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Schlafend
durch den Winter

Der Winterschlaf ist eine der erstaunlichsten Einrichtungen
der Natur. Eine Meisterleistung der Anpassung an die widrigen
Umstidnde wahrend der kalten Jahreszeit. Bisher blieb der
energiesparende Schlaf Murmeltier und Co. vorbehalten. Doch
Forscher wissen inzwischen, dass auch im Menschen ein Win-
terschlaf-Gen schlummert.

Der Japaner Mitsutaka Uchikoshi erfreut sich
bester Gesundheit. Das ist nicht selbstverstind-
lich, denn der heute 39-J4hrige hat 24 Tage seines
Lebens in einem winterschlafihnlichen Zustand

VON YVONNE ZOLLINGER

verbracht — unfreiwillig. Er stiirzte beim Wandern
ab, verletzte sich am Riicken und konnte sich
nicht mehr bewegen.

«Ich lag auf der Wiese im Sonnenschein und
fithlte mich gut, und dann bin ich eingeschlafen»,
sagt Uchikoshi. An mehr kann er sich nicht mehr
erinnern. Ohne Lebensmittel und Wasser blieb er
24 Tage vermisst. Als Rettungsmannschaften ihn
fanden, hatte er noch eine Kérpertemperatur von
22 Grad. Die Arzte glauben, dass Uchikoshi durch
den sehr schnellen und tiefen Abfall der Kérper-
temperatur in einen Zustand versetzt wurde, der

dem Winterschlaf gleicht. Durch den Ddmmer-
zustand und die verringerte Herz-Kreislauf-
Titigkeit seien seine Gehirnfunktionen geschiitzt
worden. Der Vorfall ereignete sich vor vier Jahren.
Uchikoshi arbeitet lingst wieder in seinem Ver-
waltungsjob in Nishinomiya.

Es gibt noch weitere Geschichten von Men-
schen, die Extremsituationen iiberlebten, weil
ihr Korper sich in einen Zustand rettete, wie ihn
eigentlich nur einige Tiere kennen. Daraus zu
schliessen, dass auch Menschen in den Winter-
schlaf versetzt werden konnen, ist zwar etwas ge-
wagt, aber nicht ganz abwegig.

In Stanley Kubricks Science-Fiction-Klassiker
«2001: Odyssee im Weltraum» von 1968 reisen
die Astronauten in einer Art Winterschlaf zu
fernen Planeten im All. Seit vor mehr als einem
Jahrzehnt Schaltergene entdeckt wurden, die fiir
die Steuerung des Winterschlafs eine wichtige
Rolle spielen, ist die NASA und mit ihr fithrende
amerikanische Universititen dabei, die Moglich-
keiten des Winterschlafs zu erforschen.

Bevor die Reise zu fernen Galaxien und unbe-
kannten Zivilisationen aber Realitdt wird, haben
profanere Verwendungszwecke des Winterschlafs
eine bessere Chance auf Erfolg. So spielt ein ande-
rer Zweig amerikanischer Forscher mit dem Ge-
danken, hoffnungslose Fille von Fettleibigkeit in
Zukunft ihren Speck einfach wegschlafen zu P



Die Murmeltiere lassen

im Winterschlaf sogar lassen. Mithilfe des Wirkstoffs 5-Adenosin-Mo-

ihre Organe schrump- nophosphat wiirden diese in einen kiinstlichen

fen. Winterschlaf versetzt, damit sie abnehmen.
5-AMP steuert Gene, die bei der Fettverbrennung
eine Rolle spielen. Aber auch das ist noch Zu-
kunftsmusik. Wenn auch eine, die der Mensch-
heit bestimmt einen besseren Dienst erwiese, als
die Fahrt zur nichsten Galaxie.

MEISTERLICHE ENERGIESPARER

Wihrend der Mensch dabei ist, sich die Aus-
wirkungen und Méglichkeiten des Winterschlafes
zunutze zu machen, ist der echte Winterschlaf
bei Tieren jeden Winter eine Gratwanderung
zwischen Leben und Tod. Eine extreme Uberle-
bensstrategie, hervorgebracht aus der Not und

Braunbiren fressen
sich Fettreserven fiir

die Winterruhe an.
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gleichzeitig eine Meisterleistung der Natur in Sa-
chen Energiesparen.

Nehmen wir zum Beispiel die Murmeltiere. Be-
reits im Oktober ziehen sie sich wegen Nahrungs-
mangel fiir 6 Monate in ihre Hohlen zuriick. Sie
legen keine Futterdepots an und miissen sich
daher vor dem Winterschlaf ausreichend Fettre-
serven anfressen. (Etwa 1 Kilogramm pro 5 Kilo-
gramm Korpergewicht.) Die Korpertemperatur
des Murmeltieres fillt von 39 Grad auf 7-9 Grad.
Der Herzschlag sinkt von 100 auf manchmal nur
noch 2-3 Schlidge pro Minute. Atempausen zie-
hen sich minutenlang hin. Aber damit nicht ge-
nug. Murmeltiere konnen ausserdem bestimmte
Organe wie Niere und Leber um mehr als ein
Drittel ihrer Grosse schrumpfen lassen. Bei ihrem
Winterschlaf handelt es sich jedoch nicht um
einen mehrmonatigen Dauerschlaf ohne Pause,
sondern eher um einen Stand-by-Zustand. Der
Schlaf verlduft meist in Abschnitten. Lingere
Phasen der Ruhe mit stark reduziertem Stoff-
wechsel 16sen sich mit kurzen Wachphasen ab.
Wenn die Tiere wihrend des Winters zu oft auf-
wachen, etwa durch dussere Storungen, sind die
Fettdepots zu friih aufgebraucht und sie sterben
den Kiltetod.

Eine noch extremere Form, den Winter mog-
lichst ohne Energieverlust zu iiberstehen, ist die
Winterstarre. Alle Lebensvorginge werden dabei
fast auf null zuriickgefahren. Die Kérpertem-
peratur passt sich der Aussentemperatur an. In
die Kiltestarre fallen zum Beispiel Eidechsen
und Frosche, Insekten, Schnecken und einige
Schlangen.

DIE INNERE UHR

Unter anderem gehoren dussere Faktoren zu
den Auslosern fiir den lang anhaltenden Ruhe-
zustand der Winterschlifer. Sinkende Aussen-
temperaturen etwa oder das abnehmende Nah-
rungsangebot im Herbst. Hinzu kommen innere
Faktoren wie die Umstellung des Hormonhaus-
halts oder die innere Uhr, die einem jahreszeitlich
bedingten Rhythmus unterworfen ist.

Den richtigen Winterschlaf kennen nur klei-
nere Tiere bis zu acht Kilogramm Korpergewicht.
Sie haben eine ungiinstigere Energiebilanz als
grosse Tiere.

Grossere Tiere halten Winterruhe, ein Zustand,
der dem Winterschlaf dhnlich ist. Manche Sidu-
getiere, zum Beispiel Dachse, fallen im Winter in
einen tiefen Schlaf mit einer geringfiigig niedri-
geren Stoffwechselaktivitit, konnen aber an wiir-
meren Tagen aufwachen und Nahrung zu sich
nehmen. Bei der Winterruhe sinkt die Korper-
temperatur nicht oder nur wenig ab. Grosse Tiere
halten Winterruhe, weil eine starke Absenkung
der Korpertemperatur lebensgefihrlich fiir sie



wire. Braunbidren galten frither als Winterruher;
ihr physiologischer Zustand wihrend der Uber-
winterung dhnelt jedoch eher dem Winterschlaf.

Aber auch Tiere, von denen wir es wenig er-
warten, konnen in einen winterschlafartigen Zu-
stand fallen, Kolibris zum Beispiel. Sie setzen bei
Nahrungsmangel und Kilte ihren Stoffwechsel
herab und fallen in eine Schlafstarre. Junge Mau-
ersegler nehmen bei Hungerperioden wihrend
des Schlafes einen Zustand ein, in dem sie prak-
tisch wechselwarm sind. Doch die meisten Vogel-
arten, die in der Kilte wegen mangelnder Korpe-
risolierung oder wegen Nahrungsmangel nicht
lingere Zeit iiberleben kénnen, ziehen im Winter
in wiarmere Klimazonen.

Vor mehr als zehn Jahren hat man auf Ma-
dagaskar eine Halbaffenart entdeckt, die nicht
weniger als sieben Monate Winterschlaf hilt.
Temperaturmissig kann von Winter auf dieser
Insel zwar keine Rede sein. Aber wihrend der
kithlen und trockenen Jahreszeit fehlt es dem
Fettschwanzmaki, der etwa die Grosse eines Eich-
hornchens hat, an Wasser und Nahrung. Es frisst
sich deshalb dicke Fettpolster an, verkriecht sich
in einer Baumhohle und schaltet den Stoffwechsel
auf Sparflamme. Die Tatsache, dass Primaten, ge-
netisch gesehen unsere nichsten Verwandten,
Winterschlaf halten, hat die Fantasie der Wissen-
schaftler befliigelt und schliesslich zur Entde-
ckung der eingangs erwihnten Schaltergene ge-
fiihrt.

DER PREIS DES WINTERSCHLAFS

Lange Zeit ritselte man, warum die winter-
schlafenden Tiere mehrmals pro Kélteperiode aus
ihrer Korperstarre erwachen. Immerhin ver-
brauchen sie so rund 90 Prozent ihrer gesamten
Energiereserven. Die Biologin Eva Millesi von der
Universitit Wien glaubt, den Grund dafiir ge-
funden zu haben. Die Tiere aktivieren dabei ihr
Gehirn. Zu dieser Erkenntnis fithrten Versuche
mit Zieseln, einer Hornchenart. Wie ihre Mur-
meltier-Verwandtschaft halten sie Winterschlaf.
Wihrend des Sommers brachte Millesi den Zie-
seln bei, in einem Labyrinth den Weg zum Futter-
napf zu finden. Die Tiere lernten auch, den Hebel
an einem Fiitterungsautomaten zu bedienen und
zeigten sich dabei sehr gelehrig.

Vor Beginn der Winterschlafperiode wurde
das Lernprogramm des Sommers noch einmal
wiederholt. Dann teilte die Biologin die Tiere in
zwei Gruppen. Die einen blieben im warmen La-
bor, die anderen kamen in eine Klimakammer
und sanken schon bald in den Winterschlaf. Im
Frithjahr zeigte sich, dass die Nichtschlifer prak-
tisch noch alles beherrschten, was sie im Sommer
zuvor gelernt hatten. Die Winterschlifer hinge-
gen hatten es vergessen.

Was der Winterschlaf im Gehirn der Tiere an-
richtet, gleicht den Verinderungen, wie sie typi-
scherweise bei Alzheimerpatienten auftreten. Der
Leipziger Neurologe Thomas Arendt glaubt, dass
die Verinderung vor allem das Tau-Protein be-
trifft, das fiir den Stofftransport zwischen den
Nervenzellen verantwortlich ist. Im Tau-Protein
reichern sich Phosphatreste an. Dadurch werden
hohere Gehirnfunktionen erheblich beeintrich-
tigt oder vollig lahm gelegt.

Doch so viel sich auch im Gehirn der Horn-
chen verindert hat — schon wenige Tage nach En-
de des Winterschlafs hat es sich vollstindig rege-
neriert. Das passiert bei Alzheimerpatienten leider
nicht. Arendt erforscht daher, ob man es bei der
Demenzkrankheit mit der Fehlschaltung eines
Mechanismus zu tun hat, den die Evolution her-
vorgebracht hat, um das Gehirn vor irreversiblen
Schiden zu bewahren.

Was bei Tier und Mensch im Hirn abliuft,
wihrend der Kérper auf Energiesparmodus schal-
tet, wird noch linger Gegenstand der Forschung
sein. Dass der menschliche Organismus immer
wieder zu aussergewdhnlichen Uberlebensstrate-
gien fihig ist, zeigt die Geschichte des Japaners
Mitsutaka Uchikoshi. Oder jene der Schwedin
Anna Bagenholm. Sie geriet bei einem Skiunfall
unter eine Eisschicht und wurde dort einge-
klemmt. Fiir eine Stunde und zwanzig Minuten
lag sie in eiskaltem Wasser und erlitt dabei die
extremste Unterkiihlung, die je bei einem Men-
schen gemessen wurde. Als sie gerettet wurde,
stellte man im Spital eine Kérpertemperatur von
lediglich noch 13,7 Grad fest. Nach 40 Minuten
im Eiswasser hatte Bagenholm einen Herzstill-
stand. Normalerweise nimmt das Hirn nach fiinf
Minuten ohne Sauerstoff Schaden. Doch Bagen-
holm tiberlebte und ist gesund. Thr Korper, so
glauben die Arzte, hatte vor dem Herzstillstand
geniigend Zeit, um ganz abzukiihlen. Als ihr Herz
stoppte, war das Gehirn so kalt, dass die Gehirn-
zellen nur noch sehr wenig Sauerstoff brauchten
und dadurch keinen Schaden nahmen. [ |

Bei Nahrungsmangel
und Kilte fallen Kolibris
in die Winterstarre.
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24 |deen fur einen gefreuten Advent

Fiir viele kleine Kinder ist der Advent die schonste «Jahreszeit». Sehnsiichtig erwarten sie Weihnachten.
Wihrenddessen stressen die Erwachsenen atemlos durch die Laden, um im letzten Moment noch Ge-
schenke zu ergattern. Wieder andere treten wahrend der Feiertage die Last-Minute-Flucht in den Siiden
an. Nachfolgend 24 Tipps fiir einen vielseitigen Dezember.

VON MITRA DEVI

Advent ist die Zeit der Weihnachtsmirk-
te. Drei haben wir fiir Sie herausgepickt:

* Luzerner Weihnachtsmarkt am Franzis-
kanerplatz, klein, aber fein, 2.-19. Dezem-
ber. www.weihnachtsmarktluzern.com.

» Montreux Noél am Ufer des Genfersees,
25. Nov.—24. Dezember.
www.montreuxnoel.com.

« Christkindlimarkt in der Altstadt von
Rapperswil-Jona, 10.—12. Dezember.
www.christkindlimaert.ch.

Wenn einem alles iiber den Kopf zu wachsen droht, helfen Wirme
und Wasser, um wieder zur Ruhe zu kommen. Lassen Sie sich ein
Schaumbad ein, geben Sie Lavendel- oder Melisse-Essenzen hinzu. Bit-
ten Sie Thre Familie, Sie in der nichsten halben Stunde nicht zu stéren
und geben Sie sich ganz der Entspannung hin.

Draussen ist’s grau und kalt und Sie haben keine Lust, das Haus zu
verlassen? Dann ist es Zeit fiir ein Spiel! Ob Monopoly oder Scrabble,
ein Jass zu viert oder Schach zu zweit — spielen macht Spass. Wer’s be-
sonders bunt treiben mochte, versucht’s mal mit «Activity» — da darf
gemalt, erfunden, geraten und pantomimisch dargestellt werden. Gute
Laune garantiert.



Wann waren Sie das letzte Mal im Kino?
In den dunkelroten Pliischsesseln versinken
und in die alljahrliche Hollywood-Fami-
lienkomodie oder einen anderen anriihren-
den, aufregenden oder witzigen Film ein-
tauchen — da sind iiberfiillte Kaufhiduser
und Einkaufsstress schnell vergessen.

Wagen Sie ein Experiment: Machen Sie
einen handy- und internetfreien Tag. Sie nut-
zen diese Technologien sowieso nicht? Dann
gilt dieser Tipp nicht fiir Sie. Falls Sie aber zu
denjenigen gehoren, die glauben, jederzeit
erreichbar sein zu miissen — versuchen Sie es!
Handy ausschalten, Laptop geschlossen hal-
ten, morgen ist auch noch ein Tag. Und wer
weiss, vielleicht halten sich die eingegange-
nenen Nachrichten doch auch in Grenzen.

Viele sind es gewohnt, Musik als Hin-
tergrundberieselung wahrzunehmen. Beim
Autofahren, bei der Hausarbeit oder wih-
rend man mit etwas ganz anderem beschif-
tigt ist. Legen Sie doch Thre Lieblings-CD
aufund horen Sie einfach nur zu. Sie werden
die Klinge ganz anders erleben.

Basel mit seinem kulturellen Angebot
ist immer eine Reise wert. Das Theater
Basel beispielsweise lockt nicht nur mit
Schauspiel und Ballett, sondern auch mit
Opern und Musicals. Im Dezember unter
anderem mit «Aida» und «My Fair Lady».
Genauere Informationen iiber die Spiel-
zeiten erhalten Sie auf der Internetseite
www.theater-basel.ch oder telefonisch un-
ter 061 29511 33.
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Gesundheit

Machen Sie es wie in Skandinavien und putzen Sie Thre Wohnung
auf Hochglanz! Was im hohen Norden «Julstid» genannt wird und aus
Boden schrubben, Fenster reinigen und Vorhinge waschen besteht,
heisst tibersetzt «Weihnachtsputz» und gehort zur Tradition der
Schwedischen Feiertage.

L)

Wihrend am 6. Dezember Samichlduse durch die Strassen gehen,
feiern in der Schweiz rund eine halbe Million Menschen andere Feier-
tage. Chanukka, das jiidische Lichterfest, ist in vollem Gang, das isla-
mische Neujahr findet am 7. Dezember statt, und gliubige Hindus
befassen sich wihrend 20 Tagen mit der Ganesha-Geschichte, was
Pileyar Perungkathai genannt wird. Vielleicht méchten Sie Néheres
iiber andere Festtage erfahren? www.inforel.ch.

Etwas vom Schonsten im Winter ist ein Spaziergang tiber schnee-
bedeckte Felder. Ziehen Sie die warmen Stiefel an, Handschuhe und
Schal nicht vergessen — und dann kann’s losgehen. Die Lunge muss
arbeiten, das Herz pumpen und die Seele wird genihrt. Wenn einem
der Wind so richtig um die Ohren weht, geniesst man die anschlies-
sende Wirme zu Hause umso mehr.

Nichts geht iiber ein gemeinsames Essen. Doch wie steht’s mit
zusammen Kochen? Sie glauben, «viele Koche verderben den Brei»?
Das muss nicht sein. Einer schilt und schnipselt, eine rithrt und
wiirzt, die Kinder verzieren und dekorieren — das geht vielleicht nicht
schneller, aber bestimmt unterhaltsamer.
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Gehoren Sie auch zu denen, die seit ihrer Kindheit nie mehr Schlitt-
schuhlaufen waren? Wie wire es wieder einmal damit? Falls Sie keine
eigenen Schlittschuhe (mehr) besitzen, konnen Sie diese bei den meisten
FEisbahnen mieten. Trauen Sie sich — mit oder ohne Kindern — aufs Eis,
drehen Sie elegant oder zogerlich Thre Runden, und geniessen Sie es!
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In Zeiten von SMS, Mails, Facebook und
Co. schreiben immer weniger Leute Briefe.
Von vielen Freunden und Freundinnen
kennt man kaum die Handschrift. Wie wire
es, sich einem lieben Menschen wieder ein-
mal handschriftlich mitzuteilen — vielleicht
sogar mit einigen Zeilen mebhr, als auf einer
Weihnachtskarte Platz findet?

Was gibt’s Gemiitlicheres, als vor einem
prasselnden Feuer in einem guten Buch zu
schmokern. Hier drei Tipps, die sich rund
um die Feiertage drehen:

« Altbekannt, doch nicht veraltet: Charles
Dickens, «Weihnachtserzahlungen», Volt-
media GmbH

» Wer’s spannend mag: 24 Kurzkrimis
von verschiedenen AutorInnen, Hrsg.

Jan Costin Wagner, «Mordsweihnachten»,
Rowohlt

» Humorvolle, leichtfiissige Geschichte:
Gayle Tufts, «Weihnacht at Tiffany’s»,
Aufbau-Verlag

Einfach in den erstbesten Zug einsteigen
und losfahren. Haben Sie sich das auch
schon einmal gewiinscht? Tun Sie es! Eine
Tageskarte 2. Klasse zum Halbtaxabo der
SBB kostet 64 Franken, eine 9-Uhr-Tages-
karte 54 Franken. Lassen Sie den Alltag hin-
ter sich und geniessen Sie die Winterland-
schaft, die an Thnen vorbeizieht.

Der erfolgreichste Schweizer Film «Die
Schweizermacher» von Rolf Lyssy lohnt
sich auch als Musical anzusehen. Das Stiick
lauft bis zum 2. Januar in der Maag Halle
in Ziirich. Wie wire es mit Eintrittskarten
als Weihnachtsgeschenke? Tickets konnen
bestellt werden unter www.ticketportal.com
oder unter der Nummer 0900 101102.

Grosser Bauch, runder Schidel, eine Pfanne auf den Kopf und ein
Riiebli ins Gesicht —fertigist der Schneemann. Oder darf’s eine Schnee-
frau sein? Eine ganze Schneefamilie? In uns allen steckt ein Kind, das
Spass haben, bauen, erfinden, kreieren und spielen will. Lassen Sie sich
von sich selber iiberraschen und freuen Sie sich an Threm verginglichen
Werk, das bald geschmolzen sein wird.

Der Klassiker darf nicht fehlen: das Mailidnderli-Rezept. Fiir ca.
120 Guetzli braucht’s: 250 g Butter, 500 g Mehl, 3 Eier, 250 g Zucker,
1 Eigelb zum Bestreichen, 2 abgeriebene Zitronenschalen. Butter weich
werden lassen, mit Zucker und Zitronenschale schaumig riihren, die
Eier dazugeben, dann das Mehl langsam hineinsieben und zu einem
Teig verarbeiten. Diesen 1 Std. in den Kiihlschrank stellen, dann ca.
5 mm dick auswallen, mit Formli ausstechen, auf Backpapier legen,
mit Eigelb bestreichen und 15 Min. bei 175 °C backen. En Guete!

Doch es miissen nicht immer Mailinderli sein. Fiir Gesundheits-
bewusste gibt’s Dattelguetzli als siisse Rohkost. Und so geht’s: ge-
trocknete Datteln entsteinen, eine halbe Baumnuss (oder Mandel oder
Haselnuss) hineinlegen, die Dattel zudriicken und in Kokosstreusel
oder Sesamsamen wenden.

Braten, Pasta, Guetzli und Kuchen: Fein sind die Festtagsmeniis
alleweil. Damit Sie das neue Jahr nicht schlechten Gewissens mit Fit-
nessvorsitzen beginnen miissen, die die Tendenz haben, sich bald in
Luft aufzulésen — etwas Prophylaxe: Téglich 10 Minuten Bewegung
bringt den Kreislauf in Schwung, hilt fit und beschenkt den Korper
mit Gliickshormonen. Velofahren, Turnen, Trampolinspringen. Oder
Tanzen. Mit Musik geht’s noch leichter.

Die Nacht des 21. Dezembers ist die lingste Nacht des Jahres; dies-
mal ist gleichzeitig Vollmond. Bald bricht ein neues Jahr an. Vielleicht
mochten Sie den Zeitpunkt nutzen, um etwas Riickschau zu halten.
Wie war das Jahr 2010? Was lief gut? Was hitten Sie sich anders ge-
wiinscht? Gibt es Dinge, die Sie dndern wollen?
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Der Heilige Abend naht. Vielleicht méch-
ten Sie etwas erleben, das Sie noch von Threr
Pfadfinderzeit kennen: eine Waldweihnacht.
Sie brauchen dafiir keinen Baum zu fillen.
Es geniigt, ein schones Tannchen auszu-
wihlen, es liebevoll zu schmiicken, die Ker-
zen anzuziinden und statt in den eigenen
vier Winden im Wald zu feiern. Rieseln die
Schneeflocken auf die Miitzen, wird das Fest
umso schéner.

Nichts gegen einen faulen Fernsehabend,
aber es darf auch einmal etwas Sinnliches
sein: Schenken Sie sich gegenseitig eine
wohltuende Fussmassage. Vom Rist und
den Fersen zu den Zehen ausstreichen, zwi-
schen den Mittelknochen ruhig kriftig drii-
cken —und die Entspannung folgt buchstib-
lich auf dem Fuss. Bei verspanntem Nacken
bietet sich auch eine Riickenmassage an.
Massageole gibt es in unzihligen Duftrich-
tungen — von anregend iiber ausgleichend
bis beruhigend.

Liuft der Heilige Abend bei Thnen immer
nach dem gleichen Muster ab? Laden Sie je-
manden zum Fest ein, den Sie lange nicht
mehr gesehen haben. Eine entfernte Ver-
wandte, einen fritheren Schulfreund — oder
einen Unbekannten. Etliche Menschen ver-
bringen die Feiertage allein zu Hause und
freuen sich iiber Gesellschaft. Das «Mir
z’lieb»-Team wiinscht Thnen frohliche
Weihnacht!

Gesundheit

VON YVONNE ZOLLINGER

Oldtimer wider Willen

Wenn wieder mal der Gesundheitscheck fallig ist, wiinsche
ich mir, ich wére mehr wie mein alter Toyota. Ganz egal, was
ich mit ihm anstelle, er [3uft und [duft und |4uft. Alles, was er
braucht, ist dann und wann ein Tropfen 0! und ein Schluck
Wasser. Wenn die Reifen schlaff aussehen, bekommen sie Luft,
und Kratzer werden mit Nagellack geflickt. Alle ein bis zwei
Jahre nehme ich den Staubsauger und einen 60-Liter-Miillsack
zur Hand und mache ein wenig sauber. (Ich brauche hier nicht
extra zu erwdhnen, dass ich so gut wie nie Beifahrer bei mir
habe.)

Nicht ganz so einfach ist es mit meinem eigenen, in die Jahre
gekommenen Mittelklasse-Chassis. Das meiste funktioniert
zwar noch einigermassen. Es ist auch noch nichts abgefallen
oder durchgerostet. Aber der Unterhalt wird jedes Jahr auf-
wendiger und der Service immer teurer.

Es braucht zum Beispiel literweise Feuchtigkeitscreme, damit
der Lack nicht brockelt. An den Dellen und Hockern, Flecken
und Streifen hitte jeder Karosseriespengler, dh, Schonheits-
chirurg, seine Freude. Und den schlaffen Pneu um die Taille
macht auch Druckluft nicht wieder straff. Aber bitte, sprechen
wir nicht dariiber, was alles schlaff ist (so ziemlich alles, wiir-
de ich sagen, bis auf die Trinensicke unter den Augen).
Beunruhigender ist die Tatsache, dass das Fahrgestell immer
ofters zu unerwarteten Ausféllen neigt. Neulich biickte ich
mich nach einem «Zwénzgerli» und zack, schon humpelte ich
zwei Wochen wie Quasimodo durch die Gegend. (Heute biicke
ich mich nur noch nach «Notli», alles andere kann ich mir
nicht leisten). Versuche ich mich an einer Yogaiibung fiir das
fortgeschrittene Alter, bin ich schwups ein Fall fiir den Chiro-
praktiker. (Das war ich sogar schon mal, als ich beim Nicker-
chen auf dem Sofa eine falsche Bewegung machte.)

Ganz bedenklich wird es jedoch bei dem, was ich alles in den
Tank fiillen muss. Damit der 50-jdhrige Motor nicht ins Stot-
tern kommt, braucht es: Fischdl-Kapseln, das ganze Alphabet
der Vitamine, Calcium, Magnesium, Hormonersatz, Blut-
hochdruckmittel, Balaststoffe, Olivendl, schwarze Schokolade,
Rotwein, Aspirin, Niisse, Rotwein, Vollkorn, Rotwein und so
weiter.

Auch die Scheinwerfer lassen zu wiinschen (ibrig. Da niitzt
alles Polieren der Glaser nichts mehr. Die Blinker werden immer
uberflissiger. Wenn ich heute einem aufregenden Boliden zu-
blinke, zeigt der mir hochstens den Vogel.

Lasst Euch das eine Lehre sein, Ihr jungen Fahrer da draussen.
Euren alten Toyota kdnnt |hr irgendwann eintauschen. Aber
versucht das mal mit Eurem eigenen Chassis.
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Interview

Mir Zlieb

Die beste Werbung fur die EGK
Ist die personliche Empfehlung durch
zufriedene Versicherungsnehmer

Seit 2009 ist Alex Kummer neuer Prasident der EGK. Zusammen mit weiteren fiinf Stiftungs- und
Verwaltungsratsmitgliedern zeichnet er verantwortlich fiir die Strategie der EGK-Gesundheitskasse.
Bei allen strategischen Entscheiden steht das Wohl der EGK-Mitglieder stets im Mittelpunkt.

Herr Kummer, Sie sind seit letztem Jahr Prisident
der Unternehmungen innerhalb der EGK-Ge-
sundheitskasse. Was sind Ihre wichtigsten Aufga-
ben als Prisident?

Zusammen mit meiner Kollegin und meinen
Kollegen — unser Gremium zdhlt mit mir sechs
Personen — definieren wir die Strategie der EGK.
Damit wir diese Hauptaufgabe ausfithren konnen,
miissen wir die Gesundheitspolitik und den Ver-
sicherungsmarkt genau beobachten und analy-
sieren. Denn mit unseren strategischen Entschei-
den sind wir massgeblich verantwortlich, dass die
EGK auch in Zukunft ein gesundes Unternehmen
fiir unsere Versicherten bleibt.

Warum wurde 2009 die Stiftung EGK-Gesund-
heitskasse gegriindet?

Mit unserer neuen Gesellschaftsstruktur, der
Aufteilung in die Stiftung EGK-Gesundheitskasse
und in die Stiftung EGK-Grundversicherung,
sind wir sowohl strukturell wie auch finanziell

Die EGK wird sich weiterhin fiir eine
ganzheitliche Medizin einsetzen und
glaubhaft vertreten.

auf diverse mogliche Szenarien vorbereitet, wenn
kiinftig — wie zu erwarten — verordnet wird, das
Grund- und Zusatzversicherungsgeschift strikt
getrennt zu bearbeiten sind.

Sie konnten von Ihrem Vorginger Dr. Beat
Pfrunder ein solides Haus iibernehmen. Wie
mochten Sie die EGK weiterfiihren?

Die EGK versteht sich weiterhin als Nischen-
player. Dies bedeutet, dass wir nicht zu den gros-
sen Krankenkassen gehoren — und dies auch nicht
anstreben. Unsere Nische ist, dass die EGK die
Naturmedizin gleichberechtigt zur Schulmedizin
in ihre Uberlegungen einbezieht. Die EGK wird
sich weiterhin fiir eine ganzheitliche Medizin
einsetzen und glaubhaft vertreten. Ubrigens sind
viele Arzte bei der EGK versichert.

Interessant! Warum meinen Sie, sind so viele
Arzte bei der EGK?

Die EGK kennt das bedeutendste Arztekollektiv
der schweizerischen Krankenkassen, weil wir seit
Jahrzehnten kontinuierlich und glaubwiirdig
unsere Unternehmenspolitik umsetzen. Das Ver-
trauen der Arzte in unsere Leistungen ist der
beste Beweis, dass die EGK sinnvolle Kranken-
versicherungs-Produkte anbietet.



Welche Philosophie vertreten Sie und der Stif-
tungsrat?

Grundsitzlich steht der Versicherungsnehmer
mit seinen Bediirfnissen im Mittelpunkt. Des-
halb denken wir eher konservativ und sind aber
gleichzeitig offen fiir innovative Ideen. Eine mu-
tige und neugierige Haltung ist uns wichtig. Doch
jeder unternehmerische Entscheid ist geprigt
von den realen Bedingungen und steht in Rela-
tion zu unserer Unternehmensgrosse.

Welche Ziele haben Sie und der Stiftungsrat?
Uns ist ein organisches Wachstum der EGK wich-
tig. Wir wollen eine gesunde und starke Unter-
nehmung bleiben und unsere Produkte weiter-
entwickeln.

Wie beurteilen Sie die Position der EGK-Gesund-
heitskasse auf dem Markt?

Die EGK ist eine anerkannte Krankenkasse, die
seit Jahren mit ihrer klaren Ausrichtung «gleiche
Chancen fiir die Schul- und Naturmedizin» ein
gesundheitsbewusstes Publikum anspricht. Der
Trend zu mehr Gesundheit, Privention und Na-
tur — entsprechend unserer Philosophie — wird
sich in den nichsten Jahren sicher verstirken.
Auch deshalb sehen wir gute Entwicklungsmog-
lichkeiten fiir die EGK. Mit unseren Produkten

e Studium der Okonomie an der HSG in
St. Gallen

e Studium des Rechts in Bern

® Ausbildung zum Fiirsprech und Notar in
Solothurn

® Diverse Tatigkeiten im In- und Ausland bei KMU
und borsenkotierten Unternehmen

® Seit 2005 Direktor der Aluminium Laufen AG

® Diverse Verwaltungsrat-Mandate

® Seit 2005 bei der EGK im Stiftungsrat, seit 2009
EGK-Stiftungsratsprasident
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sowie unseren personellen und finanziellen Res-
sourcen sind wir bestens fiir die kommenden
Herausforderungen im Gesundheitswesen ge-
wappnet.

Ist das Engagement fiir die Naturmedizin fiir die
EGK iiberhaupt noch wichtig, um sich im Markt
der Krankenkassen zu behaupten?

Ja klar, unser langfristig ausgerichtetes Engage-
ment fiir die Naturmedizin zeichnet uns einzigar-
tig aus. Dazu gehort auch das Qualititsaudit un-
serer Therapeutenstelle. Alle bei uns registrierten
Therapeutinnen und Therapeuten halten sich an
die Qualititskriterien der SNE Stiftung fiir Na-
turheilkunde und Erfahrungsmedizin. Wir

Fiir Alex Kummer, EGK-
Stiftungsratsprasident,
ist die Arbeit im Team
wichtig. Gemeinsam
erreicht man bessere
Losungen.

Foto: Brigitte Miiller
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Jeder unternehmerische Entscheid ist
gepragt von den realen Bedingungen
und steht in Relation zu unserer Un-
ternehmensgrosse.

diirfen uns aber nicht auf den Lorbeeren ausru-
hen, sondern miissen tagtiglich eine qualifizierte
Leistung im Sinne der EGK-Mitglieder erbringen.

Was bedeutet dies fiir die Zukunft?

Die EGK setzte sich bereits hartnickig fir die
Naturmedizin ein, als diese noch mit sehr vielen
Bedenken und Skepsis beurteilt wurde. Unser
langjahriges Engagement fiir die Naturmedizin
wird von Fachleuten und von unseren EGK-Mit-
gliedern geschitzt. Die steigende Anerkennung
der Naturmedizin gibt uns recht. Sie wird kiinftig
auch ein fester Bestandteil der schulmedizini-
schen Ausbildung sein. Deshalb werden wir wei-
terhin ein glaubwiirdiger Partner mit attraktiven
Versicherungsprodukten fiir die Schul- und Na-
turmedizin sein. Wichtig ist dabei, dass wir auf-
grund unserer soliden Finanzpolitik auch in den
nichsten wohl turbulenten Jahren im Gesund-
heitswesen faire und zahlbare Primien anbieten
konnen.

EGK-Mitglieder zeichnen sich oft aus durch eine
gesundheitsbewusste Haltung.

Viele EGK-Mitglieder wihlen die hochste Fran-
chisenstufe und schitzen somit ihr Risiko, krank
zu werden, als eher gering ein. Ich denke, dies hat
nicht nur mit der Farbe Griin zu tun, die seit Jah-
ren unser Logo kennzeichnet. EGK-Mitglieder
schitzen die Vorteile der Naturmedizin und pfle-
gen gleichzeitig einen respektvollen Umgang mit
der Umwelt und der Natur. Deshalb kann ich mir
vorstellen, dass ihr Denken und Handeln auch
gesundheitsbewusster ist.

Wie kann die EGK das Solidarititsprinzip unter
den Mitgliedern stirken?

Eine gesunde Krankenkasse lebt von den gesund-
heitsbewussten Versicherten. Im Krankheitsfall
wird jedes EGK-Mitglied solidarisch iiber den
Versicherungsschutz getragen. Dafiir braucht es
auch die Sicherheit, dass die Krankenkasse solide
wirtschaftet und die notwendigen Reserven &uf-
net. Starken kénnen wir das Solidaritdtsprinzip
auch mit Aussagen von EGK-Mitgliedern, die im

Mir Zlieb

Krankheitsfall gute Erfahrungen mit der EGK
machten. Sowieso ist die personliche Empfehlung
die beste Werbung fiir die EGK.

Mit welchen Argumenten iiberzeugen Sie poten-
zielle und bestehende Versicherte von der EGK?
Unsere Versicherungsleistungen beriicksichtigen
iiberdurchschnittlich gut die vielfiltigen Metho-
den der Medizin und bieten eine sehr grosse
Wahlfreiheit in der Art der Behandlung. Unsere
Priamien sind fair und tiber die Jahre verlisslich.
Mit unserem Agenturnetz in der ganzen Schweiz
erhalten Kunden eine solide Beratung. Ein wei-
terer Vorteil betrifft dltere EGK-Mitglieder: Ab
60 Jahren ist das Niveau, in eine hohere Pri-
mienklasse zu gelangen, erreicht.

Hat sich mit dem neuen Bundesrat, Didier Burk-
halter, bereits etwas verindert in der Gesund-
heitspolitik?

Sie verstehen, wenn ich mich zu dieser Frage zu-
riickhaltend dussere. Ich meine aber, dass mit
Bundesrat Didier Burkhalter realitdtsniher poli-
tisiert wird. Die hohen Erwartungen an ihn hat er
nicht enttiuscht, aber auch noch nicht erfiillt.
Wobei seine Aufgabe wirklich nicht einfach ist.

Welche Massnahmen erachten Sie als wichtig,
damit die Prdmien nicht weiter stark steigen
werden?

Es gibt nicht eine Massnahme, die wirksam die
Kosten im Gesundheitswesen senken kann. Dies
ist eine Illusion. Es ist die Summe vieler verschie-
dener Massnahmen, die kostendimpfend wirken
konnen. Grundsitzlich werden die Kosten hoch
bleiben, weil wir ein leistungsfihiges Gesund-
heitswesen besitzen und dieses im Krankheitsfall
auch benutzen wollen.

Was denken Sie zur Diskussion der Einheits-
kasse?

Eine Einheitskasse, ob national oder kantonal ge-
16st, bringt zwar neue Strukturen, 16st aber nicht
das Grundproblem der hohen Kosten im Gesund-
heitswesen. Die Idee, dass alle gleich hohe Pri-



mien zahlen, ist jedoch sozialpolitisch gesehen
attraktiv. Als mogliche sinnvolle Massnahme er-
achte ich, wenn jeder Kanton nicht nur zustindig
fiir die Ausgaben ist, sondern auch fiir die Ein-
nahmen. Dies wiirde bedeuten, dass jeder Kanton
einheitliche Primien gemiss seinen Ausgaben
festsetzen wiirde. Mit diesem Vorgehen finde
unter den Kantonen dhnlich wie bei den Steuern
ein Wettbewerb der Krankenkassenpriamien statt.

Wird die EGK auch eine Billigkasse lancieren?
Nein, nie. Die Billigkassen sind volkswirtschaft-
lich betrachtet ein Selbstbetrug beziehungsweise
ein Nullsummenspiel. Es werden zwar junge und
gesunde Leute versichert, aber letztendlich schrei-
ben die meisten Billigkassen Verluste und werden
mit tiberhohten Pramien der Versicherten der
Mutterkasse quersubventioniert. Ein sehr frag-
wiirdiges Konzept. Gerade fiir das Jahr 2011
miissen vor allem die jungen Versicherten mit den
hochsten Pramienerh6hungen rechnen, da die
Risiken in dieser Altersgruppe relativ hoch sind,
beispielsweise wegen riskanter Sportaktivititen.
Die Billigkassen werden verschwinden.

Herr Kummer, wir haben noch einige personliche
Fragen. Wie kamen Sie zur EGK? Seit wann sind
Sie im Stiftungsrat titig?

Mein Mandat bei der EGK besteht seit 2005. Ich
kannte ein noch heute titiges Verwaltungsrats-
mitglied persoénlich und ich denke, weil ich in
Laufen wohne, kannten mich noch andere EGK-
Verantwortliche. Die Anfrage an mich kam von
Herrn Dr. Beat Pfrunder, dem ehemaligen Stif-
tungsratsprasidenten.

Welches sind fiir Sie die drei wichtigsten Tugen-
den eines Vorgesetzten?

Glaubwiirdigkeit, Verantwortung teilen und
Fordern und Fordern im Team. Fiir mich ist die
Arbeit im Team sehr wichtig. Wenn die Erfahrung
und das Wissen mehrerer Personen zur Verfiigung
stehen, dann ist die Summe all dieser Fihigkeiten
weit hoher als jene einer Einzelleistung. Und diese
Gesamtleistung gilt es, klug zu orchestrieren.
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Woriiber freuen sie sich im beruflichen Alltag?
Die Leistungsbereitschaft unserer Mitarbeitenden
— auch bei der EGK — sowohl in guten als auch
schwierigen Zeiten. Und es bereitet mir immer
wieder Freude, wenn ich jemanden bei seiner be-
ruflichen Entwicklung unterstiitzen kann und
sehe, welche Erfolge erzielt werden.

Wie erholen Sie sich von der Arbeit?

Meine Erholung ist meine Familie. Auch im
Privaten iibernehme ich diverse Aufgaben inner-
halb meiner Familie und Verwandtschaft. Wenn
ich jemanden unterstiitzen kann, empfinde ich
Genugtuung.

Welches personliche Ziel michten Sie noch errei-
chen?

Ich mochte bewusst jeden Tag leben und einen
Beitrag zur personlichen Zufriedenheit meiner
Mitmenschen leisten.

Interview: Brigitte Miiller
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SNE Akademie

|"E-_.~

Aktion Wickelset

(solange Vorrat)

Wickel und Kompressen wirken unterstiitzend bei akuten
und chronischen Krankheiten und erfiillen eine wichtige
Aufgabe im gesundheitsfordernden Bereich. Sie konnen tiber-
all dort eingesetzt werden, wo Befindlichkeitsstorungen wie
Schmerzen, Schlafstérungen oder Verdauungsbeschwerden ge-
lindert werden sollen.

Wickelset in Schutzhiille bestehend aus:

* 1 Bauch-/Brustwickel (fiir Kinder bis ca. 12 Jahre)
* 1 Ohrwickel

« 1 Halswickel

- inkl. Bienenwachs

(Die Schutzhiille des Wickelsets kann zur kompletten individu-
ellen Wickel-Apotheke ausgebaut werden.)

______________________________________________________________________

Bestelltalon

Ich bestelle ......... Set.
Preis pro Set: CHF 65.- inkl. MwSt. und Porto.

Name/Vorname:

Adresse:

PLZ/Ort:

Tel.-Nr.:

Datum: Unterschrift:

Talon einsenden an:
EGK-Shop, c¢/o GfM AG, Postfach 363, 4501 Solothurn
oder Bestellung per Mail an: mirzlieb@gfms.ch

Riickblick und
Vorschau

Die SNE Akademie blickt auf ein sehr erfolg-
reiches Seminar-Jahr 2010 zuriick. Die Seminare
erfreuten sich grosser Nachfrage und viele An-
gebote waren innert kurzer Zeit ausgebucht.

Wir danken unseren motivierten und fachlich kompetenten
Referenten und Referentinnen fiir ihren Einsatz und die
interessanten Seminar-Themen. Nur dank dem Engage-
ment unserer Seminarleiter und Seminarleiterinnen ist es
iiberhaupt moglich, ein so umfassendes Programm an-
bieten zu konnen. Herzlichen Dank auch unseren Kursteil-
nehmern und Kursteilnehmerinnen fiir ihr Interesse an
unseren Seminaren. Thre Riickmeldungen und ihre Inputs
sind uns wichtig.

Im Jahr 2011 diirfen wir wiederum erfahrene und fachkun-
dige Referenten und Referentinnen fiir die Leitung unserer
Seminare begriissen. Aufgrund grosser Nachfrage im Jahr
2010 werden einige Kurse 2011 erneut angeboten. Es sind
dies die Seminare mit
« Jacqueline Steffen: «Die Kunst, liebenswiirdig
nein zu sagen» und «Mut zu klaren Worten»
« Brigitte Speck: «Siissen mit Stevia»
* Barbara Berckhan: «Judo mit Worten» und
«Das hort man gern!»
+ Heidy Helfenstein: «Kurzentspannung im Alltag»
« Luisa Francia: «Die wilde Kraft»
+ Barbara Stucki Bickel: «Weiber — Wandel —
Wechseljahre» und «Heilkriuter-Rezepturen fiir
den tdglichen Gebrauch»

Weitere neu engagierte sowie bekannte Referenten und Re-
ferentinnen werden 2011 mit neuen Themen unser Pro-
gramm bereichern. Es sind dies Ute Lauterbach, Reto Wyss,
Julia Onken, Marianne Gerber, Irmtraud Tarr, Christian
Fotsch mit Team, Carmela Sinzig, Rudolf Bahler, Yvonne
Kiittel, Gudrun Kofler, Kéthi Végeli und Martin Wolf.

Wir freuen uns, Sie bei einem unserer Seminare begriissen
zu diirfen.

Die Programme wurden bereits verschickt. Weitere Pro-
gramme und Informationen erhalten Sie bei der SNE,
Telefon 032 626 31 13.

SNE
Stiftung fiir Naturheilkunde
und Erfahrungsmedizin
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besonderg--
Appenzellerland

hen
ah sind:

Gabe es eine Rangierung des Traditionsbewusstseins in den
Kantonen, wiirde das Appenzellerland haushoch obenauf
schwingen - Innerrhoden und Ausserrhoden. In den vergan-
genen Jahrzehnten hat sich relativ wenig geandert, dort,
wo dieses sonderbare, eigenwillige und in vielen Belangen
wegweisende Volk der Appenzeller wohnt.

Fotos: Walter Hess

Aus einem htigeligen bis gebirgigen, bis zum
Sintis hinauf reichenden Geldnde, das von unge-
stimen Gewissern wie der Urnisch, der Sitter,
dem Rotbach und der Goldach mit Tobeln und

VON WALTER HESS

Taltrogen versehen und in ein Hinter-, Mittel-
und Vorderland aufgeteilt wurde, ist eine bauer-
liche Kultur und Volkskunst entstanden, die den
Lebensstil noch heute prigen. All dies ist aus den

natiirlichen Gegebenheiten heraus gewachsen
und dementsprechend intensiv verwurzelt. Poli-
tische Veridnderungen werden wie bei dem Para-
debeispiel Frauenstimmrecht nur zégerlich (ab-
wartend) iibernommen; Verinderungen sollen
sich zuerst einmal anderweitig bewihren, bevor
man darauf einsteigt. Und tiberhaupt hilt man
mehr von eigenstindigem Denken als von einem
Mitbloken in der Herde.

Das Traditionsbewusstsein hat insbesondere
im Halbkanton Appenzell Ausserrhoden einen
Hort tberlieferten Heilwissens gefunden; dort
ist die freie Heiltitigkeit seit 1871 in der Verfas-
sung verankert — kein anderer Kanton hat den
Naturirzten so viele Freiheiten und Entfaltungs-
moglichkeiten eingeriumt. Die beiden Appen-
zell haben deshalb auch die niedrigsten Krank-
heitskosten (gemiss Kosten-Monitoring des
Bundesamts fiir Gesundheitswesen, 1. Quartal
2010), das heisst, die Appenzeller sind besonders
gesund.

Die Traditionsmedizin ist ein Teil des Brauch-
tums, das im Appenzeller Volkskunde-Museum
neben der Schaukiserei in Stein AR auf einfiihl-
same Art dargestellt ist. Neben der harten biuer-
lichen Arbeit entwickelte sich ein Sinn fiirs Feine,
Ziselierte. So waren die Appenzellerinnen fiir ihre
Handstickereien berithmt — eine Tradition, die
vor allem auch im nahen St.Gallen Glanzresultate
hervorbrachte. Die Grundlage waren Stoffe aus
den Handwebereien, die einen Zusatzverdienst
zur Landwirtschaft bildeten.

SCHMUCKBEDURFNIS

Vermutlich waren es die Landschaft, die kaum
Ebenen kennt, und die handwerkliche Kultur, die
bei den Appenzellern neben ihrem Hang zum
Wihrschaften auch die Freude am Schénen ge-
weckt und zur Entfaltung gebracht haben. Wer
sich im dreigeschossigen Volkskundemuseum
umschaut, steht vor all den wunderschén verzier-
ten Gegenstinden, wie sie fiir alltigliche Arbeiten
gebraucht wurden. Er ist iiberwiltigt vom kunst-
handwerklichen Geschick. Ein mit Geriten fiir
die Kaseherstellung auf der Alp beladener Ledi-
wagen ist ein bezeichnendes Schaustiick. Die
Holzgefisse — Milch-, Butter- und Késegeschirre
— aus der Weisskiiferei sind mit sennischen Dar-
stellungen rundum beschnitzt. Auf den bemalten
«Bodeli» (Boden) der Melkeimer, die der Senn
wihrend der Alpfahrt auf der linken Schulter
tragt, sind Sennentrachten aus dem 19. Jahrhun-
dert aufgemalt.

Diese Trachten, die auf den fritheren Moden
der hoheren Gesellschaft wie etwa am Hof des
Herzogs von Burgund aufbauten, sind bis ins
Detail ausgeschmiickt. Auf den Sennenschuhen
fillt eine ziselierte Silberschnalle auf. Beim P
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Kraftigendes Essen — Kalorienbombe «Fenz»

Beim Gedanken an die Appenzeller Erndhrungsweise kommen einem zuerst
einmal der wiirzige Appenzeller Kase und der Alpenbitter in den Sinn. Milchpro-
dukte spielen wegen der viehziichterischen und milchwirtschaftlichen Ausrich-
tung des bauerlichen Lebens eine wichtige Rolle. Im Volkskundemuseum habe
ich, zwar bloss theoretisch, das typische Alplergericht «Fenz» kennengelernt:

Zutaten: 2509 Butter, 2 Essloffel Mehl, 2dl Milch und Salz.
Zubereitung: Das halbe Pfund Butter auf kleiner Hitze in der Pfanne schmelzen.
Das Mehl mit der Milch zusammen anriihren und zur Butter geben. Kurz kochen,
bis die Masse gebunden ist und Salz nach Belieben zufiigen.

Normalerweise wird diese Kalorienbombe zusammen mit Brot und kalter Frisch-
milch gegessen, an Feiertagen mit etwas Weisswein. Ist so etwas gesund? Kein
Mensch behauptet, die Appenzeller wiirden sich ausschliesslich von Fenz ernah-
ren. Sie haben auch ihre Kiseschnitten, ihren Kasefladen mit Ghacktem (Hack-
fleisch), und wenn sie ihre Appenzeller Rosti zubereiten, kommen viel Speck
und Kdse und Zwiebel dazu, und an einen wahrschaften Buttereinsatz wagen sie
sich auch heran. Die Kartoffeln werden mit Vorliebe mit Speck und Eiern kalo-
rienmassig aufgeriistet, so etwa die Kartoffelgalettli. Und beim Chatzegschraa
(Katzengeschrei) gibt man reichlich Kalbsbrit auf die Rosti aus geschwellten
Kartoffeln (Pellkartoffen), die man natiirlich in Butter brit. Am Ende kann man
noch immer ein grosseres Stiick Rahmfladen geniessen, zu dem neben der
Hauptzutat Rahm auch Milch und Eier gehoren, abgesehen vom butterigen
Hefeteig. Die Moschtbrdckli-Gerichte muten vergleichsweise wie Schlankma-
cher an. Moschtbrdckli sind gerduchertes und getrocknetes Rindfleisch.

Wenn man das so hort, wiirde man meinen, die Appenzeller seien alle fettleibig,
was lberhaupt nicht zutrifft. Im Gegenteil: Man sieht dort kaum dicke Leute.
Das mag damit zu tun haben, dass sie ausserordentlich fleissig sind und sich viel
bewegen. Das entscharft die Kalorienbomben eindeutig.

Schlafen wie im bemal-
ten 7. Himmel: reich
verziertes Ehebett im
Appenzeller Volkskunde-
Museum in Stein AR.

Knieansatz iiber den gestrickten weissen Socken
befindet sich der mit Silber verzierte Leder-Knie-
riemen. Ein optischer Ruhepol ist die gelbe
Lederhose, iiber der eine silberne Uhrenkette auf
eine verzierte Taschenuhr schliessen lisst. Selbst-
verstandlich ist auch das Taschentuch («Sennen-
fetzen») bedruckt, und selbst ein silberner Finger-
ring gehort dazu. Die rote Jacke (das «Brusttuch»)
ist die nichste Attraktion, lisst man den Blick von
unten nach oben schweifen. Das weisse Sennen-
hemd ist bestickt, versteht sich. Die Hosentriger
mit Trigerband und Bruststeg aus Leder sind ei-
genstindige Kunstwerke, ebenfalls bestickt oder
mit Messingbeschligen geschmiickt, die an magi-
sche Zeichen alter Kulturen erinnern.
Alt-Bundesrat Arnold Koller, 1933 in Appenzell
geboren, bezeichnete die Tracht einmal als «sinn-
falligen Ausdruck der Zusammengehérigkeit und
der Verbundenheit eines Volkes, seiner Lebens-
weise, seiner Geschichte und Weltanschauungy.

DIE BAUERNMALEREI

Die Appenzeller, die flichenmissig nur etwa
1 Prozent der Schweizer Landesfliche belegen,
schmiickten schon immer alles aus, auch Kiihe
und die Kuhglocken. Die Mébel wie Schrinke
und Himmelbetten bemalten sie mit Ornamen-
ten; sie wurden zu Statussymbolen dorflicher
Eliten.

In diesem Zusammenhang ist noch die Appen-
zeller Bauernmalerei zu nennen, die gerade wegen
ihrer Naivitit ausserordentlich reizvoll ist. Sie
bedient sich einer Art bewusster Verformungen,
wie im Expressionismus iiblich. Die meisten
Motive beziehen sich auf die Alpwirtschaft, dieses
Umfeld fiir die Kise- und Butterproduktion.

Vielleicht sind die Urwiichsigkeit, die Hingabe
an und die exakte Abstimmung auf die Voraus-
setzungen eines Orts ein Gesundheitsfaktor. Die
Einheit zwischen Natur/Landschaft und Mensch
ermoglicht die Entfaltung, gewihrleistet ein
Gliicksempfinden und Befriedigung — auch wenn
die meisten Appenzeller einen ernsten Blick ha-
ben und trotzdem voller Witz sind.

DIE SCHONEN DORFER UND STADTCHEN

Die Innerrhédler Hauptstadt Appenzell ist ein
Bilderbuchstidtchen, entstanden dank hoch ent-
wickelter Bauhandwerkskiinste und einer aus-
geprégten Stilsicherheit, sozusagen Architektur
gewordene, liipfige, beschwingte Appenzeller
Musik.

Die Privathduser rund um den grossen Ge-
meindeplatz in Appenzell sind eine Augenweide;
darunter sind viele Gasthiduser. Die Kunst der
(Bauern-)Malerei hat auch die Hausfassaden er-
fasst, und da geht es denn nicht allein um das
Senntum (Sennentum), die Hirtenkultur, son-



dern auch um eine Verbreitung von Wissen wie
beispielsweise Heilpflanzenkenntnissen.

Eines der prachtvollsten Dorfer ist Teufen, ob-
schon es ihm an Geschlossenheit mangelt. Be-
merkenswert ist der Reichtum an altehrwiirdiger
Bausubstanz wie beispielsweise eine Hiusergruppe
aus dem Jahr 1782, von der zwei Bauten ein Man-
sarddach besitzen, das von einem kielbogigen
Quergiebel durchstossen ist — eine ausserrhodleri-
sche Einmaligkeit. Viele stattliche Hduser haben
traditionelle Satteldicher, andere Walmdicher.
Die Appenzeller Bahn wird hier zur Strassenbahn.

Eine besondere Attraktion ist die im Dorf-
zentrum stehende reformierte Kirche (1676/79),
eine Konstruktion des Teufener Baumeisters Hans
Ulrich Grubenmann. Er war auch ein grandioser,
genialer Briickenbauer, hatte also ein besonderes
Talent, grosse Distanzen ohne Stiitzen zu iiber-
spannen; Hingewerk-Konstruktionen brachten
die Zimmerleute aus der Dynastie Grubenmann
mit einfachsten technischen Mitteln zur Voll-
kommenbheit. Und so sind denn auch der Chor
und das Schiff der Teufener Kirche ungewshnlich
breit, aber weniger hoch als die meisten Kirchen.
Man kommt sich deshalb darin nicht klein, ver-
loren und unbedeutend vor.

Tipps

Internet-Einstiegsseiten ins Appenzellerland:
www.appenzell.ch, www.appenzellerland.ch

Appenzellerland Tourismus
Hauptgasse 4, 9050 Appenzell

Tel. 071788 96 41, Fax 071 788 96 49
E-Mail: info@appenzell.ch

Bahnhofstrasse 2, 9410 Heiden
Tel. 071 898 33 00, Fax 071 898 33 09
E-Mail: info@appenzellerland.ch

Appenzeller Volkskunde-Museum Stein AR

Dorf, 9063 Stein AR

Tel. 071 368 50 56, Fax 071 368 50 55

E-Mail: info@appenzeller-museum.ch
Offnungszeiten: Dienstag bis Sonntag und Feier-
tage: 10-17 Uhr. Am Montag geschlossen.

Teufen: www.teufen.ch

Verkehrsverein Teufen

Georg Winkelmann, Ebni 1, 9053 Teufen
Tel. 071333 38 73, Fax 071 333 38 09
E-Mail: info@teufenar.info
www.teufenar.info

ERINNERUNGEN

Viele Feste wie Weihnachten und das appen-
zellische Silvesterklausen haben mit Tradition zu
tun; sie sind ein Teil des Lebensstils. Dabei erhilt
das Traditionelle im modernen Leben nach einer
Phase des Wegwerfens tiberlieferter Werte wieder
eine zunehmende Bedeutung und Wertschitzung.
In diesem Sinn und Geist sind die angeblich ver-
bohrten, gesunden und selbstbewussten Appen-
zeller eine hochst moderne Gesellschaft. Sie hit-
ten als Anerkennung ein lingeres Schelleschotte
(Lauten der Kuhglocken) zu einem Ziuerli mehr
als verdient, wenn sie dies nicht selber am besten
konnten. [ |

Reiselust 17

Grandiose, eigenwillige
Baukultur: die be-
riihmte Hausergruppe
in Teufen.

Ort der Basisdemokra-
tie: der Landsgemeinde-
platz in Trogen.
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Nach altem Glauben muss ein Wunsch zu Ende gedacht sein,
ehe die Sternschnuppe erlischt. Die Stiftung Kinderhilfe
Sternschnuppe setzt alles daran, kleine und grosse Herzens-
wiinsche kranker Kinder wahr werden zu lassen. «Mir z'lieb»
sprach mit Sandra Colombo, Co-Geschaftsleiterin der Stif-
tung, iiber prominente Spender, beriihrende Momente und die
1000. Wunscherfiillung.

Fotos: Andrea Vesti,
Sternschnuppe

Frau Colombo, wenn es auf Weihnachten zu-
geht, sind die Menschen viel spendabler als wih-
rend des Jahres. Wie erkliiren Sie sich das?
Weihnachten ist sicher die Zeit, in der die Leute
besinnlicher sind, und diese besondere Stimmung
lasst die Nichstenliebe ein bisschen grosser wer-
den. Vor Weihnachten wird von diversen Insti-
tutionen auch vermehrt darauf aufmerksam ge-
macht, dass Spenden eine gute Sache wire. Wir
werden das ganze Jahr von Firmen und Privat-
personen grossziigig unterstiitzt. Viele warten
aber bis zur Adventszeit, um ihr Geld dann fiir
einen guten Zweck einzusetzen.

Kinder wecken bei vielen Leuten Emotionen. Wie
soll sich jemand zwischen schwer kranken Kindern
in der Schweiz, dem Elend in Haiti oder Pakistan
oder den Kriegsopfern in Afrika entscheiden?

Jede Person muss tiberlegen, was ihr wichtig ist,
fiir was oder wen ihr Herz schligt. Ich personlich
spende an verschiedenste Organisationen, die ich
als vertrauenswiirdig erachte. Wie viele andere,

Stiftung Kinderhilfe Sternschnuppe
www.sternschnuppe.ch
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sind auch wir auf Spenden angewiesen, sonst
konnten wir unsere Tétigkeit gar nicht austiben.
Sicher gibt es unzihlige kranke und arme Kinder
im Ausland, die auf Hilfe angewiesen wiren. Bei
uns geht es aber in erster Linie darum, den Le-
bensmut eines kranken Kindes und dessen Fa-
milie zu wecken und in den oftmals schweren
Alltag ein bisschen Licht und Freude zu bringen.
Freude bereiten steht bei uns im Vordergrund.

An Taufen, Geburtstagen oder Jubilien wird im-
mer dfter auf Geschenke verzichtet und dabei ihre
Organisation unterstiitzt. Ist die Schweizer Be-
vilkerung iibersittigt von ihrem Wohlstand oder
macht sich ein sozialeres Bewusstsein bemerkbar?
Es gibt viele Menschen, die sich keine Gedanken
iiber Geschenke mehr machen mochten, die sa-
gen, wir haben ja alles, uns geht es so gut, und
deshalb spenden wir. Viele haben in der Familie
vereinbart, dass es keine Geschenke mehr gibt.
Von unseren Spenderinnen und Spendern wissen
wir, dass sie bewusst in der Schweiz spenden
wollen, weil sie dann wissen, wofiir ihr Geld ver-
wendet wird. Fiir sie ist es beinahe so, als wiren sie
dabei, wenn es bei den Begiinstigten ankommt.

Was halten sie von Prominenten wie Angelina
Jolie oder Madonna, die ohne Zweifel iiberaus
grossziigig sind, sich dabei aber absichtlich zuse-
hen lassen?

Fiir diese Prominenten ist es sicherlich eine
Win-win-Situation, und wenn es der Sache dient,
warum nicht. Fiir mich ist das etwas sehr Ameri-
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Die Stiftung Kinderhilfe Sternschnuppe erfiillt
Herzenswiinsche behinderter, schwer- und lang-
zeiterkrankter Kinder und Jugendlicher (bis 18 Jah-
re) in der Schweiz. Die Wunscherfiillung wird un-
ter Einbezug der Familie sowie behandelnder Arzte
oder des Pflegepersonals organisiert, die Eltern und
Geschwister sind beim Ereignis immer mit dabei.
Ziel der Sternenprojekte ist es, die Lebensqualitat
von Kindern oder Jugendlichen zu verbessern, die
sich wegen Krankheit h3ufig oder langere Zeit in
Spitélern oder Heimen aufhalten miissen.

Herzenswiinsche oder Ideen fiir Sternenprojekte an-
melden unter www.sternschnuppe.ch.

Zur Finanzierung der Tatigkeiten ist die Stiftung auf
Spenden angewiesen: PC-Konto 80-20400-1.

Ebenso Herzenswiinsche erfiillen:
www.wunderlampe.ch oder www.make-a-wish.ch.

Werbelokomotiven sind Alois' Leidenschaft; mit der
Fahrt im Fiihrerstand einer Tujetsch-Lok ging fiir
den Sechsjdhrigen ein grosser Traum in Erfiillung.

kanisches, die stellen sich hin und sagen, wie viel
sie gespendet haben. Das gehort dort einfach da-
zu. Wir Schweizer sind da etwas zuriickhaltender.
Oft miissen wir uns iiberlegen, ob wir eine gross-
ziigige Spende erwihnen diirfen, ob dies er-
wiinscht ist oder nicht.

Die Wiinsche, mit denen sich die Kinder oder
Angehdirigen bei Ihnen melden, sind meist sehr
bescheiden. Welcher Wunsch hat Sie am meisten
beriihrt?

Kiirzlich ist der 1000. Wunsch in Erfiillung ge-
gangen, und genau dieser hat mich sehr beein-
druckt. Ein 16-jahriger Jugendlicher wiinschte
sich einen Apéro auf seiner ehemaligen Abteilung
im Spital. In den letzten Jahren verbrachte er sehr
viel Zeit dort, bis er schliesslich wieder gesund
wurde und nach Hause konnte. Dieser Anlass
sollte ein Dankeschén an alle Arzte und Pflegen-
den sein und gleichzeitig den dort verbleibenden
Kindern und deren Eltern Mut machen.

Gibt es Wiinsche, die nicht erfiillt werden kon-
nen?

Es gibt Wiinsche, bei denen wir nach einem ersten
Blick auf die Anfrage bereits wissen, dass unsere
Maoglichkeiten, auch finanziell, limitiert sind.
Wenn eine vierkopfige Familie nach Japan ins
Hello-Kitty-Land reisen mochte, weil es nur dort
dieses Hello-Kitty-Land gibt, dann ist das zu teu-
er. Wir reden dann mit den Kindern, oft miissen
wir nachfragen, wie der Wunsch gedacht ist, was
genau wichtig ist oder um was es eigentlich geht.

Wie verhiilt es sich mit Prominenten, die zur
Wunscherfiillung von Ihnen angefragt werden;
sind sie unkompliziert und sofort dabei oder miis-
sen sie mehrmals kontaktiert werden?

Die grosse Mehrheit ist positiv gegeniiber unseren
Anfragen eingestellt, finden es eine tolle Sache
und wollen mitmachen. Der Zeitpunkt ist nicht
immer so ideal, um eine Wunscherfiillung durch-
zufithren. Es gibt ein paar wenige, Fussballer zum
Beispiel oder Stars im Ausland, die langsam aber
sicher mit Anfragen iiberflutet werden. Aber wenn
es klappt, sind viele sehr einfallsreich, machen
Dinge mdoglich, die uns gar nicht in den Sinn ge-
kommen wiren.

Mit Ferienwochen, Ausfliigen oder Malkursen
bringen Sie vielen Kindern in Heimen oder Spi-
tilern Abwechslung und Freude in den Alltag.
Mehrere Dutzend dieser Sternenprojekte und circa
120 Herzenswiinsche ermdoglicht die Stiftung pro
Jahr. Wie finanzieren Sie all dies?
Glicklicherweise hatten und haben wir kosten-
deckende Spendeneinnahmen. Wir konnen aber
nicht damit rechnen, dass jedes Jahr gleich viel
Geld einfliesst. Wir geben uns Miihe, ohne viel
Geld fiir Werbung an die Offentlichkeit zu treten,
bis jetzt funktioniert es. Da wir eine Non-Profit-
Organisation sind, miissen wir uns auch nicht
vergrossern oder wiirden von einer Vergrosse-
rung profitieren. Und zum guten Gliick steigt die
Zahl der kranken oder verunfallten Kinder nicht
stetig an.

Interview: Andrea Vesti
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Aus dem Backbuch «Backen mit Felix und Lisa».
Kann unter mirzlieb@gfms.ch bestellt werden.
(Erstausgabe in deutscher Sprache.)

ZUTATEN
500 g Ruchmehl
100 g Vollrohrzucker
80 g gemahlene Mandeln
Im unteren Bild haben sich 11 Fehler einge- 1 EL Lebkuchengewiirz
schlichen. Finde sie! 1 Briefchen Natron
350 g Akazienhonig
1 Ei
- hd 3 EL Milch
Labyrin
ZUBEREITUNG

1 Gib das Ruchmehl, den Vollrohrzucker, die Mandeln, das Leb-

u ‘ \ \ a kuchengewiirz und das Natron in die Teigschiissel.
A‘ 2 Verriihre alles mit der Kelle. Driicke mit den Hénden eine Vertie-
F,J fung.
3 Gib den Akazienhonig, das Ei und die Milch in die Vertiefung. Ver-

rithre alles mit der Kelle.

4 Driicke den Lebkuchenteig in der Teigschiissel zusammen.

Packe den Lebkuchenteig in eine Klarsichtfolie.

6 Lege den Teig fiir mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank. Der

Teig kann auch tiber Nacht im Kiihlschrank ruhen.

Heize den Backofen auf 200 °C vor.

8 Gib Mehl auf den Tisch. Walle den Lebkuchenteig mit dem Wallholz
5 mm dick aus. Stich mit Guetzlif6rmchen Herzen, Tiere usw. aus.
Lege sie auf ein Backtrennpapier.

9 Ziehe das Backtrennpapier mit den Guetzli auf ein Backblech. Schie-
be das Backblech in den Backofen und backe die Guetzli bei 200°C
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(C) Conceptis Puzzles 4003002

Suche mit feinen Linien den Weg durchs Laby- 5-8 Minuten.
rinth vom Eingang zum Ausgang. Fiille den ge- 10 Ziehe die Topthandschuhe an. Nimm das Backblech aus dem Back-
fundenen Weg aus, um das versteckte Bild erschei- ofen. Lasse die Guetzli auskiihlen.

nen zu lassen.
Tipp: Du kannst aus dem Teig auch ein Lebkuchenhaus bauen. Dieses
Die Losungen findest Du auf der Seite 19. Rezept findest du im Backbuch «Backen mit Felix und Lisa».



