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Guter Schlaf schiitzt vor
Alzheimer und Parkinson

Neurologie «Guter Schlaferhoht
die Chancen, bis ins hohe Alter
geistig fit zu bleiben», sagt der
Neurologe und Schlafmediziner
Geert Mayer von der Deutschen
Gesellschaft fiir Neurologie. Die
aktuelle Forschung zeige, wie
Schlaf das Gehirn vor neurodege-
nerativen Erkrankungen wie Alz-
heimer und Parkinson schiitzen
kann. Schlaf entgifte das Gehirn:
«Er ist wie ein Spiilprogramm,
denn im Schlaf werden Abbau-
stoffe ausgewaschen», so der
Neurologe. «Fehlt die Nachtruhe,
kann sich in den Nervenzellen
Abfall des Gehirnstoffwechsels
anhiufen und Schaden anrich-
ten.» Fiir Alzheimer charakteris-
tische Abbaustoffe wie Tau-Pro-
teine oder Beta-Amyloid wiirden
vorwiegend im Schlaf aus dem
Gehirn gewaschen. (idw)

Businessmeetings sind
im Gehen produktiver

Bewegung Businessmeetings
sind erfolgreicher, wenn sie im
Gehen abgehalten werden. Das
riat Erndahrungsexperte James Le-
vine von der Arizona State Uni-
versity. «Esist einfach und kostet
nichts», unterstreicht Levine. So-
genannte Walking Meetings sind
ideal, wenn das Treffen zwei oder
drei Personen betrifft. Altere Stu-
dien haben bereits gezeigt, dass
Menschen besser denken kon-
nen, wenn sie sich bewegen. Un-
abhingig vom Wetter, denn Pro-
banden kamen selbst bei Regen
und Schnee auf bessere Ergebnis-
se als bei Meetings in Konferenz-
rdumen. (pte.)
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«Erziehung ist matchentscheidend»

Konflikte Sie kimmert sich um Jugendliche, die als «austherapiert» gelten. Sefika Garibovic
pladiert im Buch «Konsequent Grenzen setzen» fiir mehr Einsatz der Eltern und weniger staatliche Massnahmen.

Interview: Susanne Holz

Sefika Garibovic (57) mochte
polarisieren.  Beispielsweise
wenn sie sagt: «Es gibt keine bo-
sen Jugendlichen. Meine Klien-
ten sind Opfer, die von einer
Maschinerie kaputtgemacht wur-
den.» Mit Maschinerie meint die
Erziehungsexpertin und Konflikt-
managerin mit eigener Praxis in
Zug Therapeuten, Psychologen,
Heime. Garibovic spricht sich in
ihrem gerade erschienenen Buch
«Konsequent Grenzen setzen»
fiir mehr Liebe, Zuwendung, aber
auch Strenge der Eltern aus. Wir
sprachen mit der schillernden Er-
ziehungsexpertin iiber «hoff-
nungslose» Fille, den Miss-
brauch von Ritalin und den «Cin-
derella-Komplex».

Sefika Garibovic, wie wichtig
ist Erziehung?

Sie ist matchentscheidend. Ob
ein Kind «scheitert» oder nicht,
ist abhéngig von der Erziehung.
Die Beziehung der Eltern zum
Kind ist sehr wichtig - die Eltern
miissen Werte vorleben. Meine
Ansicht ist: Kinder brauchen
Fithrung und eine klare Haltung
der Eltern. Und: Man muss Kin-
der ernst nehmen.

Wie wichtigist das Interesse
andenKindern?

Enorm wichtig. Hier muss ich
aber die Elternin Schutz nehmen:
Die allermeisten Eltern haben
Interesse an ihren Kindern. Sie
kommunizieren nur oft zu wenig
mit diesen. Gesprach und Kor-
perkontakt sind alte und einfache
Werte, die aber die Basis jeder
Erziehung bilden. Man muss mit
Kindern reden, Augenkontakt
haben, lieb sein, ruhig und nicht
gestresst. Das heisst aber nicht,
dass Miitter den ganzen Tag zu
Hause sein miissen - eine halbe
Stunde gute Kommunikation am
Tag kann auch reichen.

Der Titel Ihres Buchs deutet
es schon an: Sie plidieren fiir
mebhr elterliche Konsequenz.
Konsequenzist zentral. Man zeigt
Kindern und Jugendlichen auch
mit dem Aufstellen von Regeln,
dass man sie lieb hat. Beispiel
Aufraumen: Das Kind darf erst
raus zum Spielen, wenn es sein
Zimmer aufgerdumt hat. Das ist
keine Strafe, sondern Konse-
quenz. Man muss Jugendliche zu-
dem befihigen, selbststindig zu
werden, indem man sie zu Hause
helfen lésst. Ich coachte einmal
ein Madchen mit Matura, das kei-
ne Lehrstelle bekam - es hatte
keine praktischen Fahigkeiten im
Haushalt, war nicht vorbereitet
aufs Leben. Kinder lernen heute
oft auch nicht mehr, Danke und
Bitte zu sagen oder Géste zu be-
griissen und Kontakt zu Men-
schen zu pflegen. Viele Jugend-
liche, die zu mir kommen, sind
gesellschaftsscheu.

Wie sieht Ihre Arbeit mit
solchen Kindern aus?

Ich sehe mir die Situation zu
Hause an. Ich zeige Eltern und
Kindern, welche Anderungen sie
umsetzen konnen.

Mehr Liebe, mehr Verantwor-
tung - Eltern haben heute oft
auch zu wenig Zeit, um diese
volle Fiirsorge zu stemmen.
Wie schon gesagt, diese Flirsorge
muss sich nicht iiber ganze Tage

Nicht immer auf Rosen gebettet sind die Jugendlichen, die Sef

erstrecken. Wichtig ist, nicht zu
spat damit zu beginnen und den
Kindern gutes Verhalten vor-
zuleben.

Sie raten, Jugendlichen Gren-
zen zu setzen. Welche?
Jugendliche diirfen nicht tiber
ihre Eltern bestimmen. Sie diir-

Anwalt der Jugend

Aktuell ebenfalls erschienen ist
das Buch Uber Jugendanwalt
Hansueli Giirber, der - obwohl auf
der Seite des Staates agierend -
sich stets so flir «seine» kriminel-
len Jugendlichen einsetzte, als
ware er ihr Verteidiger. (sh)
Hinweis

Ursula Eichenberger: «Der Wei-
chensteller. Jugendanwalt Giir-
ber»; Worterseh Verlag 2016;
ISBN 978-3-03763-069-3.

fen sie nicht beleidigen. Die Ge-
setze und Regeln, die fiir eine
Gesellschaft gelten, sind auch in
der Familie von Bedeutung.

Wie lernt man, respektvoll
miteinander umzugehen?

Das ist Sache der Eltern. Sie
miissen Respekt vorleben. Es ist
ein Geben und Nehmen. Man soll
Respekt erwarten und nicht ver-
langen.

Sie sprechen sich beziiglich
der Arbeit mit schwierigen
Jugendlichen vehement gegen
Psychologen, Therapien,
Heime aus. Wieso?

Provokant formuliert: Fiir 1000
Kinder braucht es vielleicht einen
Psychologen. Ich will nicht den
Wert von Fachleuten anzweifeln,
bin aber der Ansicht, dass Kon-
flikte keine Krankheit sind und es
deshalb statt Therapien nur Lo-
sungen braucht. Mir fallen bei
meiner Arbeit oft vielseitige Dos-
siers zu «schwierigen» Kindern

ika Garibovic nacherzieht. Bild: Boris Biirgisser

in die Hande - die gehoren fiir
mich einfach nur entsorgt.

Um welche Kinder und Ju-
gendlichenkiimmernSiesich?
Das sind Kinder aus allen Schich-
ten, die meisten, zirka 80 Pro-
zent, kommen aus unserer Kultur.
Es sind oft Kinder aus intakten
Ehen, denen es aber an Bezie-
hung und Erziehung mangelt und
die niemand vor der Maschinerie
der Heime geschiitzt hat.

Wer gilt als «hoffnungsloser»
Fall?

Jahrelang abgeklirte Jugendli-
che, die kein Heim mehr haben
will, die «austherapiert» sind und
vielleicht auch schon im Gefing-
nis waren. Man nimmt diese Ju-
gendlichen den Eltern zu schnell
weg. Bis zu 95 Prozent hitten das
nicht gebraucht. Diese Kinder
haben keine Lobby - fiir diese
Kinder mochte ich eine Lobby
sein. Oft wurden sie {iber Jahre
mit Ritalin ruhiggestellt.

Zur Person

Sefika Garibovic arbeitete im
Sandzak, in der Ndhe von Monte-
negro, als Ingenieurin der Forst-
wirtschaft, bevor sie mit 30 Jah-
ren als alleinerziehende Mutter
einer Tochter in die Schweiz kam.
Heute ist die 57-Jahrige dreifache
Grossmutter, Expertin fiir Nach-
erziehung, Therapeutin im Be-
reich Sexualmedizin und Sexual-
therapie sowie Systemische The-
rapeutin. Sie besitzt eine Praxis in
Zug. (sh)

Stichwort Ritalin. Ein grosses
Problem?

Die Kinder und Jugendlichen, die
ich bislang nacherzogen habe,
haben alle irgendwann Ritalin
bekommen. 8-Jahrige in Hei-
men: 30 Milligramm am Mor-
gen, 30 Milligramm am Abend.
Ich habe viele Kinder durch den
Ritalin-Entzug begleitet. Dieser
ist hart: Entzugserscheinungen
sind Zittern, Schwitzen, Wutaus-
briiche. Ich verlange von Politik
und Gesellschaft, das Verschrei-
ben von Ritalin zu stoppen. Kin-
der werden damit ruhiggestellt.
Ritalin hemmt zudem das
Wachstum - 15-Jdhrige sehen aus
wie 8-Jahrige.

Verzeichnen Sie Erfolge mit
«Ihren» Jugendlichen?
Sehrviele. Aber esist harte Arbeit,
oft iber Jahre hinweg. Und die
Eltern miissen mitmachen. Ich
gebe nur ein- bis zweimal pro Jahr
einen Jugendlichen auf-wenn die
Eltern nicht kooperieren.

Heutzutage werden viele
Jugendliche in den sozialen
Medien gemobbt. Welche
Verantwortung haben Eltern
hier?

Zu viele Eltern schauen weg,
wenn die Kinder gemobbt wer-
den. Opfer werden heute zu
wenig ernst genommen, auch in
den Schulen. Eltern und Lehrer
miissen Kinder schiitzen, sich
fiir sie einsetzen. Wird ein Kind
in der Schule gemobbt, miissen
die Eltern die Schule infor-
mieren. Die Schulen miissen
Mobbing direkt ansprechen und
Zivilcourage zeigen.

Dann istin Threm Buch noch
die Rede vom «Cinderella-
Komplex». Was versteht man
darunter?

Die Sehnsucht der Madchen
nach dem Mairchenprinzen, der
sie beschiitzt. Diese hat stark
zugenommen. Die Maidchen
sollen sich aber nicht vor der
Selbststidndigkeit fiirchten - die
Familien sollen die Tochter viel-
mehr starken und sie selbstbe-
wusst machen.

Hinweis

Sefika Garibovic im Gesprach
Uber ihr Buch «Konsequent
Grenzen setzen»: Morgen Mon-
tag, 26. September,um 19.30 Uhr,
Bibliothek Zug, St.-Oswalds-
Gasse 21. Moderation Arabelle
Frey, Orell Fussli Verlag. Der Ein-
tritt ist frei. Die Daten zum Buch
sind: «kKonsequent Grenzen set-
zen. Vom Umgang mit schwieri-
gen Jugendlicheny; 144 Seiten;
zirka 25 Franken; ISBN 978-3-
280-05615-8.



