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Denkt an das fiinfte Gebot», hat Erich Késtner geraten, «schlagt die Zeit
nicht tot!» Diese Weisheit ist nun schon weit Gber ein halbes Jahrhun-
dert alt. Ein kleines Beispiel geféllig? Die Verweildauer von Kindern auf der
Plattform TikTok lag im Februar 2020 (noch vor jedem Lockdown) bei 82 Mi-
nuten. Pro Tag notabene. Und dies ist bekanntlich nur eine Anwendung von
vielen, die taglich genutzt werden. Das kann durchaus auch kérperliche
Auswirkungen haben. Es macht krank. In einer Studie wurden Krankheits-
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symptome bei Jugendlichen erhoben. Gegen die Halfte von ihnen fihlte
sich erschopft, und jeweils etwa ein Fiinftel klagte tiber Kopfschmerzen,
Bauchweh oder Appetitlosigkeit.

Die gleiche Erhebung bei Jugendlichen, die neben ihrem normalen Schul-
alltag noch an einem zeitlich, kérperlich und mental herausfordernden Zir-
kusprogramm teilgenommen hatten, fiihrte zu einem ganz anderen Ergeb-
nis. Zu einem gesunden!

Ein bisschen provokativ konnte man also sagen: Schulstress ist ein Ergebnis
von Unterforderung. Wer sich gewohnt ist, etwas zu tun, erledigt etwas mit
links, was bei Coachpotatoes zu einem Anfall von Schnappatmung fiihrt.
Also: Wenn man will, dass etwas getan wird, muss man jemanden fragen,
der viel tut.

Keinen Appetit  Schlecht geschlafen Erschopft Bauchweh

Kopfweh

Normstichprobe

Zirkuskinder




AROUND THE LAKE

Hochstleistungen
erbringen

ie in jeder kurz&biindig-Ausgabe zum Thema

korperliche Fitness gebihrt dem «Around the
Lake» auch in dieser eine kleine Erwdhnung. Bei
idealen Wetterbedinungen und top motiviert wan-
derten die Lernenden und die Coaches des Instituts
die 42 Kilometer um den Brienzersee, wie jedes
Jahr und teilweise schon zum dritten oder vierten
Mal. Jeder und jede ging dabei an seine und ihre
Grenzen und noch ein paar Schritte dariiber hin-
aus. Fiir jede und jeden Einzelnen eine grossartige
Leistung!
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Sport macht selbstbewusster,
Sport trainiert das Gehirn,
Sport macht zufrieden. Fiir
mich sind Sport und korperli-
che Fitness wichtige Faktoren,

um gliicklich zu sein.

ARBEITSPLATZE

Aufrecht
zum Erfolg

Bewegung findet nicht nur im Fitnesscenter oder
auf dem Fussballfeld statt. Stehpulte haben auch
im Homeoffice Hochkonjunktur. Im Institut Bea-
tenberg arbeiten die Lernenden schon seit Jahren
an Stehpulten, wenn fiir die Arbeit ein Computer
bendtigt wird. Nicht nur sitzend tétig zu sein ist
ein wichtiger Bestandteil der Alltagsbewegung.
Sich daran zu gewdhnen erscheint zu Beginn oft
umstandlich, die Gesundheit dankt es langerfristig
jedoch.
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Gesundheit als
Spassfaktor

Es gibt Jugendliche, die brauchen in ihrer Frei-
zeit vor allem Ruhe. Anderen tut es gut, sich zu
bewegen. Sie treffen sich um die Pingpong-Tische,
auf den Trampolins oder auf dem Sportplatz. Bei-
des trégt zu einem gesunden Klima bei - die ent-
spannte Ruhe abseits urbaner Hektik und der be-
wegungsaktive Spass zusammen mit anderen. Das
Internatsleben sorgt auch in anderen Bereichen
dafiir, dass die Gesundheit nicht zu kurz kommt.
Dazu gehort beispielsweise, ausreichend lange zu
schlafen und regelmassiges, ausgewogenes und
abwechslungsreiches Essen.

KONSUM

Die Kultur
entscheidet mit

as Institut Beatenberg hat seit jeher

klare Regelungen, wenn es um den
Konsum von Suchtmitteln geht. Drogen
und Alkohol fiihren zum Ausschluss, und
Tabakkonsum zu erheblichen Sanktionen.
Doch wer denkt, dass Regeln alleine et-
was «regelny, der fehlt.
Entscheidend ist: Welche Kultur wird in
einer (Schul-) Gemeinschaft gelebt? In ei-
nem Restaurant zu rauchen war bis 2005
Normalitat. Eine Veranderung undenk-
bar. Und heute? Man tut es einfach nicht
mehr. Deshalb braucht es mehr als nur
Regeln, es braucht Identifikation. Mit
sich, seinen Zielen und der Gesellschaft.

«G>"1EN»
WIDERSTAND

so tun als ob
Riickzug
Obstruktion
Vandalismus
Gewalt

... mit Dingen Mobbing

... mit Personen
... mit «<Kontexten»
(Peers, Normen)

IDENTIFIKATION
«FUR»

Identifikation stiften statt
gegen Widerstand kimpfen.
Kurzfilm dazu: https://qr.de/identifikation
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Haben Sie Fragen?
Maéchten Sie mehr wissen?
Nehmen Sie einfach Kontakt mit uns auf.

Institut Beatenberg

0041338418181
info@institutbeatenberg.ch

www. institutbeatenberg.ch N
www.ifwb.ch o



