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An einem 1. Januar vor ein paar
Jahren erwachten meine Familie und
ich mit schwarzen Nasenlochern.
Nach intensiver Begutachtung einiger
Korperteile sowie der Moblierung
legte sich der erste Schrecken. Keine
Anzeichen von Ausschlagen, Aus-
fliissen, Feuer oder giftigen Gasen.
Trotzdem schlichen wir mit einem
mulmigen Gefiihl in der erst vor Kur-
zem bezogenen Wohnung umher. Gab
es da etwas, von dem wir nichts
wussten? An diesem ersten Tag? War
das ein Zeichen?

Ja, es war ein Zeichen, und zwar von
der falsch eingestellten Bodenhei-
zung, die einiges in unserer Wohnung
ziemlich schwarz eingefarbt hatte.

Das «Mir z'liebn-Team wiinscht lhnen
einen guten Start im 2011!
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Mentaltraining im Sport

Ob Fussballer, Tennisspieler oder Sport-
schiitze, erfolgreiche Sportler trainieren
nicht nur ihren Kdrper, sondern auch ih-
ren Geist.

Uferlandschaft am
Genfersee

Das Rhonedelta am Genfer-
see hat viele Facetten.
Wanderung durch die win-
terliche Ried- und Moorland-
schaft.

Essen als Beruf
Daniel Boniger schreibt
Restaurantkritiken fiir den
«Tages-Anzeiger» und den
«ziiritipp». Ein Gesprach
libers Essen und Kochen aus
Leidenschaft.



Wenn der Glaube
Berge versetzt

Die einen schworen auf die Kraft positiver Gedanken, die
anderen finden das esoterischen Humbug. Klar ist, dass
die Art, wie wir denken, einen enormen Einfluss auf unsere

Gesundheit hat. Geschickt eingesetzt kann diese Energie
manches Medikament ersetzen.

Foto: iStockphoto, Valentin Casarsa

Es mutet archaisch an. Doch etliche Leute glau-
ben daran, dass Warzen nach uralten Briuchen
zum Verschwinden gebracht werden konnen: Bei
Vollmond um Mitternacht soll die Warze ange-
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schnitten und ihr Blut auf eine Bohne getriufelt
werden. Diese vergrabe man in einem Friedhof.
Dann schwinge man eine seit drei Tagen tote
Katze iiber den Kopf, wihrend man murmelt:
«Katze hol die Bohne, Bohne hol die Warze!» und
werfe die Katze tiber die Friedhofsmauer. Dieses
eher drakonische Rezept aus Mark Twains « Huck-
leberry Finn» ldsst die Frage offen, wie man zu
einer seit drei Tagen toten Katze kommt und ani-
miert hoffentlich niemanden dazu, selbst Hand
an ein armes Tier zu legen.

Das Erstaunliche jedoch ist: In einigen Fillen
helfen Besprechungen und Rituale tatsichlich.
Auch folgende «Warzen-weg-Methoden» sollen
positive Resultate bringen: Schnecken iiber die
betroffene Hautstelle kriechen lassen, Teebaumol
einmassieren, Heuschreckensekret einreiben, die
Warze von einem «Profi» ins Jenseits schicken
lassen, mit Eigenurin behandeln oder mit Bana-
nenschalen umwickeln. Fiir aufgeklirte Menschen
alles purer Hokuspokus, doch, wie es so treffend
heisst: Wer heilt, hat recht. In diesem Fall: Wers
glaubt, hat Erfolg.

Wissenschaftlich ist es lingst bewiesen: Unser
Denken beeinflusst unser physisches und psy-
chisches Wohlbefinden. Wie abstrus eine Me-
thode auch immer sein mag, sie findet ihre An-
hinger. Denn der springende Punkt ist nicht die
Art und Weise, wie Heilung gesucht wird, son-
dern die Uberzeugung von deren Wirksamkeit.
Diese funktioniert in naturverbundenen Voélkern
ganz anders als im Westen, wie Berichte von Voo-
doo und Beschworungszeremonien zeigen, die
integrierter Teil der dortigen Gesundheitskultur
sind.

REICHTUM AUF BESTELLUNG

Schon Plato war der Ansicht, gezielte Worte
konnten Kranke heilen. Ende des 19. Jahrhunderts
erkannte der franzosische Apotheker und spitere
Autor Emile Coué, dass seine Kunden schneller
wieder auf den Beinen waren, wenn er ihnen nebst
Medikamenten ermutigende Worte auf den Weg
gab. Er erforschte das Thema Suggestion. Von
ihm stammt der bekannte, von Skeptikern gern
parodierte Satz «Es geht mir jeden Tag in jeder
Hinsicht immer besser und besser». Diese Aus-
sage, so Coué, solle man sich tiglich zwanzig
Mal laut vorsagen — und Besserung auf physischer
und psychischer Ebene werde eintreffen. 4



Placebos helfen umso
besser, je mehr wir
an ihre Wirksamkeit
glauben.

Im Kielwasser Coués und anderer entstanden
im Laufe der Jahrzehnte etliche Schulen und
Methoden «positiven Denkens». Unzihlige Bii-
cher sind iiber die Kraft der Gedanken geschrie-
ben worden, darunter Klassiker wie «Die Macht
Thres Unterbewusstseins» von Joseph Murphy,
«Sorge dich nicht, lebe!» von Dale Carnegie oder
«Zum Gewinnen geboren» von Norman Vincent
Peale. Man solle mit dem Wort «Reichtum» auf
den Lippen einschlafen, empfahl Murphy, und
der Wohlstand werde sich bald iiber einen er-
giessen. Zumindest bei ihm funktionierte die

Mir Zlieb

Methode, wurde er doch mit seinen weltweit ver-
kauften Bestsellern zum millionenschweren Guru
mit Gefolgsleuten auf allen Kontinenten.

So einfach gestrickt diese Ratschldge in man-
chen Ohren klingen moégen, Murphy und Co.
haben sich eines geistigen Gesetzes bedient, das
ein riesiges Potenzial in sich trigt: Unsere Gedan-
ken lassen uns dussere Situationen besser oder
weniger gut iiberstehen, lassen uns mit physischen
Gebrechen konstruktiver oder verzweifelter um-
gehen, tangieren unsere Beziehungen, unsere Ar-
beit, unser Selbstbild.

Eine zu extreme Auslegung dieser Uberzeu-
gung, die darin gipfelt, jeder Mensch sei fiir alles,
was ihm widerfihrt, selbst verantwortlich, da er
es sich mit seinen Gedanken erschaffen habe, ist
allerdings gefihrlich. Grenzenloser Machbar-
keitswahn, kombiniert mit Selbstvorwiirfen bei
Nichterfiillen, hat schon manch glithenden Ver-
fechter in einen Zyniker verwandelt. (Mehr iiber
die Schattenseiten des positiven Denkens auf
Seite 8).

KOCHSALZ STATT MORPHIUM

In kaum einem Bereich zeigt sich die enorme
Energie der Gedanken so ausgepragt wie im Place-
bo-Effekt. Dieser, von einigen Medizinern noch
immer belichelt, ist schon seit Jahrhunderten be-
kannt, wenn auch nicht unter diesem Namen. Ei-
nes der bestiiberlieferten Beispiele ist die Beobach-
tung eines amerikanischen Anisthesisten wihrend
des Zweiten Weltkrieges. Henry Beecher arbeitete
in einem Lazarett an der Front und war fiir die
verwundeten Soldaten zustindig. Als ihm das
Morphium ausging, spritzte er in seiner Verzweif-
lung den Minnern eine simple Kochsalzlgsung,
ohne sie dariiber aufzukliren. Die Verletzten er-
warteten eine Reduzierung ihres Schmerzes — und
genau das geschah. Viele der Soldaten berichteten
von Besserung. Das brachte Beecher dazu, das
Phidnomen griindlich zu untersuchen. Er schrieb
1955 die erste wissenschaftliche Arbeit dieser Art
mit dem Titel «The powerful Placebo».

Inzwischen wird der Placebo-Effekt regelmas-
sig erforscht und pharmakologische Mittel wer-
den damit getestet. Doch hier liegt die Schwie-
rigkeit. Denn die Placebos wirken ja ebenfalls.
«Schein-Tabletten», die in Wirklichkeit aus Koch-
salzlosung, Zucker oder anderen unwirksamen
Ingredienzien bestehen und im Glauben an eine
Heilkraft eingenommen werden, haben in 20—
50% der Fille Erfolg. «Placebo» bedeutet auf
Lateinisch «ich werde gefallen», und darin liegt
etwas Wahres. Jemand, der gefallen mochte, ver-
sucht, die Erwartungen anderer zu erfiillen. Ge-
nau das tut ein Placebo. Studien dokumentieren
eindriicklich: Je hoher die Erwartung an die Wirk-
samkeit eines Medikaments, desto wahrscheinli-



cher die Heilung. Dies trifft iibrigens nicht nur
auf Mittel in Pillenform zu, sondern auch auf
operative Behandlungen.

In einem amerikanischen Experiment wurden
iiber 100 Patienten mit Knie-Arthrosen operiert.
Bei der einen Hilfte von ihnen wurde der Eingriff
tatsdchlich fachmannisch vorgenommen, bei der
anderen jedoch wurde nur zum Schein operiert.
Bei dieser zweiten Patientengruppe nahm der
Arzt ein paar oberflidchliche Schnitte vor, verband
die Wunde und schickte die «Operierten» mit
Schmerzmedikamenten nach Hause. Zwei Jahre
spater waren 90 % der Patienten beider Gruppen
mit der Operation zufrieden.

DER NOCEBO-EFFEKT

Der Placebo-Effekt wirkt am besten, wenn we-
der Patientinnen oder Patienten noch Arzt oder
Arztin wissen, wer zu welcher Kontrollgruppe ge-
hort. Dies sind die sogenannten Doppelblindstu-
dien. Fiir eine Untersuchung ist das Einverstind-
nis der Betroffenen notig. Werden diese jedoch
informiert, dass sie an einer Placebo-Studie teil-
nehmen, schwindet die Heilwirkung gegen null
Prozent. Laut einer letztjihrigen Befragung ge-
ben iiber die Hélfte der Schweizer Hausirzte Pla-
cebos oder Pseudo-Placebos (die Wirksubstanzen
in sich tragen, aber zu wenig) ab, sofern es sich
nicht um ernste Erkrankungen handelt. Andere
empfinden dies als ethisch verwerflich, triibe es
doch das Vertrauensverhiltnis, wenn der «Be-
trug» auffliege. Die Befiirworter argumentieren:
Weshalb Unsummen fiir teure Medikamente aus-
geben, wenn Traubenzucker genauso hilft? Fir
die Wirksamkeit ist entscheidend, wie die Medi-
kation vorgenommen wird: Spritzen sind «wirk-
samer» als Tropfen, grosse, bunte Kapseln besser
als kleine weisse Tabletten. Ob der Arzt ldssig mit
gestreiftem Rollkragenpulli aufmunternde Worte
sagt oder formell in weissem Kittel und Stethos-
kop um den Hals mit einem spricht, spielt eben-
falls eine Rolle. Es scheint, als wiirden wir Autori-
titspersonen eher vertrauen, die auch als solche
auftreten.

Biichertipp

® Joachim Faulstich: Das Geheimnis der Heilung.
Wie altes Wissen die Medizin verandert.
Droemer Knaur Verlag

® Andrew Weil: Spontanheilung. Die Heilung
kommt von innen. Mit einem 8-Wochen-Pro-
gramm zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte.
C. Bertelsmann Verlag (vergriffen, antiquarisch
erhiltlich)

Die Diskussion pro und contra Placebo wird
uns noch eine Weile beschiftigen. Ausschlag-
gebend ist jedoch, dass das Phinomen eindriick-
lich die Kraft unseres Denkens aufzeigt: Wo eine
hohe Erwartung liegt, tendiert der Mensch dazu,
sie erfiillen zu wollen. Aber es gibt auch den
«Nocebo»-Effekt — die negative Erwartungshal-
tung, die eine entsprechende Wirkung nach sich
zieht. Bei diversen Doppelblindstudien wurden
den Probanden unwirksame Medikamente ver-
abreicht, denen man unangenehme Begleiter-
scheinungen wie Schwindel, Mundtrockenheit
oder Ubelkeit attestierte — worauf rund die Hilfte
der Testpersonen iiber genau diese Symptome
klagte. Wer kennt es nicht: Wir miissen eine Tab-
lette schlucken, lesen den Beipackzettel, und be-
reits bei der Aufzihlung der moglichen Neben-
wirkungen wird uns schlecht.

Was tun wir nun mit dieser kraftvollen Energie
in uns, die fihig ist, korperliche Symptome zu
kreieren, zu lindern oder ganz zum Verschwinden
zu bringen? Meistens liegt sie brach. Es ist sinn-
voll, unsere Gedankenkraft bewusster einzuset-
zen, insbesondere in Zeiten von Krankheit. Nicht
mit repetitiv vor uns hingemurmelten Mantras,
sondern mit innerer Uberzeugung, dass eine Stér-
ke in uns steckt, die buchstiblich Berge versetzen
kann. Ob wir sie ignorieren oder nutzen, ist uns
iiberlassen. Die Wege dazu sind vielfiltig. Sei es,
dass wir uns auf einem Waldspaziergang innerlich
liebevoll zureden; sei es, dass wir Biicher iiber
Menschen lesen, die schwere Schicksalsschlige
iiberstanden haben und uns vermitteln, dass wir
dies auch konnen; sei es, dass wir versuchen, in
schwierigen Situationen den hoffnungsvollen
Kern zu finden. [ |

Die Stille der Natur
kann uns mit unserem
kraftvollen inneren
Kern in Verbindung
bringen.
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Liisst sich Mentaltraining bei jeder Sportart ein-
setzen?

Man unterscheidet hauptsichlich zwei Sportart-
typen. Zum einen die sogenannten Kreislauf-
sportarten, also Sportarten, die immer gleiche
Abldufe enthalten, ohne Storfaktor von aussen,
wie zum Beispiel das Sportpistolenschiessen. Zum
anderen den Mannschafts- und Teamsport, bei
dem die Storfaktoren vom Gegner kommen. Hier
brauche ich als Sportler eine andere Bewussthaf-
tigkeit in Bezug auf die Aktion. Hier kann ich
meine Handlung nicht einfach automatisieren
sondern ich muss sie dynamisieren, damit ich auf
die verschiedenen Situationen reagieren kann.

Es ist wichtig, sich iiber Folgendes bewusst zu
werden: Wie reagiere ich, wenn ich in eine Stress-
situation, in eine Angstsituation oder auch in
eine Entspannungssituation komme. Diese Ver-
haltensmuster zu erkennen und sie nétigenfalls
anzupassen oder zu dndern, ist die Aufgabe des
Mentaltrainings.

Was passiert, wenn jemand sich sportliche Ziele
setzt, die sein Potenzial iiberschreiten? Stosst hier
das Mentaltraining an Grenzen?

Dass das Mentaltraining nichts bringt, gibt es
eigentlich nur in einer Situation, nimlich dann,
wenn der Athlet nicht bereit ist, etwas zu verin-
dern. Die Grenzen nach oben sind nicht definier-
bar. Die Grenzen, die der Sportler sich selbst in
seinen Gedanken setzt, bestimmen das Machbare
im Mentaltraining. Ich kann keinen Athleten bes-
ser machen, als er sich selbst in seiner Wunsch-
vorstellung, seinem Zukunftsbild sieht.

Was sind die ersten Schritte, wenn ich mir die
Hilfe eines Sport-Mentaltrainers hole?

Erst einmal ist es wichtig, dass der Sportler die
eigenstindige Entscheidung trifft, Mentaltraining
in Anspruch zu nehmen. Wenn er dies tut, hat er
in den meisten Fillen bereits ein Bild von dem,
was er erreichen mochte. Bei vielen Sportlern ist
dieses Bild eher unbewusst, sie mochten einfach
besser werden. Wenn das Ziel realistisch und klar
definiert ist, wird festgelegt, welche Faktoren er
mit meiner Hilfe verstirken kann, um dieses Ziel
zu erreichen.

Das Training beginnt
im Kopf

Ob Fussballer, Tennisspieler, Sportschiitze oder Marathonlau-
fer, wer erfolgreich sein will, trainiert nicht nur den Kérper,
sondern auch den Geist. Ein Interview mit Sport-Mentalcoach

Roger Erni von der «Sport Mental Akademien, in Biirglen, TG. Um einen Vergleich aus dem Nichtsportbereich
zu bringen: Ist es etwa so wie beim Abnehmen?
Man steckt sich ein Ziel, sagen wir, 10 Kilo weni-

ger. In diesem Fall wiiren Sie der Coach, der mich

Was gehort zum Mentaltraining im Sport, Herr
Erni?

Gesamthaft gesagt soll dem Sportler durch Men-
taltraining klar werden, wann er was und warum
macht. Also die bewusste Handlung vor, wihrend
oder nach dem Spiel oder Wettkampf.

auf meinen Weg zu diesem Ziel bringt?

10 Kilo abnehmen ist kein Ziel, das ist ein Bediirf-
nis. Bediirfnisse dndern sich im Sekundentakt.
Wichtig ist das, was hinter diesem Bediirfnis steht.
Wenn ein Athlet Bilder von Sportidolen an die
Wand hingt und sich sagt, so méchte ich einmal



sein, dann ist das ein Bediirfnis, und die Chance,
dass er dies nie erreicht, ist gross. Wenn er mir
aber erzihlt, wie er nach der sportlichen Leistung
auf dem Treppchen steht mit dem Pokal in der
Hand und sich in diesem Zukunftsbild wirklich
sieht, dann ist es ein Ziel. Die Kunst ist es, dieses
Zielbild zu erarbeiten. Das kann ich dem Athleten
nicht aufzeigen, er muss es selbst fiir sich be-
nennen.

Welche Instrumente stehen einem Mentalcoach
zur Verfiigung?

Primir wiirde ich sagen, meine Sinne. Thre Auf-
gabe ist es, Verdnderungen wahrzunehmen, ohne
diese zu interpretieren; anschliessend sehe ich
die wahrgenommenen Veridnderungen gemein-
sam mit dem Sportler an und versuche heraus-
zufinden, was der Ausloser dazu war. Das ist ei-
gentlich meine Hauptaufgabe und klingt sehr
einfach. Damit Verdnderungen sichtbar werden,
braucht es verschiedene Techniken, die unterstiit-
zend und beschleunigend wirken. Es kann sein,
dass wir mit Sportmaterial arbeiten. Auch Tran-
cetechniken koénnen Verdnderungen sichtbar
machen.

Ist die sportliche Leistung leicht beeinflussbar?

Es gibt vieles, was die sportliche Leistung beein-
flusst. Das Umfeld des Athleten kann eine starke
Wirkung auf ihn haben. Wenn er vor seinem
Wettkampfvon der Freundin erfihrt, dass sie eine
Beziehungskrise haben, dann veridndert das seine
Leistungsfihigkeit genauso, wie wenn sie ihm
sagt, dass sie ihn heiraten mochte.

Interessant sind auch Farben. Sie spielen eine
wichtige Rolle. Mit welcher Farbe ich mich kleide,
sagt ganz viel dariiber aus, wie es mir geht. Beim
Sport ist das genauso. Schon die Farbe der So-
cken kann einen Einfluss auf meine Leistungsfi-
higkeit haben.

Die falsche Sockenfarbe, und ich bin ein leistungs-
schwacher Sportler?

Wenn ich die Farbe Rot nenne, dann verbinden
Sie damit ganz personliche Bilder. Im Mental-
training ist es wichtig, ob Sie das, was Sie mit der
Farbe Rot verbinden, fiir den Wettkampf niitzen
kénnen. Oder ob es Sie stort.

Mein eindriicklichstes Erlebnis in Bezug auf Far-
ben hatte ich bei der Zusammenarbeit mit einem
Profiboxer. Er sollte in einem roten, Aggression
suggerierenden Zimmer in Wettkampfstimmung
kommen. Bis kurz vor dem Wettkampf schaffte er
es nicht, fiir mehr als einige Sekunden in diesem
roten Raum zu bleiben. Zwei Tage vor dem Wett-
kampf ging er ohne Zdgern ins Zimmer. Aus psy-
chologischer Sicht ist dieses Verhalten erklarbar.
Ein Sportler, der mit Aggression arbeitet, muss

sich im Alltag als Privatperson davor abgrenzen.
Im Sport geht es bei ihm darum, dass er, auf gut
Deutsch, dem Gegner eins auf die Nase gibt. Bei
Provokation im Sport ist es fiir ihn wichtig, dass
er zuschligt. Bei Provokation im Alltag ist es fiir
ihn wichtig, dass er nicht zuschligt.

Dass ein Mensch auf den rein visuellen Reiz einer
Farbe so extrem reagiert, ist aber doch eher unge-
wdéhnlich.

Schlussendlich sind es die Erfahrungen, die ich
mit dieser Farbe gemacht habe, die bestimmen,
wie es mir mit ihr geht. Nicht nur Farben, das
ganze Sportmaterial hat einen Einfluss. Jede
Sportart identifiziert sich mit ihrer Bekleidung bis
ins kleinste Detail. Nehmen wir nochmals die
Socken. IThre Linge ist fiir Fussballer, Tennisspie-
ler oder Leichtathleten verschieden. Wenn wir
einen Leichtathleten mit Socken sehen, die bis zu
den Knien reichen, dann wiirden wir sagen, das ist
doch kein Leichtathlet. Das sind Bilder, die wir
unbewusst verinnerlicht haben.

Gibt es im Bereich des Mentaltrainings auch Ri-
tuale, die helfen?

Rituale konnen stark unterstiitzend wirken. Wenn
ich vor dem Wettkampf den Kopf senke und die
Augen schliesse, dann sammle ich vielleicht meine
Gedanken, ich spiele meinen sportlichen Ablauf
durch oder ich blende fiir einen Augenblick den
Rummel im Stadion aus. Wichtig ist auch hier
wieder das bewusste Handeln. Ich muss mir klar
sein tiber das Ziel, das ich mit dieser Handlung
verbinde, damit ich den Nutzen daraus habe.

Interview: Yvonne Zollinger ]

Roger Erni ist seit
sieben Jahren Sport-
Mentalcoach und
Geschiftsfiihrer der
Sport Mental Akademie
in Biirglen, TG.

Klare, realistische Ziele
sind wichtig fiir den Er-
folg im Sport.




Unrealistische Ziele werden
durch positives Denken nicht
tiberwunden.

«Tsjakkaa, Du schaffst
es!n — vielleicht

schaft auch entziehen, zumal sie selbst gottlichen
Gefallen zu finden scheint. In der Bibel sagt
Markus (9,23) «Alles ist moglich dem, der glaubt».
So klingen auch die modernen Verfechter des po-
sitiven Denkens. «Denk positiv! So schaffst Du,
was immer Du willst», «Sie kénnen alles, was Sie
sich zutrauen!», «Vertrauen wirkt Wunder», «Ihre
einzige wirkliche Grenze ist diejenige, die Sie sich

Von den Zwiangen des positiven Denkens und der Notwendig-
keit, manchmal seine Zweifel und Angste und vor allem seine
iible Laune ernst zu nehmen.

selbst setzen oder als uniiberwindbar hinneh-
men.»

«Tsjakkaa, Du schaffst es!» Wer erinnert sich
nicht an den berithmten Ausspruch von Emile
Ratelband. Der Motivationstrainer war einer von
vielen, die Ende der 1990er-Jahre, als das Inter-
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esse am positiven Denken boomte, zu Ruhm und
Reichtum gelangten. Heute ist es ruhig geworden
um ihn und andere wie Jirgen Holler, Bodo
Schifer oder Erich Lejeune. Dem einen oder an-
deren ist das Gliick, das sie in ihren teuren Se-
minaren propagierten, selbst nicht lange treu ge-
blieben.

Die Uberzeugung, dass alles machbar ist, wenn
man nur fest genug daran glaubt, ist geblieben.
Wie konnte man sich dieser verlockenden Bot-

SELBST SCHULD, WER NICHT POSITIV DENKT
Positiv denken ist geradezu eine Pflicht ge-
worden fiir alle, die gliicklich, gesund und erfolg-
reich leben wollen. Denn allem, was einem im
Leben geschieht, kann etwas Positives abgewon-
nen werden. Hindernisse sind kein Grund zum
Verzagen, sondern Ansporn fiir kreative Losun-
gen. Ungliick ist nur noch halb so schlimm, wenn
man es als Teil eines Erfahrungsprozesses erlebt.
Die Ergebnisse zahlreicher wissenschaftlicher
Studien bestdtigen, zumindest in einigen Berei-
chen, die Wirksambkeit des positiven Denkens.

Literatur

Vom Sinn schlechter Laune
Autor: Thomas Priinte , Verlag: Orell Fiissli




Trotzdem hat das Ganze einen Pferdefuss.
Denn was machen all jene, die als Pessimisten, als
Angstliche und Zweifler auf die Welt gekommen
sind? «Negative Vorstellungen ziehen entspre-
chende negative Auswirkungen nach sich, wih-
rend umgekehrt ein positiver, hoffnungsvoller
Gedanke positive Resultate herbeifiithrt», lautet
die These von Positiv-Aktivist Norman Vincent
Peale. Man kénnte seine Aussage etwas iiberspitzt
auch so interpretieren: «Wenn es Dir mies geht in
Deinem Leben, dann bist Du selbst daran schuld.
Du hast nicht positiv genug gedacht.»

AUCH NEGATIVE GEDANKEN
KONNEN HELFEN

Inzwischen schwingt das Pendel aber in die
Gegenrichtung aus. Nur weil etwas plausibel
klingt, muss es ja nicht fiir jedermann stimmen.
Mit Kopf-Hoch-Ratschligen und Gute-Laune-
Parolen tut man sich nicht immer einen Gefallen.
Wenn das Nicht-Vorwirtskommen im Beruf, die
ungliickliche Ehe oder die Krankheit die Folge
einer falschen inneren Einstellung sein soll, die
vielleicht sogar noch gegen die Natur des Un-
gliicklichen geht, dann wird hier sehr viel Stress
und Schuld auf die eigenen Schultern geladen.

«Meine Erfahrung ist, dass Menschen, die ver-
suchen, sich mit Positiv-Suggestionen anzutrei-
ben, eher dazu neigen, sich selbst zu iibergehen»,
sagt Thomas Priinte, Autor des Buches «Vom
Sinn der schlechten Laune» in einem Interview
mit «20 Minuten». Das sei nur selten eine Stra-
tegie zur Bewiltigung schwieriger Situationen.
Manchmal sei es wichtig, es sich richtig schlecht
gehen zu lassen, um den darin verborgenen Be-
diirfnissen auf die Spur zu kommen. Statt Pro-
bleme mit dem Positiv-Befehl abzutun, wende
man sich ihnen zu.

Priinte ist nicht grundsitzlich gegen das po-
sitive Denken. In vielen Fillen plddiert er jedoch
eher fiir ein konstruktives Denken. Das bedeutet:
seine negativen Gedanken, Zweifel und Angste
ernst zu nehmen und mégliche Gefahren und
Hindernisse zu durchdenken und sich entspre-
chend zu wappnen. Fiir Priinte ist klar, wer seine
Gefiihle mit erzwungenem Optimismus und
auswendig gelernten Durchhalteparolen stindig
iibergeht, lauft Gefahr, frither oder spiter ein
Burn-out, eine Erschépfungskrankheit oder Ahn-
liches zu erleiden. |
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VON YVONNE ZOLLINGER

Bitte beachten Sie diese Packungsbeilage

Achtung! Chind und Chegel ist eine Kolumne. Bitte lesen Sie diese
Packungsbeilage sorgfltig, bevor Sie den Inhalt anwenden.

Was ist Chind und Chegel® und wann wird es angewendet?

Die Kolumne Chind und Chegel enthélt die Wirkstoffe Humor und
Ironie. Sie aktivieren erschlaffte Grins-, Schmunzel- und Lachmus-
kulaturen. Die Kolumne ist nicht verschreibungspflichtig.

Wie verwenden Sie die Kolumne Chind und Chegel®?

Eine Dosis pro Monat fiihrt bei Idngerer Anwendung zu einer erhdh-
ten Grins-, Schmunzel- und Lachbereitschaft gegeniiber nervenden
Teenagern, gefrdssigen Hunden, untalentierten Autofahrern und
Ménnern. Sie fordert ausserdem den entspannten Umgang mit un-
aufgerdumten Kinderzimmern, miefenden Kiihlschranken, hochge-
klappten WC-Brillen und zerbissenen Schuhen.

Die Kolumne fiihrt in den meisten Fillen bereits nach einmaliger
Anwendung zu einer deutlichen Verformung der Gesichtsmuskulatur.
Das sogenannte «Ldcheln» kennzeichnet sich durch die Anspannung
der Muskulatur der Mundwinkel. Bei besonders empfénglichen Per-
sonen kann Chind und Chegel sogar zu spontanem Lachen oder zu
Lachanféllen fiihren. Diese erwiinschten Reaktionen sind auch bei
Wiederverwendung alterer Kolumnen mdglich.

Wann ist bei der Anwendung von Chind und Chegel® Vorsicht gebo-
ten?

Wenn Ihnen eine Unvertraglichkeit auf die Inhaltsstoffe Humor und
Ironie bekannt ist, wird von der Anwendung der Kolumne abgeraten.
Personen, die zu einer schwachen Blase und gleichzeitig erhdhter
Lachbereitschaft neigen, sollten vor der Anwendung gewisse Vor-
sichtsmassnahmen ergreifen.

Chind und Chegel kann die Reaktionsfahigkeit, die Fahrtlichtigkeit
und die Fahigkeit, Werkzeuge und Maschinen zu bedienen, beein-
trachtigen. Deshalb sollten Sie das Lenken von Motorfahrzeugen,
das Bedienen von Maschinen und das gleichzeitige Lesen der Ko-
lumne unterlassen.

Welche Nebenwirkungen kann die Kolumne Chind und Chegel®
haben?

Im Allgemeinen ist Chind und Chegel gut vertrédglich. Bei einer Un-
vertrdglichkeit gegeniiber den Inhaltsstoffen Humor und Ironie kann
es zu mehrfachem Kopfschiitteln und gelegentlich auch zu einem
Gefiihl der Verdrgerung kommen. In seltenen Féllen fiihrt die Unver-
traglichkeit zur Niederschrift eines bosen Leserbriefes.

Wenn Sie Nebenwirkungen bemerken, die hier nicht beschrieben
sind, sollten Sie den Hersteller der Kolumne benachrichtigen.
Chind und Chegel®ist weder in Drogerien noch in Apotheken erhalt-
lich, sondern nur im «Mir z'lieb».
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Mir Zlieb

Umfrage zur Komplementarmedizin

Die EGK-Gesundheitskasse fiihrte im vergangenen Jahr eine Umfrage zum Thema Komplementar-
medizin durch. Das Ziel dieser Umfrage war, herauszufinden, welche Bedeutung die Komplemen-
tarmedizin fiir die Schweizer Bevolkerung hat. Die Auswertung der Umfrage ergab umfassende
und aufschlussreiche Resultate, die der EGK wertvolle Informationen iiber den Stand der Komple-
mentidrmedizin in der Bevolkerung lieferten.

Nutzung der Kom-
plementarmedizin

Wie nutzen Sie die Komple-
mentdrmedizin?

67%

56%

4390

35%

2%

Total (2459)

- Bei akuten Erkrankungen

D Bei chronischen Beschwerden

D Ergénzend zur schulmedizini-
schen Behandlung

D Fiir das personliche Wohlbefinden

D Weiss nicht/keine Angabe

Die Umfrage fand in Form einer anonymen Be-
fragung statt. Die EGK-Gesundheitskasse sammelte
keine personlichen Daten. Alle Angaben wurden
freiwillig gemacht und nach Auswertung der Um-
frage vernichtet.

Komplementirmedizin ist eine Sammelbe-
zeichnung fiir unterschiedliche Behandlungsme-
thoden, die sich als Alternative und Ergidnzung
zur Schulmedizin verstehen. Ein immer breiterer
Teil der Bevolkerung entdeckt die vielfiltigen
Moglichkeiten und Anwendungsbereiche der
Komplementirmedizin. Die Anzahl an prakti-
zierenden Naturirzten, Heilpraktikern und The-
rapeuten steigt stets. Die Komplementirmedizin
verfiigt iiber ein grosses Potenzial. Gleichzeitig
gibt es Diskussionen tiber Wirksamkeit, Zweck-
missigkeit und Wirtschaftlichkeit der angewand-
ten Methoden, und die Komplementidrmedizin
steht weiterhin der grossen Herausforderung
gegeniiber, ihren Platz im Gesundheitswesen zu
definieren.

TATSACHE ODER IRRTUM?

Ziel der von der EGK durchgefithrten Umfrage
war, in Erfahrung zu bringen, welche Bedeutung
die Komplementirmedizin fiir die Schweizer Be-
volkerung hat. Viele allgemeine Annahmen wer-
den schnell als Tatsachen betrachtet. Aufgrund
von Horensagen geht man davon aus, dass sich
zum Beispiel Frauen mit Kindern besonders stark
fiir komplementire Behandlungsmethoden inte-
ressieren, oder dass sich Minner weniger stark
fiir Alternativmedizin begeistern konnen. Fiir die
EGK stellte sich die Frage, ob diese allgemeinen
Annahmen tatsichlich der Realitit entsprechen,
oder ob es nur populire Irrtiimer sind, die sich
in weiten Teilen der Bevolkerung durchgesetzt
haben. Durch die Umfrage wollte die EGK her-
ausfinden, ob sich bestitigt, was jedermann zu
wissen glaubt, oder ob sich eine ginzlich neue

Ansicht zum Stand der Komplementirmedizin in
der Bevolkerung ergeben wiirde.

Die Umfrage wurde in Form einer quantitati-
ven Datenerhebung von den EGK-Agenturen
durchgefiihrt. In Zusammenarbeit mit dem Link-
Institut in Luzern wurden danach 3000 Frage-
bogen ausgewertet. Die Ergebnisse sind sehr
umfangreich und dienen der EGK dazu, die Kom-
plementirmedizin weiter interessengerecht und
kundenorientiert zu fordern. Folgend einige Er-
gebnisse der Umfrage.

AUCH MANNER INTERESSIEREN SICH
FUR KOMPLEMENTARMEDIZIN

Die erste Frage der Umfrage lautete: «Interes-
sieren Sie sich fiir Komplementirmedizin?» Ins-
gesamt antworteten 82 % der Befragten mit «Ja».
Frauen antworteten bejahend mit 86 %, Frauen
mit Kindern mit 94 % und Ménner mit 71 %.

Die Annahme, dass sich Frauen mit Kindern
stark fir Komplementidrmedizin interessieren,
wurde deutlich bestitigt. Hingegen wurde der po-
puldre Irrtum widerlegt, dass sich Médnner nur
gering fiir Alternativmedizin interessieren. Mit
einem Wert von 71% wurde erfreut festgestellt,
dass sich auch das minnliche Geschlecht fiir
Komplementirmedizin interessiert.

Ebenfalls ein Faktor fiir das Interesse an der
Komplementirmedizin ist das Alter. Personen,
die iiber 30 Jahre alt waren, interessierten sich zu
87 % fiir die Komplementidrmedizin, wihrend es
bei den jiingeren Befragten (< 30 Jahre) nur 69 %
waren.

UBERRASCHENDER GRUND FUR
DESINTERESSE

Die Auswertung der Frage «Warum interessie-
ren Sie sich nicht fiir Komplementirmedizin?»
lieferte ein unerwartetes, aber hochinteressantes
Ergebnis. Der Grund fiir das Desinteresse an der
Komplementirmedizin war mit grosser Mehrheit



die Unkenntnis und der Mangel an Wissen zum
Thema Komplementirmedizin.

Komplementidrmedizin — so scheint es — ist ein
etablierter Begriff in der Offentlichkeit, in den
Medien und im Gesundheitswesen. Entgegen aller
allgemeinen Annahmen gibt es aber eine Vielzahl
von Menschen, die nicht wissen, was Komple-
mentdrmedizin eigentlich ist und wie man sie
anwenden kann! Diese Erkenntnis ist iiberra-
schend — fiir die EGK ist dies zusitzliche Moti-
vation, die Komplementirmedizin weiter zu for-
dern und Wissen zu verbreiten.

Ein weiteres aufschlussreiches und erfreuliches
Ergebnis ist, dass nur gerade 135 von 3000 be-
fragten Personen es kategorisch ablehnen, eine
komplementirmedizinische Behandlung in Be-
tracht zu ziehen.

WAS IST GUT AN DER
KOMPLEMENTARMEDIZIN?

Eine grosse Mehrheit der Befragten schitzt,
dass bei der Komplementirmedizin der Mensch
ganzheitlich und nicht nur als ein medizinischer
«Fall» betrachtet wird.

Ein anderer wichtiger und grosser Vorteil, so
die befragten Personen, ist, dass die Komplemen-
tarmedizin keine Symptom-Behandlung ist, son-
dern die Ursachen einer Erkrankung behandelt.

Ein weiteres gutes Element der Komplemen-
tairmedizin ist gemdss der Auswertung der Um-
frage die grosse Vielfalt an Behandlungsmoglich-
keiten — von Therapieformen wie z. B. Akupunk-
tur oder Osteopathie bis hin zu pflanzlichen
Medikamenten —, die den zusitzlichen Vorteil
von geringsten bis gar keinen Nebenwirkungen
haben.

Ein wichtiger Bestandteil der komplementir-
medizinischen Behandlung ist fiir die Befragten
ferner die Unterstiitzung und Forderung des
Selbstheilungsprozesses sowie die Nachhaltigkeit
der Komplementirmedizin.

WAS IST SCHLECHT AN DER
KOMPLEMENTARMEDIZIN?

Erfreulicherweise schitzt die grosse Mehrheit
der Befragten die Eigenschaften der Komple-
mentirmedizin als positiv ein. Einige negative
Aspekte wurden dennoch genannt, im medizini-
schen wie auch im theoretischen Bereich.

Vom medizinischen Standpunkt aus wurde
bemingelt, dass die Komplementirmedizin bei
lebensbedrohlichen Erkrankungen nicht anwend-
bar ist, und dass die Schulmedizin aufgrund
technischer Fortschritte bessere Moglichkeiten
hat, Diagnosen zu erstellen.

Es gibt einige theoretische Aspekte der Kom-
plementdrmedizin, die die Befragten gerne anders
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hitten. Es sind dies zum Beispiel eine national
geregelte Ausbildung und ein entsprechend aner-
kanntes Diplom, damit sich hinter dem Begriff
der Komplementidrmedizin nicht schlecht ausge-
bildete oder selbst ernannte Therapeuten verste-
cken kénnen, durch die der Ruf der Alternativme-
dizin ins Zwielicht gerit. Zudem wiirde man sich
wiinschen, dass die Komplementirmedizin auf
politischer Ebene genau definiert wird, um so-
wohl Richtlinien wie aber auch Transparenz auf-
weisen zu kénnen.

FAZIT

Die Auswertung der Umfrage fiihrte zu auf-
schlussreichen Erkenntnissen. Einige der allge-
meinen Annahmen wurden bestitigt, aber es gab
auch unerwartete und tiberraschende Resultate.

Der interessanteste und wichtigste Faktor fiir
die EGK ist, dass viele Menschen die Komple-
mentirmedizin unterschiedlich interpretieren.
Diese Tatsache dient als zusitzliche Motivation,
die Komplementirmedizin zu férdern und Auf-
klarungsarbeit zu leisten, um den Menschen all-
fillige Beriihrungsingste zu nehmen und ihnen
die unzihligen Moglichkeiten der Komplemen-
tirmedizin aufzuzeigen. Die Komplementdrme-
dizin hat ein enormes Potenzial. Es ist ein Bediirf-
nis der EGK, die Vielzahl an Behandlungsmog-
lichkeiten allen Interessierten zuginglich zu
machen.

Die EGK-Gesundheitskasse, die sich seit vielen
Jahren fiir die Chancengleichheit der Schulme-
dizin und der Naturmedizin einsetzt, wird sich
weiterhin unermiidlich und unbeirrt fiir die For-

derung der Komplementdrmedizin engagieren
und einen Beitrag fiir die Gesundheit der Men-
schen leisten.

Interesse an Komplementarmedizin

- Frage 1: Interessieren Sie sich fiir Komplementarmedizin?

Mann

[1060]
Ja| 71%

Geschlecht

Total

Frau
[1935]
88%

Frau

[1416]
86%

Frau mit

Kind
[519]
94%

Alter
18-30 J.

[811]
69%

>30J.

[2175]
87%

Nein | 29%

1%

13%

6%

30%

13%

Weiss nicht/keine Angabe | 0%

0%

1%

0%

1%

0%

Urban
[1512]

81%

Ja

Wohnsituation

Rural
[1414]

84%

Nein 19%

mJa

16%

= Nein
O Weiss nicht/keine Angabe

Weiss nicht/keine Angabe 0%

0%

Basis: 3000 befragte Personen

1 EGK

Signifikante positive/negative

‘Abweichung vom Total.
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04.04.2011/Bern BE

Ute Lauterbach
Lebenskunst auf den Punkt
gebracht

05.04.2011/Thalwil ZH

Ute Lauterbach
Lebenskunst auf den Punkt
gebracht

06.04.2011/St. Gallen SG
Ute Lauterbach
Lebenskunst auf den Punkt
gebracht

14.04.2011/Thalwil ZH
Jacqueline Steffen

Die Kunst, liebenswiirdig nein
zu sagen

15.04.2011/Thalwil ZH
Jacqueline Steffen
Mut zu klaren Worten

16.04.2011/Miinsingen BE
Brigitte Speck
Siissen mit Stevia

05.05.2011/Luzern LU
Reto Wyss
1, 2, 3... stressfrei!

11.05.2011/Bern BE
Barbara Berckhan
Judo mit Worten

12.05.2011/Thalwil ZH
Barbara Berckhan
Judo mit Worten

16.05.2011/St. Gallen SG
Julia Onken
So wie meine Mutter nie!

18.05.2011/Bern BE
Marianne Gerber
Frauensprache -
Ménnersprache

20.05.2011/Luzern LU
Heidy Helfenstein
Kurzentspannung im Alltag

21.05.2011/Wil SG
Brigitte Speck
Siissen mit Stevia

24.05.2011/Bern BE
Irmtraud Tarr
Leben macht Sinn

25.05.2011/Thalwil ZH
Irmtraud Tarr
Leben macht Sinn

27.05.2011/Zollikofen BE
Barbara Stucki Bickel
Heilkrauter-Rezepturen fiir
den tédglichen Gebrauch

31.05.2011/0lten SO
Julia Onken
So wie meine Mutter nie!

03.06.2011/Brienz BE
Christian Fotsch, Hasko Bohme,
Beni Haslebacher
Krautertrilogie

04.06.2011/0lten SO
Brigitte Speck
Siissen mit Stevia

09.06.2011/Thalwil ZH
Carmela Sinzig

Starken Sie Ihr Selbstbe-
wusstsein

16.06.2011/Luzern LU
Rudolf Bihler
Lebensbilanz — Lebensbalance

17.06.2011/Bern BE
Yvonne Kiittel
Erkenne Dich selbst

20.06.2011/Thalwil ZH
Luisa Francia
Die wilde Kraft

21.06.2011/Solothurn SO
Luisa Francia
Die wilde Kraft

01.07.2011/Nottwil LU
Gudrun Kofler

Aktive Wellness —
Indoor und Outdoor

02.07.2011/Nottwil LU
Gudrun Kofler

Aktive Wellness —
Indoor und Outdoor

18.08.2011/Thalwil ZH
Barbara Stucki Bickel
Weiber - Wandel -
Wechseljahre

26.08.2011/Thalwil ZH
Kathi Vogeli
Kdrpersprache wirkt

01.09.2011/Thalwil ZH
Yvonne Kiittel
Erkenne Dich selbst

03.09.2011/Brienz BE
Christian Fotsch, Hasko Bohme,
Beni Haslebacher
Krautertrilogie

07.09.2011/Bern BE
Barbara Berckhan
Das hort man gern!

08.09.2011/Thalwil ZH
Barbara Berckhan
Das hort man gern!

10.09.2011/Olten SO
Brigitte Speck
Siissen mit Stevia

13.09.2011/Bern BE
Martin Wolf
Fit in Job und Privat

15.09.2011/Bern BE
Reto Wyss
1, 2, 3... stressfrei!

20.09.2011/Chur GR
Julia Onken
Werde, die du bist

21.09.2011/Thalwil ZH
Marianne Gerber
Frauensprache -
Mannersprache

26.09.2011/Bern BE
Jacqueline Steffen

Die Kunst, liebenswiirdig
nein zu sagen

27.09.2011/Bern BE
Jacqueline Steffen
Mut zu klaren Worten

28.10.2011/Solothurn SO
Heidy Helfenstein
Kurzentspannung im Alltag

03.11.2011/Bern BE
Rudolf Bahler
Lebensbilanz — Lebensbalance

08.11.2011/Bern BE
Carmela Sinzig

Starken Sie lhr Selbstbe-
wusstsein

09.11.2011/Thalwil ZH
Martin Wolf
Fit in Job und Privat

15.11.2011/Bern BE
Kathi Vogeli
Korpersprache wirkt

Anmeldung: erforderlich, beschrankte Teilnehmerzahl. Seminar-
preise gemass ausfiihrlichem Programm. Verlangen Sie das
ausflihrliche Programm Seminare/Workshops 2011. Es wird lhnen

kostenlos zugestellt.

SNE, Solothurn - Telefon 032 626 31 13 oder www.stiftung-sne.ch



Fragen an...

1. Was tun Sie fiir Ihre Gesundheit?

«Mensch drgere dich nicht, erndhre dich ausge-
wogen und bewege dich so viel wie moglich.» Mit
diesen drei Grundprinzipien bin ich gesundheit-
lich bis jetzt gut durchs Leben gekommen.

2. Und was wiirden Sie niemals fiir Ihre Gesund-
heit tun?

Mich nur noch von Rohkost ernihren — falls das
iiberhaupt gesund ist.

3. Auf welches Hausmittelchen schwdiren Sie?

Bei Schnupfen und verstopfter Nase lege ich
nachts ein kleines Wolltuch auf Nase und Stirn.
Das wirkt innert weniger Minuten Wunder, kos-
tet nichts und trocknet die Schleimhiute nicht
aus.

4. Ergiinzen Sie diesen Satz: Eine Grippe ist im An-
zug, undich...

...wundere mich, warum die Grippeimpfung
diesmal nicht funktioniert hat.

5. Was mussten Sie als Kind essen, weil es «gesund»
ist?
Das habe ich gliicklicherweise vergessen.

6. Auf welches «Laster» méchten Sie nicht ver-
zichten?

Ab und zu ein exzellentes Glas Wein zu einem
schonen und guten Essen — darauf muss ich hof-
fentlich noch lange nicht verzichten.

7. Was ist Ihr Trostpflisterchen, wenn Sie krank
sind?
Ein moglichst spannender Kriminalroman.

8. Welche Gesundheits-Vorsiitze haben Sie gefasst
und nicht eingehalten?

Der Weg zur Holle ist mit guten Vorsitzen ge-
pflastert. Da ich dort eigentlich nicht hin will, fas-
se ich auch keine guten Vorsitze.

9. Sie miissen in den 25. Stock, der Lift ist ausge-
fallen — wie fit sind Sie fiir die Treppe?

Ich kann mir beim besten Willen keinen Grund
vorstellen, der mich motivieren kénnte, 25 Stock-
werke zu Fuss hochzusteigen. Ganz abgesehen
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St Cphante Msrikoter —Zﬂ/eg

Stéphanie Morikofer-Zwez war Dozentin fiir Biochemie
an der Universitdt Basel. Von 1985 bis 1993 hatte sie

das Amt als Grossratin, danach als Regierungsratin des
Kantons Aargau inne. Von 1993 bis 1999 stand sie dem
Gesundheitsdepartement vor. Stéphanie Morikofer-
Zwez lebt in Kaiseraugst, AG.

davon, dass in meinem Alter eine solche Parforce-
Tour wohl nicht mehr gerade gesund wire.

10. Wie vertreiben Sie den Winterblues?
Ich habe keinen, also muss ich ihn auch nicht ver-
treiben.

11. Haben Sie einen Geheimtipp, wenn das Leben
wieder mal besonders stressig ist?

Fiir zwei/drei Stunden etwas tun, was richtig Spass
macht — vielleicht ein Treffen mit Freundinnen,
ins Thermalbad oder ins Kino gehen, im Garten
ein Blumenbeet umgestalten, ein neues Rezept
ausprobieren. Einfach etwas tun, das einen auf
andere Gedanken bringt.

12. Die Altersforschung macht grosse Fortschritte
— wie feiern Sie Ihren 100. Geburtstag?

Das werde ich nach dem 99. Geburtstag entschei-
den.

An dieser Stelle beantworten jeden Monat Persin-
lichkeiten aus Politik, Kultur, Unterhaltung oder
Sport unsere 12 (nicht ganz ernst gemeinten) Fragen
zum Thema Gesundheit.
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Les Grangete:
Eis-Dekorationen im Rhonedelta

Entsumpfung, Kanalisierungen, landwirtschaftliche Nutzung,
Freizeitaktivitdten und der Schutz des besonders vielfalti-
gen Lebens in Ried- und Moorlandschaften: Das alles ist im
Rhonedelta am Genfersee in einem steten Widerstreit.

Wie war's mit einem Januar-Spaziergang durch dieses faszi-

nierende Gebiet?

Fotos: Walter Hess

Der Winter ist eine ideale Wanderzeit. Baume
und Striucher haben ihr Laub abgeworfen, sind
auf ihre Strukturen reduziert, erlauben den
Durchblick und die Entdeckung von Einzelheiten,
die sonst hinter dem aufschiumenden Chloro-
phyll, dem Blattgriin in all seinen Farbnuancen,

VON WALTER HESS

aufgehen oder von ihm verdeckt werden. Tem-
peraturen rund um den Gefrierpunkt sind fiir
Wanderer ideal: Die Luft ist frisch wie ein Schaum-
wein, und wer sich in seinem eigenen Rhythmus
bewegt, kommt auf die genau richtige Betriebs-
temperatur, schwitzt nicht, friert nicht. Die win-
terliche Ruhe tibertragt sich auf den Spazier-
ganger.

Aus solchen Vorbedingungen heraus habe ich
mir am 9. Januar 2009 die Zeit genommen, um
zu erkunden, was im Rhonedelta am Fuss der
Waadtlinder Alpen noch an Restnatur — Schilf-
und Riedflichen, Teichen und Wildern — erhalten
geblieben ist. Die Kantonsgrenze Wallis (West)/

Waadt verlduft mitten durch die Rhone, sodass
hier also von der Waadtlinder Uferzone die Rede
ist.

Die Statistik gibt einen Hinweis auf die Dimen-
sionen: Von den urspriinglich rund 3000 Hek-
taren (ha) Riedland sind noch 1/3 (1006 ha) er-
halten geblieben — nicht mehr viel, aber sehens-
wert. Das Naturschutzgebiet Les Grangettes, das
1996 als Objekt Nr. 289 ins «Bundesinventar der
Moorlandschaften von besonderer Schénheit
und von nationaler Bedeutung» aufgenommen
wurde, befindet sich am oberen Genferseeufer
im Dreieck zwischen Le Bouveret VS ennet der
Rhone, Villeneuve VD und dem leicht nach Sii-
den (rhoneaufwirts) verschobenen Dérfchen
Noville VD. Bereits 1924 wurde ein 50 ha grosses
Vogelschutzreservat erstellt, das fiir mehr als
260 Zug- und Wasservogelarten eine grosse Be-
deutung hat. Bis 1972 konnte der Schweizerische
Bund fiir Naturschutz (heute: Pro Natura) dort
gut 45 ha Ried- und Waldland erwerben und
schiitzen.

DIE WANDERUNG

Die kleine Natur-Exkursion kann zum Beispiel
bei der Shell-Tankstelle in Villeneuve/Noville ge-
startet werden. Man betritt das Schutzgebiet iiber
einen breiten Weg, der in einiger Distanz zum
Grand Canal dem See entgegenfiihrt. Ich wihlte
die lingste der Wanderrouten (rund 10 km). Im
Wald waren einige Wassergraben zu sehen, auf
denen sich zum Teil eine diinne Fisdecke gebildet



hatte. Das Naturschutzgebiet ist von mehr als
400 Pflanzenarten sowie 18 Reptilien- und Am-
phibienarten besiedelt, und es soll hier auch Biber
geben. In diesem Gebiet stehen noch einige Pri-
vathiuser, die vor der Unterschutzstellung erbaut
wurden, ebenso eine grosse Campinganlage und
Boot-Anlegestellen. Drei gut signalisierte Wan-
derrouten fithren durch diese Ubergangsland-
schaft, die auch von der Landwirtschaft tangiert
wird. Ein Bauer brachte auf einem abgeernteten
Maisfeld vor einer Birkenkulisse gerade dam-
pfenden Mist oder Kompost aus — die Lufttem-
peratur war leicht unter null Grad.

Bei der Besichtigung des siidlichen Randge-
biets wird offensichtlich, wie sehr sich hier die
verschiedenen Nutzungs- und Schutzbestrebun-
gen in die Quere kommen. Zu den menschlichen
Nutzungsbediirfnissen gehort auch der Kiesab-
bau in der Ufernihe im See, der zu einer Erosion
und zum Verschwinden des Seeréhrichts und
dem Umfallen von Biumen gefiihrt hat. So kam
ich z.B. an einer uralten Eiche vorbei, die im See-
wasser lag, deren untere starke Aste die iibrige
Krone iiber das Wasser heraushielten und an der
noch diirre Blitter hafteten.

Die Untiefen des nahen Uferbereichs brachen
einst die Wellen, die bei windigem Wetter nun
mit aller Wucht ans Ufer prallen und an diesem
nagen konnen. In den letzten 100 Jahren ist das
Ufer nicht, wie man es eigentlich erwarten wiirde,
wegen der Flussfracht vorwirtsgeschritten, son-
dern es hat sich vielmehr pro Jahr um etwa 1 m
zuriickgebildet, vor allem vor Les Grangettes und
dem westlich angrenzenden Gros Brasset. Mit
dem Riickzug der Uferzone ging der Lebensraum
fiir Weichtiere und Wasserpflanzen verloren, die
den iiberwinternden Enten als Nahrung dienen.
Seit 1990 werden die Baggerlocher wieder aufge-
fullt, damit sich Untiefen am Ufer, das stellen-
weise durch Steine befestigt ist, bilden kénnen.

b Winterruhe: Wasser-
graben auf dem Weg
zum Grand Canal.” -

S

Am Schwemmbholz am Ufer und insbesondere
auch an den Asten von Biischen hatten sich Eis-
zapfen wie kleine, aufgehingte Orgelpfeifen ge-
bildet: entziickende Bilder. Davor stand ein un-
terspiilter Baum, dessen unteres Stamm-Ende von
einem tellerformigen Grasteppich umschlossen
wurde und der wohl demnichst kippen diirfte.
Fiir die kleinen Schilffldchen ist man richtig dank-
bar, tiber deren Effekt zur Landschaftsverschone-
rung hinaus; sie sind ein Lebensraum und eine
biologische Kliranlage zugleich. In den entlaub-
ten Baumkronen kamen die Misteln zum Vor-
schein. Alles in allem: ein tiefes Naturerlebnis.

Der Grand Canal ist zwischen Les Grangettes
und dem Sumpfgebiet Gros Brasset etwa 300 m
weit in den See hinaus befestigt. Auf dem Fussweg
fauchte mich ein grosser weisser Schwan an — das
ist eben sein Revier, und ich hatte da tatsidchlich
nichts zu suchen. Er liess mich dennoch wider-
willig passieren.

Auf dem dichten Wegnetz wanderte ich dann
nach Westen, Richtung Bouveret, vorbei am zu-
frierenden Seelein Chaux Rossa an der alten »
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Le Bouveret aus der Retorte

Besonders deutlich werden die Landschaftsverdnderungen am Beispiel von Le
Bouveret VS, einem etwa 800 Einwohner zdhlenden Dorf in der Gemeinde Port-
Valais (Bezirk Monthey) im Herzen des Chablais. Dieser Ort hat sich betont dem
Tourismus verschrieben. Auch das englischsprachige Institut «César Ritz» fiir
angehende Hoteliers ist dort domiziliert. Zudem findet man zwei Freizeitparks
wie das Erlebnisbad «Aquaparc», einen Campingplatz, einen Hafen und eine
neue, von Kandlen mit Schiffsanlegestellen durchzogene, 2006 erstellte Ferien-
siedlung «Marina de Port-Valais». Sie erinnert etwas an die retortenartigen Fe-
riendorfer, wie es sie etwa am Mittelmeer gibt. Die locker aufgereihten Ge-
bdude mit ihren in dezenten Gelb-, Braun-, Blau- und Rottonen gehaltenen
Fassaden und den vergitterten Balkonen spiegeln sich im stehenden Wasser. Die
Eingdnge zu den Reihenhdusern sind zum Teil durch eine spiralférmige Aussen-
wand sicht- und windgeschiitzt. Der Stockalperkanal ist gleich nebenan.

Die Siedlung wurde direkt neben dem 1989 entstandenen «Swiss Vapeur Parc»
angelegt, dem Miniatureisenbahnpark mit verkleinerten Ausgaben des Orient-
expresses und einer Wildwestlokomotive (7"+ Zoll Geleise-Abstand) neben
Nachbildungen historischer Gebaude. Dieser Erlebnispark ist im Winter ausser
Betrieb.

Die Aussicht reicht bis zu den Waadtlander und Walliser Alpen und zum 1999
stillgelegten Schwerdlkraftwerk Chavalon weit oberhalb von Vouvry, das wie
eine Kirche fiir den Energiegottesdienst lbers Land blickt. 2006 tauchten
Plane auf, diese in den Ruhestand versetzte Anlage in ein Gas-Kombikraftwerk
(400 MW) umzubauen. Dafiir wiren eine Erdgasleitung und eine 380-kV-Leitung
liber die Rhone notig, weshalb der WWF Einsprache erhoben hat, vorab wegen
der jahrlich entstehenden 750000 Tonnen Kohlendioxid, die ja indirekt auch
einen gewissen Heizeffekt hatten. Das Werk darf erst gebaut werden, wenn die
CO,-Kompensation sichergestellt ist.
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Ein Hauch einer Mittel-
meer-Retortensiedlung:
Marina de Port-Valais
in Le Bouveret.

Rhone (Vieux Rhone), das zum Hafen geworden
ist. Verschiedene Boote warteten darin auf wir-
mere Zeiten. Ostlich davon fiihrt seit 1923 eine
aus verstrebten, soliden Eisenstangen konstruier-
te Passerelle iiber die Rhone, und bald ist man in
Bouveret und damit im Wallis.

DIE RHONE-KORREKTION

Das 19. Jahrhundert war die Zeit der grossen
Entsumpfungen und Flussbegradigungen. Das
Wunder, dass ausgerechnet die Rhone (urspriing-
lich Rotten genannt) in ihrem Miindungsgebiet
am oberen Ende des Genfersees einer Kanalisie-
rung entgehen konnte, hat sich selbstverstindlich
nicht ereignet. Im 19. Jahrhundert waren die
Menschen dort bitterarm. Sie schiitteten ab 1814
mit ihren bescheidenen Hilfsmitteln kleine
Dimme auf, um die hiufigen Hochwasser von
ihren Dorfern fernzuhalten. Im Sommer 1860
kam aus den ehemals 61 Gletschern und 30 Ne-
benfliissen der Rhone so viel mit Geschiebe be-
ladenes Wasser zusammen, dass der gesamte Tal-
boden tiberschwemmt und von den 21 Briicken
deren 20 weggerissen wurden. Die Siedlungen an
den Hingen waren aber dank ihrer Hohenlage
kaum betroffen. Insgesamt nennt die Walliser
Katastrophengeschichte rund 300 grosse Uber-
schwemmungen in 1000 Jahren; allerdings kénn-
te man mit Recht feststellen, dass Uberschwem-
mungen nun einmal ein fixer Bestandteil inner-
halb des Naturgeschehens sind.

Zwischen 1863 und 1875, nach der Franzo-
senzeit und dem Sonderbundskrieg, wurden mit
Bundeshilfe beidseits der Rhone und bei einigen
ihrer Nebenfliisse mehr als 200 km Entwisse-

Tipps
Landeskarte 1:25 000, Blatt 1264 «Montreux».

Okologische Informationen
Réserve naturelle des Grangettes
Grande Rue 17, 1844 Villeneuve
Tel. 021968 10 25
www.pronatura.ch/grangettes

Touristische Informationen:
Chablais Tourisme SA

Case postale 1429, 1870 Monthey 2
Tel. 848 765 345

E-Mail: info@chablais.info
www.chablais.info

Feriensiedlung Le Bouveret
www.marinaportvalais.com

rungskanile angelegt und das sumpfige Gelinde
beidseits des Flusses, der von nun an zwischen bis
5 m hohen Ddmmen sozusagen im Korsett flies-
sen musste, trockengelegt und der Landwirtschaft
zuginglich gemacht.

Die amphibische Landschaft im Delta ist des-
halb bei Weitem nicht mehr, was sie einmal war;
sie gehorcht jetzt zum Grossteil eher der Geo-
metrie als dem Spiel der natiirlichen Krifte. Die
Kulturlandschaft ist derart fruchtbar, dass die
Walliser oft Uberschiisse an Landwirtschaftspro-
dukten haben — so brachte die freundeidgendssi-
sche Solidaritit, die die Melioration erméglichte,
also reiche Friichte hervor. [ |

Konfliktbereich Naturschutz-
Landwirtschaft: Mist ausbringen.
im Gebiet Les Grangettes.

.




Wasserspass im
Karibikbad

Aufregende Rutschbahnen fiir die Kinder, ent-
spannende Wasserwelten fiir die Erwachsenen.
Im Aquaparc in Le Bouveret sind triibe Win-
tertage schnell vergessen.

Der Westwind fegt iiber den Genfersee. Die Regenwolken hingen tief.
Aber das macht nichts. Wir sind nicht wegen der schénen Aussicht nach
Bouveret im Wallis gekommen, wir wollen in den Aquaparc. Dort, wo die
Rhone in den See miindet, steht seit zehn Jahren ein Erlebnisbad, das seine
Besucher in die Karibik entfithren will.

«Eintauchen in eine Atmosphire so schén wie in St. Barth, Kingston oder
Pointe-a-Pitre» verspricht der Prospekt. Eine Botschaft, der man sich nicht
entziehen kann — vor allem nicht bei winterlichem Hudelwetter.

Drei Abenteuerwelten — thematisch der Karibik zur Zeit der Piraten zu-
geordnet — hat der Erbauer des Parks, Blaise Carroz aus Bouveret, unter ein
Dach gebracht: Jungle Land, Captain Kids Land und Paradise Land. Fan-
tasievoll in Szene gesetzt mit viel Holz, Bambus, exotischen Pflanzen und
Licht, versetzen sie den Besucher in Ferienlaune — eine Mischung zwischen
Playmobil-Piratenlandschaft und Karibikstimmung aus dem Werbepros-
pekt.

Magischer Anziehungspunkt fiir alle Kinder sind die knallbunten und
ziemlich spektakuldren Wasserrutschen. Sie tragen Namen wie Devil’s Fall,
Morgan’s Thrill oder Blackbeard’s Cannon. Den Adrenalinjunkies vorbe-
halten ist der Booster Loop. Plétzlich 6ffnet sich eine Falltiire unter den
Fiissen und man saust 15 Meter im freien Fall in der R6hre in die Tiefe, be-
vor man durch eine Schleife geschleudert wird.

Ziemlich gemiitlich dagegen geht es im gelben Tunnel zu. Dort kdnnen
sich Besucher zu dritt in ein kleines Gummiboot quetschen und durch die
Rohre ins Bassin treiben lassen. Sieben weitere Rutschbahnen mit verschie-
denen Raffinessen stehen zur Verfiigung.

Im Aquaparc herrscht vor allem an Wochenenden reger Betrieb. Damit
bei all der Action nichts schief geht, stehen an den strategischen Punkten
Aufsichtspersonen — besonders im Captain Kids Land, das mit einem gros-
sen Piratenschiff die jiingsten Besucher begeistert.

Text: Yvonne Zollinger, Fotos: Aquaparc press service [ ]
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Infos zum Aquaparc

Ort: Der Aquaparc liegt in Bouveret, am Ostende
des Genfersees.

Anfahrt mit dem Auto: Von Montreux kommend,
die Autobahnausfahrt Villeneuve oder Aigle benut-
zen und dann der braunen Beschilderung folgen.

Anfahrt mit dem Zug: Es gibt vorteilhafte Kombi-
Tickets Zug + Eintritt oder Zug + Schiff + Eintritt.
Rail Info Service 0900 300 300 (CHF 0.30/Minute),
www.sbb.ch

Offnungszeiten: An Werktagen von 10.30 Uhr bis
19.30 Uhr. An Sonn- und Feiertagen sowie in den
Schulferien von 10.30 bis 20.30 Uhr. Infos unter
http://www.aquaparc.ch/calendar/2011/02/all.

Eintrittspreise: Tageskarte Kinder von 5 bis
15 Jahren, CHF 38.-, Erwachsene CHF 46.-, Fami-
lien (2 Erwachsene und 2 Kinder) CHF 143.-

Infos: Telefon 024 482 00 00,
Homepage. www.aquaparc.ch

Verlosung

Das «Mir z'lieb» verlost einen
Eintritt in den Aquaparc fiir die ganze Familie
(2 Erwachsene und 2 Kinder).

Schicken Sie eine Postkarte mit dem Vermerk «Aqua-
parc» an: EGK-Gesundheitskasse, Mir z'lieb Wettbewerb
Postfach 363, 4501 Solothurn. Oder schicken Sie uns
ein E-Mail an wettbewerb@gfms.ch. Bitte Namen, Ad-
resse und Telefonnummer nicht vergessen.
Einsendeschluss ist der 31. Januar 2011.

Viel Gliick!
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Heutzutage ist jeder ein bisschen Gourmet, ein
bisschen Koch, ein bisschen Ernihrungsexperte.
Sie haben einen begehrten Beruf, Ihre Nachfolger
stehen sicher schon Schlange....

Das stimmt, viele Leute meinen, eine Ahnung
vom Essen und Kochen zu haben. Aber fiir diese
Arbeit ist Fachwissen ein Muss. Und wie iiberall
gibt es auch hier Regeln. Wenn jemand von kna-
ckigen Pommes-Frites oder knusprigem Salat
schreibt, stimmt da einfach etwas nicht. Der be-
kannte Gastrokritiker Silvio Rizzi meinte einst,
zuerst miissten 200000 Franken ins Auswirts-
essen investiert werden, bevor man iiber Restau-
rants schreiben konne. Erfahrung ist sehr wichtig,
eigene Kochtechnik ebenso. Wenn das Fleisch im
Ragout noch zih ist, braucht es vielleicht noch ein
bisschen Kochzeit. Dies muss ein Kritiker wissen.

Alles zu essen ist sicher eine der wichtigsten
Grundvoraussetzungen, um diesen Beruf ausiiben
zu kénnen. Mogen Sie alles?

Natiirlich habe auch ich Vorlieben und Abnei-
gungen, aber wenn die Offenheit nicht da ist, wird
es schwierig. Ich esse alles und liebe es, einem
Koch beim Menu freie Hand zu lassen. Heikel sein
beim Essen, geht meiner Meinung nach nicht.
Und Vegetarier sein und Restaurantkritiken
schreiben, ist auch Unsinn.

Sie essen Kalbskopfsiilze oder Stubenkiiken. Gibt

es bei Thnen Gerichte, die Sie aus moralischen
Griinden ablehnen?

(Uberlegt lange.) Das kann ich so pauschal nicht

s 3 ; sagen. Fir mich wird es eher dann unmoralisch,

H e r r B 0 n I g e r ’ : wenn zum Beispiel in Argentinien Rinder ge-

[ schlachtet werden, von denen bei uns nur die

‘ i Steaks auf den Tisch kommen. Ich frage mich, wo

- r bleibt der Rest des Tieres? Kommt der vielleicht

W I rd m a n e I g e n t _ ins Tierfutter? Das hielte ich fiir bedenklich. Oder

| 1 nehmen Sie teures Mineralwasser, das von Italien

in unser Land gekarrt wird, wo qualitativ hoch-

wertiges Wasser vorhanden ist. Solche Dinge fin-

de ich moralisch verwerflicher, als einmal im Jahr
Foie gras zu essen.

Restaurantkritiker?

-:.-.i'"m
"
Ein familidrer gastronomischer Background, ein sechs-% !
jahriges Phil.-l.-Studium und ein gliicklicher Zufall fiihr
Daniel Béniger zu seinem Traumberuf inklusive Anstel-

it
an
lung. Seit vielen Jahren schreibt der Journalist, der auch % | ) : _
privat gern kocht, Restaurantkritiken fiir den «Tages-An- ganze Geschichte mit den Gauh'Mlﬂau,,'Pu.nkten'
Je nach Bewertung ist ein Restaurant fiir ein Jahr

zeiger» und den «ziiritipp». Ein Gesprach tiber knusprigen : ausgebucht, oder bei Punktverlusten gibt es viel-
Salat, argentinische Rinderverwertung und Vegetarier. leicht ein finanzielles Problem. In meinem Fall
weiss ich, dass ich eine treue Leserschaft habe,
die meine Kritiken regelmaissig liest und Ver-
trauen in mein Urteil hat. Wenn ich schreibe, ein
Foto: Andrea Vesti Restaurant ist super, ist der Laden danach schon
besser besucht. Das ist so.

i h

Wie sehr kann ein Restaurantkritiker den Aufstieg
oder Untergang eines Betriebes beeinflussen?

Je nach Medium oder Region ist eine grosse Be-
einflussung moglich. Denken sie nur an die




Sie haben eine grosse Verantwortung, denn Sie
miissen Ihre Kritik so schreiben, dass alle ihr Ge-
sicht wahren konnen. Miissen Sie deshalb ofter
einen Betrieb besser bewerten, als Sie ihn vielleicht
erlebt haben?

Nein, sicher nicht. Denn auch in diesem Bereich
gilt das gleiche Fairness-Prinzip wie beim Journa-
lismus allgemein. Nur Daumen rauf oder runter
geht natiirlich nicht. Der Gastrokritiker muss
seine Bewertungen sauber begriinden konnen, ein
simples «Essen hat nicht geschmeckt» reicht si-
cher nicht. Es gibt objektiv falsche Sachen, zum
Beispiel, wenn als Saisongemiise im Oktober
Spargel serviert wird. Das darf und sollte kritisiert
werden.

Sie kommen nach einem Testessen mit einem se-
ligen Liicheln auf dem Gesicht in die Redaktion
zuriick. Sind Ihre Arbeitskollegen neidisch?

Die Arbeitskollegen wahrscheinlich am wenigs-
ten. Es ist ja nicht so, dass ich am Mittag schnell
was Schones essen kann, sondern meistens an
mehreren Abenden pro Woche unterwegs bin.
Und vielleicht lieber bei der Familie wire. Wenn
ich die dritte schlechte Pizzeria in einer Woche
testen muss, ist das nicht mehr so lustig. Das sind
die Schattenseiten der Arbeit und das sehen die
Arbeitskollegen auch, darum hilt sich der Neid
in Grenzen.

Unter einem Restaurantkritiker stellen sich viele
Menschen eine etwas dltere, gut gendhrte, gemiit-
liche Person vor. Sie sind das pure Gegenteil. Wie
halten Sie Ihre Linie?

Daniel Boniger, 37, ist verheiratet, hat eine zweijah-
rige Tochter. Er lebt mit seiner Familie in Ziirich.
Exklusiv flir's Mir z'lieb verrat er uns seine liebsten
Kochbiicher:

«Fiirs Kochen verwende ich nur drei Biicher wirklich
oft: Die italienischen Rezepte schlage ich im Silber-
léffel nach, die spanischen in 1080 Rezepte, beides
ausgesprochen dicke Wélzer aus dem Phaidon Ver-
lag. Wenn ich die komplizierte franzésische Variante
fiir ein Gericht nachlesen will, nehme ich das Das
Paul-Bocuse-Standardkochbuch hervor, das ich
mal im Ausverkauf erstanden habe. Einige Kochbii-
cher schitze ich wegen ihrer Hintergrund-Informa-
tionen: den Briefwechsel zwischen Alice Vollenwei-
derund Hugo Loetscher namens Kulinarititen etwa,
die Urchuchi-Reihe von Martin Weiss und natiirlich
die beiden zart & deftig-Biicher meines schreiben-
den Kollegen Peter Brunner. Und ehrlich gesagt, ganz
selten kommt sogar der Tiptopf zum Zug.»

Beinahe gleichzeitig mit meinen Anfingen als
Kritiker habe ich das Laufen entdeckt. Wenn ich
so wenig Sport machen wiirde wie zu meiner Stu-
dienzeit, wire ich sicher runder. Da ich inzwi-
schen Marathon laufe und bei den Vorbereitun-
gen dazu rund 40 bis 50 Kilometer pro Woche
renne, ist es nicht schwierig, schlank zu bleiben.

Womit kann man Ihnen eine Freude machen?
Mit einer Einladung bei Freunden zum Essen, bei
dem ich nicht iiber das Gekochte nachdenken
muss. Leider stehen viele Freunde unter Leis-
tungsdruck — wenn sie mich einladen, machen sie
sich unnotig Gedanken. Dabei will ich einfach nur
bekocht werden. Oder stell’ mir eine Kiseplatte
hin mit einer schénen Flasche Wein, dazu gute
Tischgespriche, und ich bin der gliicklichste
Mensch. Solche Einladungen sind tatsdchlich sel-
tener geworden, leider.

Welches Menu empfehlen Sie einem Mann, der
zum ersten Mal sein Date bekocht?

Ich wiirde gar nicht kochen. Warum nicht einfach
schone Zutaten kaufen, wie frische Radieschen
vom Markt, dazu Fleur de Sel, feines Brot mit
frisch tranchierter Mortadella, vorausgesetzt
natiirlich, die Frau ist keine Vegetarierin. Kochen
soll der Mann nur, was er kann. Keine unnétigen
Herausforderungen bei solch einem Anlass.

Gibt es bei Ihnen zu Hause auch Fischstibli oder
Niideli blutt?

Ja, sicher gibt es auch Fischstibli bei uns, ich bin
ja nicht papstlicher als der Papst. Aber natiirlich
bereite ich den Fisch lieber selber zu, paniere ihn.
Und wenn die Zeit reicht, mache ich die Mayon-
naise auch noch selber.

Interview: Andrea Vesti [ ]

L]
Interview

Pause muss sein — nach
einem gelungenen
Testessen schmeckt der
Espresso noch besser.
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KONNEN FISCHE SPRECHEN?

Bestimmt hast Du schon den
Spruch gehort: «Stumm wie ein
Fisch». Lange Zeit glaubte man,
dass Fische keine Sprache haben.
Inzwischen weiss man, dass Fische
sich mit verschiedenen Lauten
verstindigen. So kénnen einige
zum Beispiel grunzen, knurren,
trommeln oder quietschen. Das tun sie vor allem, um Feinde zu
verjagen und ihr Revier zu verteidigen. Die Tone entstehen,
wenn sie mit ihren Trommelmuskeln gegen ihre Schwimmbla-
se schlagen.

=

Im unteren Bild haben sich 11 Fehler einge-
schlichen. Finde sie! WELCHES IST DEIN LIEBLINGSAUGE?

Jeder Mensch hat zwei Augen. Aber mit einem der beiden
sieht er ganz unbewusst lieber als mit dem anderen. Es gibt ei-
nen Trick, mit dem Du herausfinden kannst, welches Dein
Lieblingsauge ist. Betrachte etwas, das einige Meter von Dir
entfernt ist. Nun strecke die Arme aus und bilde mit Deinen
Hinden einen Rahmen um diesen Gegenstand. Fithre nun
diesen Rahmen langsam zu Deinem Gesicht; betrachte dabei
durch ihn hindurch den Gegenstand. Deine Hidnde werden au-
tomatisch zu Deinem Lieblingsauge wandern. Probiers aus, es
funktioniert.

WIE VIELE HAARE WACHSEN AUF MEINEM KOPF?

Wie viele Haare auf Deinem Kopf wachsen, kommt auf
Deine Haarfarbe an. Bei Rothaarigen sind es etwa 90 000 Haare.
Dunkelhaarige haben etwa 100000. Die meisten Haare haben
blonde Menschen, etwa 140 000. Jeden Tag verlierst Du etwa 100
Haare, die aber wieder nachwachsen.

(C) Conceptis Puzzles 4003003

Suche mit feinen Linien den Weg durchs Laby-
rinth vom Eingang zum Ausgang. Fiille den ge-
fundenen Weg aus, um das versteckte Bild erschei-
nen zu lassen.

Die Losungen findest Du auf der Seite 19,




