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Teil der Losung

Liebe Leserin, lieber Leser

Ich freue mich, als neuer Prasident mit Ihnen den Dia-
log aufzunehmen. In meinem privaten Umfeld kenne
ich viele Menschen, die bei der EGK versichert sind,
weil sie es schatzen, personlich betreut zu werden und
einen direkten Zugang zu exzellenter Komplementar-
medizin zu besitzen. An beidem soll sich auch in Zu-
kunft nichts andern, im Gegenteil: Wir wollen noch
besser werden und lhren personlichen Bediirfnissen
entsprechend stets die richtige Antwort bereithaben
— unbiirokratisch, effizient und mit offenen Ohren,
wenn es um lhre Gesundheit geht. Denn: Zufriedene
Kundinnen und Kunden sind unser Ziel — und jetzt zu-
friedene Leserinnen und Leser. Wie wichtig heutzuta-
ge unser individueller Ansatz ist, zeigt auch unsere Ti-
telgeschichte, die der Frage nachgeht, warum sich in
unserer hoch individualisierten Gesellschaft immer
mehr Menschen fiir eine alternative Lebens- und
Wohnform entscheiden.

Klemens Binswanger
Prasident
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Natur und Nachhaltigkeit

Die wilde Schonheit
vor den Toren der
Grossstadt

Unweit des grossen Ballungszentrums Ziirich lasst sich im Wildnispark
Zurich Sihlwald ein Waldreservat von seltener Schonheit erkunden. Der
Naturerlebnispark hat nicht nur eine spannende Geschichte, sondern bietet
den Besucherinnen und Besuchern ein ganzheitliches Naturerlebnis.

Text: Ursula Vogt

Bei friihsommerlichen Temperaturen durch
den angenehm kiihlen Wald wandern, den
Végeln lauschen, Holz- und Modergeruch
einatmen und sich einfach wohlfiihlen: Nur
wenige S-Bahn-Stationen von Ziirich ent-
fernt macht dies ein Waldreservat moglich.
Die Rede ist vom Wildnispark Zirich, der
2010 das Label «Naturerlebnispark — Park
von nationaler Bedeutung» vom Bund zu-
gesprochen erhielt.

Vom Nutzwald zur Biodiversitat

Der Sihlwald ist ein rund 1100 Hektar gros-
ses Waldreservat und gilt als seltenes Bei-
spiel eines grossflachigen und urspriingli-
chen Buchenwaldes, wie er frither auf rund
80 Prozent der Flache Mitteleuropas vor-
kam. Barbara Felix von der Stiftung Wild-
nispark: «Der Sihlwald ist ein Hotspot fiir
Biodiversitat. Hier kehren langsam, aber
sicher Insekten, Pilze, Flechten und Moose
zuriick, die lange als ausgestorben gal-
ten.» Dies ist umso bemerkenswerter, als
die wirtschaftliche Nutzung des Waldes
schon im 14. Jahrhundert begann. Das da-
rin geschlagene Holz diente der Stadt Zi-
rich als Bauholz und Heizmaterial. Zwi-
schen 1876 und 1936 gab es im Sihlwald
sogar eine eigene Loren-Bahn, mit der das

Fotos: Stiftung Wildnispark Ziirich

«Das, was aussieht wie Nichtstun,
nennt sich Prozessschutz und bedeutet,
dass sich die Natur frei entwickeln darf.»

Holz mithilfe von Ochsen und Pferden be-
fordert wurde. Ein grosser Teil der ehema-
ligen Rollbahnstrecke, die gegen 20 Kilo-
meter mass, ist teilweise heute noch
erkennbar, in neue Waldstrassen aufge-
gangen oder als Fussweg erhalten geblie-
ben. Erst Anfang der 1990er-Jahre wurde
der Werkbetrieb vollstandig eingestellt
und 1994 schliesslich die Stiftung Natur-
landschaft Sihlwald errichtet.

Prozessschutz heisst nicht nichts tun
Nach der Sanierung der Altlasten des ehe-
maligen Werkplatzes wurde ab 2000 die
Waldpflege im Sihlwald-Perimeter ganz
eingestellt. Barbara Felix: «Das, was aus-
sieht wie Nichtstun, nennt sich Prozess-
schutz und bedeutet, dass sich die Natur
frei entwickeln darf. Stirbt ein Baum, lasst
man das Totholz stehen oder liegen.»

Barbara Felix, Leiterin Marketing & Kommunikation,
Stiftung Wildnispark Ziirich

Denn dadurch entstiinden neue Lebens-
raume. «Wo sich jedoch Menschen im Na-
turwald bewegen, bedeutet Totholz auch
mehr Aufwand. Es kénnen diirre Aste oder
ganze Baume auf Wege fallen.» Um die Si-
cherheit der Besucherinnen und Besu-
cher dennoch zu gewahrleisten, werden
die Wege hé&ufig kontrolliert oder Sicher-
heitsholzerei betrieben. Nicht einmal bei
einem Hangrutsch wird interveniert, son-
dern nur beobachtet, zumindest so lange,
als Menschen dadurch nicht gefahrdet
werden.

Tierisch gut

Zum Wildnispark Zirich gehort aber noch
mehr — neben Verpflegungsméglichkeiten,
dem Besucherzentrum Sihlwald, einem
Naturmuseum mit interaktiven Ausstellun-
gen und einem Wildnis-Spielplatz ist der
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Am Samstag, 20. August 2022 bieten wir zwel
EGK-Versicherten die Moglichkeit, am Kurs
«Wildpflanzen im Sommer» im Wert von CHF 180
teilzunehmen. Von 08.45 — 15.30 Uhr werden Sie
in einer Kleingruppe in die Verwendungsmog-
lichkeiten von Wildpflanzen in Kiiche und Volks-
medizin eingefiihrt. Die Durchfiihrung findet bei
jeder Witterung statt!

Zur Teilnahme an der Verlosung schicken Sie uns eine E-Mail oder eine Post-

Seit diesem Jahr besteht zwischen
der Stiftung Wildnispark Ziirich und
der EGK-Gesundheitskasse eine
Partnerschaft, die es EGK-Versicher-
ten ermdglicht, mit einer Preisermas-
sigung von 20 Prozent an folgenden
Veranstaltungen teilzunehmen:

Achtsamer Waldspaziergang:

Ankommen und Eintauchen im

Naturwald

e Fr,23.09.,16.45 — 19.45 Uhr
Sihlwald

Kurs Wildpflanzen und ihre Anwen-

dung in Kiiche und Volksmedizin

e Sa, 20.08.,08.45 — 15.30 Uhr
Sihlwald — Wildpflanzen im Sommer

e Sa, 17.09. 08.45 — 15.30 Uhr
Sihlwald — Wildpflanzen im Herbst

karte mit dem Vermerk «Wildpflanzen im Sommer» an: vivere@egk.ch oder
EGK-Gesundheitskasse, Vivere-Wettbewerb, Birspark 1, 4242 Laufen. Auch bei
E-Mails gilt: Absender nicht vergessen! Einsendeschluss ist der 20. Juli 2022.

Viel Gliick!

Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt; die Gewinnerinnen und Gewinner

werden direkt benachrichtigt.

zweite wichtige Pfeiler der Tierpark Lan-
genberg in Langnau am Albis. Langenberg
wurde schon 1896 gegriindet und ist damit
der dlteste und zudem auch flachenmas-
sig grosste Zoo der Schweiz; er beherbergt
19 einheimische und ehemals einheimi-
sche Saugetierarten. Auch beim Besuch
im Tierpark steht das Naturerlebnis im
Vordergrund. Denn dank grossziigigen und
tierfreundlichen Anlagen erleben die Besu-
cherinnen und Besucher den Park als na-
turnah, ruhig und urspriinglich. Das Span-
nende daran ist, dass sich der Tierpark
Langenberg nicht nur um Wildtiere in den
Anlagen kiimmert, sondern sich auch in
Artenschutzprojekten engagiert. Dazu be-
teiligt er sich mit mehreren Tierarten an ei-
ner sogenannten Arterhaltungszucht.
«Das Ziel ist, eine Population so lange zu
erhalten, bis die Lebensbedingungen in

der freien Natur wieder so weit intakt sind,
dass die Tiere liberleben kénnen», betont
Barbara Felix. So sei es gelungen, Prze-
walski-Pferde — ein Asiatisches Wildpferd
— zu zlichten, die sich heute wieder in den
mongolischen Steppen tummeln.

Finden Sie auf unserer Webseite
weitere Informationen zu unserer
Partnerschaft mit der Stiftung
Wildnispark Ziirich.

®

www.egk.ch/stiftung-wildnispark
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Vom Gluck der

freudigen Erwartung

Die Vorfreude auf die Zeit am Meer oder in den Bergen verlangert die Ferien-
gefiihle bis in den Alltag vor der Abreise hinein. Verstandlich, dass unange-
nehme Gedanken hier keinen Platz haben sollen. Dabel konnte man sich mit
nur wenig Aufwand einen Versicherungskater nach dem Urlaub ersparen.

Philipp Griinenfelder

Das Zug- oder Flugticket ist gebucht, das
hiibsche Hotelzimmer mit Aussicht reser-
viert und die spannende Ferienlektiire
gekauft. Jetzt bleibt vor allem eines: Vor-
freude auf die mitunter schonsten und ent-
spanntesten Tage im Jahr. Beim Schwim-
men am wildromantischen Strand, beim
ausgiebigen Wandern im menschenleeren
Gebirge oder bei kulturellen Entdeckungen
in der angesagtesten Stadt. Dass die Vor-
freude die schonste Freude ist, besagt
nicht nur der Volksmund, sondern auch die
Forschung. Niederlandische Wissenschaft-
ler befragten 2019 beispielsweise 1530
Personen und stellten dabei fest, dass
kiinftige Urlauberinnen und Urlauber gliick-
licher sind als Menschen, denen keine Feri-
en bevorstehen. Geméss einem anderen
Forscherteam aus Kalifornien reduziert die
freudige Erwartung die Stresshormone.
Das Ganze kénne jedoch zum Bumerang
werden, warnen Psychologinnen und Psy-
chologen, denn wer zu hohe Erwartungen
an die Ferien habe, kdnne von der Realitat
nur zu leicht enttduscht werden.

Egal wohin Sie
verreisen — wir
bieten fiir jedes
Bediirfnis einen indi-
viduell anpassbaren
Rundum-Schutz.

Boses Erwachen vermeiden

Ohne gleich als Spielverderberin gelten zu
wollen, rat die EGK-Gesundheitskasse
gleichwohl, vor der Abreise einen Moment
an madgliche Unbill zu denken und sich ge-
gebenenfalls um eine Reiseversicherung
zu bemiihen. Insbesondere bei Trips nach

Ubersee macht es Sinn, sich iiber seine
genaue Versicherungsdeckung im Krank-
heitsfall zu informieren. Denn in vielen
beliebten Feriengebieten ausserhalb der
EU- und EFTA-Lander sind die Behand-
lungskosten sehr hoch und die Grundver-
sicherung libernimmt héchstens das
Doppelte derjenigen Kosten, die im Hei-
matkanton angefallen waren. Vor allem in
Nord-, Mittel- und Stidamerika, aber auch
im ostasiatischen Raum und den bei
Schweizer Erholungssuchenden beson-
ders beliebten Mittelmeerrandstaaten ent-
spricht das oft nur einem Bruchteil der tat-
sachlichen Behandlungskosten. Dies
insbesondere darum, weil Touristinnen
und Touristen im Notfall haufig in Privatkli-
niken eingewiesen werden. Eine passende
Reiseversicherung kann diese Liicken
schliessen, notabene auch bei weiteren
Unannehmlichkeiten, die das Ferienbud-
get Gber Gebiihr strapazieren kénnten.
Etwa bei einem Unfall oder nur schon,
wenn ein Gepackstiick verloren geht.

Auch im Inland versichern

Wer sich nun darauf verlasst, dass ledig-
lich im Ausland unliebsame Uberraschun-
gen drohen, und in der Schweiz bucht,
macht die Rechnung ebenfalls ohne den
fiesen Spielverderber Krankheit. Aber zu-
erst die gute Nachricht vorweg: Wird man
krank, sind im Notfall die Heilungskosten
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in der ganzen Schweiz gemass dem orts-
iblichen Tarif gedeckt. Gleichwohl kann
eine Reiseversicherung Sinn machen. Eine
Ganzjahreslosung etwa ist mit wenigen
Einschrankungen weltweit giiltig und
tibernimmt die Annullierungskosten auch
dann, wenn man seine Ferienreise in der
Schweiz aufgrund von Krankheit oder ei-
nes anderen anerkannten Verhinderungs-
grunds nicht antreten kann.

Individuelle Losungen suchen

Egal wohin und wie lang Sie verreisen, ob
allein oder als Familie — zusammen mit
unserer Partnerin Allianz Travel bietet die
EGK-Gesundheitskasse fiir jedes Beddirf-
nis einen individuell anpassbaren Rund-
um-Schutz. Sei es mit einer einmaligen
Reiseversicherung, die Sie vor und wah-
rend einer bestimmten Reise liberall und
jederzeit schiitzt, oder sei es mit einer
Jahresreiseversicherung fiir Einzelperso-
nen, Familien und Paare, die Sie fiir alle
Ihre Reisen inklusive spontaner Kurz- und
Wochenend-Trips durchgehend versichert.
Was viele nicht wissen: Sogar die Hei-
lungskosten lhrer Gaste aus dem Ausland
kdnnen Sie in der Schweiz unkompliziert
versichern. Die Gasteversicherung erleich-
tert Ihrem Besuch damit die Ferienplanung
VERSICHERTENKARTE in der Schweiz und schiitzt ihn vor hohen
madglichen Kosten bei Krankheit und Un-
fall. Schliesslich sollen sich auch Freun-

€ PASCAL

Karten-Nummer
12345 67890 12345 67890

BAG-Nurmmes
881

AHV-Hummer
756.1234.5678.90

Geburtsdatum, Geschiecht
23051975, M

Ablaufdatum
31.03.2023

Installieren Sie unsere App «myEGK»
auf lhrem Smartphone, damit Sie u. a.
jederzeit und tGberall auf Ihre virtuelle
Versichertenkarte zugreifen kdnnen.
Auf deren Riickseite (einmal antippen)
befindet sich die Europaische Kranken-
versicherungskarte. Sie berechtigt bei
einem Notfall im europaischen Aus-
land dazu, sich nach den Bestimmun-
gen und Tarifen der Sozialversicherung
im Aufenthaltsland behandeln zu las-
sen. Im nicht europadischen Ausland ist
sie nicht giiltig. Sie konnen auch die
Versichertenkarten aller Familienmit-
glieder in der App ablegen, sofern die-
se ebenfalls bei der EGK-Gesundheits-
kasse versichert sind. Tipp: Auf Ihrer
Versichertenkarte ist auf der Vorder-
und auf der Riickseite ein Ablaufdatum
aufgefiihrt. Priifen Sie es rechtzeitig
vor |hrer Abreise.

Weitere Infos: www.egk.ch/myegk

dinnen und Freunde gentisslich der Vor-
freude hingeben kdnnen.

Vergleichen Sie rechtzeitig die ver-
schiedenen Modelle und Mdglichkei-
ten unserer Reiseversicherungen auf
der Webseite egk.ch/reisen oder las-

sen Sie sich von unseren Mitarbei-
tenden auf der zustandigen Agentur

beraten.

®

www.egk.ch/agenturen
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Tipps und News

Medgate, unser Partner fiir EGK-TelCare,
bietet neu in ihrer App einen Arzte-Chat an,
Uiber den Patientinnen und Patienten sich
rund um die Uhr einfach und direkt schrift-
lich mit den Medgate-Arztinnen und -Arz-
ten austauschen konnen. Der Chat erm6g-
licht es, die notwendige arztliche Beratung
sofort zu bekommen — unabhéngig davon,
ob Sie im 6ffentlichen Verkehr unterwegs
sind, sich im Biiro oder im Flugzeug nach
Ubersee befinden. Niemand hdrt mit und
es besteht gleichzeitig die Mdglichkeit,
tiber den verschliisselten Chat unkompli-
ziert administrative Fragen zu regeln.

Mehr zu den praktischen Vorteilen von
EGK-TelCare finden Sie auf unserer Website
unter www.egk.ch/telcare

b

e ke i T e
nchana harhin, Aokt .40

Die EGK blickt auf ein erfolgreiches Jahr zuriick — wegen der Unternehmensentwicklung, aber auch wegen
des reibungslosen Umzugs in den neuen Hauptsitz in Laufen.

Die EGK-Gesundheitskasse darf auf ein er-
folgreiches 2021 zuriickblicken. Neben ei-
nem Unternehmensgewinn von CHF 6.2
Mio. ist vor allem der reibungslose Umzug
in den Birspark 1 zu vermelden. Der neu er-
stellte Hauptsitz ist der sichtbarste Be-
weis fiir die Werthaltung und Stabilitat der
EGK, wie im Online-Geschaftsbericht do-
kumentiert ist. Zum Online-Geschéftsbe-
richt 2021: https://report.egk.ch/de

Lust darauf, einmal die 136 Photovoltaik-
panels auf dem Dach der EGK in Laufen
aus der Vogelperspektive anzuschauen?
Oder gar die Fassade am Birspark 1 ent-
langzusegeln? All dies ist mdglich, wenn
Sie sich unser neues filmisches Unterneh-
mensportrat anschauen. Auch iber das In-
nenleben erfahren Sie das Wichtigste —
bildlich und metaphorisch. Mehr dazu:
www.youtube.com/egk-gesundheitskasse
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EGK-Botschafterin

Zu Recht stolz auf ihre Arbeit sind die Kin-
der der Primarschule Thalheim (AG), die im
Auftrag der EGK-Gesundheitskasse zwolf
Wildbienenhotels gezimmert haben. Wir
wiinschen viele zufriedene Aufenthalterin-
nen!

Wildbienenhotels bieten den Insekten eine ideale
Nistmoglichkeit.

Ariella Kaeslin ist ehemalige Spitzenathletin im Kunstturnen,
angehende Physiotherapeutin und seit 2020 EGK-Botschafterin.

Kann man Resilienz lernen?

Als ehemalige Spitzensportlerin beschaftige ich mich schon lange mit dem
Begriff der Resilienz. Damit meint man die Widerstandskraft der Seele, also die
Fahigkeit eines Menschen, auf Probleme zu reagieren. Resilienz ist das Gegen-
teil von Vulnerabilitat, ein resilienter Mensch kann Riickschlage oder Krisen
leicht und schnell Gberwinden.

Die Resilienz als Eigenschaft ist weitestgehend angeboren. Das weiss man dank
der US-Forscherin Emmy Werner, die auf der hawaiianischen Insel Kauai ab

1955 knapp 700 Kinder einer Langzeitstudie unterzogen hat. Das erstaunliche
Ergebnis: Aus einigen Kindern wurden trotz erschwerter Bedingungen wie Armut
und Alkohol- oder Gewaltproblemen in der Familie gesunde und erfolgreiche
Erwachsene.

Man fragte sich dann, woran das liegt. Und fand heraus, dass es sogenannt
protektive Faktoren gibt. Dazu zdhlen Sozialkompetenz, Schulbildung und eine
stabile Beziehung zu einer Bezugsperson (bei der es sich nicht um Vater oder
Mutter handeln muss). Das bedeutet: Es gibt Leute, die trotz miserabler Umstan-
de die Kraft haben, immer wieder aufzustehen und sich zu erholen.

Ist das nicht eine wunderschone Botschaft? Ob man Resilienz auch lernen kann,
ist umstritten. Ich bin skeptisch. Aber ich habe etwas gelernt: Es hilft, wenn
man sich auf seine Starken konzentriert. Niemand kann alles, aber alle kdnnen
irgendetwas. Man unterscheidet zwischen sieben Eigenschaften, die fiir die
Resilienz eines Menschen besonders wichtig sind: Selbstbewusstsein, Kontakt-
freude, Gefiihlsstabilitat, Optimismus, Handlungskontrolle, Realismus, Analyse-
stérke. Ich zum Beispiel halte mich fiir Isungsorientiert und zuversichtlich. An
diese Krafte halte ich mich. Und wenn es mir schlecht geht und ich mir meiner
Ressourcen nicht mehr bewusst bin, hilft es, ein Gegeniiber zu haben. Meistens
ist das meine Psychologin. Sie zeigt mir, was ich draufhabe, wenn ich es selbst
nicht mehr sehe.

Ariella Kaeslin
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Anhaltender Trend
zu Komplementar-
medizin

Die Nachfrage nach Komplementarmedizin ist seit Jahrzehnten ungebro-
chen. Mit der EGK-Therapeutenstelle helfen wir unseren Zusatzversicherten,
die passenden Therapeutinnen und Therapeuten zu finden.

Stefan Borer

Das ErfahrungsMedizinische Register
(EMR) hat im vergangenen Jahr eine repra-
sentative Studie zur Verbreitung, Nutzung
und den Behandlungserfolgen von Komple-
mentdrmedizin verdffentlicht. Laut EMR
handelt es sich bei der Studie zur Akzep-
tanz der Komplementar- oder Alternativme-
dizin (KAM-Barometer) um die bisher
grosste durchgefiihrte Umfrage dieser Art.
Die gewonnenen Erkenntnisse zeigen we-
nig liberraschend, dass 65 Prozent der Be-
fragten schon einmal KAM-Methoden ge-
nutzt haben, 88 Prozent schatzen KAM als
sinnvoll ein und 84 Prozent der Nutzerin-
nen und Nutzer stufen die Behandlung als
sehr erfolgreich bis geniigend ein.

Die Freiheit, wahlen zu konnen

Als Wegbereiterin fiir die Vergiitung von
komplementarmedizinischen Leistungen
hat sich die EGK-Gesundheitskasse schon
friih profiliert. Nicht aus einer dogmati-
schen Haltung heraus, wie der stellvertre-
tende Geschéftsleiter Stefan Kaufmann
festhalt: «<Unser Ziel war und ist es, mit Zu-
satzversicherungsprodukten eine Wahl-
moglichkeit anzubieten, um den individuell
passenden Behandlungsweg einschlagen
zu kdnnen. Unabhangig davon, ob dieser
komplementar, schulmedizinisch oder
eine Kombination von beidem ist.» Diese
Wahlmadglichkeit muss ein entscheiden-
des Kriterium sein, denn der KAM-Barome-
ter belegt weiter, dass 58 Prozent der Be-

fragten lber eine Zusatzversicherung
verfiigen, die Leistungen fiir komplement-
armedizinische Behandlungen vergiitet.

Ziel: Qualitatssicherung

Doch wie findet man den passenden Thera-
peuten oder die passende Naturheilprakti-
kerin? Seit 1991 gibt es die die EGK-Thera-
peutenstelle. Aktuell werden liber sie mehr
als 14 000 akkreditierte Fachleute der Kom-
plementarmedizin vermittelt. Damit die
empfohlenen Naturheilpraktiker und Erfah-
rungsmedizinerinnen stets auf dem neus-
ten Wissensstand sind, bietet die Stiftung
fiir Naturheilkunde und Erfahrungsmedizin
SNE, die 1995 ebenfalls von der EGK errich-
tet worden ist, alljahrlich ein breites Akade-
mie-Programm an (s. auch S. 24 in dieser
Ausgabe). Das Weiterbildungsprogramm
fiir Fachpersonen unterstiitzt die Qualitats-
sicherung bei komplementarmedizinischen
Behandlungen.

«Mit Zusatzversicherungsprodukten bie-
ten wir eine Wahlmodglichkeit an, um den
individuell passenden Behandlungsweg
einschlagen zu konnen.»

Stefan Kaufmann, stv. Geschiftsleiter EGK

Manuelle Therapien sind gefragt

Die EGK-Therapeutenstelle als Registrie-
rungsstelle ist gefragter denn je. Wies sie
im Jahr 2012 noch rund 25 000 Methoden-
registrierungen auf, sind es 2022 bereits
31 000, was einem Wachstum von rund 24
Prozent entspricht. Absolut betrachtet ver-
zeichnete die Methode «<Massage» mit fast
2500 zusatzlich registrierten EGK-Thera-
peutinnen und -Therapeuten in den letzten
zehn Jahren das grosste Wachstum. Wie
die Grafik 1 auf der nachsten Seite zeigt,
befinden sich unter den neun meistregist-
rierten Methoden vier Massagepraktiken
und drei weitere manuelle Therapiemetho-
den. Nebst der Anzahl registrierter Thera-
peutinnen und Therapeuten sowie den an-
gebotenen Methoden ist die Verfligbarkeit
ein weiteres wichtiges Kriterium. Die EGK-
Therapeutenstelle weist eine sehr ausge-
glichene geografische Verteilung in Relati-
on zu den EGK Zusatzversicherten auf. Die
Grafik 2 zeigt die Verteilung der EGK-Thera-
peuten in den Sprachregionen der Schweiz.
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Telefonische Auskiinfte bei der EGK-
Therapeutenstelle sind sehr gefragt,
auch solche via E-Mail. Gleichzeitig
wachst das Bediirfnis, unabhangig
von Ort und Zeit online auf die ge-
wiinschten Informationen zugreifen
zu kdnnen. Dank der Zusammenar-
beit mit dem ErfahrungsMedizini-
schen Register (EMR) steht sowohl
auf der EGK- als auch auf der SNE-
Website diese Mdglichkeit seit Marz
unbeschrankt zur Verfligung. In die-
ser Zeit waren die zehn am haufigs-
ten online nachgefragten Therapien:
Massage, Craniosacral-Therapie, Ki-
nesiologie, Osteopathie, Akupunk-
tur, Shiatsu, Naturheilkunde, Ernah-
rungsberatung, Homdopathie und
Kunsttherapie.

www.emr.ch/partner/egk

Die Hotline ist wie folgt erreichbar:
Mo-Do: 08.30 bis 11.30 Uhr und
13.30 bis 16.30 Uhr
Fr: 08.30 bis 11.30 Uhr

OJO,

032 623 64 80
info@fondation-sne.ch

Die passende Versicherungslosung
fir Komplementarmedizin heisst
EGK-SUN. Was das All-in-One-Ange-
bot sonst noch alles bietet, erklart
lhnen gerne die fiir Sie zustandige
Agentur.

®

www.egk.ch/agenturen

Grafik 1

Die neun meistregistrierten Methoden

im Jahr 2012 im Jahr 2022
Massage 3521 5970  (+69.6 %)
Naturheilpraktiker 3356 4058  (+20.9 %)
Fussreflexzonenmassage 3139 3630 (+15.6 %)
Lymphdrainage 2141 2597  (+21.3 %)
Bindegewebsmassage 1535 1859  (+21.1 %)
Osteopathie/Etiopathie 907 1710 (+88.5%)
Akupunktur 1215 1541 (+26.8 %)
Craniosacral-Therapie 1043 1523  (+46.0 %)
Akupressur/Akupunktmassage/ 1276 1297  (+01.6 %)
Akupunkturmassage
Grafik 2

Verteilung nach Sprachregionen

1' Il =0

Deutschsprachige Franzdsischsprachige Italienischsprachige
Schweiz Schweiz Schweiz

© EGK-Therapeuten @ EGK-Zusatzversicherte
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Wenn Hitze zum
Risiko wird

Hohe Temperaturen und viel Sonnenschein heben die Stimmung, sorgen fiir
mediterrane Gelassenheit und gute Laune. Doch aufgepasst: Schweisstrei-
bende Temperaturen haben auch ihre Tiicken, weil sie Auswirkungen auf die
Gesundheit haben und die korperliche sowie die geistige Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen.

Text: Jeanine Haefliger / Giivengiil K6z Illustrationen: Laura Maurer

Wussten Sie, dass ...

41.5°C

die hochste je in der Schweiz
gemessene Temperatur ist?
Erreicht wurde dieser Hochst-

wert am 11. August 2003 in A ;
[ [

Grono (GR).
Liter Schweiss in einem ganzen
Leben ausgeschieden werden?

3

aller Todesfalle zwischen 1991
und 2018, bei denen Hitze eine
Rolle spielte, auf die Klimaerwar-
mung zuriickzufiihren war?

Schokolade zum
Schmelzen bringt?

70 O‘ 3. Viel trinken — leicht essen
erforderlich sind, um Salmonellen vollstéandig abzutdten?

Zusatzlich miissen die Lebensmittel mindestens 10 Minu- @
ten bei konstanter Temperatur erhitzt werden. www.bag.admin.ch

1. Korperliche Anstrengungen vermeiden
2. Hitze fernhalten — Korper kiihlen
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Wohnen und leben —
heute und morgen
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Immer mehr Menschen entscheiden sich in unserer individualisierten Ge-
sellschaft fir ein unkonventionelles Zuhause. Die Griinde dafiir sind vielfal-
tig: Manche wollen in einer kleineren Wohnung einen Beitrag fiir den Klima-
schutz leisten, andere wiinschen sich in gemeinschaftlichen Wohnformen
mehr Austausch und gegenseitige Unterstiitzung.

Text: Giivengiil Koz Fotos: Marcel A. Mayer
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«Sei du selbst die Veranderung, die du dir
wiinschst fiir diese Welt.» Diesen beriihm-
ten Satz von Mahatma Gandhi zitiert René
Hirschi oft, wenn er von den pragenden Er-
lebnissen und Entscheidungen in seinem
Leben spricht — einem aussergewdhnli-
chen Leben. Einen Teil seiner Kindheit ver-
brachte der heute 51-Jahrige in Zimbabwe,
Malawi und in Stidafrika wahrend des
Apartheidregimes, bis er wegen des Schul-
abschlusses und der Berufsausbildung
wieder in die Schweiz kam. «Kurz nach
meiner Lehre bin ich erneut nach Siidafri-
ka ausgewandert — ein Jahr nachdem Nel-
son Mandela zum ersten schwarzen Prasi-
denten des Landes gewahlt worden ist.
Mich haben gesellschaftliche Themen
schon immer interessiert, aber erst in die-
sen zwei Jahren, in denen ich nochmals
am Kap lebte, wurde mir bewusst, wie pri-
vilegiertich bin.»

«Veranderung fangt immer zuerst bei
einem selbst an. Ich wollte nicht warten,
bis die Politik einen Wandel auslost.»

Nach einer Weltreise, die ihn tiber die Tiir-
kei, Iran und Pakistan nach Indien fiihrte,
kehrte Hirschi in die Schweiz zuriick, um
sich hier ein Leben aufzubauen. Nach der
Geburt seines ersten Kindes vor 20 Jahren
intensivierte sich bei ihm die Frage, die er
sich schon sein ganzes Erwachsenenle-
ben lang gestellt hatte: In was fiir einer
Welt will ich leben? «Ich wollte nicht war-
ten, bis die Politik einen Wandel anstosst,
denn Veranderung beginnt immer bei ei-

René Hirschi, Gemeinschaft Herzfeld Sennrdti

nem selbst», ist er iiberzeugt. In Gespra-
chen mit anderen jungen Eltern entstand
die Vision von einer gemeinschaftlichen
Wohnform. «Wir entschieden uns, einan-
der im Alltag zu unterstiitzen, unter ande-
rem in der Kinderbetreuung. Diese sozia-
len und zwischenmenschlichen Aspekte
verbanden uns genauso wie das Bewusst-
sein flir ein 6konomisch und 6kologisch
nachhaltiges Leben», so Hirschi weiter.

Leben in Degersheim

2009 war es so weit: Drei Jahre nachdem
die Idee vom «gemeinsamen Wohnen»
aufgekeimt war, erwarb er mit 17 Gleichge-
sinnten im sankt-gallischen Degersheim,
zwischen Bodensee und Séntis, ein ehema-
liges Kurhaus. Heute leben im Okodorf be-
ziehungsweise in der Gemeinschaft Herz-
feld Sennriiti rund 80 Personen zwischen
einem und 83 Jahren. Das Leben im Kollek-
tiv erlaubt den Bewohnenden gleichermas-
sen Ndhe wie Privatsphare. «<Zwar verfiigen
alle 33 Wohnungen iiber eine eigene Kii-
che, aber in den Gemeinschaftsraumen fin-
den regelméssig Veranstaltungen statt, an
denen bei Interesse alle teilnehmen kdn-
nen. Dort versammeln wir uns neben den
Abendessen oder Mittagstischen etwa
auch zu Gesprachsrunden liber wichtige
Themen oder zum taglichen Morgenkreis.»
Trotz aller Freiwilligkeit: Wer hier wohnen
will, verpflichtet sich, einen aktiven Beitrag
an die Gemeinschaft zu leisten. Ansonsten
wiirde das Projekt nicht funktionieren, so
Hirschi. «<Mein Amt ist beispielsweise der
Kontakt fiir die Kommunikation gegen aus-
sen. Andere sind fiir Bereiche wie Technik
und Unterhalt, anstehende Bauprojekte,
Mittagstische oder fiir die Pflege des Per-
makulturgartens verantwortlich.»

Anfanglich seien die Bewohnenden von
Herzfeld Sennriiti im Dorf noch aufgefal-
len, heute sei das anders, so Hirschi. «Un-
sere Kinder besuchen hier die Schule und
die Berufstatigen gehen alle einer geregel-
ten Arbeit ausserhalb der Siedlung nach.
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Ich selbst bin als Jugendarbeiter tatig, an-
dere als Arztinnen oder Lehrpersonen. Was
uns jedoch von gewdhnlichen Dorfern oder
Quartieren unterscheidet, ist unser be-
wusster Entscheid fiir ein soziales sowie
okonomisch und okologisch nachhaltiges
Zusammenleben.» Von diesem Ansatz pro-
fitieren Menschen und Umwelt gleicher-
massen: Seit einigen Wochen lebt in der
Gemeinschaft eine ukrainische Fliicht-
lingsfamilie, die Sonnenkollektoren auf den
Dachern produzieren mehr Strom, als die
Bewohnenden verbrauchen, und fiir die Toi-
lettenspiilung wird Regenwasser benutzt.

Vielfaltige Wohnmodelle

Wie die Bewohnenden von Herzfeld Senn-
riiti entscheiden sich immer mehr Men-
schen in der Schweiz fiir neue, alternative
Wohn- und Lebensformen. Ob vom Leben
auf einem alten Bauernhof tiber Familien-
WGs und Tiny Houses bis hin zu Mehrge-
nerationenhausern und Clusterwohnun-
gen — die Liste der Mdglichkeiten ist lang.
Begiinstigt wird dieser Trend unter ande-
rem vom Wunsch, einen Beitrag zum Kli-
maschutz zu leisten — aber nicht nur, wie
Marie Glaser, Leiterin Bereich Grundlagen
Wohnen und Immobilien beim Bundesamt
fiir Wohnungswesen (BWO), weiss: «Ge-
meinschaftliche Wohnmodelle sind schon
lange Bestandteil der Geschichte des Woh-
nens. Dass sie heute vor allem unter jin-
geren Menschen an Beliebtheit gewinnen,
ist Ausdruck von zwei Entwicklungen: Ei-
nerseits hangt der Wunsch mit dem gera-
de in stadtischen Ballungszentren immer
teurer werdenden Wohnraum zusammen.
Andererseits besteht ein gewachsenes Be-
dirfnis nach alternativen, solidarischen
Modellen. Das heisst: Das Zusammenle-
ben und die Familienformen sind in den
vergangenen Jahren vielfaltiger gewor-
den.» Diese Entwicklung habe vor allem
damit zu tun, «dass sich die Haushaltsgro-
ssen stark verkleinert haben», sagt Glaser
und erganzt: «Alleinstehende suchen nach
Raumen und Nachbarschaften, die Ge-

Aus unterschiedlichen Griinden entscheiden sich in der Schweiz immer mehr Menschen fiir neue,
alternative Wohn- und Lebensformen.
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meinschaft ermdglichen. Viele dltere Perso-
nen bendtigen Wohnungen mit Unterstiit-
zungs- und Vernetzungsangeboten. Und
Alleinerziehende mit Kindern sind auf ein
soziales Netz angewiesen, das ihnen hilft,
den fordernden Alltag zu organisieren.»

Gemeinsam gegen Einsamkeit

Pasqualina Perrig-Chiello, emeritierte Pro-
fessorin fiir Entwicklungspsychologie der
Universitat Bern, kann gut nachvollziehen,
dass sich immer mehr Menschen nach ei-
nem behiiteten Dorfleben mit familiaren
und nachbarschaftlichen Beziehungen
sehnen (siehe Interview, S. 17): «Ob sich je-
mand aus pragmatischen oder ideellen
Griinden dafiir entscheidet, ist irrelevant.
Die Entwicklung zeigt uns, dass unser vom
Individualismus gepragter Lebensstil
grundsétzlich in eine Sackgasse geraten
ist.» Er habe zwar geholfen, uns von vielen
gesellschaftlichen Zwangen zu befreien.
Die Schattenseite sei aber, «dass der Indi-
vidualismus hinsichtlich Solidaritat und
sozialer Werte ein Vakuum hinterlassen
hat, denn immer mehr Menschen sind von
Einsamkeit und Isolation betroffen». Eine
Studie des Bundesamtes fiir Statistik gibt
ihr recht: 2017 fuhlten sich in der Schweiz
38 Prozent der Bevolkerung ab 15 Jahren
einsam. «Wir mutieren regelrecht zu Einzel-
wesen. Der Mensch kann aber ohne soziale
Beziehungen nicht tGiberleben. Dieser sozi-
ale Aspekt ist gewissermassen in unserer
DNA verankert.» Deshalb sei die WHO-Defi-
nition von Gesundheit goldrichtig, «denn
sie umfasst neben dem korperlichen und
psychischen Wohlergehen auch das sozia-
le», so Perrig-Chiello weiter.

In Grossbritannien hat man die negativen
Auswirkungen von Einsamkeit auf die Ge-
sundheit ebenfalls erkannt und 2018 das
weltweit bis anhin einzigartige Ministerium
fir Einsamkeit ins Leben gerufen. Ziel die-
ser anfanglich belachelten Strategie ist es,
mit 6ffentlich wirksamen Kampagnen das
Thema in der Gesellschaft zu enttabuisie-

«Das Zusammenleben und die Fami-
lienformen sind in den vergangenen
Jahren vielfaltiger geworden.»

ren, Projekte zur Starkung der Gemein-
schaftlichkeit zu finanzieren und Einsam-
keit durch regelméassige Erhebungen
messbar zu machen. Zudem erhielten Arz-
tinnen und Arzte die Mdglichkeit, ihren Pa-
tientinnen und Patienten auf Rezept sozia-
le Kontakte zu verschreiben — etwa einen
Gruppenkurs fiir kreatives Schreiben.

Ansatze fiir die Zukunft

Ob sich auch die Schweizer Politik diesem
Thema widmen wird, steht noch in den
Sternen. Sicher ist, dass immer mehr inno-
vative Wohnkonzepte der Anonymitat die

Dr. Marie Glaser, Leiterin Bereich Grundlagen Wohnen und Immobilien,
Bundesamt fiir Wohnungswesen (BWO)

Stirn bieten — besonders im urbanen
Raum, wo inzwischen drei Viertel der
Schweizer Bevolkerung leben. Hier entste-
hen durchmischte Wohnsiedlungen, die
durch die Reduktion des privaten Wohn-
raums mehr Platz fiir attraktive Aussenbe-
reiche, Gemeinschaftsrdume, Betreuungs-
moglichkeiten und Begegnungszonen
schaffen. Solche Ansétze liefern viele Im-
pulse — auch daftir, wie wir morgen woh-
nen werden. Daneben gebe es aber weitere
vordringliche Aufgaben, mit denen wir uns
beschaftigen miissten, betont Marie Gla-
ser vom BWO, «weil wir bezahlbaren Wohn-
raum fiir eine Gesellschaft brauchen, die
sich demografisch veréndert, die alter und
vielfaltiger wird. Zentrale Aufgaben sind
ausserdem die Anpassung von Geb&auden
und Siedlungen an den Klimawandel, die
effiziente Nutzung des Bodens und die
Forderung der Siedlungsentwicklung nach
innen, sprich die bessere Ausschopfung
von Potenzialen in den bestehenden Bau-
zonen.»
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Pasqualina Perrig-
Chiello ist emeritierte
Professorin fiir Ent-
wicklungspsychologie
der Universitat Bern
und derzeit Prasidentin
des Schweizerischen
Verbands der Senio-
renuniversitaten. Aus
1thren Forschungspro-
jekten weiss sie, dass
Einsamkeit krank ma-
chen kann.

Giivengiil Koz

Frau Perrig-Chiello, in Grossbritannien
gibt es ein Ministerium fiir Einsamkeit.
Wie sinnvoll ist diese Einrichtung?
Wenn man bedenkt, welche finanziellen
Auswirkungen die Einsamkeit auf die Ge-
sundheitskosten hat, ist es sehr sinnvoll,
wenn die 6ffentliche Hand Investitionen in
diesem Bereich tatigt. Nie zuvor waren die
Menschen so einsam wie heute. Die Fach-
welt spricht sogar von einer Epidemie der
Einsamkeit. Doch leider ist das Thema in
unserer individualisierten Gesellschaft
weiterhin privatisiert.

Was meinen Sie damit?

Wir gehen davon aus, dass wir alle unser
Leben nach eigenem Gutdiinken gestalten
konnen. Das bedeutet aber auch, dass
man die volle Verantwortung tragen muss,
wenn man das nicht kann. Um so wichti-

ger ist es, dass finanzielle Mittel zur Ver-
fligung stehen, die einerseits helfen, das
Thema zu enttabuisieren, indem man etwa
offentlich Giber das Problem spricht. Ande-
rerseits miisste jede Gemeinde ein «Kas-
seli» haben, mit dem sie niederschwellige
Angebote finanziert, die Menschen in den
Quartieren zusammenbringen respektive
aus der Isolation herausholen. Heute pas-
siert in diesem Bereich viel Giber Stiftun-
gen, die solche Projekte finanzieren, und
auf Basis von Freiwilligenarbeit. Ich prasi-
diere derzeit den Verein Silbernetz
Schweiz, der das Projekt «malreden» fiir
altere Menschen initiiert hat. Sie kdnnen
sich telefonisch und kostenlos bei uns
melden, wenn sie sich einsam fiihlen und
niemanden zum Reden haben.

Sind von Einsamkeit besonders altere
Menschen betroffen?

Ja, aber nicht nur. Wahrend der Corona-
pandemie hat sich die Situation fiir alle Ri-
sikogruppen zugespitzt. So auch fiir junge
Menschen Anfang 20, die noch nicht im Le-
ben verankert sind. Gefahrdet sind genau-
so Armutsbetroffene: Wer kein Geld hat,
kann sich auch keine Aktivitaten leisten.
Einen frappanten Unterschied gibt es auch
zwischen den Geschlechtern. Weil Frauen
langer leben und nach dem Tod ihrer Ehe-
manner weniger neue Partnerschaften ein-
gehen als verwitwete Manner, ist die Zahl
der einsamen Seniorinnen sehr hoch.

«Einsamkeit macht
auf die Dauer krank -
korperlich wie auch
psychisch.»

Welchen Einfluss hat Einsamkeit auf
unsere Gesundheit?

Einsamkeit selbst ist keine Krankheit. Sie
macht aber auf die Dauer krank — kdrper-
lich wie auch psychisch. Das zeigt sich un-
ter anderem in einem schwacheren Im-
munsystem, in Depressionen und haufig
auch in einem steigenden Suchtverhalten.
Esist zudem erwiesen, dass die Einsam-
keit die Mortalitatsrate erhoht. Das Prob-
lem ist, dass Einsamkeit in unserer Gesell-
schaft kein Gesicht hat, weil sich die
Betroffenen aus Scham zuriickziehen.

Welche Rolle spielen hier die sozialen
Medien?

Sie sind Fluch und Segen zugleich. Die Di-
gitalisierung hat es erlaubt, dass bei-
spielsweise Partnerschaftsborsen wah-
rend der Coronapandemie geboomt haben
und Grosseltern in dieser schwierigen Zeit
mit ihren Kindern und Enkeln zumindest
virtuell in Kontakt bleiben konnten. Wenn
man sich aber nur noch ins dunkle Kam-
merchen zuriickzieht, kann das schwer-
wiegende Folgen fiir das Einsamkeitsemp-
finden haben.

®O

www.malreden.ch / Tel. 0800 890 890
www.tavolata.ch
www.netzwerk-erzaehlcafe.ch
www.prosenectute.ch
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Der Garten als
Abbild des Lebens

Vom Arbeiten mit den eigenen Handen in der Erde bis hin zum 6kologischen
Gleichgewicht: Das Aargauer Kiinstlerpaar «insieme» zeigt in einer Sonder-
ausstellung, wie elementar die Pflege des «eigenen Gartchens» fiir die ganz-

heitliche Gesundheit ist.

Text: Jacqueline Beck  Fotos: Pino Covino

«Wir wollen nicht einfach
nur Bilder herstellen, die
schon aussehen.»

Christa Hunziker, Kiinstlerin

«Salvia» heisst die aktuelle Ausstellung
von Christa Hunziker und Roland Hachler,
dem Kiinstlerpaar insieme, die von April bis
Oktober 2022 im Strohdachhaus in Kolli-
ken dem Thema Garten gewidmet ist. Ret-
ten, bewahren, schiitzen bedeutet auf Itali-
enisch «salvare» und der lateinische
Ursprung des Wortes, namlich heilen, war
namensgebend fiir die vom Fachrat Gart-
nerischer Detailhandel zur Pflanze des
Jahres 2022 gekdirte Salbei (Salvia offici-
nalis).

Das Heil- und Kiichenkraut wachst auch im
sorgsam angelegten Bioterra-Garten vor
dem Kolliker Dorfmuseum: Das Bauern-
haus mit dem imposanten Schilfdach be-
wahrt die Erinnerung an das Wirken einer
wohlhabenden Bauernfamilie, die im
«Sauzmehus» einst Salz vertrieb. Heute ist
es das Kiinstlerpaar insieme, das sozusa-
gen als Nebenprodukt seiner Leidenschaft
fiir Garten auch ein Krautersalz verkauft.

Kunst als Kommunikationsmittel

Dass alles irgendwie zusammenhéangt, in
Verbindung steht und sich gegenseitig be-
einflusst, ist die Hauptbotschaft der beziig-
lich Farben, Formen und Aussagen so
leuchtenden und vielschichtigen Sonder-
ausstellung «Salvia». Als Serien in ver-
schiedenen Raumen des Hauses unterge-
bracht, zeigen die kraftvoll bunten
Kunstwerke die Fiille des Gartens: Trotz

teils einfacher Blumen- und Gemiisemotive
langweilen sie nie, sondern regen zum
Nachdenken an. «Wir wollen nicht einfach
nur Bilder herstellen, die schon aussehen»,
erklart Christa Hunziker beim Rundgang
durch das Haus, «sondern Themen aufgrei-
fen, die uns beschaftigen. Unsere Kunst
soll etwas aussagen.»

So bildet das Kernstiick der Ausstellung
die Skulptur «Zamesetzi», ein aus Sperr-
holz gestaltetes Puzzle, das die prachtigen
Farben aus dem Garten in die dunkle
Scheune holt: Da tummeln sich Kéfer, Igel
und Finken, es spriessen Krauter, Pilze und
Blumen, Asthaufen, Komposterde und
Wasser bilden die Grundlagen fiir das Ge-

Dauer: 10.4.2022 bis 3.7.2022 sowie
7.8.2022 bis 30.10.2022

Offnungszeit: Das Museum ist je-

weils sonntags von 15.00 — 17.00
Uhr gedffnet.

Adresse: Dorfmuseum im Stroh-
dachhaus, Hauptstrasse 43,
5742 Kolliken
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deihen der Lebewesen. Und wie das Puzzle
funktioniert das Okosystem: Geht eines der
Teile verloren, stimmt auch das grosse
Ganze nicht mehr.

Naturverbunden

Vom Kiinstlerpaar insieme fehlt an diesem
Tag allerdings ein wichtiger Teil: Roland
Hachler ist krank, und so spricht Christa
Hunziker wenige Tage vor der Vernissage
alleine Uber ihren kiinstlerischen Schaf-
fensprozess, der seit 12 Jahren von einer
engen Verbindung gepragt ist. Damals be-
schloss das Paar, die Brotjobs als Lehrper-
sonen an den Nagel zu hdngen und ganz
auf die freie Kunst zu setzen. Von der Idee
iber die Recherche bis hin zur Vermark-

I

tung entwickeln die beiden ihre Projekte
seither «insiemen»: So sind die «Zamesetzi-
Teili» etwa beim gemeinsamen Malen am
Kiichentisch entstanden.

Selbst in einem alten Bauernhaus am
Waldrand wohnhaft, «<mit einem riesigen
Garten, drei Schafen und vielen Krautern»,
stellen Hunziker und Hachler fast alles
selbst her, was sie zum Leben und fiir die
kiinstlerische Arbeit brauchen. So auch die
meisten Farben, die sie fiir ihre Bilder ver-
wenden und in einem aufwendigen Pro-
zess aus Erden und Steinen gewinnen. Na-
tlrliche fluoreszierende Farbpigmente sind
es gar, die in der Serie «Lumen» zur Geltung
kommen und in einer Dunkelkammer zei-

gen, wie Insekten im UV-Bereich leuchten-
de Blumen und Bliiten wahrnehmen.

Vom Aussen ins Innen und zuriick
Natiirlich schwort das Paar auch auf die
Heilkrafte der Natur; besonders die Wun-
derpflanze Salbei hat es den beiden ange-
tan. «Wir glauben, dass man nicht immer
sofort Tabletten nehmen muss», erklart
Hunziker. Seit Jahrzehnten ist ihr Mann
bei der EGK versichert und Hunziker moch-
te ebenfalls wechseln, sobald ihr beste-
hender Vertrag auslauft: «Fiir uns ist
entscheidend, dass sich die EGK als Ge-
sundheits- und nicht als Krankenkasse
versteht.» Die Natur und der Garten seien
fiir das Wohlbefinden eben zentral, betont
die Kiinstlerin: «Wir verteufeln die Chemie
nicht, aber es bringt etwas, wenn man zu-
erst auf sich hort. Im Garten kann man das
besonders gut, denn dort ist es still und
man ist bei sich.»

Und damit fiihrt das Gesprach zuriick zum
Garten beim Kolliker Strohdachhaus, der
von einem Holzzaun umgeben ist. Dieser
taucht als Motiv in der Serie «<Hortus» wie-
der auf: Die Bilder laden dazu ein, Giber den
eigenen Gartenzaun zu blicken und sich
von anderen Sichtweisen bereichern zu
lassen. Denn es sind die vielen kleinen Tei-
le, die das Gesamtkunstwerk des Lebens
auf diesem Planeten ausmachen.

Ihr Projekt steht im
Mittelpunkt

Liebe EGK-Versicherte und andere
Interessierte, in dieser Rubrik
geben wir lhnen Gelegenheit, Giber
Ihren Beruf, Ihr Hobby oder Ihr
Engagement fiir eine gemeinniitzi-
ge Organisation im sozialen oder
naturschiitzerischen Bereich zu
berichten. Bitte haben Sie Verstand-
nis dafiir, dass wir an dieser Stelle
keine Therapierichtungen vorstellen
konnen. Wenn wir in einer der nachs-
ten Ausgaben ein Portrat tiber Sie
schreiben diirfen, dann melden Sie
sich unverbindlich.

©E

061 765 51 14 / vivere@egk.ch
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Ein vielseitiges Rezeptteam nutzt das Krauterwissen der EGK-Gesundheits-
kasse fiir seine Kreationen. Monat fiir Monat experimentiert es mit vertrau-
ten oder auch mit unbekannten Heilpflanzen. Zum Beispiel mit der Speisech-

rysantheme.

Philipp Griinenfelder

Als fiihrende Anbieterin von Krankenversi-
cherungslésungen mit freiem Zugang zur
Komplementarmedizin kimmert sich die
EGK-Gesundheitskasse seit Jahrzehnten
um Fachwissen zu Heilkrautern und Pflan-
zen. Dass diese zumeist auch auf einfache
Weise kulinarisch verwertet werden kon-
nen und erst noch ausgezeichnet schme-
cken, macht das Thema umso ergiebiger.

Viele Koche ...
verbreiten Freude

Fast still und heimlich hat in unserer Krau-
terkiiche eine neue Crew Gibernommen. Sa-
bine Hagg, Mirko Buri sowie Caro und Tobi
Thaler bereichern seit Anfang Jahr den
Newsletter der EGK mit ihren ausgekliigel-
ten Rezepten (s. Kasten). Sie haben diese
kreative Aufgabe von Brigitte Speck liber-
nommen. Uber 16 Jahre belebte die Ernsh-
rungsberaterin und Koch- und Fachbuch-
autorin davor den Kiichenalltag von
Tausenden Abonnentinnen und Abonnen-
ten. Dafiir gebihrt ihr ein grosses Danke-
schon und auch sie diirfte gespannt sein,

was die jlingere Garde kiinftig alles auf die
Teller oder in die Flaschen und Einmach-
glaser zaubern wird.

Von der Wurzel her

Sabine Hagg leitet hauptberuflich die Kii-
che/Gastronomie in der anthroposophi-
schen Klinik Arlesheim. Daneben entwi-
ckelt sie unter eigenem Label hochwertige
Naturprodukte und Naturkosmetik. Den
Grossteil der Pflanzen baut sie dafiirin
den Walliser Bergen selbst an, pfliickt sie
von Hand und verarbeitet sie mit Liebe und
Sorgfalt. Kein Wunder, weiss sie mit den
Zutaten aus dem Krautergarten umzuge-
hen — kennt sie doch die kulinarischen
Eigenschaften der Gewachse von der Wur-
zel her.

Der ehemalige Gault-Millau-Koch Mirko
Buri wiederum ist Begriinder von FOODOO,
dem Verarbeiter von aussortiertem Gemii-
se, das sich im Grosshandel nicht rentabel
vermarkten lasst. Vom Food-Waste-Pio-
nier erschienen ist u. a. das Kochbuch
«Restenlos gliicklich». Bis im Marz 2020
betrieb er mit «Mein Kiichenchef» zudem
das erste Anti-Food-Waste-Restaurant der
Schweiz. Der sorgfaltige und bewusste

«Unsere heimische
Pflanzenwelt bietet
ein Fiillhorn an neuen
Ideen.»

Sabine Hagg,
Rezeptautorin EGK-Krauternewsletter
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Umgang mit den Gaben der Natur scheint
ihm also im Blut zu liegen.

Caro und Tobi Thaler haben sich beide
einst in der Lehre als Koch und Kéchin
kennen- und lieben gelernt. Wie das Leben
so spielt, entwickelten sie sich spater aber
noch in andere Richtungen weiter. Caro im
Sozialbereich, Tobi in der Technologie-
branche. Die Leidenschaft fiir das Kochen
ist allerdings geblieben und diese vermit-
teln sie unter dem Motto «das Leben isst
bunt» u. a. auf ihrem Rezeptportal
foodwerk.ch. Ganz im Sinne der Familien-
tradition steuert mittlerweile auch Tochter
Liv ab und zu ein Rezept bei.

Unbekannte Speisechrysantheme

Die Kiinste von Sabine Hagg kdnnen Sie
gleich anhand des aktuellen Monatskrauts
kennenlernen — der Speisechrysantheme.
Im Gegensatz etwa zu den Duftveilchen,
den wilden Stiefmutterchen oder den Rin-
gelblumen ist sie bei uns als essbare Bli-
tenpflanze oder in der Naturheilkunde
noch wenig bekannt. Dabei wird sie in Chi-
na schon seit 2500 Jahren als duftende
Staude fiir kulinarische und medizinische
Zwecke geriihmt. In der Literatur werden
ihr etwa fiebersenkende oder entziin-
dungshemmende Eigenschaften zuge-
sprochen. Aus den Blattern lasse sich aus-
serdem ein Tee aufgiessen, der bei
Verdauungs- und Magenproblemen
helfe. Gerade weil ihre medizinische
Anwendung bei uns noch
als wenig erprobt gilt, sei
der Rat eines Naturarztes
oder einer ausgewiesenen
Drogistin empfohlen.
Ganz anders am Herd.

Rezepte kreieren kann man mit und in der Natur: Caro und Tobi Thaler.

Wie immer in der kreativen Bliiten- oder
Krauterkiiche gilt hier das Motto: «Probie-
ren geht iber Studieren.» Sowohl die Blat-
ter als auch die leuchtenden Bliiten konnen
mit ihrem bitter-herben und wiirzigen Aro-
ma zum Verfeinern oder zum Dekorieren
eingesetzt werden. Sie stehen kurz gebra-
tenem Gemiise genauso gut an wie Fisch
und Gefliigel. Ein kleiner Tipp: Die frisch
aufgebliihten Bliiten sind am wenigsten
bitter, und am besten entfernt man ihren
weissen Bliitenansatz, denn dieser

schmeckt am wenigsten lecker. Wer dann
doch zu wenig mutig ist, darf sich gerne
auf das weitere Krauter-Hintergrundwissen
und natirlich die Rezepte auf unserer Web-
seite verlassen.

Falls Sie an den Kreationen unseres
vielseitigen Rezeptteams interes-
siert sind, werfen Sie einen Blick in
das Krauterwissen-Archiv auf unse-
rer Webseite. Am besten abonnieren
Sie gleich unseren Newsletter und
Sie erhalten monatlich ein neues
Krauterrezept mit noch mehr Hinter-
grundwissen.

[
&

www.egk.ch/newsletter
www.egk.ch/kraeuterwissen
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Die gesunde Kraft
der Musik

Musik zieht jeden in den Bann. Mehr noch: Sie wirkt gesundheitsfordernd
und heilend. Wie Musik fiir neue Therapien eingesetzt werden kann, damit
beschiaftigen sich Fachleute intensiv.

Vera Sohmer

Die Verleihung des Schweizer Filmpreises
ist eine grosse Sache: viel Publikum, viel
Prominenz, Dankesreden auf der Biihne.
Beim Gedanken daran stockt Sanger und
Gitarrist Richard Koechli — er wurde mit
Peter von Siebenthal fiir die Musik zum
Film «Der Goalie bin ig» ausgezeichnet —
noch heute der Atem: «Wenn ich da vor
dem Mikrofon stehe, bin ich als Stotterer
verloren.» Doch dann hatte er mit seiner
Frau Evelyne die rettende Idee: Richard
Koechli dachte sich ein paar witzige Satze
aus, die er singend vortrug. «<Es klappte
wunderbar; die Leute glaubten, ich sei
ausserordentlich originell. Sie wussten
nicht, dass es eine Notldsung war.»

Richard Koechli, Luzerner Blues-Musiker,
kann sich ein Leben ohne Musik nicht vor-
stellen (www.richardkoechli.ch).

«Klavier spielen kann die Feinmotorik und
die Rehabilitation von Schlaganfallpatienten
wirksamer verbessern als Physiotherapie.»

Wer stottert, hat Miihe mit dem Redefluss.
Dass beim Singen alles miiheloser iber
die Lippen kommt und die Worter besser
ineinanderfliessen, ist ein bekanntes Pha-
nomen. Und wenn es doch einmal heikle
Momente gibt, helfen Rhythmus, Melodie
und Atmung, um ins Wort «hineinzurut-
schen», wie es Richard Koechli beschreibt.
Beispielsweise werden dann schwer zu
tiberwindende Konsonanten weniger zur
Falle. Ein gutes, ein befreiendes Gefiihl.

Heilsam seit Urzeiten

Der Musik werden starke Krafte zuge-
schrieben und tatsachlich kénnen wir uns
ihrer Wirkung kaum entziehen. Sie kann
das tiefste Innere beriihren und Erinnerun-
gen wachrufen. Sie riihrt zu Tranen und
trostet, macht frohlich und euphorisch.
«Die Musik driickt aus, was nicht gesagt
werden kann und worliber zu schweigen
unmoglich ist», damit brachte es der fran-
zosische Schriftsteller Victor Hugo auf
den Punkt. Musik ist eine der urspriing-

Eckart Altenmiiller, Querfl6tist und Neurologe

lichsten und universellsten Ausdrucksfor-
men, die Menschen miteinander verbindet
und der schon alte Kulturen grosse Heil-
krafte zugeschrieben haben.

Wie Musik auf Kérper und Psyche wirkt
und gesundheitsfordernd eingesetzt wer-
den kann, ist heute Gegenstand intensiver
Forschung. Was man weiss: Beim Musik-
héren werden diverse Hirnregionen akti-
viert: etwa das limbische System, das fiir
Emotionen zustandig ist, und das Beloh-
nungssystem, das Gliickshormone aus-
schiittet.

Der ausgebildete Querflotist und Neurolo-
ge Eckart Altenmiiller hat beobachtet,
dass Musizieren das Gehirn beeinflusst
und verandert — im positiven Sinne. Sein
Institut fir Musikphysiologie und Musiker-
medizin in Hannover hat dazu vielverspre-
chende Ergebnisse fiir die Rehabilitation
von Schlaganfallpatienten vorgelegt. Kla-
vier spielen verbessert deren Feinmotorik,
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Wie Therapien mit Musik arbeiten und in welchen Berei-
chen sie eingesetzt werden, mochte das Kurzfilmprojekt
«Musiktherapie — im Rhythmus des Lebens» aufzeigen,
das neben einer Reihe von Stiftungen aus verschie-
denen Kantonen von der EGK finanziell unterstiitzt

wird. Die Idee zum Filmprojekt kommt von den beiden
Musiktherapeutinnen Marianne Gutknecht und Sandra
Sennhauser. Sie wollen die Therapien einem breiteren
Publikum bekannt machen und dokumentieren, dass
der I6sungsorientierte Ansatz auch in schwierigen
Lebenslagen helfen kann. Sei es bei der Traumaarbeit
mit Gefliichteten oder beim Umgang mit Angsten und
Unsicherheiten. Viele Menschen hatten damit in der
Coronapandemie zu kdmpfen. Fiirs Projekt gewinnen
konnten die beiden Initiatorinnen den Ostschweizer Fil-
memacher Thomas Karrer. Er ist unter anderem bekannt
durch seinen Kinofilm «Zwischenwelten».

und zwar wirksamer als Physiotherapie.
Laut Altenmiiller wird dabei die Vernet-
zung zwischen H6r- und Bewegungsregio-
nen im Gehirn genutzt, dariiber hinaus die
motivierende Kraft des Musizierens.

Zumal der Therapieansatz nicht auf Defizi-
te der Erkrankten fokussiert, sondern dazu
auffordert, etwas Neues zu lernen — was
dann noch mit Wohlklang belohnt wird.
«Neurologische Musiktherapie» wird auch
bei Alzheimer-Patientinnen und -Patienten
angewendet, um das Gedachtnis zu trai-
nieren oder um das Gehen bei Parkinson
zu verbessern.

Briicke bauen zur Sprache

Dem Gesang wird ebenfalls heilsame
Wirkung zugeschrieben — nicht nur beim
Stottern. Er kann eine Aphasie, eine
Sprachstorung nach einer Erkrankung
oder Verletzung wie einem Hirnschlag
oder einem Schadel-Hirn-Trauma, verbes-
sern. Die geschadigte linke Hirnhalfte, in
der das Sprachzentrum sitzt, wird beim

Standbilder von Thomas Karrer aus dem Dokumentarfilm «Musiktherapie — im Rhyth-
mus des Lebens», der im Herbst herauskommt.

Singen aktiviert und trainiert. Dass es
Aphasie-Chore gibt, dient nicht nur dem
sozialen Miteinander und dem guten Ge-
fiihl, den anderen vertrauen zu kénnen,
was freilich auch zum Gesunden beitragt.
Die Chore kdnnen eine direkte Briicke zur
verloren gegangenen Sprache bilden.

Konzentrationsschwierigkeiten angehen,
lernen, mit einer Krebs-Diagnose oder
chronischen Schmerzen umzugehen, sich
mit Trauer oder Wut auseinandersetzen —
die Einsatzgebiete fiir Therapien mit Mu-
sik sind vielfaltig. Oft geht es darum, Ge-
fihltes und Erlebtes hérbar zu machen.
Das kann helfen, Belastungen zu erken-
nen, nach und nach zu verarbeiten und so
wieder sein Gleichgewicht zu finden.

Musik heilt und macht gliicklich. Davon ist
Richard Koechli tiberzeugt. Weil sie fiir ihn
in jungen Jahren als Stotterer ein Ret-
tungsring war. Aber es gibt noch weitere
Griinde. Er liebt das Magische an der Mu-
sik: «Nur teilweise kdnnen wir sie mit No-

ten festhalten oder konservieren. Vor al-
lem in der Improvisation zeigt sich diese
Einzigartigkeit des Moments — den wir
dann aber auch sofort wieder loslassen
missen.»

Macht Musik schlau, wie es oft
heisst? Hinweise darauf gibt es.
So lasst sich die Denkleistung mit
Musik kurzfristig steigern. Voraus-
gesetzt, sie gefallt und lenkt nicht

zu sehr von der Arbeit ab. Studien
weisen zudem darauf hin, dass sich
Kinder, die ein Instrument spielen,
besser auf den Schulstoff konzen-
trieren kdnnen, ein gutes verbales
Gedachtnis haben und komplizierte
Satze gut verstehen.
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Gesunder Mund -
gesunder Korper

Empfehlungen zur Dentalhygiene sind zahlreicher als die Zdhne im Mund.
Nicht zufallig, denn die oralen Verhaltnisse haben im guten oder schlechten
Sinn Wirkung auf den ganzen Korper.

Ursula Vogt

-
-
-
-
-
-
-
-

«Eine chronische Zahnerkrankung ist
eine Entgleisung des oralen Mikro-
bioms. Krankheiten entstehen da, wo
das Gleichgewicht gestort ist.»

Josef Vizkelety, Leitender Zahnarzt und
Zahnmedizinischer Direktor der Alpstein
Clinic in Gais, beschaftigt sich mit der
Wechselwirkung zwischen Zahnen und Or-
ganismus. Eine chronische Zahnerkran-
kung wie z. B. Paradontitis versteht er
letztlich als «eine Entgleisung des oralen
Mikrobioms». Als Mikrobiom bezeichnet
man Kleinstlebewesen wie Bakterien, Vi-
ren und Pilze, die im ganzen menschlichen
Korper zu finden sind. Am gelaufigsten ist
wohl die «<Darmflora, die ein solches Bak-
terien-Okosystem bezeichnet.

Das Gleichgewicht macht’s aus

Eine Reihe wichtiger Stoffwechselvorgan-
ge, aber auch der Abbau und die Entgiftung
von Umweltstoffen und die Aktivierung und
Regulation des Immunsystems werden
vom Mikrobiom beeinflusst. «Krankheiten
entstehen da, wo das Gleichgewicht zwi-

Josef Vizkelety, Zahnmedizinischer Direktor, Alpstein Clinic, Gais

schen dem Menschen als Wirt und seinem
eigenen Mikrobiom gestort ist.» So kommt
es bei Paradontitis zu einer Uberwuche-
rung des 6rtlichen Okosystems mit patho-
genen Bakterien. Die Folge davon ist ge-
mass Vizkelety, dass diese «sich tber die
Blut- und Lymphgefasse sowie den Verdau-
ungstrakt im ganzen Korper ausbreiten
und daher oft ein Fundament von systemi-
schen Erkrankungen darstellen».

Fiir gesunde orale Verhiltnisse

Das Seminar der SNE-Akademie mit Josef
Vizkelety «Der Einfluss der Mundhdohle in
der CAM» vom 22. August 2022 in Olten
richtet sich ausschliesslich an Fachperso-
nen. Lernziel ist, die Bedeutung des oralen
Mikrobioms und die Auswirkungen von
Zahnstorfeldern fiir die Gesundheit zu er-
kennen.

Das detaillierte Jahresprogramm
finden Sie hier:

®

www.fondation-sne.ch/sne-akademie
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]edoch keine rlchtlge oder falsche Erziehung Im Interv1ew erkla‘ﬂ der | _" [
mierte Schweizer Kinder- und Jugendpsychologe, was er damit meint.

Interview: Giivengiil K6z ~ Fotos: Tim Loosli
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Viele Erwachsene glauben tatsachlich,
dass friiher alles besser war. Das ist aber
ein Mythos, denn wie Sie sagen, war die
Jugend schon immer ein Stein des Anstos-
ses. Das hat mit der Entwicklung in die-
sem Alter zu tun: Kinder wachsen iiber die
Pubertét ins Erwachsenenleben hinein.
Der Weg, den sie dabei gehen miissen,
hilft ihnen, selbststandige Personlichkei-
ten zu werden. Dazu gehort, dass sie sich
mit der Welt so auseinandersetzen, wie sie
sie sehen. Diese Sicht ist nicht immer kon-
gruent mit derjenigen der Eltern, weshalb
es unter anderem zu ideologischen Kon-
flikten kommen kann. Wir sehen das heute
sehr gut an der aktuellen Jugendbewe-
gung «Fridays for Future», die zur Bewalti-
gung der Klimakrise Taten statt Worte
fordert und deshalb auf die Strasse geht

— so wie es die 68er-Bewegung aus ande-
ren Griinden getan hat.

Ein weiteres Merkmal ist das Ausloten von
Grenzen. Damit sich Jugendliche in der
Gesellschaft sozialisieren kénnen, miissen
sie die Mdglichkeiten und Grenzen selbst
kennenlernen. Zu Konflikten kommt es in
dieser Zeit, weil Eltern nun eine weniger
wichtige Rolle spielen als die eigene Peer-
gruppe.

Die individuellen Bediirfnisse der Kinder
sind viel mehr in den Vordergrund geriickt.
Uberspitzt formuliert, hat sich der Erzie-
hungsstil von einer Diktatur zu einer gelei-
teten Demokratie entwickelt. Das ist unter
anderem auf die individualisierte Gesell-
schaft und den damit verbundenen Werte-
wandel zurlickzufiihren. Diese Entwick-
lung macht aber die Erziehung sehr viel
anstrengender.

Friiher hat die Gesellschaft viel mehr fur
Ordnung gesorgt. Ich musste zum Beispiel
um 19.30 Uhr zu Hause sein, weil die Kir-
chenglocken um diese Zeit geldutet ha-
ben, und wehe, man war dann noch auf der

Strasse. Heute stellen Kinder Forderungen
nach mehr Taschengeld, einem neuen
Handy oder dass sie spater nach Hause
kommen diirfen. Die Eltern sind dabei auf
sich selbst zuriickgeworfen, weil kein all-
gemeingiiltiger Massstab mehr existiert.
Eltern miissen entsprechend die Regeln
selbst definieren, indem sie beispielsweise
klipp und klar sagen: «In unserer Familie
wird um 19.00 Uhr gegessen und du musst
dich daran halten — egal wie es die ande-
ren machen.»

Es gibt sicher viele Sachen, die ungiinstig
laufen kdnnen, aber es gibt kein Richtig
oder Falsch. Wenn Eltern ihre Kinder lie-
ben, kdnnen sie zwar immer noch viel
falsch machen, aber nichts, was dem Kind
schadet. Diese emotionale Verbindung ist
ein Zeichen dafiir, dass den Eltern das
Wohlergehen des Kindes wichtig ist und
dass sie in einer Beziehung zu ihm stehen.
In solchen Familien folgen Kinder viel eher
den Regeln, die zu Hause gelten. Ungiins-
tig ist es hingegen, wenn diese Verbindung
fehlt und Eltern einen autoritédren Erzie-
hungsstil pflegen. Das hat zur Folge, dass
Kinder nur in Gegenwart der Eltern folgen.
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Im Gesprach mit Philipp Ramming,

Fachpsychologe fiir Kinder- und Jugendpsychologie und Psychotherapie FSP

Philipp Ramming (65) ist Fach-
psychologe fiir Kinder- und Jugend-
psychologie und Psychotherapie
FSP sowie ehemaliger Prasident

der Schweizerischen Vereinigung
fiir Kinder- und Jugendpsychologie
(SKJP). Er hat fast 30 Jahre in der
kantonalen Erziehungsberatung in
Bern gearbeitet. Philipp Ramming
stammt aus dem Engadin und ist
Vater von zwei Sohnen.

Ausserhalb dieser «Diktatur» herrscht «An-
archie» und die Kinder machen, was sie
wollen. Genauso unglinstig ist es anderer-
seits, wenn man sich nur an den Beddirfnis-
sen des Kindes orientiert und ihm stets die
Freiheit gibt, alles selbst zu entscheiden.

Was spricht denn gegen einen antiauto-
ritaren Erziehungsstil?

Kinder werden dadurch selbst der Mass-
stab in ihrer Erziehung. Das ist ein volliger
Blodsinn, denn Erziehung bedeutet, einem
Kind beizubringen, wie es sich in der Welt
zurechtfinden kann. Ohne dieses Training,
auf das sie ein Anrecht haben, wissen Kin-
der nicht, was es bedeutet, gesellschafts-
fahig zu sein. Erziehung ist deshalb keine
Wohlfiihloase oder ein Beziehungsfest, son-
dern knallhartes Sagen, wo es langgeht.

Welche Voraussetzungen braucht es, um
gesellschaftsfihig zu sein?

Kinder miissen von klein auf lernen, was
Moral, Ethik, Respekt und Engagement be-
deuten. Nur so sind sie in der Lage, sich
fir andere zu interessieren und gleichzei-
tig fiir sich selbst einzustehen, ohne ande-
ren zu schaden.

Fiir viele Eltern ist die Pubertit die
schwierigste Zeit in der Erziehung. Was
empfehlen Sie ihnen in dieser Phase?
Auch wenn die Kinder ihre Eltern in dieser
Zeit teilweise verzweifeln lassen und in
den Wahnsinn treiben, ist es wichtig, dass
Vater und Miitter nicht anfangen, sich zu

rachen, nur weil ihre Kinder den eigenen
Weg gehen wollen. Im Gegenteil, sie mis-
sen sich weiterhin als wichtiges Gegen-
iber begreifen und trotz des grossen Wi-
derstandes darauf bestehen, dass es
Regeln im Leben gibt — zum Teil auch zum
Schutz der Kinder. Das ist gewiss nicht
einfach, gerade weil sich Eltern in dieser
Zeit nicht von ihren Kindern geliebt fiihlen.
Das auszuhalten ist schwierig, aber da
muss man durch.

Und wenn das Aushalten nicht gelingt?
Der Austausch unter den Eltern istimmens
wichtig und kann eine grosse Unterstdit-
zung sein. Hilfreich ist es auch, wenn man
sich informiert, wie es andere Eltern in der
gleichen Situation handhaben. Ein solcher
Erfahrungsaustausch kann eine Orientie-
rung dariiber geben, ob man vollkommen
schrdg in der Landschaft steht oder nicht.
Wenn das Leiden jedoch {iber eine lange
Zeit anhalt und man sich handlungsunfa-
hig oder ohnmachtig fiihlt, ist der Punkt
erreicht, wo man sich professionelle Hilfe
holen sollte.

Hausarbeit und Erziehung ist in der
Schweiz auch 2022 vor allem «Frauen-
sache». Warum halt sich dieses alte
«Ideal» so hartnackig?

Die Frage ist meiner Meinung nach eher
umgekehrt, warum Frauen in der Familie
nicht doch fiir den «Innendienst» verant-
wortlich sein diirfen. Die Aufteilung von
Aufgaben und Fahigkeiten ist nicht per se
etwas Schlechtes. Es ist nur dann ein Pro-
blem, wenn es mit Einschrankungen ver-
bunden ist. Das heisst, wenn man der Frau
beispielsweise abspricht, berufstatig zu
sein, oder dem Mann nicht die Moglichkeit
einrdumt, Teilzeit zu arbeiten. Dann hat
das mit freiem Willen nichts mehr zu tun,
sondern bedeutet Gefangnis. Tatsache
bleibt aber, dass sich heute immer mehr
Manner an der Erziehung beteiligen méch-
ten. Frauen miissen das aber auch zulas-

«Erziehung ist keine
Wohlfithloase oder

ein Beziehungsfest,
sondern knallhartes
Sagen, wo es langgeht.»

sen. Es ist zwar ein Tabuthema, aber hau-
fig schliessen Frauen ihre Partner von der
Erziehung bewusst aus, weil sie das Ge-
fihl haben, dass sie alles besser kdnnen
—vom Kleiderkauf Giber den Arztbesuch
bis hin zum Windelwechseln. Man spricht
hier von Maternal Gatekeeping; libersetzt
bedeutet das: mitterliches Tiirstehen.

Es gibt also an allen Fronten noch viel
zu tun. Stimmt Sie trotzdem etwas opti-
mistisch?

Ja, natiirlich. Heute wird Elternarbeit viel
starker wertgeschatzt: Vater sind nicht
mehr nur die Haupternahrer, die nach Hau-
se kommen, die Kinder bestrafen und wie-
der zur Arbeit gehen, sondern erhalten
mehr Spielraum, fiir ihre Kinder da zu sein.
Und Miitter sind nicht mehr in depressiv
machenden Haushalten eingesperrt. Das
ist eine wunderbare Entwicklung. Optimis-
tisch stimmt mich auch, dass sich Ju-
gendliche heute immer starker mit gesell-
schaftlichen Themen auseinandersetzen
und Verantwortung tibernehmen.

Die Ansichten unserer
Gesprachspartnerinnen und

-partner in der Rubrik
«lm Gesprach mit ...» entsprechen
nicht notwendigerweise jenen der
EGK-Gesundheitskasse.




Freler Zugang
zu Komplementar-
M medizin

Gesund versichert




