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Warum Eltern die
Anstrengung loben sollten

Ein gutes Zeugnis oder eine Eins in der Klassenarbeit sorgen bei El-
tern oft fur Lob. Doch Bob Blume, Padagoge, Bildungsinfluencer und
Autor des Buches ,Wie kommt mein Kind gut durch die Schule?”
empfiehlt, den Fokus nicht allein auf das Ergebnis zu richten, son-
dern vor allem die Anstrengung des Kindes wertzuschatzen.

Wer einem Kind immer wieder vermittelt, gute Noten seien vor allem
Ausdruck von Intelligenz, kénne unbeabsichtigt Druck aufbauen,
warnt der Gymnasiallehrer aus dem badischen Bihl. Werden dem
Kind spater Aufgaben vorgelegt, die es nicht kann oder die ihm
schwerfallen, kénne es daraus den falschen Schluss ziehen: ,Oh,
meine Mama und mein Papa habenimmer gesagt, ich bekomme gu-
te Noten, weil ich so intelligent bin. Doch wenn ich das nicht kann,
bin ich wohl bléd. ”

Und deshalb sei es wichtig, dass es das Lob auch fur eine Anstren-
gung, den Einsatz, die Ausdauer und Lernfortschritte gibt. Die Bot-
schaft, die Eltern vermitteln sollen, sei: ,Wenn du etwas nicht
kannst, dann kannst du es eben noch nicht.” Aber mit Anstrengung,
Hilfen von Eltern und Lehrkraften kénne man passende Strategien
finden, um es hinzubekommen.

WARUM FEHLER UND LERNPROZESS
WICHTIGER SIND ALS DAS ENDPRODUKT

Gerade in Zeiten von Kunstlicher Intelligenz halt Blume diese Hal-
tung fir besonders wichtig. Kinder mussten erfahren, dass ihre eige-
ne Anstrengung auch zahlt: ,Wennich immer nur das lobe, was hin-
ten rauskommt, gebe ich es halt irgendwann in ein Programm rein,
bekomme das da total geleckt raus und habe aber naturlich fiir mich
Uberhaupt nichts gelernt.”

Wer ausschlieBlich das Endergebnis belohne, férdere die Vorstel-
lung, dass nur das fertige Produkt wichtig sei. Der eigentliche Lern-
prozess gerate dabei leicht in den Hintergrund. Nach Ansicht des Pa-
dagogen starkt das Lob von Anstrengung nicht nur die Lernmotiva-
tion, sondern auch die Bereitschaft, Herausforderungen anzuneh-
men und aus Fehlern zu lernen. Foto: Christin Klose/dpa

Pflanzzeit: Schon jetzt an
den Frithling denken

Wer sich bereits friih im Jahr Uber bunte Bliten im Garten oder auf dem
Balkon freuen will, kann jetzt Blumenzwiebeln setzen. Ob Winterlinge,
Krokusse, Hyazinthen oder Narzissen - die Auswahl im Gartencenter
oder auch im Supermarkt ist derzeit groB.

Die Bayerische Gartenakademie rat, beim Kauf darauf zu achten, dass
die Zwiebeln fest sind und gesund aussehen. Man sollte sie auf weiche
oderkranke Stellen sowie FraBschaden tberpriifen. Dickere Exemplare
sind oft die bessere Wahl: Sie bringen in der Regel Gppigere Bliten her-
vor.

JETZT IST PFLANZZEIT

September und Oktober eignen sich besonders gut zum Pflanzen. Bei
milder Witterung geht es aber auch noch im November. Wer nicht zu
lange wartet, tut den Pflanzen etwas Gutes: Die warme Erde lasst ihre
Waurzelnschnellerwachsen. Ist sie leicht feucht, geht auch das Pflanzen
leichter von der Hand.
Bei der Pflanztiefe hilft eine einfache Regel: Die Zwiebeln sollten etwa
doppeltsotiefin der Erde sitzen, wie sie hoch sind. Zwischen ihnen lasst
man zwei bis drei Zwiebelbreiten Abstand. GréBere Zwiebeln setzt
man am besten einzeln mit einer Handschaufel. Kleine Zwiebeln kon-
nen dagegen gemeinsam in einer flachen Mulde gepflanzt werden.
Zwiebelblumen mogen keine nassen Fiie. Deshalb sollte das Wasser
im Boden gut ablaufen kdnnen, denn bei Staunasse kénnen die Zwie-
belnim Winterfaulen. Bei schwerer Erde hilft eine Schicht aus Kies oder
grobem Sand. Oder man mischt etwas Sand direkt unter die Erde im
Pflanzloch.
Die meisten Zwiebelpflanzen wachsen am liebsten in der Sonne oder
im Halbschatten. Einige Arten vertragen auch schattigere Platze, ande-
re wachsen sogar im Rasen. Der Elfenkrokus etwa kann sich dort von
selbst ausbreiten.
Wer Zwiebeln in den Rasen setzen mochte, hebt dafiir ein passendes
Stiick aus, setzt die Zwiebeln ein und deckt das Loch wieder damit zu.
Vor Wihimausen lassen sich die Zwiebeln schiitzen, indem man sie in
Gruppen in Pflanzschalen oder Drahtkérbe setzt.

Foto: Jens Kalaene/dpa

sanfter mit uns

.Was hast du denn da schon
wieder fur einen Mist gebaut?
Du bist aber auch bléd!”
Autsch, das klingt nicht beson-
ders nett. Doch ausgerechnet
mit uns selbst sprechen wir in-
nerlich nicht selten so hart.

Vielleicht ist lhnen schon ein-
mal der Tipp begegnet, sich
stattdessen zu behandeln, wie
man es mit einem engen
Freund, einer engen Freundin
tun wirde - wohlwollend und
wertschatzend. Falls das bei Ih-
nen nur mittelmaBig klappt,
sind Sie nicht allein.

Denn strenge Selbstkritik hat
ihre Wurzeln meist in einer fri-
hen Kindheitspragung. Und die
aufzuarbeiten, erfordert schon
etwas mehr Auseinanderset-
zung.

Dahinter steckt laut dem Psy-
chologen und Coach Ramén
Schlemmbach oft eine Unzu-
langlichkeitspragung: der Glau-
benssatz, man sei nicht gut ge-
nug. Diesen haben einige von
uns im jungen Alter erlernt. Da-
rin steckt auch eine gute Nach-
richt: ,,Ich bin nicht geboren mit
diesem Gefuhl”, so Schlemm-
bach. Dieser Glaubenssatz lasst
sich also mittelfristig auch wie-
der verlernen.

SELBSTKRITIK ALS SCHUTZME-
CHANISMUS: DAS SIND
TYPISCHE WURZELN

Wie genau erlernt man die An-
nahme, dass man nicht gut ge-
nugist? Eskann zum einen sein,

_ Immer selbstkritisch? Wie wir
selbst werden

| N

«Wie blod kann man eigentlich sein?»: Gedanken wie diese - gegeniiber sich selbst - kennen viele.

dass man negative Erfahrungen
am eigenen Leib zu spiren be-
kommen hat. ,, Weil meine El-
tern sich nicht far mich interes-
siert haben, weil ich gemobbt
wurde, weil meine Geschwister
alles immer besser konnten
oder weil ich gehauen wurde,
wenn ich Fehler gemacht ha-
be”, nennt Schlemmbach Bei-
spiele.

Zum anderen kann es sein,
dassich als Kind beobachtet ha-
be, wie andere hart in die Man-
gelgenommenwurden. ,Wenn
ich etwa merke, dass Papa im-
mer fertig gemacht wird, wenn
er was falsch macht, kann das
dazu fuhren, dass ich verinnerli-
che: Oh Gott, ich muss alles rich-
tigmachen”, soder Psychologe.

In beiden Féllen wird die
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Angst, etwas falsch zu machen,
zum treuen inneren Begleiter.
Indem wir besonders strengund
hart mit uns selbst umgehen,
versuchen wir sicherzustellen,
dasswir nichtzu viele Fehler ma-
chen. Im Grunde ein Schutzme-
chanismus: ,Dann bin ich auch
nicht so angreifbar.”

Allerdings erhohen wir damit
auch den Druck auf uns selbst

Was schiitzt uns vor Demenz?

-

Alter und genetische Veranla-
gung: Auf diese Demenz-Risiko-
faktoren kénnen wir leider kei-
nen Einfluss nehmen. Auf ande-
re hingegen schon.

So gehen Fachleute laut der
Alzheimer Forschung Initiative
(AFI) davon aus, dass 45 Prozent
aller Demenzerkrankungen
weltweit auf verdnderbare Risi-
kofaktoren zuriickgehen.

HeiBt: Wer hier die richtigen
Schrauben dreht, kann seine
Gehirngesundheit starken - und
sich vor Demenz schitzen.

Von diesen veranderbaren Ri-
sikofaktoren gibt es eine Hand-
voll - 14 Stlick, wenn es nach
dem aktuellen Bericht der Lan-
cet-Kommission aus dem Jahr
2024 geht. Dazu zahlen:

» Ubergewicht
» hoher Alkoholkonsum
» Typ-2-Diabetes

Es gibt aber einige Punkte, an
denen man besonders gut an-
setzen kann. Hier kommen drei
Anti-Demenz-Strategien:

1. SOZIALE KONTAKTE
PFLEGEN

Das nette Gesprach am Garten-
zaun oder der Kaffee mit der En-
kelin: Sind wir mitanderen Men-
schen im Austausch, wird unser
Gehirn ganz schon gefordert. Es
muss Tonfall und Mimik erfas-
sen, das Gesagte mit Erinnerun-
gen abgleichen, eine Antwort
formulieren. Das trainiert laut
der AFl Konzentration, Ge-
dachtnis, Sinne und Sprachver-
maogen.

RegelmaBige soziale Kontak-
te wirken damit anregend auf

Musik an! Tanzen halt Korper und Kopf fit.

das Gehirn. Umgekehrt ist so-
ziale Isolation ein Risikofaktor
fur die Entstehung einer De-
menz.

Drei Tipps:
» Da fehlen Bekanntschaften?
Dann kann man zundachst tber-
legen, was fur Kontakte man
sich wiinscht - tiefe Gesprache,
gemeinsame Erlebnisse, ein fes-
ter Termin der Woche? Daraus
ergibt sich, wo man am besten
nach neuen Menschen sucht.
» Angebote vor Ort nutzen:
Chor, VHS-Kurs oder Ehrenamt
etwa sind ideal, um andere
Menschen kennenzulernen.

» Mut fassen und einfach auf
andere zugehen: Oft sind Men-
schen offener fir Bekanntschaf-
ten als man vorher dachte.

2. HOR- UND SEHPROBLEME
BEHANDELN LASSEN

Wer nicht gut sieht oder hort,
verarbeitet weniger Reize. Be-
troffene neigen dazu, sich zu-
ruckzuziehen, etwa wenn es Ih-
nen schwerfallt, Gesprachen zu
folgen - Stichwort: soziale Isola-
tion.

Bei Horproblemen nimmt
man weniger Umgebungsge-
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rausche wahr, die das Gehirn
ebenfalls aktiv halten, so die AFI.
Schlechtes Sehen hingegen
kann dazu fuhren, dass Men-
schen sich nicht mehr selbst-
standig durch ihren Alltag be-
wegen - also nicht mehr den
Busfahrplan lesen oder ihre
Bankgeschéfte selbst erledigen.
Dabei aktivieren auch Alltags-
aufgaben wie diese das Gehirn.
Drei Tipps:

> RegelmaBig zum Hortest in
die HNO-Praxis oder zu einem
Horakustiker gehen. Faustregel:
ab einem Alter von 50 Jahren al-
le ein bis zwei Jahre.

und die Angst vor Fehlern wird
noch gréBer, was Stress auslo-
sen und zu Prokrastination fih-
ren kann. ,Menschen, die im-
mer hart mit sich sind, sind auch
einfach nicht glucklich”, bricht
Schlemmbach es herunter. , Die
sind rastlos.”

URSPRUNGE ERKENNEN UND
IHNEN EMOTIONALE MACHT
NEHMEN

Der SchlUssel zu einem sanfte-
ren Umgang mit sich selbst ist,
die individuellen Urspriinge im
ersten Schritt zu identifizieren.
Im zweiten Schritt nimmt man
ihnen das emotionale Gewicht,
man ,entmachtet” sie, so der
Psychologe. ,Dann merke ich:
Ich weiB zwar noch, dass das ge-
schehen ist. Aber es fuhlt sich
nicht mehr so schlimm an, denn
ich bin nicht schuld und ich bin
trotzdem in Ordnung.”

Wer seine Unzulanglichkeits-
pragung einmal auf diese Weise
aufgearbeitet und verinnerlicht
hat, tief im Inneren in Ordnung
zu sein, brauche den Schutz
Uber harte Selbstkritik nicht
mehr.

Far Situationen, in denen uns
tatsachlich Fehler passieren, hat
Ramén  Schlemmbach  noch
einen ganz konkreten Tipp:
Statt sich abzuwerten, kann
man einmal Uben, schlicht den
neutralen Fakt zu beschreiben.
.Zum Beispiel nicht zu sagen
,lch bin so dumm®”, sondern

"uou

.lch habe etwas fallen lassen”.

» Zum Sehtest geht man ab
einem Alter von 60 Jahren am
besten jahrlich.

» Hor- und Sehhilfen konse-
guenttragen. Brille rutscht, Hor-
gerat pfeift komisch? Dann ab
zum Profi, um sie richtig einstel-
len zu lassen.

3. BEWEGUNG INS LEBEN
HOLEN

Spazieren, Yoga, Tanzen, Ubun-
gen mit kleinen Hanteln: Regel-
maBige Bewegung im Alltag
zahlt nicht nur auf Muskulatur
und Ausdauer ein, sondern
auch auf die Gesundheit des Ge-
hirns.

.Bewegung schitzt das Ge-
hirn wahrscheinlich nicht Gber
einen einzigen Mechanismus.
Siewirktan vielen Stellen gleich-
zeitig: auf Herz und Kreislauf,
den Stoffwechsel, die Stim-
mung und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit”, so AFI-Expertin
Anne Pfitzer-Bilsing.

Drei Tipps:
> Aktivitaten finden, die gutins
Leben passen und SpaB ma-
chen. Ubrigens: Auch Garten-
arbeit oder das Radeln zum
Supermarkt zahlen aufs Bewe-
gungskonto ein.
> Kleine Ziele setzen: Das bringt
schneller Erfolgserlebnisse - und
die wiederum motivieren zum
Dranbleiben.
> Aus der Bewegungsroutine
rausgefallen? Dann: Nicht stres-
sen, sondern einfach wieder
einsteigen. Es geht nicht darum,
es perfekt zu machen, sondern
immer wieder aufzustehen -
wortwoértlich.

Gewusst? Auch unter Kronen kann sich Karies bilden

Diese eine Krone in lhrem Mund
kommt Ihnen locker vor? Die-
sen Wackelkandidaten sollten
Sie lieber nicht ignorieren, son-
dern zeitnah damit in die Zahn-
arztpraxis gehen, um die Krone
dort wieder befestigen zu las-
sen.

Sitzt eine Krone - oder auch
eine Bricke - namlich nicht
mehr fest, konnen Kariesbakte-
rien den Weg zum Zahnstumpf
darunter finden und ihn befal-
len. Davor warnt die Informa-

tionsstelle fur Kariesprophylaxe
(IK).

Sekundarkaries lautet dann
die Diagnose. Sie kann nicht nur
schmerzhaft werden, sondern
auch ziemlich teuer. Im schlech-
testen Fall muss der Zahn-
stumpf gezogen und ein neuer
Zahnersatz angefertigt werden.

SEKUNDARKARIES WIRD OFT
ERST SPAT ENTDECKT

Ubrigens: Nicht nur lockere Kro-

nen kdnnen Kariesbakterien die
Tur offnen. Auch der Zahn-
fleischrand ist kritisch. Denn
hier endetdie Krone, die Wur-
zeloberflache des Zahnes be-
ginnt.

An diesem Ubergang kann
sich leicht eine Sekundarkaries
bilden. Tuckisch: Sie kann sich
unbemerkt unter der gesamten
Krone ausbreiten, wie Prof. Ste-
fan Zimmer, Sprecher der Infor-
mationsstelle fir Kariesprophy-
laxe, warnt. ,Wenn sie dann

entdeckt wird, ist der Zahn oft
nicht mehr zu retten.”

AUCH HIER: GUTE ZAHNHYGIE-
NE MACHT DEN UNTERSCHIED

Immerhin: Das Risiko, eine Se-
kundarkaries zu entwickeln,
lasst sich senken. Worauf es da-
bei ankommt:

» Kronen genauso grindlich
putzen wie «echte» Zdhne.
Wichtig: dabei eine fluoridhalti-
ge Zahnpasta verwenden.

» Auch die Zahnzwischenrau-
me reinigen, am besten taglich.
Dafr eignen sich Zahnseide, In-
terdentalsticks oder -bUrstchen.
» Sinnvoll kann auch die An-
wendung von fluoridhaltigen
Mundspdlungen sein. Im Zwei-
fel: mit Zahnarzt oder Zahnarz-
tin besprechen.

» RegelmaBige Kontrollen in
der Zahnarztpraxis wahrneh-
men. So fallt frihzeitig auf, soll-
ten Kronen oder Briicken nicht
mehr richtig sitzen.



