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heit ist uns sehr wichtig. Wir geben alles fiir bessere Luft!
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Editorial 3

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Der Unterschied zwischen einem gesunden und ei-
nem kranken Menschen zeigt sich nicht nur in einer
objektiven Diagnose, sondern ebenso im subjektiven
Empfinden und in der sozialen Funktionstiichtigkeit.
Gesundheit und Krankheit sind das Ergebnis eines kom-
plexen Zusammenspiels biologischer, physischer, psychi-
scher und sozialer Faktoren, die oft nahtlos ineinander
iibergehen. Es gibt Hunderte von Krankheiten, aber nur
eine Gesundheit. Gerade deshalb gilt es, dieser einen Ge-
sundheit ein Leben lang Sorge zu tragen.

Die Michel Gruppe widmet sich der Gesundung kran-
ker Menschen und versteht sich als Gesundheitspartne-
rin. Alle Mitarbeitenden leben nach dem Leitsatz «Wo
Patientinnen und Patienten auch Gaste sind». Wir beglei-
ten Sie im Krankheitsfall, wir unterstiitzen Ihre Gesund-
erhaltung, wir ermoglichen Thre Riickkehr in den Alltag,
wir kommunizieren mit Thnen auf Augenhohe. Wir sind

bestrebt, Thre personlichen Bediirfnisse abzudecken.

Alle unsere Mitarbeitenden richten ihren Fokus auf
den Menschen und seine Bediirfnisse, seine Erwartun-
gen, seine Hoffnungen. Der Mensch mit seinen Angs-
ten und seinen Sorgen steht im Mittelpunkt all unserer
Aktivitdten, sei es in der Privatklinik Meiringen, in der
Rehaklinik Hasliberg oder in der Stiftung Helsenberg.
Diese Grundhaltung zieht sich wie ein roter Faden durch
die vorliegende Ausgabe von «Blickpunkt Gesundheit».
Uberzeugen Sie sich selbst davon!

Vel =

Dr. Peter Oeschger
Verwaltungsrat der Michel Gruppe



Fir Yvonne Schénauer und

Dr. med. Georgios Kokinogenis ist
der biopsychosoziale Ansatz der
einzige Weg, Patientinnen und
Patienten wirklich zu helfen.

Biopsychosozialer Ansatz in
der Rehaklinik Hasliberg

Den Menschen in seiner
Ganzheit verstehen

Der Mensch besteht nicht nur aus Organen, Gelenken und Zellen. Er ist
ein Wesen mit Bewusstsein, Charakter, individuellem Erleben und einer
Lebensgeschichte. All dies verdient es, gehort zu werden. Genau hier
setzt der biopsychosoziale Ansatz an, den die Rehaklinik Hasliberg in den
Mittelpunkt ihrer Arbeit stellt: Statt einer Konzentration allein auf
Symptome riickt der ganze Mensch ins Zentrum der Aufmerksamkeit.

«Wir schauen den leidenden Menschen an, nicht
nur seine Krankheit», sagt Yvonne Schonauer, Psycho-
login an der Rehaklinik Hasliberg. Fiir sie und Chefarzt
Dr. med. Georgios Kokinogenis ist der biopsychosoziale
Ansatz weit mehr als ein medizinisches Konzept. Er ist
ein Menschenbild und fiir sie der einzig sinnvolle Weg,
Gesundheit und Krankheit wirklich zu begreifen. Ab
Ende des Mittelalters folgte die Medizin dem reduktio-
nistischen, biomechanischen Krankheitsmodell, das den
Menschen im Wesentlichen als eine Summe seiner kor-
perlichen Organe sah. Heute weiss man es besser. In der
Rehaklinik Hasliberg beginnt die Behandlung daher nicht
nur mit Zahlen und Laborwerten, sondern mit einem Ge-
sprach und echtem Interesse am Gegeniiber. So entsteht
eine Beziehung zwischen Patientin bzw. Patient und Arz-
tin bzw. Arzt, die sich auf Augenhhe bewegt.

«Wir mochten wissen: Wer ist dieser Mensch, der vor
uns sitzt? Was hat er oder sie erlebt? Was belastet sie oder
ihn psychisch, sozial, biografisch?», erklart Kokinogenis.
Denn genau das pragt den Krankheitsverlauf oft starker,
als man denkt, und ist auch relevant fiir die Genesung.
Im Eintrittsgesprdch zeigt sich rasch, ob beispielsweise zu-
sdtzlich zu einer Kniearthrose auch Angste, Einsamkeit,

Depressionen oder belastender Alkoholkonsum eine Rol-

le spielen. In solchen Fallen wird das Behandlungsspekt-
rum gezielt erweitert. Denn das psychische Befinden hat
immer Einfluss auf die korperlichen Prozesse, insbeson-
dere bei Schmerzen. Ein zentrales Ziel lautet Selbstwirk-
samkeit: Habe ich das Gefiihl, meine gesundheitliche Si-
tuation positiv beeinflussen und aktiv etwas verandern zu
konnen? Wer diese Erfahrung macht, fiihlt sich gestarkt
und auch die Schmerzen verlieren an Schwere. Umge-
kehrt kann psychischer Stress, auch in Form von Angst-
oder Panikstorungen, das Schmerzempfinden deutlich

verstarken.

Wenn sich die Vergangenheit niederschlagt

Oft begegnen den Fachpersonen am Hasliberg Men-
schen, die in ihrem Leben viel geleistet, durchgestanden,
ertragen haben. Doch nicht jeder hat im Lauf der Jah-
re stabile Bewadltigungsstrategien entwickeln konnen.
Manche tragen unverarbeitete Lasten mit sich, die sich
in Form von gesundheitlichen Beschwerden niederschla-
gen. «Ein Mensch ist nicht losgelost von seiner Biografie
zu verstehen», betont der Chefarzt. Besonders pragend:
die Kindheit und Jugend. Die moderne Medizin zeigt,
dass sich selbst Gene durch friithkindliche Erfahrungen
verdndern konnen. Wer permanentem Stress, Angst oder

Vernachldssigung ausgesetzt war, hat ein deutlich erhoh-






Korper, Psyche, soziales Umfeld

In der Wechselwirkung

Hier einige Beispiele, wie sich diese Bereiche gegenseitig beeinflussen:

Bei Infektionen schiittet der Korper Entziindungsstoffe
aus, die das sogenannte Sickness Behavior (Krankheits-
verhalten) auslosen: Mudigkeit, Konzentrationsprobleme,
Rickzug, allgemeines Unwohlsein.

Starke Emotionen wie Arger oder chronischer Stress
erhohen das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Zudem kann anhaltender Stress liber epigenetische
Prozesse sogar den Alterungsprozess beschleunigen.

Schwere korperliche Erkrankungen wie chronische
Schmerzen oder Krebs kénnen weitreichende soziale
Folgen haben, etwa Probleme in der Partnerschaft,
den Verlust von Arbeitsplatz oder sozialen Kontakten
sowie finanzielle Belastungen.

Soziale Isolation oder Arbeitslosigkeit gehen mit
einer erhohten Sterblichkeit einher. Fehlende
soziale Einbettung wirkt sich direkt negativ auf die
korperliche Gesundheit aus.

Eine unbehandelte Angststorung kann die
Leistungsfahigkeit im Beruf einschranken und
soziale Beziehungen belasten, bis hin zum
Rickzug aus dem gesellschaftlichen Leben.

Ein niedriger soziookonomischer Status, etwa
durch finanzielle Not oder geringe Bildung, ist
mit einem erhohten Risiko flir psychische
Erkrankungen wie Depressionen, Angststorungen
oder Schizophrenie verbunden.

Der biopsychosoziale Ansatz kommt fiir ambulante Behandlungen im Zentrum

fur Stress- und Schmerzmedizin (ZSSM) in Bern sowie wahrend einer stationaren

Rehabilitation in der Rehaklinik Hasliberg zum Einsatz. Sowohl im ZSSM als

auch an der Rehaklinik Hasliberg sind jeweils Vorstandsmitglieder der SAPPM

(Schweizerische Akademie fiir psychosomatische und psychosoziale Medizin) tatig.

Ein deutlicher Hinweis dafiir, wie tief der biopsychosoziale Ansatz in der taglichen

Arbeit dieser Institutionen verankert ist.



tes Risiko fiir Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes
oder gar Krebs. «Umso wichtiger also, mehr iiber die Le-
bensgeschichte zu erfahren, um die Gesamtproblematik

zu erfassen», erganzt Schonauer.

Drei Systeme, ein Zusammenspiel

Korper, Psyche und soziales Umfeld beeinflussen sich
wechselseitig. Das gilt nicht nur in der Therapie, sondern
auch bei der Krankheitsentstehung. Doch im medizini-
schen Alltag wird dieser Zusammenhang oft tibersehen.
«Ein Schmerz bedeutet nicht immer gleich einen orga-
nischen Defekt», sagt Kokinogenis. Wenn eine Patientin
oder ein Patient zum Beispiel seit Monaten an zunehmen-
den Riickenschmerzen leidet und die Bildgebung eine in-
takte Wirbelsdule zeigt, muss der Mensch als Gesamtes

«Wir mochten wissen: Wer ist

dieser Mensch, der vor uns sitzt?

Was hat er oder sie erlebt?

Was belastet sie oder ihn psychisch,
sozial, biografisch ?»

Dr. med. Georgios Kokinogenis

Blickpunkt Gesundheit 2025

Chefarzt

angeschaut werden. Gibt es Anspannungen in seinem Le-
ben, die zu Verspannungen der Riickenmuskulatur bei-
tragen? Stressbelastungen, die sich auf den Korper legen
und die Schmerziibertragung im Nervensystem verstar-
ken? Nicht immer ist der betroffenen Person sofort klar,
warum im Eintrittsgesprach nach den Lebensumstinden
gefragt wird. «Viele wiinschen sich eine einfache, korper-
lich greifbare Diagnose», sagt Schonauer. «Doch wenn sie
merken, dass ihre Schmerzen ernst genommen werden
und das Leiden gesamtheitlich angegangen wird, spiiren
viele eine Erleichterung.»

Psychische Einflussfaktoren richtig verstehen

Es ist wichtig zu verstehen, dass der biopsychosozia-
le Ansatz nicht automatisch eine psychische Erkrankung
voraussetzt. Psychische und soziale Einfliisse spielen auch
bei Gesunden eine Rolle. Vielmehr sensibilisiert der bio-
psychosoziale Ansatz Einfliisse, die korperliches Leiden
begtlinstigen, lindern oder auch chronisch machen kon-
nen. Stress am Arbeitsplatz, familiare Belastungen, eine
Trennung oder finanzielle Sorgen konnen Gedanken-
karusselle auslosen, Angste verstirken oder in Isolation
fihren. All das wirkt sich iiber das Nerven-, Hormon- und
Immunsystem auf den Koérper aus und umgekehrt.

Ein Team, viele Perspektiven

In der Rehaklinik Hasliberg begleitet ein interdiszip-
lindres Team die Patientinnen und Patienten auf ihrem
Weg. Arztinnen und Arzte, Pflegefachpersonen, Psycho-
loginnen und Psychologen, Physio- und Ergotherapeutin-

Bei der interdisziplindren Visite steht die Patientin oder der Patient im Mittelpunkt.



«Viele Betroffene merken:
Mein friiheres Leben hat
mich krank gemacht. Und dann
nutzen sie die Zeit hier,
um sich neu auszurichten,
manchmal sogar beruflich.»

Yvonne Schénauer
Psychologin

Der Arzt und die Psychologin begegnen ihren Patientinnen und Patienten auf Augenhdhe.

nen und -therapeuten, Sozialarbeitende: sie alle bringen
ihre Sichtweisen ein. In gemeinsamen Visiten entsteht ein
umfassendes Bild, das alle Lebensbereiche berticksichtigt.
Den erkrankten Personen steht
eine Vielzahl an unterschiedli-
chen Behandlungsformen zur
Verfiigung. «Unser Angebot
geht weit tiber die klassischen
Therapieformen hinaus», er-
klart Kokinogenis. So ergdnzen
kreative oder naturbasierte An-
satze wie Jodelgruppen, Wald-
baden oder Kaltetherapie das
Therapieprogramm. Besonders
eindriicklich: das sogenannte
Peer-Coaching. Ehemals Betrof-
fene begleiten andere Betroffe-
ne und schenken einfithlsame
Unterstiitzung auf Augenhohe. Die Patientinnen und
Patienten entscheiden mit, welche Angebote sie wahr-
nehmen mochten. Auch das soziale Umfeld wird bewusst
in die Behandlung einbezogen: Partnerinnen bzw. Part-

ner, die Familie, Vorgesetzte oder Arbeitskolleginnen und

-kollegen konnen dabei helfen, langfristig gesunde Veran-

derungen zu etablieren.

Ganzheitlich geheilt

BEs sei bertihrend zu sehen, wie Menschen wahrend
ihres Aufenthalts am Hasliberg ihre Kraft wiederentde-
cken. Sie erkennen: Vielleicht stehen nicht mehr alle al-
ten Ressourcen zur Verfligung, aber neue lassen sich ent-
wickeln. Manchmal entsteht daraus eine erweiterte Sicht
aufs Leben, ein inneres Innehalten, ein mutiger Neuan-
fang. «Viele Betroffene merken: Mein fritheres Leben hat
mich krank gemacht», sagt Schénauer. «Und dann nut-
zen sie die Zeit hier, um sich neu auszurichten, manchmal
sogar beruflich.» Gesundwerden heisst nicht immer, zum
alten Zustand zuriickzukehren. Manchmal bedeutet es,
einen neuen Weg zu finden. Einen, der dem Menschen

wirklich guttut. e

Kontakit:

Rehaklinik Hasliberg

6083 Hasliberg Hohfluh

+41 335339100
www.rehaklinik-hasliberg.ch



Auszeichnung «Selbsthilfefreundliches Spital» fir die Privatklinik Meiringen

Auf Augenhohe: Die Kraft
gemeinsamer Erfahrungen

g T | s b u

V.L.n.r.: PD Dr. med.
Elisabeth Balint, Stefanie Rytz

Selbsthilfegruppen sind ein essenzieller Bestandteil des und Ljiljana Mezic sind

. . . . die Ansprechpartnerinnen
Nachsorgeangebots fiir Patientinnen und Patienten der fir die Selbsthilfe in
Privatklinik Meiringen. Mit der Auszeichnung als «Selbst- der Privatklinik Meiringen.

hilfefreundliches Spital» riickt das Thema in den Fokus
einer breiteren offentlichen Wahrnehmung.

Blickpunkt Gesundheit 2025
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«Unser Ziel ist es, Selbsthilfe

auf allen Ebenen, bei Patientinnen
und Patienten, Angehorigen,
Mitarbeitenden sowie in der Offent-
lichkeit sichtbar und wirksam

zu machen.»

Stefanie Rytz
Leiterin Sozialberatung

Im Gesprach mit Teilnehmenden
aus Selbsthilfegruppen sammelt das
Projektteam wertvolle Anregungen.
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Sich verstanden fiihlen, ohne viele Worte; auf Au-
genhohe sprechen, ohne bewertet zu werden; in der
Gemeinschaft Kraft finden: Selbsthilfegruppen bieten Be-
troffenen und Angehorigen von psychisch oder korper-
lich erkrankten Menschen einen geschiitzten Raum, in
dem gegenseitige Unterstiitzung und ein Gefiihl der Nor-
malitdt entstehen konnen. Die Zahlen beweisen die zu-
nehmende Nachfrage: In der Schweiz gibt es heute dop-
pelt so viele Selbsthilfegruppen wie noch vor 15 Jahren.
In der Privatklinik Meiringen sorgt Stefanie Rytz, Leiterin
Sozialberatung, gemeinsam mit ihrem Team dafiir, dass
die Hilfe zur Selbsthilfe prozessorientiert und nachhal-
tig verankert bleibt. Hilfe zur Selbsthilfe ist eine zentrale
Leitidee in der sozialen Arbeit, weshalb das Projekt in der
Klinik auch an die Sozialberatung gekoppelt wurde.

Pionierarbeit in der Selbsthilfe im Kanton Bern

Damit hat die Privatklinik Meiringen eine Vorreiter-
Rolle eingenommen. Als erste psychiatrische Einrich-
tung im Kanton Bern hat sie sich der Hilfe zur Selbsthil-
fe verschrieben. «Unser Ziel ist es, Selbsthilfe aut allen
Ebenen, bei Patientinnen und Patienten, Angehorigen,
Mitarbeitenden sowie in der Offentlichkeit sichtbar und
wirksam zu machen», erklart Stefanie Rytz. Ein umfang-
reicher Massnahmenkatalog bildet die Grundlage des
Zertifizierungsprozesses, der tiber mehrere Jahre hinweg
umgesetzt, evaluiert und weiterentwickelt wird. Die Aus-
zeichnung «Selbsthiltefreundliches Spital» wird nach er-

folgreichem Verlauf verliehen.

Verlasslichkeit und Zugehorigkeit

Meistens suchen Betroffene nach dem Klinikaufent-
halt gezielt Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe. «Natiir-
lich ist es auch moglich, bereits wahrend des stationdren
Aufenthalts Kontakt zu einer Gruppe aufzunehmen»,
betont Stefanie Rytz. Im Aufnahme-, Behandlungs- und
Entlassungsprozess werden Patientinnen und Patienten
sowie Angehorige aktiv auf das Angebot hingewiesen.
Auf einigen Stationen stellen sich Gruppen sogar direkt
vor. Die Riickmeldungen sprechen fiir sich: Die Teilnah-
me an Selbsthilfegruppen schenkt vielen Menschen Halt,
Struktur und ein neues Gefiihl von Sinnhaftigkeit. Einige
werden selbst aktiv, begleiten neue Teilnehmende und
tiibernehmen Verantwortung — ein wichtiger Schritt auf

dem Weg zu mehr Selbstwirksamkeit.

«FEs ist beriihrend zu
sehen, wie aus Zuhorenden
Handelnde werden und
aus Unsicherheit Hoffnung
wdchst.»

Stefanie Rytz

Nicht jede und jeder kann sich mit dem Konzept iden-
tifizieren. «Selbstverstandlich ist die Teilnahme freiwillig
und kann nicht durch eine Arztin oder einen Arzt ver-
ordnet werden», betont Stefanie Rytz. «Es gibt weitere
wertvolle Nachsorgeangebote, die individuell auf die be-

troffene Person abgestimmt werden kénnen.»

Was Selbsthilfe leisten kann und was nicht

In Selbsthilfegruppen begegnen sich Menschen mit
dhnlichen Erfahrungen. Sie sind Expertinnen und Ex-
perten ihrer eigenen Lebensgeschichte. Diese Form der
Verstandigung ermoglicht eine Tiefe des Austauschs, die
professionelle Unterstiitzung allein nicht erreichen kann.
Das Gefiihl, nicht allein zu sein, sich nicht erkldaren oder
rechtfertigen zu miissen, wirkt oft entlastend und stabili-
sierend. Trotzdem ersetzt die Selbsthilfe keine medizini-
sche Behandlung oder Psychotherapie. Vielmehr erganzt
sie das professionelle Angebot auf sinnvolle Weise und

unterstiitzt die langfristige Krankheitsbewaltigung.

Selbsthilfe ist auch fiir Angehorige wertvoll

Neben der Unterstiitzung der Patientinnen und Pati-
enten richtet sich das Engagement der Privatklinik Mei-
ringen auch gezielt an Angehorige. Regelmassig finden
vor Ort Angehorigenabende statt, bei denen der Aus-
tausch im Mittelpunkt steht. Aus diesen Treffen sind be-
reits lokale Selbsthilfegruppen entstanden, getragen von
Menschen, die sich gegenseitig stairken und neue Wege
im Umgang mit Belastungen finden. «Es ist beriihrend
zu sehen, wie aus Zuhorenden Handelnde werden und
aus Unsicherheit Hoffnung wachst», erganzt Stefanie
Rytz. Selbsthilfe bedeute, Verantwortung fiir sich selbst

zu tibernehmen und dabei nicht allein zu sein.
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Ein strukturierter Weg zur Auszeichnung

Das Konzept «Selbsthilfefreundliches Spital» wurde
urspriinglich in Deutschland und Osterreich entwickelt
und von der Stiftung Selbsthilfe Schweiz ibernommen.
Der Zertifizierungsprozess folgt einem klar definierten
Kriterienkatalog, auf dessen Grundlage ein verbindli-
cher Massnahmenplan erstellt und iiber ein Jahr hinweg

Informationen zum selbsthilfefreundlichen Spital sind im
ganzen Areal der Privatklinik Meiringen zu finden.

Schweizwelt breit abgestutzt

22 regionale und kantonale Selbsthilfezentren unter-
stitzen Selbsthilfegruppen mit Beratung, Vermittlung,
Infrastruktur und Weiterbildung. Die Stiftung Selbsthilfe
Schweiz als deren Dachorganisation vertritt als einzige
Organisation auf nationaler Ebene die Idee der gemein-
schaftlichen Selbsthilfe unabhangig vom Thema. Selbst-
hilfe Schweiz ist die Tragerin des Projekts «Gesundheits-
kompetenz dank selbsthilfefreundlicher Spitaler». Die
schweizweite Umsetzung des Projekts wurde von Ge-
sundheitsférderung Schweiz im Rahmen des Programms
«Pravention in der Gesundheitsversorgung» von 2021

bis 2024 mitfinanziert. Die Umsetzung vor Ort geschieht
durch die regionalen Selbsthilfezentren.

umgesetzt wird. Erst nach erfolgreichem Abschluss aller
Schritte wird die Auszeichnung verliehen. Ein zentrales
Element ist das sogenannte Kooperationsdreieck: Die
enge Zusammenarbeit zwischen Klinikmitarbeitenden,
der Stiftung Selbsthilfe Schweiz und Mitgliedern beste-
hender Selbsthilfegruppen stellt sicher, dass Perspekti-
venvielfalt und gelebte Erfahrung in die Projektumset-
zung einfliessen. Die Privatklinik Meiringen erhielt die
Auszeichnung fiir zwei Jahre. Im Jahr 2026 wird die Zer-
tifizierung von H+, dem nationalen Spitzenverband der
offentlichen und privaten Schweizer Spitdler, Kliniken

und Pflegeinstitutionen, iibernommen. o

Kontakt:

Privatklinik Meiringen

3860 Meiringen

+413397281 11
www.privatklinik-meiringen.ch

SELBSTHILFESCHWEIZ
INFOENTRAIDESUISSE
AUTOAIUTOSVIZZERA

Kriterien der Auszeichnung

Selbstdarstellung der Selbsthilfe in der Klinik
wird ermdglicht

Uber die Zusammenarbeit zwischen Spital

und Selbsthilfe wird informiert

Ansprechpartner und Ansprechpartnerinnen in
der Klinik sind bekannt

Der Informations- und Erfahrungsaustausch

ist gesichert

Uber die mogliche Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe wird zum geeigneten Zeitpunkt informiert
Partizipation der Selbsthilfe wird ermdglicht



Mitarbeitende der Michel Gruppe:
Kaspar Schlappi, Betriebselektriker Michel Gruppe AG
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Andreas, Werner und Kaspar

Kaspar Schlappi, 1982 in Guttannen und in der

Schulzeit in Willigen direkt neben der Privatklinik
aufgewachsen, hat seine Ausbildung als Elektromonteur
und anschliessend seine Weiterbildung zum Elektro-
sicherheitsberater gemacht. Er arbeitet seit Oktober
2013 als Betriebselektriker bei der Michel Gruppe.
Zuvor war er als Elektromonteur bei der Firma Elektro
Christen in Meiringen tatig.

/wischen Stromkreis und Fursorge

Blickpunkt Gesundheit 2025

«Seit Uber zwolf Jahren bin ich als Betriebselektri-
ker bei der Michel Gruppe AG tatig. Ein Beruf, der mich
taglich aufs Neue fordert, aber auch erfiillt. Gemeinsam
mit meinem Arbeitskollegen bin ich fiir unterschiedliche
technische Anlagen verantwortlich. Das Spektrum reicht
von Brandmelde- und Lichtrufsystemen tiber komplexe
Kiichentechnik bis hin zur Wasserautbereitung. Dabei
wird mir immer wieder bewusst: Ohne Strom lduft heut-
zutage kaum etwas - und genau hier beginnt meine Ver-

antwortung.

Zwar starten wir jeden Tag mit einem klaren Plan,
doch selten verlduft dieser ohne Abweichungen. Wenn
etwa in der Rehaklinik Hasliberg plotzlich eine Lampe
nicht mehr funktioniert und so ein technisches Problem
direkt das Wohl unserer Patientinnen und Patienten be-
trifft, heisst es, rasch reagieren. Diese Unvorhersehbarkeit
war anfangs gewohnungsbediirftig, heute ist sie fiir mich
zur Gewohnheit geworden. Flexibilitat ist in meinem Be-

ruf hilfreich und essenziell.

Was ich besonders an meinem Tatigkeitsbereich und
meinem Arbeitgeber schédtze, ist das grosse gegenseitige
Verstandnis im interdisziplindren Miteinander. Wenn ich
beispielsweise gerade in einem dringenden Einsatz bin
und eine weniger akute Anfrage nicht sofort beantwor-
tet werden kann, stosse ich auf Verstandnis. Diese kol-
legiale Haltung ist keine Selbstverstandlichkeit, sondern

Ausdruck eines starken Teamgeistes. Fiir mich ist klar:

Technische Storungen, die unmittelbar das Wohlbefinden
von Beteiligten betreffen, haben oberste Prioritdit. Wenn
es notig ist, bleibe ich hier auch tiber den Feierabend hin-

aus, um eine Losung zu finden.

Um den korperlichen und geistigen Anforderungen
meines Berufs dauerhaft gewachsen zu sein, achte ich
auch in der Freizeit auf meine physische und psychische
Fitness. Jedes Jahr nehme ich gemeinsam mit meinen
zwei Briidern am Jungfrau-Marathon teil. Das klingt viel-
leicht nach einer sportlichen Harteprobe, doch fiir mich
ist es weit mehr als das. Das regelmadssige Training zwingt
mich, dranzubleiben, durchzuhalten und mental stark
zu bleiben. Eigenschaften, die mir auch im Berufsalltag
zugutekommen. Der Marathon selbst ist jedes Mal eine
Grenzerfahrung. Natiirlich geht es mir dabei nicht nur
um Leistung. Es sind oft die kleinen Momente, die den
Unterschied machen: ein kurzer Halt, um die beeindru-
ckende Landschaft zu geniessen, ein gemeinsames Foto
mit meinen Briidern. Auch das gehort dazu. Fiir mich ist
der Marathon ein Mittel zum Zweck: Er hilft mir, korper-
lich und geistig fit zu bleiben, damit ich mich mit voller
Energie fiir das Wohl unserer Patientinnen und Patienten

sowie Mitarbeitenden einsetzen kann.» e
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Alpin- und Sportpsychiatrie sowie therapeutisches Klettern in der Privatklinik Meiringen

An der Grenze: Wenn Berg, Sport
und Psyche sich begegnen

Von aussen wirken sie stark, fokussiert und belastbar: Menschen, die

in den Bergen unterwegs sind oder im Leistungssport Aussergewohnliches
leisten. Doch auch sie sind nicht gegen psychische Krisen gefeit.

In der Privatklinik Meiringen ist daraus ein innovatives Therapieangebot
entstanden: Alpinpsychiatrie, Sportpsychiatrie und therapeutisches
Klettern bilden drei Saulen, die Bewegung, Grenzerfahrung und psychische
Gesundheit miteinander verbinden.
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Therapeutisches Klettern baut auf drei Pfeilern:
Vertrauen, Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit.

«Leistungssportler
und Leistungssportlerinnen
erleben genauso
psychische Erkrankungen
wie alle anderen
Menschen, aber unter
zusdtzlichem Druck»

PD Dr. med. Christian Mikutta
Stv. Arztlicher Direktor und Chefarzt

Die Alpinpsychiatrie in Meiringen entstand aus der
Leidenschaft fiir den Bergsport und der Erkenntnis, dass
Bergretterinnen und Bergretter zwar helfen, wenn ande-
re in Not sind, selbst aber oft keine Anlaufstelle haben.
«Wenn man in den Bergen unterwegs ist, ist man auf ein
funktionierendes Sicherheitsnetz angewiesen», sagt PD
Dr. med. Christian Mikutta, stv. Arztlicher Direktor und
Chefarzt in der Privatklinik Meiringen. Dieses Netz halten
oft Menschen aufrecht, die selbst traumatischen Erlebnis-

sen ausgesetzt waren.

Um diesen Helfenden zu helfen, entwickelte Mikutta
mit seinem Team ein spezialisiertes Angebot: Psychothe-
rapeutische Betreuung nach belastenden Einsdtzen wie
Lawinenabgadngen, Felsstiirzen
oder Kletterabstiirzen, Schu-
lungen fiir alpine Rettungskraf-
te sowie Unterstiitzung beim
Aufbau von Peer-Organisatio-
nen. Besonders die Alpine Ret-
tung Schweiz und der Schwei-
zer Bergfiihrerverband werden
eng begleitet. Dabei zeigte sich:
Traumafolgestorungen treten
bei Bergfiihrerinnen und Berg-
fiihrern selten auf, aber wenn

ein Gast zu Schaden kommt,

Privatklinik Meiringen

Blickpunkt Gesundheit 2025

steigt das Risiko deutlich. Ziel
ist es, Warnsignale frih zu er-
kennen und Betroffenen Wege aufzuzeigen, um die psy-

chischen Belastungen zu verarbeiten.

Sportpsychiatrie: Mentale Starke braucht Betreuung
Was fiir den Berg gilt, gilt auch fiir den Sport: Wer
physisch viel leistet, ist auch psychisch gefordert. Die
Sportpsychiatrie ist ein Teilgebiet der Psychiatrie. Sie be-
riicksichtigt das besondere Umfeld von Sportlerinnen und

Sportlern wie etwa Trainerinnen und Trainern, Sponsoren

Beim therapeutischen Klettern entdecken Teilnehmende ihre Grenzen - und
Uberwinden sie mit Hilfe der Gruppe und der Therapeutinnen und Therapeuten.

oder Mannschaftsverantwortliche ebenso wie spezielle He-
rausforderungen wie Dopingkontrollen bei Medikamen-
ten. «Leistungssportlerinnnen und Leistungssportler erle-
ben genauso psychische Erkrankungen wie alle anderen
Menschen, aber unter zusatzlichem Druck», erklart Mikut-
ta. Besonders hdufig sind Depressionen, Schlafprobleme,
Essstorungen oder Folgen von Gehirnerschiitterungen.
Auch der Umgang mit der Zeit nach der aktiven Karriere
stellt viele Athletinnen und Athleten vor grosse Unsicher-

heiten, und das auch schon in sehr jungen Jahren.

Die Behandlung erfolgt meist ambulant. Wichtig ist
ein gutes Vertrauensverhdltnis, denn oft zeigen sich die
Symptome subtil: Der Spass am Sport fehlt, die Motiva-
tion sinkt, die Selbstzweifel wachsen. Fiir Sportpsychia-
terinnen und Sportpsychiater bedeutet das: genau beob-
achten, gut zuhoren, feinfiihlig begleiten. Die Therapie
umfasst psychotherapeutische Gesprache, gegebenenfalls
Medikamente unter Doping-Richtlinien sowie bei Bedarf
Erndhrungstherapie in Zusammenarbeit mit speziali-
sierten Fachpersonen. Viele Patientinnen und Patienten
zeigen durch ihre Disziplin rasch Fortschritte, vor allem
wenn es gelingt, ihre Passion wieder mit Lebensfreude zu
verbinden. Besonders schon ist es fiir die Arztin und den
Arzt, wenn sie an den sportlichen Erfolgen nach abge-
schlossener Therapie via Medien oder durch Erzahlungen
der ehemaligen Patientinnen und Patienten teilhaben

konnen.

Klettern: Vertrauen, Achtsamkeit, Selbstwirksamkeit
Einen anderen Zugang zur Psyche bietet das thera-
peutische Klettern. Anders als im Leistungssport stehen
hier nicht die sportlichen Ziele, sondern das Erleben im
Zentrum. «Es geht um Koérperwahrnehmung, Denk- und
Verhaltensmuster und nicht um Kraft oder Technik»,
erklaren die Therapeutinnen Elena Schoch und Eva Al-
lenbach. Aus ihrer privaten Begeisterung fiirs Klettern

entwickelten sie ein neues Gruppentherapie-Angebot in



Beim therapeutischen Klettern ist der enge Austausch
unter den Teilnehmenden entscheidend.

Zusammenarbeit mit der benachbarten Kletterhalle Mei-
ringen. Hier wird Klettern als Therapie fiir Menschen mit
einer psychischen Stérung wie z.B. Depressionen, Angst-
storungen oder ADHS genutzt und gezielt mit psychothe-

rapeutischen Interventionen kombiniert.

Uber vier Wochen hinweg treffen sich die Patien-
tinnen und Patienten einmal pro Woche an der Kletter-

wand. Mit Unterstiitzung des Drei-Zonen-Modells lernen

Berge sind seine Leidenschaft. Wahrend der Ausiibung
seiner privaten Passion kam PD Dr. med. Christian Mikutta die Idee,
ein spezialisiertes Betreuungsangebot zu entwickeln.

Mit dem Drei-Zonen-Modell ordnen Patientinnen
und Patienten ihre aktuelle Geflihlswelt ein.

sie, ihre eigenen Gefiihle und Reaktionen besser einzu-
ordnen: Was empfinde ich als sicher? Was fordert mich
heraus, ohne mich zu tiberfordern? Dabei entdecken sie,
dass zwischen Komfort und Panik auch eine Lernzone
existiert. Weiter folgen Ubungen zu Vertrauen, Nidhe und

Distanz, zuerst am Boden, dann an der Kletterwand.

Niemand muss klettern. Manche beobachten anfangs
nur, andere trauen sich direkt an die Wand. Die Gruppen-
dynamik hilft: Man unterstiitzt sich gegenseitig und freut
sich gemeinsam tiber Fortschritte. Es sei beeindruckend,
wie viel Riickhalt eine Gruppe geben kann, sagt Schoch:
«Ich habe nicht erwartet, wie stark sich die Teilnehmen-
den gegenseitig tragen.»

Im Fokus stehen Achtsamkeit, das Erkennen von
Denk- und Verhaltensmustern und die Aktivierung von
Ressourcen. Wer oben an der Wand eine Grenze iiber-
windet, spiirt Selbstwirksamkeit. Wer sich beim Klettern
sichern lasst, lernt Vertrauen. Wer sichert, lernt Verant-
wortung zu iibernehmen. Klettern zwingt gedanklich ins
Hier und Jetzt. Es bringt einen Moment der Freiheit, der

manches andere leichter macht.

Drei Wege, ein Ziel

So unterschiedlich die drei Angebote sind, die Ver-
bindung ist klar: Bewegung, Natur, Grenzerfahrung und
therapeutische Begleitung konnen neue Zugange zur
Psyche eroffnen. Der Standort der Privatklinik Meirin-
gen im Haslital eignet sich perfekt fiir solche Therapie-
Richtungen. Ob im dramatischen Einsatz am Berg, unter
Leistungsdruck im Stadion oder in stiller Konzentration
an der Wand: Uberall braucht es achtsame Angebote,
um die mentale Gesundheit zu starken. Die Privatklinik
Meiringen zeigt, wie sich private Leidenschaft und thera-
peutische Expertise sinnvoll verbinden lassen, zum Wohl
derer, die oft an ihre Grenzen gehen. o
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Stephan Siegrist wurde 1972 geboren. Der ausgebildete Zimmermann

und Bergfihrer wohnt mit seiner Familie in Ringgenberg. Seit

Uber 30 Jahren lebt er seine Leidenschaft als professioneller Alpinist.

In Vortragen teilt er seine Erfahrungen aus der extremen Welt des

Alpinismus und schlagt dabei Briicken zur Geschaftswelt. Mit Bildern

und personlichen Geschichten beleuchtet er Themen wie Risiko-

management, Teamarbeit, Entscheidungsfindung unter Druck und das

Navigieren in unsicherem Terrain - Kompetenzen, die sowohl in den

Bergen als auch im Business iiber Erfolg oder Misserfolg entscheiden.

Digitaler Ruckzug, echte Verbindung

Warum Expeditionen und Klettern nicht nur Abenteuer, sondern auch Therapie sein konnen.

Blickpunkt Gesundheit 2025

Seit iber 30 Jahren habe ich das Privileg, meine Passi-
on zum Beruf zu machen. Expeditionen in entlegene Ge-
biete dieser Welt sind fiir mich nicht nur Teil meines Jobs,
sondern Lebenselixier. Sechs Wochen im Jahr ziehe ich los
—raus aus dem Alltag, rein in die Natur, zu den Bergen, zu
fremden Kulturen — und letztlich zu mir selbst.

Diese Auszeiten haben einen ganz besonderen Effekt
auf meine mentale Gesundheit. Denn sie ermdoglichen
etwas, das in unserer Welt selten geworden ist: einen
echten digitalen Riickzug. Kein Dauerrauschen, kein
Scrollen, keine standige Erreichbarkeit. Und ja — ich
weiss, was das in meinem Beruf bedeutet. Fiir Athle-
tinnen und Athleten in der heutigen Zeit ist eine On-
line-Prasenz fast schon Pflicht. Wer nicht sichtbar ist, ist
(scheinbar) nicht relevant.

Aber genau hier liegt das Problem. Wir messen uns
und unseren Wert immer hdufiger in Likes, Followern
und Reaktionen. Dabei verlieren wir leicht den Kontakt
zu dem, was uns wirklich ausmacht. Fiir mich ist dieser
bewusste Riickzug daher kein Riickschritt, sondern ein
Akt der Selbstfiirsorge. Klar, es braucht Mut und Willens-
starke, sich aus dem digitalen Strom auszuklinken. Aber

der Mehrwert ist immens: Der Geist wird klarer. Die Sin-
ne werden wach. Man wird wieder aufnahmefdhig — fiir
das Wesentliche.

Bergsteigen und Klettern sind fiir mich weit mehr als
Sport. Sie sind Werkzeuge zur Selbstregulation. In einer
Welt, in der sich so vieles um Leistung, Tempo und Ver-
gleich dreht, bieten sie mir einen Raum, in dem ich ein-
fach nur sein darf. Klettern zwingt zur Prasenz. Es holt
dich raus aus dem Kopf, hinein in den Moment. Es for-
dert — und es heilt.

Immer mehr Studien bestdtigen, was ich seit Jahr-
zehnten selbst erlebe: Klettern kann eine wirksame,
ganzheitliche Therapieform sein — etwa bei Depressio-
nen, Angsten, oder posttraumatischen Belastungen. Es
verbindet Bewegung mit Achtsamkeit, Uberwindung mit
Erfolgserlebnissen. Es stabilisiert Kérper und Geist — und
schafft Zugang zu innerer Starke.

Fiir mich ist jeder Schritt am Berg, jeder Griff am Fels
auch ein Schritt zurlick zu mir selbst. Expeditionen und
Klettern helfen mir, mich neu zu justieren, den Fokus zu
finden — und psychisch gesund zu bleiben in einer Welt,
die oft zu laut ist. e
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Zentrum fur Stressfolgeerkrankungen/Burnout der Privatklinik Meiringen

Nebel im Kopf - wenn
Erschopfung Farbe annimmt

Jung, ambitioniert, auf der Uberholspur: Markus Schiitz war beruflich
auf Erfolgskurs, als ihn eine Erschopfungsdepression aus dem
gewohnten Leben riss. Am Hasliberg fand er durch die Nahe zur Natur,
durch kiinstlerisches Schaffen und das bewusste Zulassen von Gefiihlen,
wieder zuriick zu sich.

Markus Schiitz, wann waren Sie in der Privatklinik
Meiringen am Hasliberg in Behandlung?

Es war im April 2023, als ich wahrend rund fiinfein-
halb Wochen im Zentrum fiir Stressfolgeekrankungen/

Burnout stationdr in Behandlung war.

Welche Diagnose hatten Sie und wie erkannten Sie,
dass Sie Unterstiitzung bendtigen?

Die Diagnose lautete mittelschwere Erschopfungsde-
pression. Die Symptome waren deutlich: massive Schlaf-
storungen und ein standiger Druck in der Brust. Zeichen,
die viele kennen, aber oft ignorieren. Auch ich habe zu
spat reagiert. Zwar befand ich mich in einem Coaching,
doch der kritische Zeitpunkt war bereits liberschritten.
Die Beschwerden empfand ich zunehmend als irrational,

die Angst verstdrkte sich.

Eine Erschopfungsdepression entsteht selten durch
ein einzelnes Ereignis. Was hat bei lhnen dazu gefiihrt?
Beruflich war ich als operativer Leiter eines KMU
stark eingespannt. Ich ging in meiner Aufgabe auf, oft
uber die Grenzen hinaus. Ich wusste zwar, dass ich einen
Ausgleich brauche, doch irgendwann wurden diese Aus-
zeiten zu einer weiteren Pflicht. Ein Verlust in der Familie
hat mir den Boden unter den Fiissen weggezogen. Plotz-
lich war Leistung nicht mehr wichtig. Riickblickend war
es wohl ein Zusammenspiel, auch gepragt von biogra-
fischen Erfahrungen, das letztlich mein inneres Gleich-

gewicht zum Einsturz brachte.

Wie haben Sie den Aufenthalt am Hasliberg erlebt?

Fiir mich hat am Hasliberg vieles zusammengepasst:
die Umgebung, das Therapiekonzept, die Menschen. Es tat
gut zu sehen, dass ich mit meiner Krise nicht allein bin.
Eine unerwartete Nachricht meines Arbeitgebers wahrend
des Aufenthalts traf mich hart, riickblickend war sie aber

vielleicht ein notwendiger Schritt fiir meine Genesung.

Und dann haben Sie das Malen entdeckt.

Eines Morgens, als ich nach dem Friihstiick zurtick
auf mein Zimmer wollte, die Hand schon an der Tiirfal-
le, verspiirte ich den Drang, eine andere Tiire zu 6ffnen.
Durch diese andere Tiire zum Atelier eréffnete sich mir
eine neue Welt. Ich griff anfangs zur Holzkohle und spa-

ter auch zu Pastellkreiden und malte einfach drauflos. Es



entstand unter anderen auch ein Bild, das spadter verkauft
wurde: ein grosser, farbenfroher Mittelfinger. Fiir mich
ein kraftvolles Symbol dafiir, dass es okay ist, wenn mal
alles schlecht ist und dass auch diese Gefiihle ihren Raum
brauchen. Das Malen wurde in den folgenden Wochen zu

einem Ventil, zu einer wichtigen Ausdrucksform.

Ihre Werke zeigen Sinnbilder eines Burnouts.
Was genau haben Sie dargestellt?
Das Erlebte in Bilder zu fassen, wurde fiir mich zu

einem Weg, das Unsagbare greifbar zu machen. Ein Bild

Ausstellung / Workshop
«Nebel im Kopf»:

Markus Schiitz bietet gezielte Ausstellungen,
kombiniert mit einem Impulsreferat und/oder
Workshops zum Thema «Nebel im Kopf» an.
Interessierte, die in ihrem Betrieb oder

ihrer Schule solch einen Workshop
durchfliihren mochten, melden sich unter
markusschuetz84@gmail.com.

Blickpunkt Gesundheit 2025

Regelmassig nimmt
Markus Schiitz
seine Hangematte
in den Wald und
lasst den Alltag
hinter sich.

zeigt einen Kopf, der in der Wand feststeckt, ein anderes
symbolisiert den Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen
bringt. Es geht um innere Zustdande, die schwer in Wor-
te zu fassen sind, aber in Farben und Formen Ausdruck

finden.

Daraus entstand die Ausstellung «Nebel im Kopf».
War das bereits wahrend der Behandlung geplant?
Nein. Wahrend meines Aufenthalts wollte ich einfach
malen und zur Ruhe kommen. Erst nach dem Austritt
entstand die Idee, aus den Werken eine Ausstellung zu
machen. Ich wollte einen Beitrag leisten, um das Thema
Burnout zu enttabuisieren. Es betrifft viele und doch wird
zu selten offen dartiber gesprochen.

Wie leben Sie heute?

Bewusster. Die Erschopfungsdepression ist Teil meiner
Biografie. Ich gehe offen damit um. Ich halte nichts da-
von, solche Erfahrungen zu verschweigen. Heute arbeite
ich 60 Prozent, habe in mich selbst investiert, etwa durch
eine Ausbildung zum Meditationsleiter und durch regel-
madssiges Waldbaden. Natiirlich gibt es im Arbeitsalltag
auch wieder stressige Phasen und dann kommen einzel-
ne Symptome fiir kurze Zeit zuriick. Aber ich gebe ihnen
Raum und steuere aktiv dagegen. Heute weiss ich: Ge-
sundheit ist kein Zustand, den man erreicht, sondern ein

Weg, den man bewusst geht. e
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Gesunde und einfach umsetzbare Ernahrungstipps fir zu Hause

Lebensmittel sind Mittel
fur das Leben

Im Grunde wissen wir es alle: Gesunde Ernahrung ist wichtig. Doch
zwischen Terminen, Verpflichtungen und Alltagsstress ist es gar nicht

so leicht, diese Erkenntnis auch taglich umzusetzen. Und was genau
bedeutet eigentlich gesund? Tanja Schuster, Erndhrungsberaterin an der
Rehaklinik Hasliberg, gibt einen Einblick in das faszinierende Feld der
Erndahrung und zeigt auf, wie wir auch im Alltag mit einfachen Mitteln ein
Stiick gesiinder leben konnen.

«Es gibt nicht die eine richtige Erndhrung fiir alle»,
betont Tanja Schuster. «So unterschiedlich wie unsere
Korper sind, so unterschiedlich sind auch unsere Bediirf-
nisse und Voraussetzungen.» Was jedoch fiir alle Men-
schen gilt: Der Darm spielt eine zentrale Rolle fiir unsere
Gesundheit. Neueste medizinische Erkenntnisse zeigen,
dass zahlreiche Erkrankungen in Zusammenhang mit der
Darmflora stehen, den Billionen von Bakterien, die un-
seren Verdauungstrakt besiedeln. Deshalb ist eine ausge-
wogene Erndahrung nicht nur eine gute Idee, sondern Ba-
sismedizin. Je gestinder und vielfaltiger wir essen, desto
besser geht es unseren «Darmbewohnern». Und je mehr
diese in Balance sind, desto starker wirken sie auf unsere

mentale und korperliche Gesundheit zuriick.

Ob Friihstiick, Mittag- oder Abendessen: Taglich
treffen Menschen mehrere Entscheidungen dartiber,
was auf ihrem Teller landet. Hochgerechnet sind das 700
bis 1000 kleine Erndhrungsentscheidungen pro Jahr, oft
unter Zeitdruck, manchmal unbewusst, manchmal ge-
stresst. «Unsere Darmbakterien beeinflussen nicht nur
die Verdauung, sondern auch unser Denken, unser Ver-

halten und unsere Emotionen», erklart die Erndhrungs-

zumute. Dieses Bild hilft mir, bessere Entscheidungen zu
treffen.» Wer sich das vorstelle, finde schneller Freude
an einem bunten, gesunden Lebensstil. «Es lohnt sich,
Genuss wieder zu tiben und regelmassig Zeit fiir die eige-
nen Bedirfnisse einzuplanen», so Schuster. Das Kochen

werde so zur Kraftquelle fiir Korper und Seele. e

Gesunde Ernahrung bedeutet nicht i,
:‘ L

beraterin. Lachelnd beschreibt sie diesen Sachverhalt
mit folgendem Bild: «Ich stelle mir die Darmbakterien Verzicht, sondern bewussten Genuss.
gern als kleine Bauchhelden vor. Sie feiern, wenn ich sie Tanja Schuster gibt einige alltagstaugliche
gut versorge, und kdmpfen, wenn ich ihnen Junkfood Tipps, wie man beim nachsten Einkauf
und zu Hause mit kleinen Schritten viel

fur die eigene Gesundheit tun kann.




Mehr Gemiuse statt Frichte
Beides ist wichtig, keine Frage. Doch oft nehmen
Frichte Gberhand. Idealerweise sollte der
tagliche Gemiuseanteil ca. 400 Gramm sein,

Friichte maximal 250 Gramm. Wenn Sie Obst h*
Die Begeisterung von Tanja Schuster, dipl. Erndhrungsberaterin an der Rehaklinik essen, greifen Sie bevorzugt zu Beeren oder
Hasliberg, fir eine gesunde und ausgewogene Ernahrung ist ansteckend. Zitrusfriichten - sie sind besonders zuckerarm

und mikronahrstoffreich. Es ist sinnvoll, zu jeder
Mahlzeit etwas Eiweisshaltiges (z.B. Hiilsen-
friichte, Nisse, Quark oder Ei) zu essen. Eiweiss

Einen Regenbogen einkaufen sorgt fiir langanhaltende Sattigung, stabilisiert
Gehen Sie mit offenen Augen durch die Gemtse- und den Blutzuckerspiegel, verhindert Heisshunger-
Frichteabteilung. Die Farbenvielfalt spricht nicht attacken und schiitzt vor Muskelabbau.

nur unsere Sinne an, sondern auch unsere Gesundheit.

Wer bunt einkauft, isst meist automatisch gesiinder.

Und: Was im Kihlschrank liegt, wird mit grosser Achtsames und
Wahrscheinlichkeit auch gegessen. genussvolles Kochen

Frische Zutaten zuzubereiten ist weit mehr
als nur Vorbereitung zur Nahrungsaufnahme,

Gru n, rot—orange und violett es ist eine Form von Selbstfiirsorge. Kochen
Diese Farben sollten taglich auf Ihrem Teller kann eine kleine tagliche Genusstherapie
landen. Denn jede dieser Farbgruppen enthalt sein. Wer sich dafir Zeit nimmt, spirt, wie
unterschiedliche Schutzstoffe mit vielfaltiger die Lebensqualitat steigt: Kochen entspannt,
Wirkung - fiir ein starkes Immunsystem, einen schafft ein Gefiihl von Kontrolle und gibt
gesunden Darm und mehr Energie. Energie zuriick. Planen Sie sich die Zeitfens-

ter ein, es lohnt sich.
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Privatklinik Meiringen

werden die Themen sorgfaltig ausgewdhlt und

«psyche unplugged»

Der Psychiatne-Podcast

Stiftung Helsenberg

Zwischen Struktur und Nahe:

einen offenen Diskurs tiber psychische Gesundheit zu

fordern. In Zusammenarbeit mit der santémedia AG

inhaltlich aufbereitet. Die Bandbreite reicht von
spezifischen Fragestellungen, etwa psychische
Erkrankungen im Jugendalter, bis hin zu Einblicken
in die berufliche Leidenschaft der Pflege.

«psyche unplugged» - Der Podcast
der Privatklinik Meiringen

Die Privatklinik Meiringen publiziert in regelmassigen
Abstdnden Podcast-Folgen, die sich aktuellen Fragen
der Psychiatrie und Psychotherapie widmen. Ziel ist

es, Wissen zu vermitteln, Vorurteile abzubauen und

Anna Loretan im Fiihrungsalltag in der Stiftung Helsenberg

Seit April 2024 leitet Anna Loretan den Standort Mosaik
Meiringen der Stiftung Helsenberg. Thr Aufgabenbereich
ist breit gefachert: Er reicht von organisatorischen und
strukturellen Fragen tiber die Begleitung der Klientinnen
und Klienten im Alltag bis hin zur Fiihrung der Mitar-

beitenden und zur Unterstiitzung in Krisensituationen.

Loretan iibernimmt gerne Verantwortung. Besonders
reizt sie, die Entwicklung eines Teams zu beobachten
und aktiv mitzugestalten. «Mir ist es wichtig, dass die
Mitarbeitenden am Ende ihres Dienstes zufrieden nach
Hause gehen und dass sich unsere Klientinnen und
Klienten unterstiitzt, gefordert und verstanden fiihlen»,

sagt sie.

Die ausgebildete Teamleiterin fiir soziale und sozial-
medizinische Organisationen arbeitet bevorzugt
partizipativ. Sie ist iiberzeugt, dass Entscheide nach-
haltiger wirken, wenn sie gemeinsam getragen werden.
Doch nicht immer lassen sich alle unterschiedlichen
Haltungen im Team unter einen Hut bringen. Gerade
in solchen Momenten zeigt sich ihre Starke: Mit
Leidenschaft und Hingabe stellt sie sich den Heraus-
forderungen und findet pragmatische Losungen.



/\A Privatklinik

Meiringen

Zentrale, Empfang

+4133 9728111
info@privatklinik-meiringen.ch
Mo-Fr: 08:00-20:00 Uhr

Sa/So: 08:00-12:30, 13:00-18:30 Uhr

Patientenaufnahme

+4133 972 85 65
pa@privatklinik-meiringen.ch
Mo-Do: 08:00-17:00 Uhr

Fr: 08:00-16:30 Uhr

Matthias Giidel

CEO

+413397281 11
matthias.guedel@privatklinik-meiringen.ch

Prof. Dr. med. Thomas J. Miiller

Arztlicher Direktor, Chefarzt

+41 3397281 11
thomas.mueller@privatklinik-meiringen.ch

Lilian Jager

Pflegedirektorin

+41 339728580
lilian.jaeger@privatklinik-meiringen.ch

Entspannung und Ausblick in Einem
Das Zwirgi befindet sich auf etwa 1000 m 4. M. Durch die grossziligige Fensterfront und
die einladende Terrasse geniessen Sie einen ungestorten Blick auf die umliegende Berg-

/\/\ Rehaklinik

Hasliberg

Rezeption

+41 33533 9100
info@rehaklinik-hasliberg.ch

Mo-Do: 08:00-18:00 Uhr, Fr: 08:00-17:00 Uhr
Sa/So: 08:30-12:00, 13:00-17:00 Uhr

Patientenmanagement

+4133 5339120
patientenmanagement@rehaklinik-hasliberg.ch
Mo-Fr: 08:00-12:00 Uhr, 13:00-17:00 Uhr

Ambulante Physiotherapie

+41 3353392 22
teko@rehaklinik-hasliberg.ch

Mo-Fr: 07:30-12:00 Uhr, 13:00-17:00 Uhr

Arton Ramosaj

Vorsitzender der Geschéftsleitung, Leiter Therapien
+41 33533 92 40
arton.ramosaj@rehaklinik-hasliberg.ch

Dr. med. Georgios Kokinogenis

Chefarzt, Medizinischer Leiter

+41 33533 92 00
georgios.kokinogenis@rehaklinik-hasliberg.ch

Wolfgang Oster

Leiter Pflege

+41 3353392 60
wolfgang.oster@rehaklinik-hasliberg.ch

Kontakt

/‘/\ Stiftung

Helsenberg

John Schmocker
Geschaftsfiihrer
+41 33972 85 70
john.schmocker@stiftung-helsenberg.ch

Wohnheim Mosaik Interlaken

Monika Strauss

Standortleiterin

+41 338211432
monika.strauss@stiftung-helsenberg.ch

Wohnheim Mosaik Ringgenberg

Franziska Nietlispach

Standortleiterin

+4133 82110 22
franziska.nietlispach@stiftung-helsenberg.ch

Wohnheim Mosaik Meiringen

Anna Loretan

Standortleiterin

+4133 971 44 75
anna.loretan@stiftung-helsenberg.ch

Wettbewerb

Gewinnen Sie eine
Ubernachtung mit Friihstiick
fur zwel Personen

im Gasthaus Zwirgi.

welt. Verbringen Sie ein unvergessliches Wochenende oberhalb der imposanten Reichen-
bachfélle. Sei es im charmanten Sherlock-Holmes-Zimmer oder im Zimmer Wolke 7,
wo sich Entspannung und Ausblick zu einem aussergewdhnlichen Erlebnis vereinen.

Welche Farben sollten fiir eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung jeden Tag auf dem Teller landen?

Fillen Sie den nebenstehenden Talon aus und schicken Sie ihn an:

Michel Gruppe AG, Wettbewerb, Willigen, 3860 Meiringen.

Oder senden Sie den Lésungsbuchstaben inkl. Ihrer Postanschrift per E-Mail an:
blickpunkt@michel-gruppe.ch

(Zutreffende Antwort einkreisen/ankreuzen)

A Grin, rot-orange, violett
B Grin, blau und gelb
C Gelb, grin und rot

Einsendeschluss: 28. Februar 2026. Die Gewinnerin oder der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt und
in der nachsten Ausgabe von «Blickpunkt Gesundheit» bekannt gegeben. Teilnahmeberechtigt sind Personen
ab 18 Jahren, ausgenommen die Mitarbeitenden der Michel Gruppe AG. Der Wettbewerbspreis wird nicht bar
ausbezahlt. Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Vorname + Name:

Adresse:
. . . PLZ + Ort:
In der letzten Ausgabe von «Blickpunkt Gesundheit» lautete die Wettbewerbsfrage:
Welche Zahl soll beim Mal-Prozess liegend auf Papier gebracht werden, um sich zu E-Mail:

entspannen? Die richtige Antwort lautete: C. Eine Ubernachtung inklusive Friihstiick
fiir zwei Personen im Hotel Gasthof zur Post gewonnen hat:
Helene Wéfler, Frutigen BE. Wir gratulieren herzlich.



GRIMSELWELT

=RUhesuchende und Naturliebhaber

Hotel und Naturresort Handeck —

Erleben Sie pure Erholung in unserer Wellnessoase und lassen
Sie sich von einem 3-Gdnge-Menu aus unserer Feld-, Wald- und
Wiesenkiiche verwdhnen - kreiert von Kiichenchef Roman Crkon,
15 Gault-Millau-Punkte.

Den krénenden Abschluss bildet eine Ubernachtung in einem
unserer Wohlfuhlzimmer im Hotel Handeck.

Package giiltig ganze Sommersaison 2026, Sonntag bis Freitag

Preis pro Person / Nacht CHF 189.-
1 oder 2 Nachte im Doppelzimmer im Haupthaus

Welcome Drink

Rustikales 3-Gang Geniesserment

Reichhaltiges Friihstuck

Freier Zutritt zur Wohlfthloase
Buchbar bis 31. Januar 2026

Reservation unter hotels@grimselwelt.ch 7/ 033 982 36 11




