.

Fällt es Ihnen schwer, zwi-
schen Hunger und Appetit
zu unterscheiden?
Haben Sie in den letzten 24
Monaten bereits mehrere
Diäten ausprobiert?
Haben Sie immer kleine
Snacks wie Chips oder Bon-
bons bei sich, falls Sie
unterwegs hungrig sind?
Haben Sie, wenn Sie hung-
rig werden, das überwälti-
gende Gefühl, Sie müssten
sofort etwas essen?
Werden Sie ärgerlich oder
nervös, wenn Sie hungrig
sind?
Hat ein Glukosetoleranztest
eine Störung aufgezeigt?
Sind Sie Diabetiker?

Ja Nein

Haben Sie bereits mehr als
eine Diät ausprobiert?
Ging es Ihnen immer darum,
kurzfristig Kilos zu verlieren?
Haben Sie bisher spätestens
nach ein paar Wochen auf-
gegeben?
Konnten Sie das selbst ge-
steckte Abnehmziel nie errei-
chen?
Leiden Sie unter dem Gefühl,
sich immer kontrollieren zu
müssen?
Mögen Sie es gern, wenn
die Diät genaue Anweisun-
gen und detaillierte
Rezepte vorgibt?
Platzt Ihre Diät, wenn Sie
aus besonderem Anlass
einmal zu viel gegessen
haben?

Ja Nein

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

Wenn Sie mehr als zwei Fragen mit
„Ja“ beantwortet haben, gehören
intensive Hungergefühle für Sie zu
den wichtigsten Hindernissen beim
Abnehmen.

Haben Sie mehr als zweimal mit
„Ja“ geantwortet?
Dann haben Sie bereits schlechte
Erfahrungen beim Abnehmen und
eine „Diätkarriere“ hinter sich.



Typ: Schokoholic
Überfällt Sie oft Heißhunger auf Süßes? Können Sie sich
nach dem ersten süßen Snack oft nicht mehr bremsen?
Dann sind Sie wahrscheinlich ein schlankheitsbewusster
Mensch mit niedrigem Blutzuckerspiegel. Hinzu kommt un-
sere angeborene Vorliebe für Süßes, die in vielen Familien
noch durch süße Belohnungen verstärkt wird. Versuchen
Sie, Ihr Gehirn langsam umzupolen.
Tipps: Süchtig? Machen Sie den Test
Nach einer ausgewogenen Mahlzeit wiegen Sie 30 Gramm
einer leckeren Süßigkeit ab und essen sie eine Stunde spä-
ter. Horchen Sie in sich hinein: Würden Sie jetzt am liebsten
sofort losgehen, um Nachschub zu holen? Dann besitzt Ihr
Süßhunger Suchtcharakter.

Zwei Wochen Abstinenz
Verbannen Sie alles, was Zucker
enthält, für die nächsten zwei
Wochen aus Ihrem Speiseplan.
Essen Sie stattdessen möglichst
ausgewogen und gönnen Sie
sich auf andere Weise viel
Gutes. Wiederholen Sie den
„Suchttest“ alle zwei Wochen,
bis sich Ihr Gehirn langsam
umorientiert hat.

Versuchen Sie es mit
gezielter Ablenkung
Sie fühlen sich ganz zittrig
vor Verlangen? Stellen Sie den
Wecker auf 15 Minuten und
warten Sie diese Zeit ab, bevor
Sie Ihrem Heißhunger nachge-
ben. Laufen Sie zur Ablenkung
um den Block, denn körperliche
Bewegung lässt Heißhunger
schneller verschwinden.
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Sie haben sich in den hier vorgestellten Typen
noch nicht wiedergefunden? Macht nichts, denn
es gibt ja noch viele weitere. Den Selbstbeloh-
ner-Typ zum Beispiel. Außerdem könnten Sie zu
folgenden Pfundstypen gehören: Faultier, Bild-
schirmhocker, Ex-Raucher, Nacht-Esser, Erblast,
Nebenwirkung, Dauer-Esser, Schwanger,
Stress-Esser, Schlaflos, Festtagsschlemmer,
Sisyphus, Trinkfest, Vollbeschäftigt, Wechsel-
jahre, Winterspeck

Zum Weiterlesen
Essen Sie manchmal, um
sich wieder aufzubauen,
wenn Sie müde sind?
Essen Sie, wenn Sie ärger-
lich sind, weil Sie ein Prob-
lem nicht lösen können?
Werden Sie ungehalten
oder unruhig, wenn Ihre
Lieblingssüßigkeiten
nicht zur Hand sind?
Essen Sie manchmal, ohne
es zu bemerken?
Verbessert sich Ihre Laune,
wenn Sie essen?
Greifen Sie zu Süßigkeiten
oder Knabbergebäck, wenn
Sie traurig sind?
Essen Sie manchmal
Snacks, auch wenn Sie fest
entschlossen sind, keine
anzurühren?

Ja Nein

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

super gut ungeeignet

Wer mehr als drei Fragen mit Ja
beantwortet, isst Süßigkeiten und
andere Snacks wahrscheinlich über-
wiegend aus emotionalen Gründen.

Notizzettel
Sie haben gute Vorsätze gefasst? Dann notieren

Sie am besten gleich hier, welche Tipps Sie ab
sofort in Ihren Alltag integrieren wollen:

Erschließen Sie sich
Ihren ganz persönlichen
Schlankheits-Code:
Elisabeth Lange/
Dr. Susanne Wiesner:
„Der Schlankheits-Code“,
Gräfe & Unzer, 224 Seiten,
19,90 Euro, ISBN
9783833811470.

www.schlankheits-code.de
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Das Tagebuch eines Kriegszeugen, das Webjournal eines
Fitnessfans – die Szene der Blogger ist vielfältig

Webseiten, die sich lohnen

www.wohl-bekomms.info
Ernährungswissenschaftler Dr. Friedhelm Mühleib bloggt über
Essen, das glücklich macht, gibt Ernährungstipps und erklärt
leckere Rezepte zum Ausprobieren.

www.aktivblog.de
Ein Blog, das Lust auf Bewegung macht. Geboten werden Sport-
übungen zum Mitmachen, zum Teil sogar mit Trainingsvideos.
Vielleicht nicht genug für ein fundiertes Workout, aber perfekt,
um reinzuschnuppern und neue Sportarten auszuprobieren!

www.11helden.de
Alles rund um das Fußball-Leder und seine Helden. Ein Muss
für aktive und passive Kicker.

www.factorfake.de
Jede Menge Lesestoff für alle, die Gerüchte und Klatsch lie-
ben. Showbiz, Politik, Sport. Was „Fact“ ist und was „Fake“,
dürfen die Leser selbst entscheiden.

www.steel.twoday.net
Ein Freund und Helfer, der am anderen Ende der 110-Leitung
sitzt, berichtet Treffendes, Kurioses und Nachdenkliches aus
seinem Polizisten-Alltag. Ein Insiderblick mit Anrufprotokollen.

www.hauptstadtblog.de
Eine Blogcommunity, so vielfältig und unberechenbar wie die
Metropole an der Spree selbst. Man weiß nie, was einen er-
wartet – aber mit etwas Glück findet man wahre Schmuck-
stücke.

www.deinemoeglichkeiten.de/tagebuch02.php
Verschiedene Firmen lassen mittlerweile ihre Azubis mehr
oder weniger offen aus dem Nähkästchen plaudern. Tolle In-
foquelle für alle, die noch auf Traumjobsuche sind. Hier die
Webseiten der IKEA-Einsteiger.

Top Blogs

Das Leben im Blog
Der Ausdruck „Blog“ kommt nicht wie vielleicht gedacht von
Notizblock, sondern ist die Abkürzung für „Weblog“. Eine
tagebuchartig geführte öffentlich zugängliche Webseite zu
einem bestimmten Thema, so steht es im Duden. Und wenn
Star-Trek-Fans jetzt an das Logbuch von Kirk und Co. denken,
liegen sie goldrichtig. Von Bastelanleitungen über Computer-
kniffe bis zu Modetrends und Anekdoten aus der Privat-,
Reise- und Arbeitswelt – Internetnutzer stellen ihr Leben on-
line. Während des Irakkriegs verbreitete sich das Tagebuch
eines jungen Kriegszeugen mit dem Pseudonym Salem Pax
auf der ganzen Welt. Sein „Baghdad Blog“ wurde später ein
gedruckter Bestseller. Blogger vertreten immer eine Meinung,
und sei es die, dass es nie genug Meinungen geben kann. In
den USA stehen sie längst in eifrigem Dia- und Contralog zu
Medienriesen wie der New York Times. Sie durchforsten die
Lebensläufe von Politikern, decken Skandale auf, gehen Ge-
rüchten nach und streuen neue. Oder bloggen ihre besten
Rezepte aus der heimischen Küche in die Welt hinaus. Das
Netz ist ein Dorf, und gute Nachbarn helfen sich gerne gegen-
seitig. Hier sieben Blog-Tipps der start!-Redaktion:



1. Wann entdeckte Christoph Kolumbus
Amerika?

2. Wie viele Bundesstaaten haben die USA?

3. Wann fiel die Berliner Mauer?

4. Wie viele Mitglieder haben die Vereinten
Nationen?

5. Wann wurde Mahatma Gandhi geboren?

6. Wie viele schwarze Felder hat ein
Schachbrett?

Joggen Sie mit!
Brainjogging anhand unseres Ziffernmerksystems von Seite 10–12. Lösen
Sie zunächst die Frage und kreuzen Sie dann den richten Symbole-Code an

Gehirntraining für unterwegs
Alle Zahlen geknackt? Dann gewinnen Sie eines
unserer 5 tollen Nintendo-Pakete. Für noch
mehr Konzentration verlosen Dextro Energy
und start! unter allen richtigen Einsen-
dungen fünf Nintendo DS Lite mit „Dr. Ka-
washima: Mehr Gehirn-Jogging“
Einsendeschluss ist der 20. Februar 2009

Lösungswort 1 2 3 4 5 6
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Es gilt die Anzeigenpreisliste Nr. 5 vom 14.12.2006.
Die Mitgliederzeitschrift der Deutschen Angestellten
Krankenkasse (DAK) ist kostenlos. Der Bezugspreis ist
im Mitgliedsbeitrag enthalten. Namentlich gekenn-
zeichnete Beiträge sind nicht unbedingt identisch mit
der Meinung der Redaktion. Für unverlangte Einsen-
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Senden Sie mir bitte gratis und unverbindlich das aktuelle ILS-Studienhandbuch mit vielen 
wertvollen Tipps und ausführlichen Lehrgangsbeschreibungen.

Ich interessiere mich besonders für folgende Lehrgänge

Vorname, Name

Straße, Nr.

PLZ, Ort

Jetziger Beruf Geburtsdatum

DAK Start 09

ERFOLGS-GUTSCHEIN
0800-123 44 77
 (gebührenfrei)

Kostenlos 
Infos 

anfordern!

+++ über 200 staatlich zugelassene Fernlehrgänge +++ neben dem Beruf +++ bequem von zu Hause +++

SCHULABSCHLÜSSE
......................................................

FREMDSPRACHEN
Englisch-Kurse ............................................ 599

Englisch interaktiv .............................. NEU

IHK - Englisch, gepr. .................................. 650
Handelsenglisch ........................................ 606

(Certificado de Español Comercial) .... NEU
Zertifikat-Kurse 
„London Chamber of Commerce“.............. 609

PERSÖNLICHKEIT & GESUNDHEIT
NEU

Gesundheitswesen IHK, gepr. .....................
NEU

Wählen Sie jetzt 
Ihr Bildungsziel:

NEU

KREATIVITÄT & MEDIEN  

NEU

Gartengestaltung ............................... NEU

Karikatur- und Comiczeichnen ................... 950

COMPUTER & EDV

NEU

NEU 

Schwerpunkt Anwendungsentwicklung  NEU 

Grundlagen der 
Informationstechnologie .................... NEU

NEU

Psychotherapie ................................... NEU

WIRTSCHAFT & BERUF
.......................

NEU
NEU

NEU

NEU
NEU
NEU
NEU

NEU
NEU
NEU

NEU

NEU
NEU

IT-Sicherheit in Netzwerken ....................... 

NEU

TECHNIKER & MEISTER

… und 73 weitere interessante Bildungsziele!

www.ils.de

ANZEIGE



Ändert sich Ihre Anschrift?
Dann rufen Sie bitte an:

DAKdirekt: 01801-325 325
24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

DAK · Postfach 101444 · 20009 Hamburg
PVSt. 55457 · DPAG · Entgelt bezahlt

DAK-Qualität wählen.
Vorteile sichern.

Die DAK möchte, dass Sie Ihr Leben lieben. Als Deutschlands innovativer Krankenversicherer bieten wir
daher eine Leistungsqualität, die immer wieder Maßstäbe setzt – DAK-Qualität eben. Wechseln Sie jetzt
zur DAK und sichern Sie sich starke Vorteile für Ihre Gesundheit:

Ausgezeichnete Leistungen
Bester Service
Persönliche Beratung
Individuelle Tarife

Wenn Sie mehr über die DAK-Qualität erfahren möchten, lassen Sie sich persönlich beraten. Direkt in
einer unserer 800 Geschäftsstellen in Ihrer Nähe. Oder informieren Sie sich unter www.dak.de oder
rufen Sie an unter 01801-325 325. 24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.




