
Burnout ist die neue Krankheit unserer
Zeit. Immer mehr Menschen sind von ihrer
Arbeits- und Lebenssituation überfordert
und reagieren mit Erschöpfung und psycho-
somatischen Erkrankungen. Das Burnout-
Syndrom betrifft alle Berufsgruppen, die
Ursachen sind vielfältig: Dauerstress
ohne Erholungsphasen, Sorge um den
Arbeitsplatz, Belastungen in der Fami-
lie. Besonders betroffen sind Menschen
mit hohen Ansprüchen an sich und an-
dere. Hinzu kommen häufig Fehl-
ernährung mit viel Zucker und
Fett, Bewegungsmangel, fehlen-
de Entspannung und geringe
soziale Kontakte. Aus dem
Krankheitsbild Burnout, das
der Betroffene selbst oft
nicht wahrhaben will, re-
sultieren die verschiedens-
ten Beschwerden von
Schlafstörungen über Mus-
kelverspannungen bis zum Tinni-
tus. Hinzu kommen seelische
Probleme bis hin zu Depressio-
nen.

Auffallend ist, dass Betroffene
ihren körperlichen Beschwerden
meist wenig Bedeutung beimes-
sen. Wer erste Warnsignale ernst
nimmt, kann diese Symptome aber oft
durch eine bewusste Lebensführung wie-
der zum Verschwinden bringen. Körperliche
Bewegung nimmt dabei eine zentrale Stelle
ein. „Bewegung ist Leben“ gilt vor allem für
Burn-out-Betroffene, denn Bewegungsakti-
vitäten lassen den Körper wieder zu seinem
Recht kommen, führen zu neuen Körperer-
fahrungen und einem neuen Körperbewusst-
sein. Durch Sport und Bewegung wird das
Herz-Kreislauf-System wieder fit, Ermü-
dungs- und Erschöpfungszustände ver-
schwinden, Muskelverspannungen mit den
daraus resultierenden Störungen wie Kopf-

und Rückenschmerzen gehen zurück. Ent-
scheidend sind ganzheitliche Bewegungen
mit Ausdauer-, Kraft- und Beweglichkeits-
anteilen als ausbalancierter Fitness. Nordic
Walking ist besser als Marathonlaufen, Tan-

zen besser als Fußball, Skilanglauf bes-
ser als Abfahrt, Training auf Ganzkör-
per-Fitnessgeräten besser als Han-
telstemmen. Diese Bewegungen öff-
nen auch die Seele, depressive Stim-
mungen verschwinden, das Selbst-
wertgefühl steigt, Nervosität und

Ängste schwinden.
Allerdings nur, wenn die Be-

wegungen nach den hier immer
wieder genannten Regeln aus-
geübt werden: Regelmäßig
und mit der individuell rich-
tigen Belastung. Wer für

Sport wenig Zeit oder
Lust hat, kann sich
durch eine beweg-
tere Gestaltung

des Alltags das nö-
tige Bewegungsmaß

verschaffen. Begleitet
sein sollte dieses Bewe-

gungstraining von ausrei-
chendem Schlaf, gesunder Er-

nährung und sinnvoller Entspan-
nung, wobei Yoga (Foto: dpa) oder

Meditation sinnvoll sind.
Isabel und Hans A. Bloss

Fragen zur Fitness
Wer Antworten auf Fitness-Fragen sucht,

kann diese an die BNN schicken. Unsere bei-
den Experten, die das Buch „Fit ohne Sport“
geschrieben haben, werden sie beantworten.
Die Adresse: Badische Neueste Nachrichten,
Redaktion Wissenschaft, Stichwort „Fit-
ness“, Postfach, 76147 Karlsruhe, oder per
E-Mail an: redaktion.wissenschaft@bnn.de

Bewegung gegen Burnout
Bei Stress und Erschöpfung macht Sport wieder munter

Auf der Suche nach Fitness neigen viele Menschen zu extremer Unlogik und verhed-
dern sich im Netzwerk aus Desinformationen, unausrottbaren Mythen und blankem
Wunderglauben. Zusammen mit dem Sportwissenschaftler und Fitness-Experten
Professor Hans A. Bloss und seiner Tochter Dr. Isabel Bloss, Ärztin und Physio-
therapeutin, entlarven die Badischen Neuesten Nachrichten alte Fitness-Mythen und
geben wissenschaftlich fundierte Tipps für das richtige Training.

Zugspitz-Versuche
Über ein sechs Meter hohes wissen-

schaftliches Gewächshaus verfügt seit
kurzem das Karlsruher Institut für Tech-
nologie (KIT). Der 200 Quadratmeter gro-
ße Glasbau beim Außenposten in Gar-
misch-Partenkirchen wird derzeit mit
komplexen technischen Anlagen ausge-
stattet. Ab nächsten Monat wollen die
Wissenschaftler vom Institut für Meteoro-
logie und Klimaforschung – Atmosphäri-
sche Umweltforschung (IMK-IFU) hier
erste Versuchspflanzen kultivieren. Bei
den Experimenten am Fuß der Zugspitze
geht es unter anderem um die Einflüsse
künftiger Energiepflanzen auf das Kli-
ma. BNN

Kunst trifft Forschung
Im Zentrum für Kunst und Medientech-

nologie Karlsruhe (ZKM) macht eine be-
gehbare Installation Natur auf neue Wei-
se erfahrbar. Das KIT hat für das Werk
visuelle Eindrücke vom Pierre-Auger-Ex-
periment in Argentinien beigesteuert, das
die kosmische Höhenstrahlung unter-
sucht. Zudem flossen aktuelle Erkennt-
nisse aus Neurowissenschaften und Bio-
nik in die Installation ein, die Auftakt ei-
ner neuen Allianz von Kunst und Wissen-
schaft in Karlsruhe sein soll. Das Werk
unterhalb des ZKM-Kubus kann bis Ja-
nuar 2010 immer donnerstags bis sonn-
tags zwischen 14 und 18 Uhr kostenfrei
besichtigt werden. BNN

Dünne Schichten
Mit dünnen Schichten, die zwischen we-

nigen Mikrometern und wenigen Nanome-
tern fein sind, befasst sich Wilhelm Scha-
bel. Diese Schichten gewinnen immer grö-
ßere Bedeutung – etwa bei medizinischen
Diagnose-Teststreifen, bei der Herstel-
lung von Solarzellen, optischen Folien,
Lacken, Sensormaterialien oder Dünn-
schichtbatterien. Im kommenden Monat
leitet Wilhelm Schnabel das „European
Coating Symposium“ in Karlsruhe, wo es
um neue Entwicklungen rund um Flüssig-
film-Beschichtungsverfahren geht. BNN

Von unserem Redaktionsmitglied
Konrad Stammschröer

Sie twittern, sie schnattern am Handy oder
schicken sich Botschaften über das Instant-
Messaging-Programm ICQ – wenn möglich al-
les zeitgleich, parallel. Die heutige Jugend be-
wegt sich im Virtuellen virtuos. Schon 21 Pro-
zent der ja im Lesen ungeschulten Vier- bis
Sechsjährigen nutzen den häuslichen Internet-
Zugang, hat eine Studie im Auftrag des High-
Tech-Verbandes Bitkom ergeben. Und, bei ih-
ren Online-Expeditionen bringen sich die He-
ranwachsenden sogar selbst etwas bei. Sie wis-
sen zwar häufig nicht, wie sie zum Ziel gekom-
men sind, dank selbsterklärender Grafiken
schreiten sie aber munter voran. Der klassi-
sche Schulunterricht rückt so in immer ver-
staubtere Ecken. Er wird zunehmend als lang-
weilig erlebt, spielt in immer ferneren Welten.

Aus dem Vorgestrigen wollen die 3D-Projek-
tionsexperten vom Karlsruher Lifecycle Engi-
neering Solutions Center (LESC) die Lehre an

schnell für Realität. Sie fühlen sich wie in einer
französischen Bäckerei: Typisches Interieur
samt französisch sprechendem Verkaufsperso-
nal. Die Baguettes vor ihnen duften fast. Der
Maître hinter der Theke zwingt sie, ihre Mut-
tersprache zu verlassen. Schnell ist ein Dialog
entfacht. Danach steuert der Zoomer andere
Ladeninsassen an, von einem Flecken des Ge-
schäfts wird zum anderen geschwenkt, vom
Eclaire hin zu den Petit Pains. Die Schüler
denken sich selber Geschichten aus.

Für die Workshop-Teilnehmer ist der
Spracherwerb mit 3D-Simulationen keine un-
vorstellbare Lernsituation. Vielmehr sahen sie
darin eine Alternative zu klassischen Rollen-
spielen oder Auslands-Aufenthalten.

Szenario zwei: Ein handwerklich geschick-
ter Haupt- oder Berufsschüler mit Berufs-
wunsch Automechaniker hat migrationsbe-
dingt Deutsch-Probleme. Reparatur- und Be-
dienungsanleitungen zu lesen, fällt ihm extrem
schwer. Das LESC-Bilderparadies schafft aber
Abhilfe: Die Kraft der 3D-Bilder hilft dem

Schüler einen Auto-
motor zu zerlegen und
wieder zusammen zu
bauen. In der Werk-
statt wird das Trai-
nierte am realen Mo-
tor angewandt.

„Warum sollen an-
gehende Kfz-Mecha-
niker nicht über virtu-
elles Training für rea-
le Reparaturen ge-
schult werden und
vom LESC dafür ein
Zertifikat erhalten?“,
so Schöchlin. Es gebe
bereits Programme,
mit denen Arbeits-
schritte für Mitarbei-
ter in Autowerkstät-
ten visualisiert wer-
den: Pkw-Modell und
Schaden werden im
PC eingegeben. Die
aufgesetzte Spezial-
brille zeigt dann, wo
der Schraubenzieher
und die Ersatzteile
anzusetzen sind.

Über weitere Wege
beim Lernen mit vir-
tueller Realität soll
sich nun ein Gradu-
iertenkolleg der PH
und der Uni Gedan-
ken machen. „Bis Ok-
tober wollen wir die
Voraussetzungen für
LIVE, Learning in vir-
tual environments,
schaffen“, blickt
Schöchlin nach vorne.

Schulen und Universitäten herausholen. „Wir
müssen unsere Innovationen nutzen und beim
Ausbilden von Fachkräften stets besser sein
als die Länder mit einer großen Bevölkerung“,
mahnt LESC-Fachmann Jürgen Schöchlin.
Der Mann vom KIT-Institut für Informations-
management im Ingenieurwesen hält das Ler-
nen mit dreidimensionalen Visualisierungen
für einen vielversprechenden Ansatz, neue
Lust in den Unterricht zu tragen. Bei einem
Workshop wurden jüngst Firmenvertreter,
Lehrer und deren Ausbilder von der Pädagogi-
schen Hochschule (PH) Karlsruhe zum Einsatz
virtueller Realität beim Lernen befragt.

Szenario eins: Doppelstunde Französisch.
Kein Frontalunterricht, kein Sprachlabor,
kein „Hurra die Schule brennt“. Nein, die
Klasse marschiert ins LESC mit seinen 3D-Ex-
perimentier-Räumen und modernster Projek-
tionstechnik. Auf den Leinwänden erscheint
das erste Bild. Die deutschsprachigen Schüler
zoomen sich immer tiefer in die faszinierende,
dreidimensionale Welt, halten die Fiktion

VÖLLIG NEUE BLICKWINKEL eröffnen sich in den 3D-Räumen des Lifecycle Engineering Solutions Center. Der Betrachter sitzt
nicht vor einem Bildschirm, sondern kann sich praktisch in die wirklichkeitsgetreue Simulation hinein zoomen. Foto: LESC

3D verscheucht die Unterrichtslangeweile
Simulierte Welten könnten beim Lernen von Sprachen und beim Reparieren des Autos helfen

damm vor der Ernte anhäufeln muss. Das
GPS-System bietet dem Bauern aber noch
mehr: Mit der sogenannten Ertragskartierung
wird das Potenzial erfasst, etwa bei unter-
schiedlichen Bodenarten auf einem Acker.
Über einen Sensor erfahren die Maschinen, ob
sie den Schieber des Düngerstreuer weiter
oder enger stellen müssen.

Umsonst ist das Ganze natürlich nicht: Bis
zu 30 000 Euro kosten Soft- und Hardware für
einen modernen Traktor. Und ab welcher Flä-

Von unserer Mitarbeiterin
Junia Folk

Nicht nur die Autofahrt in den Urlaub, auch
der Spargelanbau und Maisernte könnte künf-
tig per Satellit aus dem All gesteuert werden.
Für Landwirte wäre das ein Segen, denn bis-
lang ist es sehr aufwendig und mühsam,
Pflanzreihen exakt zu ziehen. Die Lösung se-
hen Wissenschaftler in satellitengestützten
Navigationssystemen, wie sie im Straßenver-
kehr und zunehmend auch beim Wandern als
GPS (Globales Positionsbestimmungssystem)
gebräuchlich sind. „Das bietet eine unwahr-
scheinliche Erleichterung für die Bauern im
Vergleich zu früher“, sagt Klaus Mastel, Leiter
des Versuchsbetriebs des Landwirtschaftli-
chen Technologiezentrums Augustenberg
(LTZ) in Rheinstetten bei Karlsruhe.

Seit einem Jahr laufen bei Mastel Feldversu-
che zum Beispiel mit Getreide. Am Computer
und per GPS statt wie früher mit Maßband und
Millimeterpapier berechnet er die Felder vor
der Aussaat. Die Vorarbeit soll Überschnei-
dungen und freie Stellen vermeiden.

Auf großen Feldern, wie es sie vor allem in
ostdeutschen Bundesländern gibt, arbeiten
Landwirte schon seit Jahren mit GPS-gesteu-
erten Traktoren. Das LTZ prüft derzeit, wie
zuverlässig diese als „Precision Farming“ (PF)
bekannte Technik ist und ob sie sich auch für
die meist kleineren südwestdeutschen Äcker
eignet. Das zentimetergenaue Fahren im Feld
ist wichtig, damit der Traktor bei der Boden-
vorbereitung, der Aussaat, beim Düngen und
Spritzen und schließlich bei der Ernte immer
in der richtigen Spur bleibt. Stimmt die Spur
nicht, wird mal doppelt gesät und gedüngt, an-
derswo bleiben kahle Stellen. Beides kostet
den Bauern bares Geld. Außerdem nützt es der
Umwelt, wenn Dünger und Spritzmittel
punktgenau eingesetzt werden.

Mit der GPS-Technik, die den Traktor
selbstständig steuert, können Bauern außer-
dem bei Nacht und Nebel arbeiten. Bis zu ei-
nem Zentimeter genau bestimmen die Geräte
die Linien und Punkte. Außerdem könne sich
der Schlepperfahrer dank der Technik besser
konzentrieren, erklärt Mastel. Schließlich
müsse er nicht auch noch darauf achten, immer
in der Spur zu bleiben.

Vor der Fahrt auf den Acker ist allerdings
Konzentration nötig: Das kartierte Feld wird
in den PC eingespeist und am Bildschirm ge-
plant. Über eine spezielle Software empfängt
der Traktor die Daten eines Satelliten, die auf
einem kleinen Bildschirm in der Fahrerkabine

Punktgenau statt querfeldein
Wissenschaftler des LTZ Augustenberg untersuchen den Ackerbau mit GPS-Technik

HILFE AUS DEM ALL: Klaus Mastel vom Landwirtschaftlichen Technologiezentrum Augustenberg zeigt auf das Navigationssystem, mit dessen Hilfe Landwirte
künftig ihre Äcker exakter bestellen sollen. Foto: Deck

zu sehen sind. Der zuvor eingestellte Spur folgt
der Traktor dann wie von Geisterhand – und
das Jahr für Jahr. Ist das Feld einmal digital
erfasst, fahren die Maschinen immer genau in
der Spur.

Beim Anbau mehrjähriger Kulturen wie
Spargel ist diese Routine besonders wertvoll,
denn das Gemüse wird erst im zweiten oder
dritten Jahr geerntet. Mit GPS findet der
Schlepper auch nach Jahren immer die richti-
ge Spur, wenn er zum Beispiel den Spargel-

chengröße lohnt sich das Gerät für den Land-
wirt? An einer Antwort auf diese Frage arbei-
tet das LTZ noch. Deutlich wird aber: Da sich
die Betriebe auch im Südwesten kontinuierlich
vergrößern, könnte auch das Interesse an den
Geräten steigen. Jochen Schneider von der ZG
Raiffeisen Karlsruhe glaubt aber nicht, dass
die Stückzahlen so weit steigen, dass die Gerä-
te erheblich billiger werden. Er hält die Satel-
liten-Landwirtschaft eher für „Zukunftstech-
nologie“.
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