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Liebe Leserinnen und Leser!

In einem Antiquariat bin ich auf das Bindchen «Schmuck und Malerei
am Schweizer Bauernhaus» von Ernst Baenziger (1971) gestossen. Es
berichtet, wie Volkskiinstler Schones, Sinnvolles und Bleibendes hervor-
bringen wollten. Vorerst wurden Mobel bemalt; dann durften die Maler
auch die Fassaden beleben. Spiiter wurden die Schnitzereien des Zim-
mermanns betont. Dann kamen Zierformen wie Rosetten und Spiral-
wirbel hinzu. Anschliessend waren Schriften- und Dekorationsmaler im
Einsatz.

Walter Hess

Moderne Hausfassaden sind manchmal noch unterschiedlich gefrbt,

um allfillige Monotonien aufzulockern. Fassadenmalereien aber sind sel-
ten geworden. Okohduser sind heute die aktuellsten, ihre Grisse offenbart
sich im Energiebewusstsein. Dariiber berichtet in diesem «Mir z’lieb»
Yvonne Zollinger.

Es scheint fast so, als ob sich das Schmuckbediirfnis, das es schon immer
und auch bei allen Naturvilkern gab, heute akzentuiert auf den eigenen
Korper iibertragen hat. Piercings an offensichtlichen und versteckten
Korperstellen und Titowierungen nehmen iiberhand. Petra Mark Zen-
gaffinen nimmt diesen Trend und die moglichen Folgen genauer unter
die Lupe.

In meinem Alter kommt man da nicht mehr ganz mit. Meine Haut ist
etwas schlaffer, schrumpeliger geworden. Und allfillige Tattoo-Meister-
werke wiirden etwas verzogen in der Haut-Landschaft herumliegen. Ich
bin froh, dass diese Mode an mir voriibergegangen ist.

Geniessen Sie den verginglichen Friihlingsschmuck der blithenden
Biume!

Walter Hess

Redaktionsmitglied
Mir z’lieb
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Dass der 6kologische Gedanke
beim Bauen keine Einbusse an

Wohnkomfort bedeuten muss,

zeigen zwei Beispiele aus Gem-
pen SO und Kaltenbach TG.

Greifen Sie zum Kugelschreiber oder in die Tasten!
Schreiben Sie uns bitte, wenn Sie Erganzungen oder
Einwénde gegen die im «Mir Z'lieb» publizierten Texte
oder sonst etwas auf dem Herzen haben!

Die Redaktion freut sich auf lhre Post, ob als Brief oder
E-Mail.

EGK-Gesundheitskasse, Redaktion «Mir Z'lieb»,
Postfach 363, 4501 Solothurn

Bremgarten AG, ist ein beliebter
Ausgangspunkt fiir abwechs-
lungsreiche Reusswanderungen
flussaufwarts und -abwarts
durch lGppiges Grin.
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Gebaut fiir die Zukunft

Fotos: Yvonne Zollinger

Noch wird beim Bau des Eigenheims dem Klimawandel und dem Schwinden fossiler Ressour-
cen nur vereinzelt Rechnung getragen. Dass der 6kologische Gedanke erschwinglich ist und
auch keine Einbusse an Wohnkomfort bedeuten muss, zeigen zwei Beispiele aus Gempen SO

und Kaltenbach TG.

Vielleicht ist es der grossziigige Winter-
garten an der Westseite der mit Lirchen-
holz verkleideten Fassade. Vielleicht auch
der naturnah gestaltete Garten mit den ori-

VON YVONNE ZOLLINGER

ginellen Details aus Stein und Holz: Das
Haus von Anna Hitz und Margot Brunner
zieht jedenfalls so manchen bewundernden
Blick auf sich.

Es steht in Gempen, im nordlichsten
Zipfel des Kantons Solothurn. Die kleine
Gemeinde auf 676 m ii. M. ist ein beliebtes
Ausflugsziel fir Wanderer und Spaziergin-
ger. Der Weg zum Gemper Aussichtsturm
fithrt am Haus der beiden Baselbieterinnen
vorbei. «Die Leute bleiben stehen, schauen,
und manche fotografieren sogar», sagt An-
na Hitz. Ein Schild des Architekten weist die
Vorbeigehenden darauf hin, dass es sich
beim Eigenheim von Hitz und Brunner um

ein Okohaus handelt. Es besitzt nicht nur
ein ansprechendes Ausseres, sondern setzt
den 6kologischen Gedanken auch in allen
anderen Details konsequent um: Solarkol-
lektoren fiir die Warmwasseraufbereitung,
natiirliche Baumaterialien, Lehmsteinaus-
fachung und Lehmverputze, eine Regen-
wassernutzungsanlage, biologische Elek-
trotechnik, passive Solarenergienutzung,
natiirliche Wiarmeddmmung aus Altpapier,
Massivholzkiiche usw. — die Liste liesse sich
fortsetzen.

LICHT UND WARME
OPTIMAL NUTZEN

Wir sitzen am Esstisch aus Tannenholz.
Die Sonne kommt eben hinter regenschwe-
ren Wolken hervor und durchflutet das
Haus mit Licht. Auch bei bedecktem Him-
mel habe man nie das Gefiihl, man benoétige
hier drinnen eine zusitzliche Lichtquelle,

sagen die Frauen. Die durchdachte Ausrich-
tung des Grundrisses und der Fenster nach
dem idealen Einfallswinkel der Sonne ma-
chen es moglich. Licht und Wirme werden
optimal genutzt. «Eine halbe Stunde Son-
neneinstrahlung auf die grossziigigen Fens-
terfronten des Wintergartens geniigen, und
wir kénnen die Verbindungstiiren zum
Wohnbereich 6ffnen und merken den Tem-
peraturanstieg», berichten die Frauen.
Dass die Beiden viele baubiologische
und 6kologische Mglichkeiten fiir ihr Haus
genutzt haben, zahlt sich nicht nur fiir die
Umwelt aus, sondern auch fiir die Bewohner
des Hauses, und dies nicht nur in finanziel-
ler Hinsicht. «Eine Besucherin, die nichts
von der besonderen Bauweise des Hauses
wusste, hat einmal ganz erstaunt festgestellt,
wie gut die Luft bei uns sei und wie frei es
sich atmen lasse», erzihlt Anna Hitz. Sie be-
stitigte damit ihre eigenen Erfahrungen.



«Wir wiirden nicht mehr in konventionell
gebaute Rdume ziehen wollen. Mittlerweile
haben wir sogar Miihe, unsere Ferien in einer
«normalen» Wohnung zu verbringen.» Das
hervorragende Raumklima im Okohaus sei
eine der positivsten Verdnderungen gegen-
tiber den fritheren Wohnungen, sagen die
beiden Frauen. Die Baumaterialien Holz
und Lehm lassen das Haus atmen.

Wihrend der Wintermonate trigt der
Grundofen mit Hypokaustenwinden ent-
scheidend zum angenehmen Wohngefiihl
bei. Er bildet das Herzstiick des Erdgeschos-
ses. Kiiche, Ess- und Wohnbereich gruppie-
ren sich offen um ihn herum. Einmal mit
Stiickholz angefeuert, verteilt sich so die
Wirme ungehindert, steigt durch Rohre
auch ins Obergeschoss und wirmt die ver-
schiedenen Hypokaustenwinde.

Drei Wochen habe der Ofenbauer an die-
sem Stiick gearbeitet, aber das Ergebnis recht-
fertige den Aufwand. «Da wir ganztags be-
rufstitig sind, feuern wir meist abends ein.
Wir benutzen Tannenholz. Das brennt gut
und produziert auch schnell Hitze», sagt
Margot Brunner. Einmal Einfeuern am Tag
geniige, um eine gleichmissige Wirme im
Haus zu erzeugen. Bereits in der Ubergangs-
zeit brauche es den Ofen kaum noch, da die
Sonne genug Wirme liefere. «In den letzten
Wintern sind wir so mit fiinf bis sechs Ster
Holz ausgekommen», informiert uns Margot
Brunner.

Ein weiteres Detail, das den ressourcen-
sparenden Umgang mit den verwendeten
Baumaterialien widerspiegelt, zeigt sich bei
den Zimmertiiren und der Eingangstiire. Sie
stammen alle von einer Bauteilborse. Der
Schreiner passte die Tiirrahmen den indivi-
duellen Grossen der schonen Einzelstiicke
an. Alt und Neu harmonieren wunderbar
nebeneinander und verleihen Scharm.

UMWELTBELASTUNG VERMEIDEN

In Paul Nijman, Besitzer des Architek-
turbiiros Archinatura in Nottwil, fanden sie
einen Architekten, der ihre Vorstellungen
realisierte. «Baubiologische/baudkologische
Architektur», so Nijman, «steht im Einklang
mit Mensch und Natur und verbindet tra-
ditionelles Handwerk mit neuen, zukunfts-
orientierten Technologien. Dabei werden
natiirliche Baumaterialien eingesetzt, Um-
weltbelastungen vermieden und die vielfal-
tigen Nutzungsmoglichkeiten der Sonnen-
energie konsequent mit eingeplant.»

Laut Paul Nijman werden beim kon-
ventionellen Bauen heute iiber 35000 syn-
thetisch-chemisch hergestellte Baustoffe
verwendet. Zudem wird bei Herstellung,
Transport, Verarbeitung, Unterhalt und
schliesslich Entsorgung sehr viel Energie
verbraucht. Giftige Ausdiinstungen und ge-
fahrliche Mikrofasern belasten die Raum-
luft und somit auch die Gesundheit. Die
meisten Baustoffe lassen sich, wenn tiber-
haupt, nur sehr aufwendig wieder entsor-
gen. Jahrlich fallen darum alleine in der
Schweiz sieben Millionen Tonnen Bauab-
falle an.

EINHEIMISCHES GRUN UMS HAUS
Das Tiipfelchen auf dem i wire fiir Margot
Brunner und Anna Hitz die Begriinung des
Daches gewesen. Leider stiessen sie hier bei
der Gemper Bauverwaltung auf kein Ver-
stindnis. Umso mehr griint es dafiir ums
Haus herum. Kein geometrisch gestutzter
Rasen, sondern einheimische Straucher und
Blumen entlang eines gewundenen Pfades
aus Juramergel, kleine Steinpyramiden und
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sogar eine Himmelsleiter sind auszuma-
chen. An der Siidseite des Hauses wurde
eine Kriuterspirale angelegt, und zum
Waldrand hin steht ein Bienen- und Insek-
tenhduschen bereit fir das fliegende Volk.
Hier wird wohl noch so mancher Wanderer
stehen bleiben um zu schauen, was sich ihm
an Sehenswertem bietet.

WARME OHNE HEIZUNG

Wihrend Hitz und Brunner in Gempen
mit sparsamen fiinf bis sechs Ster Holz im
Jahr ihr Haus heizen, kommt das Haus von
Sonja und Reinhard Fix in Kaltenbach bei
Stein am Rhein im Thurgau ginzlich ohne
aktives Heizsystem aus. Das so genannte
Passivhaus nutzt, wie der Name sagt, passi-
ve Energiequellen wie Sonne, Erdwirme,
aber auch im Gebidude vorhandene Energie
von Menschen, Beleuchtung, Unterhal-
tungselektronik usw.

Mein Besuch bei der Familie Fix findet
an einem kiihlen Vorfriihlingstag statt. Die
Sonne blickt zwar hinter den Wolken her-
vor, ihre Wirme ist aber kaum spiirbar.

Die Siid-Westansicht des Okohauses von Brunner und Hitz.
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Archinatura

Biiro fiir Architektur und Baubiologie
Studenweg 7, 6207 Nottwil
info@archinatura.ch
www.archinatura.ch

|G Passivhaus Schweiz
Geschéftsstelle

Lussistr. 7, 8536 Hiittwilen
info@igpassivhaus.ch
www.igpassivhaus.ch

Fix&Fertig Wohnbau

Im Bolli 7, 8259 Kaltenbach
info@fix-und-fertig.ch
www.fix-und-fertig.ch

Trotzdem ist es im Haus wohlig warm. Wie
ist das moglich?

«Ein Passivhaus ist absolut dicht, kein
Quintchen Wiarme geht durch undichte
Stellen verloren», sagt Sonja Fix. Die Fens-
ter sind dreifach verglast. Sie lassen zwar
Wirme durch Sonnenbestrahlung herein,
geben aber keine Warme mehr nach aussen
ab. Fiir die Frischluftzufuhr sorgt eine kon-
trollierte Be- und Entliiftung. Ein Wirme-
tauscher entzieht der Abluft rund 80-90
Prozent der Wirme und gibt sie an die ein-
stromende Frischluft ab. Schon eine Gliih-
birne, eine Kerze oder die Korperwirme

Sonja Fix und Tochter Sofia am grosseniEsstisch vor der offenen Kiiche.

eines Menschen gentigen, um die 10-20
Prozent Wirmeverlust auszugleichen. Zwi-
schen 80 und 100 Watt strahlt ein erwachse-
ner Mensch ab.

Die kontrollierte Liiftung sorgt nicht nur
fiir saubere, sondern durch Filter auch fiir
pollenfreie Luft. Ausserdem wird durch sie
die Feuchtigkeit nach draussen abgegeben.
Das sind immerhin fast 10 Liter am Tag. Da-
her kann in einem Passivhaus kein Schim-
mel entstehen, auch wenn die Fenster keine
Minute am Tag geoffnet werden. «Sogar die
Spiegel beschlagen sich nach dem Duschen
nicht mehr», sagt Sonja Fix.

240 m* Wohnfliche umfasst das zweige-
schossige Haus der Familie Fix. Die Siid-
und Westfassade wird von grossen Fenstern
dominiert. Weil, wie gerade jetzt, die Sonne
schon bei geringer Einstrahlung die Raum-
temperatur zu heben vermayg, ist eine auto-
matische Beschattung unumginglich. So ist
der Thermostat im Moment auf 19 Grad
eingestellt, im Haus werden jedoch bereits
21 Grad gemessen. «Wir haben wahrschein-
lich mehr mit unerwiinschter Wirme als
mit Kilte zu tun», sagt Sonja Fix. Durch die
Dichte des Baukorpers haben die Boden,
Wiinde und Fenster im Inneren des Hauses
Raumtemperatur. «Ich trage oft nur Socken
oder laufe sogar barfuss durch das Haus.
Auch abends vor dem Fernseher haben wir
nie kalte Fiisse, spiiren Zugluft oder Kaltab-
strahlungen von den Wiinden, wie man das
in konventionell gebauten Hiusern etwa
erlebt.»

Der Wirmebedarf eines Passivhauses
liegt bei etwa 15 Kilowattstunden (kWh) pro
Quadratmeter und Jahr. Das ist rund 20 bis
25-mal weniger als beim Durchschnitt aller
Schweizer Hauser. Die rund 10 bis 15 Prozent
hoheren Baukosten, die Sonja und Reinhard
Fix in ihr Passivhaus investieren mussten,
haben sie in einigen Jahren durch den Weg-
fall aller Energiekosten aber schnell wieder
hereingeholt. Wichtiger ist ihnen aber, genau
wie Margot Brunner und Anna Hitz, die In-
vestition in eine emissionsdrmere und oko-
logisch intakte Zukunft.
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Energie sparen zahlt sich aus

Folgende Energiespartipps vom WWF zeigen auf, wie eine vierkdpfige Familie fast 2000 Franken im
Jahr sparen kann, ohne auf Komfort verzichten zu mussen.

Zur Ausgangslage: Unsere Modellfamilie ist Mieterin einer
4Y5-Zimmer-Wohnung mit bisher durchschnittlichem Energie-
verbrauch. Geheizt wird mit Erdél, und fiir Warmwasser sorgt ein
Elektroboiler. Der Geritepark ist bereits einige Jahre alt. Als Richt-
werte fiir die Energiekosten werden 40 Rappen pro Liter Heizol,
20 Rappen pro kWh Strom und 3,3 Franken pro m*> Wasser und
Abwasser angenommen.

* Verwenden Sie doppelwandige Pfannen und beniitzen Sie, wo
moglich, den Dampfkochtopf. Gerichte aus der Pfanne benotigen
ca. 50 Prozent weniger Energie als aus dem Backofen. Hochge-
rechnet macht das richtige Handling tibers Jahr ca. 150 kWh aus.
Ersparnis: 30 Franken

Stellen Sie die Kiihlschranktemperatur um ein Grad hoher auf
5-7°C ein (mit Thermometer checken). Das senkt den Verbrauch
um ca. 100 kWh. Ersparnis: 20 Franken

Platzieren Sie Thre Gefriertruhe in einem ungeheizten Raum und

stellen Sie die Temperatur auf —18°C ein. Durchschnittlich brau-
chen Sie so ca. 100 kWh Strom weniger. Ersparnis: 20 Franken

Sie kommen beim Geschirrspiilen ohne Vorspiilen unter heissem
Wasser aus und niitzen nur noch das Sparprogramm bei vollbe-
ladenem Gerit. Das reduziert den Stromverbrauch um ca. 600 kWh
und den Wasserverbrauch um rund 8000 Liter. Ersparnis: 160 Fran-
ken

Sie dichten Fenster und Tiiren mit Hohlprofil-Dichtungsstreifen ab
und brauchen ca. 100 Liter Heiz$l weniger. Ersparnis: 95 Franken

Sie senken die Raumtemperatur um ein Grad und reduzieren da-
mit den Heizolkonsum um ca. 125 Liter. Ersparnis: 120 Franken

+ Sie ersetzen Glith- und Halogenlampen durch Energiesparlam-
pen. Mit dem Modellwechsel brauchen Sie ca. 250 kWh Strom
weniger. Ersparnis: 50 Franken

Sie vermeiden den Standby-Verbrauch bei Fernseher, Video- und
Stereoanlage. Das verringert den Stromkonsum um ca. 400 kWh.
Ersparnis: 80 Franken

Installieren Sie beim Lavabo und am Brausekopf Wassersparer/
Durchlaufbegrenzer. Damit sinkt der Stromverbrauch um ca.
700 kWh und der Wasserverbrauch um rund 30 000 Liter. Erspar-
nis: 290 Franken

Duschen wird fiir Sie zur Regel, ein Vollbad zur Ausnahme. Das
bringt 30 000 Liter Wasserersparnis und braucht 750 kWh Strom
weniger. Ersparnis: 300 Franken

Sie stellen beim Zihneputzen das Wasser ab und waschen die
Hinde mit kaltem Wasser. Das reduziert den Stromverbrauch um
ca. 250 kWh und den Wasserkonsum um 10 000 Liter. Ersparnis:
100 Franken

* Reduzieren Sie die Boilertemperatur von 80 °C auf 60 °C, sinkt der
Stromverbrauch um ca. 1400 kWh. Ersparnis: 280 Franken

« Stellen Sie die Raumtemperatur in Schlafzimmern und Neben-
raumen auf16°C bis 18 °C ein. Damit brauchen Sie 100 Liter Heiz-
6l weniger. Ersparnis: 95 Franken

« Durch ein dauernd gekipptes Fenster verpufft viel Energie — was
bis zu 200 Liter Heizol «kostet». Ersparnis: 190 Franken

+ Sie lasten die Waschmaschine voll aus, waschen mit 60 statt 95°C
bzw. 40 statt 60°C und verzichten bei normal verschmutzter
Wiische aufs Vorwaschen. Ihr Verbrauch reduziert sich so um ca.
200 kWh Strom, 5000 Liter Wasser und 16 kg Waschmittel: Er-
sparnis: 150 Franken

» Sie trocknen die Wische im Freien oder im Trockenraum. Ohne
Tumbler verbrauchen Sie ca. 400 kWh weniger. Ersparnis: 80 Fran-
ken

+ Mochten Sie Ihren personlichen Verbrauch selbst testen und wei-
tere Tipps erfahren? www.energybox.ch und www.footprint.ch
geben Antworten. Mit umweltfreundlichem Verhalten kann der
Energieverbrauch entscheidend reduziert werden.

Quelle: www.wwf.ch

Duschen statt Vollbad spart \i.iel Geld
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Tattoos —
Kunst am Korper

Fotos: Hansjorg Sahli

Stars aus der Musikwelt, Schau-
spieler und Sportler zeigen 6f-
fentlich ihre Tattoos. Ihr Vorbild
verhilft dieser alten Kérperkunst
zu einem neuen Boom. Die le-
bensldnglich haltbaren Hautbil-
der sind salonfahig geworden.

Sanfte Musik von Mark Knopfler erfiillt
den hellen Raum in der Solothurner Altstadt.
An der Wand Bilder von James Dean, Mary-
lin Monroe und Sitting Bull mit den «10 In-

VON PETRA MARK ZENGAFFINEN

dian Commandments». Ein weiches rotes
Sofa und ein Glastisch in der Form einer of-
fenen Hand runden das Raumdesign ab.
Und tiberall Tattoos, Vorlagen von Tattoos,
Bilder von titowierten Frauen und Min-
nern. Das Studio des Tétowierers Claudio
Allini lebt von dieser besonderen Atmosphi-

M- 2lis.

re, in der sich geheimnisvolle Zeichen und
kiinstlerisches Ambiente mit der klinischen
Sterilitdt einer Zahnarztpraxis vermischen.
Dort, wo Claudio arbeitet, ist die Einrich-
tung hell und sachlich.

Liebevoll nimmt der T#towierer Farben
aus einem Glasschrinkchen: «Sie sind mit
einem Antibiotikum vermischt», sagt er.
«Und das hier sind ganz besondere Nadeln».
Er zeigt die Mehrfachgerite, die er mit Ul-
traschall und unter Dampfhochdruck sel-
ber sterilisiert. Claudio Allini arbeitet seit
25 Jahren als Tédtowierer und legt strenge
Massstibe an die Hygiene und an die Vor-
bereitungen zum Titowieren. «Jeder muss
bei mir diesen Fragebogen ausfiillen, damit
ich bei eventuellen Komplikationen sofort
gewisse Dinge ausschliessen und richtig rea-
gieren kann.» In dem Fragebogen geht es
um die psychische und korperliche Befind-
lichkeit des Interessenten und die genaue
gesundheitliche Verfassung.

Auf die Frage, wie er denn zum Tétowie-
ren gekommen sei, sagt Claudio Allini: «Ich
bin ein Kiinstler und male auch zu Hause
viel fiir mich. Schon als kleiner Junge war
ich fasziniert von den T#towierungen der
Bauarbeiter und zeichnete zu Hause am
Kiichentisch ihre Tdtowierungen nach. Ich
wollte unbedingt Matrose werden. Als es
dann damit nichts wurde, beschloss ich, mir
meine Triume auf die Haut malen zu las-
sen.» Stolz zeigt er mir seine ersten Tattoos
mit den Hawaiifrauen und dem Dreimaster
auf hoher See. «Und da wusste ich: Das ist
meine Welt! Das will ich werden!» Allini hat
sich die Kunst autodidaktisch beigebracht
und ist immer sehr selbstkritisch. «Ich habe
viel an mir selber geiibt, bis ich diesen per-
fekten Strich von meinem grossen Vorbild
hinbekommen habe», gibt er zu.

ENGELSSPRACHE UND
HERZENSDATEN

Dominik Rohr ist 29 Jahre alt und gliick-
lich verheiratet. «Es hat mir wahnsinnig
gefallen, als ich meine Frau kennengelernt
und ihre Tattoos gesehen habe», grinst er
auf meine Frage, warum man sich denn ti-
towieren lasse. «Ich finde es wunderschon,
erotisch und sexy. Der Korper wird viel per-
sonlicher dadurch. Fiir Dominik sind seine
Frau und sein kleines Tochterchen das
Wichtigste auf der Welt. Er hat es sich nicht
nehmen lassen, sein Hochzeitsdatum auf
die Innenseite seines linken Handgelenks



«Schau, da hast du gute Farben, gute Na-
deln, eine guteingestellte Maschine —reicht
das? Nein! Die Hand ist das Wichtigste. Was
niitzen einem Kunstmaler Rembrandt Ol-

farben und teure Marderhaar-Pinsel, wenn
die Hand nicht versteht, was der Pinsel
macht?»

Claudio Allini, Tatowierer

taitowieren zu lassen. «So vergesse ich den
Hochzeitstag bestimmt nicht», lichelt er
und zeigt mir seinen Riicken, wo auf der
Haut entlang der Wirbelsdule geheimnis-
volle Zeichen eingeritzt sind: «Das ist der
Name meiner Frau in der Engelssprache»,
sagt er und fiihlt sich tatsichlich von diesen
guten Michten ein wenig beschiitzter.
«Téatowieren ist eine Art der Verewigungy,
sagt Allini. «Als eines meiner Tdtowierer-
Vorbilder starb, war ich stolz darauf, seine
Bilder auf meiner Haut zu tragen. Es hat et-
was ganz Spezielles, dieses Arbeiten auf der
menschlichen Haut», meint er, als er sich tief
tiber Dominik beugt und in seiner Konzen-
tration fast nicht mehr ansprechbar ist. «Tut
es weh?», frage ich Dominik. «Ja, aber fiir
mich ist es fast wie eine Sucht», gesteht er,

wihrend er auf dem Behandlungstisch liegt
und grinst: «Ich denke schon jetzt dariiber
nach, wo ich noch eine gute Stelle an meinem
Korper finden kénnte und welches Tattoo
ich mir noch machen lassen mochte.»

REBELLION UND
IDENTITATSFINDUNG

«Aber Mama, nun mach dir doch nicht
so viele Sorgen! Ich will mir dieses Tattoo
unbedingt machen lassen! Alle anderen fin-
den es mega hip und cool!» Patricia Kopp
aus Wiedlisbach, 17 Jahre, blickt ihre Mutter
bittend an. Franziska Kopp ist keineswegs
iiberzeugt davon, dass ihre 17-jahrige Toch-
ter ein Tattoo braucht. Aber langsam hat sie
genug von den zermiirbenden Diskussio-
nen und schliesslich ist ihre grosse Tochter
ja sowieso bald volljihrig. Dann braucht sie
keine Einverstindniserklirung der Eltern
mehr, wenn sie sich ein Tattoo oder ein
Piercing machen lassen will.

«Dann achte wenigstens darauf, dass
du ein Studio findest, in dem professionell
gearbeitet wird», verlangt Franziska Kopp.
«Es wire doch einfach blauiugiger Leicht-
sinn, wenn du dir bei einem unsauber ar-
beitenden Dilettanten eine Infektion mit
Hepatitis B oder C oder Tetanus — ja, sogar
AIDS - holen wiirdest!» Patricia nickt. Sie

Fur Allini ist Hygiene oberstes
Gebot beim Tatowieren.

Gesundheitswelt

Dominik Rohr vertraut seine Haut fiir Tattoos
Claudio Allini an.

hat sich vorher eingehend informiert und
weiss, dass noch Jahre spiter Tuberkulose
und Syphilis auftreten konnen, weil wih-
rend des Tdtowierens ein unsauberer Kon-
takt mit Urin oder Speichel eines Kranken
stattgefunden hat. Sie ist entschlossen, ein
Studio zu wihlen, in dem es hell ist und
hygienisch gearbeitet wird. «Ich habe es mir
genau angesehen, als Thomas sich sein Tat-
too machen liess», erzihlt sie. «Da war ein
Sterilisationsgerit, und der Tédtowierer hat
jedes Mal die Instrumente neu sterilisiert,
die er benutzt hat. Auch die, die nur bereit
lagen, wurden nachher keimfrei gemacht.»
Meist habe er nur Einmalgerite benutzt
und sie dann in gesicherten Behiltern ent-
sorgt. Die Tattoonadeln habe er auch nicht
direkt in die Farbflasche getaucht. Die rest-
liche Farbe wurde entsorgt und nichts zu-
riickgefullt. «Ausserdem hat er die ganze
Zeit iber Handschuhe getragen, und als das
Telefon mal klingelte, hat er die Handschu-
he gewechselt», weiss Patricia.

NACHSORGE UND WUNDPFLEGE
Patricia hat die Erlaubnis erhalten, ein
Tattoo auf die Schulter stechen zu lassen.
Die Nachsorge entspricht der Wundpflege
von leichten Verbrennungen. Der Tattoo-
Bereich muss sauber und feucht gehalten
werden, bis er gut verheilt ist. Die ersten
zwei bis zwolf Stunden muss Patricia einen
Verband tragen, auch iiber Nacht. Anfassen
ist nicht erlaubt, auch neugierige Freunde
bekommen da eins auf die Finger. Dann P
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Achtung:

Verwenden Sie keine Vaseline. Sie macht
die Farbe des Tattoos matt und kann Ver-
formungen verursachen. Schwimmen im
Chlorwasser, heisse Bader oder Whirlpools

konnen das unverheilte Tattoo zerstoren.
Beim Auftreten einer Infektion oder aller-
gischen Reaktion sollten Sie unverziiglich
den Arzt aufsuchen! Bereits fiinf Minuten
Sonnenlicht oder Solariumstrahlung kén-
nen eine allergische Reaktion verursachen.

entfernt sie den Wundverband unter der
Dusche. Da wird er so richtig feucht und
lasst sich leichter 16sen, ohne die Wunde all-
zu sehr zu reizen. Patricia wischt das Tattoo
mit antibakterieller Seife und viel Wasser,
um alle Riickstinde daraus zu entfernen.
Dann wird es mit einem weichen Handtuch

Buchtipps

* Tattoo und Piercing richtig gemacht
Autor: Marcel Feige, Verlag: Schwarzkopf&
Schwarzkopf Verlag, Berlin
ISBN: 3-89602-476-0

- Das Tattoo und Piercing-Lexikon
Autor: Marcel Feige, Verlag: Schwarzkopf&
Schwarzkopf Verlag, Berlin
ISBN: 3-89602-541-4

> Tattoo-Galerie, C. Allini.

Niklaus Konrad-Str. 10, 4500 Solothurn,
Tel. 0326222112

L

Die Werkzeuge fiirs Tatowieren erinnern an eine Zahnarztpraxis.

trocken getupft und dreimal tiglich eine

leichte antibiotische Salbe aufgetragen. Ganz
vorsichtig, wie eine Bodylotion, aufgetragen,
verhindert dies das Austrocknen und Hart-
werden der Haut. Nach 7 bis 10 Tagen fiihlt
sich das Tattoo nicht mehr empfindlich an,
aber Patricia tragt die antibiotische Lotion
immer noch 14 Tage lang auf.

WIE GEHT DAS TATOWIEREN?

«Die Umrisse werden nicht nur mit einer
Nadel gestochen, ausser fiir feine Tattoos. Je
grosser das Tattoo, umso dicker die Umris-
se», erklirt Claudio Allini. «Es beginnt mit
einer Nadel, dann 3, 4, 5, 7, 8, 10, 12. Die
Nadeln sind zusammen gelotet. Ich halte
nichts von einer einzelnen Nadel, weil sie zu
wenig Farbe unter die Haut bringt. Tattoos,
die mit einer Nadel gestochen werden,
nennt man «Fine Lines» oder «Single Need-
le Tattoo». Beim Tétowieren wird heute oft
ein elektrisches Gerit benutzt, das mit einer
Frequenz von 50 bis 3000 Schwingungen in
der Minute senkrecht vibriert. Wir bringen
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dabei die Farbe bis in die Dermis, die zweite
Hautschicht, ein. Ich habe meine Nadel so
eingestellt, dass ich relativ tief titowiere.
Meine Nadeln kommen zwischen fiinf und
sechs Millimeter aus der Diise heraus.
Durch meine langjihrige Erfahrung kann
ich die Haut gut fithlen. Ich brauche nur
mit der Hand tiber die Haut zu gleiten, und
schon weiss ich, wie ich mit ihr arbeiten
muss. Manchmal reicht auch schon ein
Blick», erzihlt Claudio.

UND WIE GEHT DAS WIEDER AB?

Das Typische am echten Tattoo ist na-
tiirlich, dass es lebenslinglich hilt. Die Ent-
fernung ist sehr teuer und geschieht am
besten mit der Rubinlasertherapie. Wer an
sich selbst herumdoktert, riskiert hissliche
Narben und Hautverfirbungen. Da sollte
man es sich doch gut iiberlegen, bevor man
diese lebenslinglich feste Bindung an ein
Tattoo eingeht, ob man mit dem Motiv
auch die kommenden Stiirme des Lebens
iiberstehen mochte ... [ ]



Aufschrel
der Meridiane

«Wenn wir unseren Kérper mit Tattoos und Pier-
cings «verschdnern», begehen wir eine Verletzung,
die mehr als nur eine oberflachliche Hautldsion
bedeutet», sagt Sandra Gygax. Als Fachfrau fur Aku-
punkt-Massage, Bewegungspadagogik und Natur-
heilkunde hat sie sich jahrelang mit dem Korper
und seinen unsichtbaren Energiebahnen auseinan-
dergesetzt.

Wir miissen uns den Korper als ein System vorstellen, den die
Meridiane wie Kanile durchziehen und in denen Chi-Energie
fliesst. Obwohl die offizielle Wissenschaft diese Meridiane nicht

VON PETRA MARK ZENGAFFINEN

anerkennt, wurde ihr Verlauf doch auch bereits mit Hilfe moder-
ner Techniken nachgewiesen (elektronisch, thermisch und durch
radioaktive Proben). Ein getibter Heilkundiger kann sie auch ertas-
ten. Vor allem auch die Akupunktur-Punkte, die auf und entlang
den Meridianen liegen. Diese sind der Traditionellen Chinesischen
Medizin und anderen Naturheilern schon seit mehreren Tausend
Jahren bekannt. Heilmethoden, die mit den Meridianen und Aku-
punkturpunkten arbeiten, werden im Fernen Osten wie auch in
westlichen Lindern seit langem erfolgreich angewendet. Man geht
davon aus, dass die Akupunkturpunkte elektromagnetische Eigen-
schaften haben und dass sie aus kleinen, ovalen Zellen bestehen, die
die Kapillargefisse in der Haut ebenso wie die Blutgefisse und die
Organe umgeben. Man kann davon ausgehen, dass zirka 500 dieser
Punkte hiufig benutzt werden, je nachdem, welche Blockaden man
in der Behandlung 16sen und welche Organe man ansprechen
will.

Wie viele Naturheilpraktiker und Naturheilpraktikerinnen
spricht sich auch Sandra Gygax vehement gegen Tattoos und Pier-
cings aus: «Wenn ein Piercing gerade an eine Stelle gesetzt wird, die
ein Meridian durchzieht, kann dies zu ernsthaften Stérungen des
Energieflusses fithren», warnt die Fachfrau. «Jede Verletzung, un-
abhingig wodurch sie entstanden ist, bedingt Ersatzgewebe, sprich
Narben. Das oft harte, unelastische Narbengewebe blockiert die
Energiestrome, die in den Meridianen fliessen und alle Korperteile
und Organe mit Energie versorgen. Leider werden gerade die mo-
dernen Piercings an Stellen platziert, die von extrem wichtigen
Meridianen tangiert werden: am Bauchnabel, wo die Energie das
Konzeptionsgefiss durchfliesst, das mit dem Gouverneurgefiss ei-
ne Kontrollfunktion im Meridiansystem ausiibt. Dort, wo es um
Fruchtbarkeit und sexuelle Kraft geht. Oder am Ohr, wo aufkleins-
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ter Fliche die Punkte platziert sind, die auf viele Organe Einfluss
haben. Unfruchtbarkeit und viele andere gesundheitliche Stoérun-
gen konnen hier ihren Anfang nehmen», argumentiert die Heil-
kundige. |

Sandra Gygax ist:
Dipl. APM- Therapeutin, Dipl. Bewegungspadagogin,
Heilpraktikerini. A.

Praxisadresse:

Sonnhalde 22, 2572 Mérigen

Tel. 03239717 57

E-Mail: sandragygax@bluewin.ch




Reiselust

Bremgarten im Aargau ist ein
sehenswertes mittelalterliches
Stadtchen und beliebter Aus-
gangspunkt fir abwechslungs-
reiche Reusswanderungen fluss-
aufwarts und -abwarts durch
Uppige Natur.

Wie eine uppige
Theaterkulisse

Fotos: Walter Hess

Das mittelalterliche Stddtchen Bremgar-
ten AG liegt in einer hiigeligen Reussschlau-
fe. Wer den Fluss, die Briicken (die gemau-

VON WALTER HESS

erte Eisenbahnbriicke und die gedeckte
Holzbriicke) sowie die abwechslungsreiche,
farbige Silhouette von der Unterstadt in der
Au bis zur erhohten Oberstadt mit ihren
Treppengiebeln am Rand der Satteldicher
und den Tiirmen von Siiden her betrachtet,
erhilt das Gefiihl, das sei das Werk eines
talentierten, fantasievollen, expressionisti-
schen Theaterkulissenmalers. Bremgarten
ist sehenswert, aber auch ein Ausgangs-
punkt fiir gemitliche Reusswanderungen
flussaufwirts und -abwirts im Griinen.

An einem Fluss leben zu diirfen, ist ein
Vorzug und von einem Fluss umgeben zu
sein, besonders attraktiv. Wenn der Fluss
dann noch seine Miander (Windungen)
behalten durfte, also der Kanalisierung und
Begradigung entging, wird dem Ganzen die
Krone aufgesetzt. So ist es in Bremgarten,
wo die Reuss eine tiefere Stufe mit Rundun-
gen aus den Gletscherriickzugsschottern
herausgeschnitten hat. Aber es wire eine
Unterlassungssiinde, wenn nicht darauf
hingewiesen wiirde, dass der Wirtschafts-
aufschwung in den letzten 50 bis 60 Jahren
auch den Raum Bremgarten zu einer typi-
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Wenig bekannte Erinnerung ans 14. Jahrhundert:
Der Hexenturm an der Reuss in Bremgarten.

schen Zivilisationslandschaft werden liess.
Die Region Bremgarten hatte als «Gunst-
raum» (so der Geograf Gerhard Ammann)
im Einflussbereich von Ziirich besonders
hohe Zuwachsraten. Bremgarten wurde zur
Pendler-Wohngemeinde, in der heute rund
6100 Einwohner leben. Dennoch behielt die
Faszination Oberwasser. Die 1994 er6ffnete
Umfahrungsstrasse hat der Altstadt, die
jetzt fiir den motorisierten Verkehr gesperrt
ist, Luft — bessere Luft — verschafft.

Die Stadt Bremgarten, die bereits im Mit-
telalter eine verkehrstechnische Bedeutung
hatte, wurde ums Jahr 1200 auf Initiative der
Habsburger nach einem Siedlungsplan als
einheitliches, grosses architektonisches Ge-
samtkunstwerk erstellt. Zu diesem Kultur-
denkmal von nationaler Bedeutung gehoren
zusammengebaute Hiuser und schone Plit-
ze wie der romantische Schellenhausplatz
beim ehemaligen Zeughaus mit dem Wap-
pen der Stadt (in Weiss steigender roter Lo-

we) und des «Reichs» (Doppeladler) sowie
der Brunnen mit sechskantigen Trogen aus
Muschelkalk. Als die Eidgenossen 1415 den
Aargau erobert hatten, wurde Bremgarten
eine freie Reichsstadt, und sie gehort seit
1803 zum Aargau; seither ist Bremgarten
Bezirkshauptort. Eine Verinderung der
Stadtsilhouette ergab sich mit dem domi-
nanten, 1900 erstellten, historisierenden
Amtshofturm.

DER WASSER-EINFLUSS

Das reichlich vorhandene, bewegte Le-
benselement Wasser hat die Stadt geprigt.
Man setzte frither die Wasserkraft z. B. zum
Mahlen von Getreide, Holzkohle und
Schiesspulver (im Gebiet Au) sowie zur Pa-
pierherstellung, zum Mahlen und Pressen
von Olfriichten (im Isenlauf) ein. In Brem-
garten wurden niedrige Damme (Wubhre) in
der Fliessrichtung gegen die Flussmitte ge-
baut. Dadurch konnte im Bereich beider



Rottenschwil entgegen: i
Wanderer beim oberen Reusstal-Flachseeufer.

Ufer bei konstantem Niveau die Fliessge-
schwindigkeit erhoht werden, sodass sich
die unterschlichtigen Wasserrdder regel-
missiger und schneller drehten. Die kanal-
dhnlichen Seitenrdnder der Reuss sind noch
heute vorhanden und geben dem Reusslauf
unter der Altstadt das Aussehen eines riesi-
gen Brunnens: Das Wasser fliesst von bei-
den Seiten in langen Wasserfall-Bandern in
einen Trog, der unten zum normalen Fluss
wird und den Weg, vorbei am Hexenturm
(darin wurden vermeintliche Hexen und
Hexer gefoltert) zum Wasserschloss nimmt,
zum Zusammenfluss von Aare, Reuss und
Limmat also.

WANDERUNG REUSSAUFWARTS
Wanderungen an der Reuss, die wihrend
Jahrhunderten eine wichtige Wasserstrasse
fiir Giiter, Pilger und andere Reisende war,
dridngen sich geradezu auf. Etwa 800 m ober-
halb der Bremgarter Altstadt ist fiir religios
und technisch Interessierte gleichermassen
gesorgt: Oben auf der steilen Boschung ne-
ben dem Durchbruchtal steht die Emauska-
pelle, eine ehemalige Einsiedelei am Rande
der Zufiker Allmend. Im Inneren erzihlen
drei volkstiimlich-barocke Bildzyklen vom
Leben des Antonius des Eremiten, des Anto-
nius von Padua und des Niklaus von der
Flie. Die einfachen Olmalereien auf Tan-
nenholz stammen aus den Jahren 1676/77.

Reiselust

Gleich unten an der Reuss produziert
das Kraftwerk (KW) Bremgarten Zufikon
Strom. Das erste KW wurde 1893/94 erbaut,
also im Kindesalter der Elektrifizierung. Ein
heute zugemauerter Stollen fithrte das Was-
ser vom Stauwehr vor der Zopfhau-Kurve
zum ehemaligen KW. Dieses Emaus-KW
wurde 1971/74 durch das heutige KW Brem-
garten Zufikon ersetzt — die Diskussionen
und Widerstinde waren so gewaltig wie die
damit einhergehenden Landschaftsverin-
derungen im Oberlauf. Denn es entstand
ein sieben Kilometer langer Stausee, zu dem
der bekannte Flachsee Unterlunkhofen im
aargauschen Reusstal gehort. Er reicht bis
zur Werderbriicke auf der Hohe Jonen und
Aristau hinauf.

Die Naturschiitzer hatten im Rahmen
der sogenannten Reusstalsanierung heraus-
geholt, was herauszuholen war. Auch die
Interessen der Landwirtschaft mussten be-
riicksichtigt werden. Um die herkdmmliche
Schonheit des Reusstals, in dem der Fluss
seinen Auslauf frohlich geniessen konnte,
war es allerdings geschehen. Wenigstens
blieben einige Altarme wie die «Stille Reuss»
bei Rottenschwil erhalten, ein einzigartiges
Idyll, ein Stillgewdsser, das schon um 1700
von der fliessenden Reuss abgeschnitten
wurde.

Der rund fiinf Kilometer lange Reusstal-
Flachsee zwischen Hermetschwil und Rot-
tenschwil, dieses Biotop aus Menschen-
hand, das unter Naturschutz steht, ist zu
einem wichtigen Brut- und Uberwinte-
rungsgebiet fiir erstaunlich viele Vogelarten
geworden. Doch muss das neu geschaffene
System Reusstalmelioration fiir immer
kiinstlich am Leben erhalten werden. Die
Reuss liegt zwischen Dimmen hoher als der
Talgrund, und das Wasser muss hinaufge-
pumpt werden — mit Elektrizitit.

So empfingt den Wanderer, der sich von
Bremgarten aus um die Zopfhaukurve, fast
eine Spitzkehre, nach Hermetschwil mit
dem gepflegten Benediktinerinnenkloster
und weiter zum Flachsee bewegt, eine Fiille
von Eindriicken — der vielen Vigel wegen
moge er den Feldstecher nicht vergessen.
Gute Wanderwege, Aussichtsinseln und
Informationstafeln, die vor allem die Vogel-
welt vorstellen, sind in Fiille vorhanden.
Beim Dominilochsteg unterhalb des Klos-
ters Hermetschwil war einst ein Kelten-
Oppidum (Befestigung, Schutzanlage, fester
Platz); eine Schrifttafel gibt Nachhilfe-
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unterricht in Geschichte. Die Helvetier
waren einst ein keltischer Volksstamm.

... UND REUSSABWARTS

Vollkommen andere Flussbilder 6ffnen
sich flussabwirts, unterhalb von Bremgar-
ten. Dort ist eine der vielfiltigsten Fluss-
landschaften des schweizerischen Mittel-
lands erhalten geblieben, die durch keine
Staustufe beeintrichtigt ist. Mit dem «Ge-
setz iber die Freie Reuss» haben die Aargau-
er Stimmbiirger 1965 dafiir gesorgt: «Die
Reuss von Bremgarten (Au) bis zur Ein-
miindung in die Aare ist von neuen energie-
wirtschaftlichen Anlagen frei zu halten.» Die
Reuss darf dort miandrierend fliessen, ohne
in ein Korsett eingezwingt zu sein. In der
Bremgarter Nachbargemeinde Eggenwil, ei-
nem beliebten Wohnort fiir Ziirich-Pendler
mit dem immer dichter tiberbauten Std-
westhang, sind Naturschutzgebiete ausge-
schieden worden: Auengebiete mit Flussne-
benarmen, Auenwald, Schotterbianken und
Tiimpeln. Allein das «Foort», das im Besitz
der Pro Natura ist, umfasst 10 Hektaren. Es
gehort zum Auenschutzpark Aargau. Dieser
betrifft Flussrandgebiete, die stindig er-
weitert und renaturiert werden, bis 1% der
Aargauer Kantonsfliche wieder zu Auen
geworden ist. Hier haben Eisvogel, Pirol, Bi-
ber, Laubfrosch, Bachneunauge, die im Be-
stand gefihrdete Schwarzpappel usw. ihren
Lebensraum. Vielfiltigere Biotope als Auen
miisste man zuerst noch erfinden!

Der Weg der Reuss entlang ist meistens
sandig. Stindig tauchen neue Bilder auf.
Das erwihnte Naturgebiet Foort (Furt), das
sich ebenfalls im Innern einer Reussschlau-
fe befindet, wurde 2004/05 von Pro Natura
geschickt renoviert: Auf einer Linge von
1200 m wurde die im 2. Weltkrieg wahr-
scheinlich als Arbeitstherapie erstelle Ufer-
verbauung mit Steinen und vor Ort ge-
gossenen Betonblocken entfernt, und die
Fichten (Rottannen) mussten standortge-
rechten Laubbdumen Platz machen. Gleich-
zeitig wurden zwei je etwa 500 m lange Sei-
tenarme ausgegraben, wo es schon frither
einmal Flussldufe gab, und dabei entstan-
den zwei Flussinseln. Je nach Wasseranfall
in der Reuss werden diese Seitenarme
manchmal geflutet, und dann bleiben im
kieshaltigen Bett Tiimpel zurtick. Unter-
schiedliche Wassermengen und Strémungs-
verhiltnisse bieten Amphibien und Fischen
gute Voraussetzungen zum Laichen.

Hinter dem Auen-Flussrandstreifen
niitzt die Landwirtschaft die ebenen, sandi-
gen Boden fir den Gemiiseanbau. Auch
umfangreiche Rieblidcker sind dort, die
dem Riieblikanton alle Ehre machen und
diesen Namen rechtfertigen. Aber der Aar-
gau ist auch ein Kanton der Fliisse, der zu-
nehmend zu einem Auenkanton wird: ein
Zuriick zur ehemaligen Natur, wo immer
das noch méglich ist. Uberzeugen Sie sich
bitte an Ort und Stelle davon, freuen und
erholen Sie sich!

Wo dle,ReUS
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Ammann, Gerhard: «Karten und Fotos zum
Landschaftswandel in der Region Bremgar-
ten», in «Bremgarter Neujahrsblétter 2007»,
Schodoler Gesellschaft, Bremgarten.
Heusser-Keller, Sibylle, und I1SOS (Inventar
der schiitzenswerten Ortsbilder der Schweiz):
«Kanton Aargau I», herausgegeben vom Eid-
gendssischen Departement des Innern 1988.
Koch, Heinz, und Witschi, Andreas:
«Bremgarten an der Reuss»,
Stadt-Bild-Verlag, Leipzig 2006.
Landeskarte der Schweiz 1:2500:

Wobhlen (Blatt 1090).

Webseite der Stadt Bremgarten:
www.bremgarten.ch

Stiftung Reusstal
Geschéftsfihrer: Josef Fischer
Hauptstrasse 8 (Zieglerhaus)
8919 Rottenschwil

Tel. 056 634 2141
www.stiftung-reusstal.ch

Informationen iiber den
Auenschutzpark Aargau

Departement Bau, Verkehr und Umwelt
Abteilung Landschaft und Gewasser
Entfelderstrasse 22, 5001 Aarau

Tel. 062 835 34 50, Fax 062 835 34 59
http://www.ag.ch/alg/de/pub/
natur_landschaft/auenschutzpark.php



27. Mai 2008
Jirg Frick

Grundlagen und Beispiele zur Hilfe und Selbsthilfe
Winterthur, Ev.-ref. Kirchgemeindehaus, Liebestr. 3

16. Juni 2008
Udo Pollmer

Wie empfehlenswert sind Ernahrungsempfehlungen?
Solothurn, Altes Spital/Grosser Saal, Oberer Winkel 2

17. Juni 2008
Udo Pollmer

Wie empfehlenswert sind Erndhrungsempfehlungen?
Zug, Congress Zentrum Metalli/Raum Cham-Zug, Industriestr. 13

18. Juni 2008
Udo Pollmer

Wie empfehlenswert sind Ernahrungsempfehlungen?
Schaffhausen, Park Casino/Saal 142, Steigstr. 26

02.Juli 2008
Markus Marthaler

Praktische Tipps zu bewusster Lebensgestaltung
St. Gallen, Hotel Ekkehard, Rorschacherstr. 50

26. August 2008
Juirg Frick

Grundlagen und Beispiele zur Hilfe und Selbsthilfe

Bern, Hotel Allegro/Saal Intermezzo, Kornhausstr. 3

Informationstelefon 032 623 36 31
Anmeldung: keine
Beginn: 20.00 Uhr
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Veranstaltungen

SNE Akademie

19. Mai + 02. Juni 2008

Adrian Achermann

Kreativ schreiben WS
Impulse fiir einen attraktiven Schreibstil, fiir biindige
Kommunikation und eine kreative Lebensart

Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Vivace 2

28. Mai 2008

Kathi Vogeli

Wer gut wirkt, bewirkt S
Wie Sie Ihr Auftreten souveran gestalten

Thalwil ZH, Hotel Sedartis, Bahnhofstr. 16

04. Juni 2008

Anja Forster

Die Frau mit den sechs Hiiten S
Sich selbst und andere aus einem anderen Blickwinkel sehen

Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Adagio 2

06. Juni + 27. Juni 2008

Adrian Achermann

Kreativ schreiben WS
Impulse fiir einen attraktiven Schreibstil, fir biindige
Kommunikation und eine kreative Lebensart

Luzern LU, Hotel Continental-Park, Murbacherstr. 4

11. Juni 2008

Christine Spring

Knigge im Alltag S
Die Wirkung unseres Erscheinungsbildes

Olten SO, Hotel Arte, Riggenbachstr. 10

12. Juni 2008

Yvonne Kiittel

«lch pack’s!» S
Mit Leichtigkeit eigene Absichten umsetzen

Bern BE, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Adagio 2

19. Juni 2008

Carmela Sinzig

Spiritualitat und Korperlichkeit S
Vom verantwortungsvollen Umgang mit Korper, Seele und Geist
Thalwil ZH, Hotel Sedartis, Bahnhofstr. 16

S=Seminar WS =Workshop

Anmeldung: erforderlich, beschrénkte Teilnehmerzahl
SNE, Solothurn — Telefon 032 626 3113

Verlangen Sie das Programm Seminare & Workshops 2008!
SNE, Solothurn — Telefon 032 626 3113

SNE
Stiftung fiir Naturheilkunde
und Erfahrungsmedizin
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VON YVONNE ZOLLINGER

Lebenserwartung

Neulich habe ich von einer Forschungsstudie gelesen, die heraus-
gefunden haben will, dass Frauen, die hdufig und lange telefo-
nieren, ihre langere Lebenserwartung gegeniiber Mannern ein-
biissen konnten. Warum das so sein soll, habe ich vergessen, aber
eines war mir natiirlich sofort klar: 1. Diese Studie konnte nur von
einem Mann in Auftrag gegeben worden sein, und 2. bei den meis-
ten Miittern hatte es keine Studie gebraucht, um das herauszufin-
den. Jedes Telefonat kostet diese Gruppe von Frauen mindestens
eine Woche ihrer Lebenszeit.

Und das hat seinen Grund: Schellt das Telefon, kommt namlich
ihr Nachwuchs plétzlich aus den entlegensten Winkeln des Hauses
angerannt. Oft hilft der Mutter nur ein beherzter Hechtsprung iibers
Wohnzimmersofa, damit nicht einer der Sprosslinge als Erster den
Horer in die Hinde bekommt und in die Muschel quakt: «s’Mami
isch im Bad und rasiert sich d'Beil».

Hat die Mutter diese mittlere Katastrophe gliicklich abgewendet,
steht aber keineswegs fest, dass sie nun mit dem Teilnehmer am
anderen Ende ein ungestortes Gesprach fiihren kann. Mit dem Lau-
ten des Telefons verwandeln sich ihre Kinder in kleine, aufgezogene
Affen, mit leicht Gberladenen Akkus.

Hilflos an die Telefonschnur und die detaillierte Aufzahlung aller
Riickenbeschwerden ihrer Schwiegermutter gekettet, hort sie plotz-
lich Schubladen quietschen, Tiiren knallen und den Hund jaulen.
Aus Richtung Kiiche scheppern Pfannen, im Bad splittert Glas. Dann
wabert der Geruch von Losungsmitteln durch die Wohnung. Tran-
chiermesser blitzen und Mixer surren. Irgendwo schreit einer, als
stecke er am Spiess, und dann wieder ist es plotzlich mucksmaus-
chenstill. Die Nachbarskinder kommen mit ihren Schwimmbhilfen
angetrabt, weil der Nachwuchs im Kinderzimmer das Planschbe-
cken mit Wasser gefiillt hat und nun splitterfasernackt auf dem Bal-
kon herumturnt.

Mittern bleibt in diesen Fallen nichts anderes (ibrig, als pantomi-
mische Fahigkeiten zu entwickeln. Ich kannte eine Mutter, die mit
Augenrollen, Zahnefletschen und Armrudern den Satz: «Ich geb’
dir gleich eins hinter die Loffel, wenn du dieses Messer nicht auf der
Stelle wieder in die Kiiche bringst!» fehlerfrei pantomimisch dar-
stellen konnte, und das, wahrend sie der Schwiegermutter Tipps fiir
ihre Hiihneraugen gab.

Fazit aus dieser Geschichte ist: 1. Es muss eine Mutter mit vier Kin-
dern gewesen sein, die das schnurlose Telefon erfunden hat. Und 2.
In Wahrheit leben wir Frauen gar nicht ldnger — es kommt uns nur
langer vor.

EGK-Begegnungen
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Die Frau mit
den sechs Hiiten

Das Seminar von Erwachsenenbildnerin Anja Forster
will Ihnen praktische Hilfsmittel in die Hand geben,
um sich und andere aus einem anderen Blickwinkel zu
sehen.

Frau Forster, was hat es mit den sechs Hiiten auf sich?

«Die Denkhiite» ist eine von Edward de Bono 1986 vorgestellte
Kreativititstechnik. Es handelt sich dabei um eine Gruppendiskus-
sion, wahrend der die Gruppenmitglieder verschiedenfarbige Hiite
«aufsetzen». Jeder Hut entspricht einer typischen Denkweise. Ziel
ist es, durch die verschiedenen Hiite einen neuen Zugang zu einem
Problem oder einem Konflikt zu finden.

Konnen Sie kurz erliutern, wie man dieses Sechs-Hiite-Denken bei
sich anwendet?

Ich empfehle immer, am Anfang den eigenen Hut aufzusetzen, d.h.
Sie bleiben sich und damit Ihrem Denkmuster treu. Danach wihlen
Sie einen der anderen 5 aus — sagen wir z. B. den emotionellen, roten
Hut. Vielleicht verdndert sich nach anfinglichen Startschwierig-
keiten die Perspektive. Sie erkennen neue Zusammenhinge, sehen
neue Ursachen und neue Losungsansitze. Danach kénnten Sie ei-
nen weiteren Hut — vielleicht den schwarzen, pessimistischen —auf-
setzen und sehen, was passiert usw.

Seminardaten und Seminarorte:

04. Juni 2008, Hotel Allegro, Kornhausstr. 3/Adagio 2, Bern
25.Juni 2008, Hotel Arte, Riggenbachstr. 10, Olten

28. Oktober 2008, Hotel Sedartis, Bahnhofstr. 16, Thalwil

Dauer: 1Tag, 9 bis 17 Uhr

Kosten: EGK-Versicherte Fr. 210.—, Nichtversicherte Fr. 250.—
(inkl. Verpflegung)

Anmeldung: Erforderlich, beschrankte Teilnehmerzahl!
SNE, Solothurn — Telefon 032 626 3113

Anja Forster
PhD Mhil, Dipl. Erwachsenenbildnerin,
NLP Master, Leadership Training, Coach




«Bertrand Piccard -
Abenteurer und Menschenfreund»

Der Name Piccard steht nicht nur fiir wagemutige Abenteuer, sondern auch fiir humanitaren Einsatz. Bertrand
Piccard nutzt nach seiner Ballon-Weltumrundung mit Teamkollege Brian Jones seine Popularitat, um Kindern der
Dritten Welt zu helfen. Seine Stiftung «Winds of Hope» hat sich einer der zerstorerischsten Folgen der Armut ge-
widmet, der Noma-Krankheit. Am 22. Mai findet unter dem Patronat von Kofi Annan und dem Vorsitz von Bertrand

Piccard der erste Welt-Noma-Tag in Genf statt.

Wer den Namen Piccard hort, wird sofort an wagemutige Aben-
teuer denken. Die Familie mit Grossvater Auguste, Vater Jacques
und Sohn Bertrand Piccard ist wohl eine der aussergewéhnlichsten

VON YVONNE ZOLLINGER

der letzten 100 Jahre. Sie bezwang mit Erfindungsgeist, Wagemut
und Konnen als erste die Stratosphire und die Tiefe des Ozeans.

Mit seinem Ballonflug um die Welt im Jahr 1999 hat Bertrand
Piccard (50) die Familientradition fortgesetzt. Nach zwei geschei-
terten Versuchen, schafften es Piccard und Jones beim dritten An-
lauf in genau 19 Tagen, 21 Stunden und 47 Minuten im «Breitling
Orbiter 3» die Welt nonstop zu umrunden. Dabei stellten sie noch
einen Geschwindigkeits- und mit 40 814 Kilometern — einen Ent-
fernungsrekord auf. »



Portrat

Noma Day, Genf, 22. Mai 2008

Die Tagung hat den Zweck, Noma bekannt zu machen sowie die inter-
nationale Gemeinschaft hinsichtlich der Férderung von Projekten zur
Friiherkennung und zur Pflege der Betroffenen in Afrika zu sensibili-
sieren. Mithilfe von Spendengeldern fiir die Durchfiihrung von Projek-
ten vor Ort soll eine Grundlagenarbeit ermdglicht werden, die zum
Ziel hat, die Krankheit in absehbarer Zeit auszumerzen.

Spenden

Dank der Unterstiitzung von Firmen, die die gesamten Verwaltungs-
kosten der Stiftung «<Winds of Hope» tragen, garantiert diese, dass alle
Spenden zu 100 % direkt den humanitaren Projekten zugute kommen.

Post Kontonummer CCP 17-120000-4
www.windsofhope.org
Weitere Informationen unter: www.bertrandpiccard.ch

Eswar am letzten Tag ihrer spektakuliren Reise. Sie befanden sich
iiber der dgyptischen Wiiste, wenige Stunden vor der Landung — die
Ziellinie lag hinter ihnen, Ruhm und Ehre vor ihnen. «Genau dort»,
schreibt Bertrand Piccard in seinem Buch «Spuren am Himmel»,
«genau zu diesem Zeitpunkt, wurde zwischen Himmel und Erde die
Idee zu unserer Stiftung geboren.»

Statt das Preisgeld fiir die Weltumrundung auf einen Schlag an
verschiedene karitative Organisationen zu verteilen, wollten die
Minner es in ein Langzeitprojekt stecken. Ihr Ziel war es, die Leiden
der Kinder aus den Regionen, die sie tiberflogen hatten, zu lindern.
Die Hilfe sollte jenen zugute kommen «... die nicht einmal die
Chance hatten, sich den elementarsten Traum zu erfiillen, namlich
in ihrer Armut und inmitten der Gleichgiiltigkeit ihrer Umwelt
zu lberleben.» Als Erstes wollten sie gegen die schreckliche Ar-
mutskrankheit Noma kimpfen. Die beiden Piloten nutzten die
1 Million Franken, mit denen der Budweiser Preis dotiert war sowie
eine Schenkung ihres Sponsors Breitling und riefen die Schweizer
Stiftung «Winds of Hope» ins Leben. Uber den Namen der Stiftung
mussten sich Piccard und Jones nicht lange den Kopf zerbrechen.
«In Wiirdigung dessen, was unseren Erfolg erst ermdglicht hatte,
konnte diese neue Stiftung nur einen einzigen Namen tragen «Les
Vents de Espoir, Winds of Hope, Winde der Hoffnung».

EIN GEFRAGTER REFERENT

Mittel fiir die Stiftung fliessen auch aus den zahlreichen Vortri-
gen, die Bertrand Piccard iiberall auf der Welt hilt. Seit seiner
Weltumrundung im Ballon gehort Bertrand Piccard, der als Fach-
arzt fiir Psychiatrie in Lausanne lebt und arbeitet, zu den gefragte-
sten Vortragsredner der Zeit. Es ist die Verbindung von spannen-
der Erzdhlung mit personlichen Erfahrungen und Reflexionen, die
die Zuhorer in den Bann zieht. Piccard entwickelte anhand seiner
Luftreise eine eigene Lebensphilosophie und gibt diese als Inspira-
tionsquelle an seine Zuhorer weiter.

«Das Leben ist wie eine Ballonfahrt: Man weiss zwar, woher man
kommt, aber nicht, wohin man fihrt», sagt Bertrand Piccard. So wie
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Was ist Noma?

Noma (griech. nomein = zerfressen) ist eine verheerende Krank-
heit, die im Mundbereich anfangt und von dort ausgehend das
ganze Gesicht zerfrisst. Als Ursache gelten mangelnde Hygiene und
Untererndhrung. Extreme Armut liefert den idealen Nahrboden fiir
die Verbreitung von Noma. Ohne Behandlung fiihrt Noma in 80%
der Flle zum Tod. Verstiimmelungen sind das Schicksal der Uber-

lebenden. Vor allem Kinder zwischen zwei und sechs Jahren sind
von Noma betroffen.

Die Krankheit ist noch weitgehend unbekannt. Sie kann nur mit
Aufklarungs- und Vorsorgemassnahmen sowie friihzeitiger Dia-
gnose und unverziiglicher Behandlung bekampft werden.

Wenn Noma rechtzeitig erkannt wird, kann ein Kind innerhalb von
zehn Tagen mit Hilfe entsprechender Antibiotika geheilt werden.

der Aeronaut von den Winden vorwirts in eine Richtung getrieben
werde, die er nur zum Teil kontrollieren kénne, gehe es auch den
Menschen im alltiglichen Leben. «Obwohl wir nachweislich nur 20
Prozent von dem, was unser Leben uns bringt, selbst bestimmen kon-
nen, bentitzen wir 100 Prozent unserer Energie, um die Kontrolle iiber
dierestlichen 80 Prozent zu behalten.» Die Ballonfahrt lehre einen, das
Unbekannte zu akzeptieren, die Kontrolle abzugeben und die Energie
nicht fiir Dinge zu verschwenden, die nicht zu beeinflussen seien.

Obwohl Bertrand Piccard die Forscher- und Abenteurertradi-
tion seiner Familie fortsetzt, geht er mit dem Wort Abenteuer vor-
sichtig um. Das Abenteuer findet fiir ihn nicht nur im Ballon, ir-
gendwo iiber dem Pazifik statt. Er sieht es auch in den Krisen des
alltidglichen Lebens. «Die schonsten Geschenke im Leben kommen
oft sehr hisslich verpackt daher», sagt er. «Abenteuer heisst, den
Mut aufbringen, sie zu 6ffnen.»

In seinen Referaten verdeutlicht Piccard den Umgang mit Kri-
sen auf seiner Ballonfahrt um die Welt. Eine der schlimmsten war-
tete einige Tage vor dem Ziel auf die Piloten. Der Wind trieb die
Orbiter 3 und ihre hilflosen Insassen nach Siidamerika statt iiber
den Atlantik. Der Propan-Vorrat war fast aufgebraucht. Die Lage
schien plotzlich aussichtslos. «Als einzige Moglichkeit blieb uns
nur noch, alle Schichten der Atmosphire auszuprobieren, um ei-
nen besseren Wind zu finden», sagt Piccard in seinen Erinnerun-
gen an diesen Moment. «Auch im normalen Leben lassen sich Kri-
sen nur dadurch 16sen, dass wir alle moéglichen Héhen und alle nur
vorstellbaren Losungen, Strategien und Verhaltensweisen erfor-
schen, anstatt Probleme immer wieder mit den gleichen Mitteln
und Methoden anzugehen.» Als anschauliches Beispiel erzihlt er
die Geschichte von den Bienen und Wespen, die sich in die iiber-
dachte Veranda, in der seine Familie im Sommer die Mahlzeiten
einnimmt, verirrten. Die Bienen prallten immer wieder gegen die
gleiche Glasscheibe, weil sie glaubten, dort in die Freiheit zu kom-
men, die sie dahinter sahen. Schliesslich starben sie an Erschop-
fung, ohne ihren Irrtum erkannt zu haben. Die Wespen prallten
zwar auch gegen die Glasscheibe. Aber danach tasteten sie sich



Bertrand Piccards Hilfe gilt den an Noma
erkrankten Kindern Afrikas.

suchend der Scheibe entlang, bis sie den Ausgang fanden. «Es
machte mir Spass, meinen Kindern anhand dieses Beispiels den
Unterschied zwischen blinder Verbissenheit und geduldiger Aus-
dauer erkliren zu konnen», erinnert sich Piccard.

Die Strategie des geduldigen Ausprobierens lohnte sich auch bei
der Problemlgsung auf der letzten Etappe des Fluges. Bertrand
Piccard und sein Copilot opferten zwar eine Menge Propan, aber
sie fanden den Wind, der sie iiber die Ziellinie fiihrte.

ZUKUNFTIGE ABENTEUER

Welche Herausforderungen kénnen jemanden, der mit einem
Gasballon die Erde nonstop umrundete, noch reizen? Welche Pio-
niertaten gibt es auf dieser Welt noch zu bestehen? Bertrand Piccard
und sein Team sind dabei, ein Flugzeug zu entwickeln, dass alleine
durch Sonnenenergie Tag und Nacht fliegen soll. In Etappen wird
es voraussichtlich 2011 die Erde umrunden, ohne Treibstoff oder
schidliche Emissionen. Das Projekt heisst Solarimpuls und erregt
bereits jetzt grosses Interesse. Nicht nur, weil mit der Klimaerwir-
mung das Thema alternative Energien in aller Munde ist. Piccard
weiss, dass die Offentlichkeit sich fiir grosse Abenteuer begeistert
und sich mit den Traumen der Pioniere und Erforscher identifi-
ziert. Und er weiss auch, dass ein Teil der Aufmerksamkeit, die ihm
sein Projekt bringt, auch die Winde der Hoffnung fiir die Armsten
in Afrika beleben wird. [ ]

Portrat

Die Piccards - Forscher und Pioniere

Es begann mit Grossvater Auguste Piccard. Er eroberte 1931 als erster
Mensch die Stratosphdre mit einer Ballonfahrt auf 15 781 Meter und
wurde dadurch weltberiihmt. Nach der Stratosphare wandte er sich der
Tiefsee zu und begeisterte damit auch seinen Sohn Jacques Piccard: Der
erst 22-jahrige Jacques hatte eben sein Studium in Wirtschaft und Ge-
schichte abgeschlossen, als er begann, seinen Vater bei dessen Tiefsee-
projekt zu unterstiitzen. Und je langer die Zusammenarbeit dauerte,
desto mehr faszinierte ihn die Physik. Zusammen bauten Vater und
Sohn die «Trieste», ein Unterseeboot fiir grosse Tiefen, ein sogenanntes
Bathyscaphe. Sie tauchten damit 1953 gemeinsam auf die Rekordtiefe
von 3150 Metern. Angetrieben durch den Erfolg strebten die beiden ein
neues Ziel an, den Tauchgang zum tiefsten Punkt der Erde. Gemeinsam
optimierten sie die «Trieste», um diesen unschlagbaren Rekord zu errei-
chen. Das Geld dazu bekamen sie von der US Navy. Vater Auguste war
mit 78 Jahren allerdings zu alt, um seinen Sohn Jacques zu begleiten.
Die US Navy stellte mit dem jungen Marine-Offizier Don Walsh den
Copiloten. Piccard und Walsh erreichten am 23. Januar 1960 den Grund
des Marianengrabens im Pazifischen Ozean, die absolute Rekordtiefe
von 10914 Metern. Bis heute ist niemand mehr in diese Tiefe vorge-
drungen.




Angeschimmeltes Brot

Leider kann man nicht immer verhindern, dass Brot im Haushalt
schimmelig wird. Lange Zeit hiess es, das ganze Brot miisse wegge-
worfen werden, sobald sich eine schimmelige Stelle zeige. Nun mel-
det der Verbraucherinformationsdienst (aid), dass leicht ange-
schimmeltes Brot nicht ganz und gar entsorgt werden muss. Nur,
wenn es an mehreren Stellen schimmelt,
wird es ungesund. Schimmelpilzgifte

konnen die Nieren schidigen und
allergische Reaktionen auslosen.
Unwahrscheinlich ist allerdings,
dass der einmalige Verzehr einer
Brotscheibe, die angeschimmelt
ist, bereits gesundheitlich be-
denklich ist. Reinigen Sie den
Brotbehilter regelmissig und
trocknen Sie ihn danach gut ab.
Lassen Sie Schnittbrot in der Ver-
packung und werfen Sie einige Schei-
ben vor und hinter den even-
tuell betroffenen Stellen
weg, wenn der Schim-
melpilz auftritt.

Bei Schimmel nicht
gleich das ganze Brot
wegwerfen. :

Anti-Aging-Mittel, Radikalfanger, Vitaminpillen, das Hormon Melatonin
oder Antifaltencremes - nach Klaus Sames, emeritierter Professor am Uni-
versitatskrankenhaus in Hamburg, hat dies alles keinen grossen Wert. Der
Altersforscher hat ausser den altbekannten Richtlinien von vitaminrei-
cher Erndhrung und ausreichend Bewegung nur den einen kleinen, aber
interessanten Tipp: Man sollte immer einen Tick untererndhrt sein. Die
Untersuchungen an Ratten und Affen hatten deutliche Hinweise auf die
langere Lebensdauer gegeben, wenn der Stoffwechsel immer ein wenig
im unteren Bereich lauft. Die Wissenschaftler vermuten, dass bei weniger
Nahrung, die verarbeitet werden muss, auch die Zahl der Schadstoffe
geringer bleibt.
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Obst und Gemiise sind immer noch nahrstoffreich.

Kein Nahrwertverlust bei
Obst und Gemiise

Kein sinkender Nihrstoffgehalt bei Obst und Gemiise wurde bei
einer Studie iiber deren Gesundheitswert festgestellt. Dies ganz im
Gegensatz zu der Angst machenden Kampagne einiger Hersteller
von Nahrungserginzungsmitteln, die behaupten, dass die Boden
so ausgelaugt seien, dass Obst und Gemiise nicht mehr gentigend
Nihrstoffe enthielten. Das dies nicht so ist, bestitigte jetzt eine
Untersuchung, in der Angaben zufolge Nihrwerttabellen aus den
Jahren 1954 bis 2000 verglichen wurden. Dabei kam ans Licht, dass
sowohl die Vitamin- als auch die Mineralstoffgehalte iiber die
Jahrzehnte hinweg fast gleich geblieben sind. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung hat dafiir acht Gemiise- und Obstsorten un-
tersucht.

Langer jung und fit bleiben — der Wunsch vieler Menschen.



