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Besuchen Sie uns in den sozialen Medien:

OO

Eine ganzheitliche
Betrachtung

Liebe Leserin, lieber Leser

Die Gesundheitsfiirsorge fiir den Menschen beinhaltet
nicht nur den Zugang zu modernen medizinischen Ein-
richtungen, sondern auch die Wertschatzung einer ge-
sunden Lebensweise. Dabei spielt auch die Natur eine
wichtige Rolle. Der Schutz der Umwelt und die Erhal-
tung der Biodiversitat sind von entscheidender Bedeu-
tung, um unsere eigene Gesundheit und die Gesund-
heit der Tiere zu erhalten.

Die Vorteile der Naturheilkunde und einer ganzheitli-
chen Gesundheitskultur werden zunehmend anerkannt.
Indem wir uns um unser eigenes Wohlbefinden kiim-
mern und gleichzeitig auf die Gesundheit der Tiere
und der Umwelt achten, schaffen wir eine harmonische
Balance, die langfristig von unschatzbarem Wert ist.

Viel Freude bei der Lektiire!

Sandra Speich
Geschaftsleitung der SNE,
eine Initiative der EGK
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[hre Meinung ist
uns wichtig!

Was ist Ihre Meinung zum Vivere-Magazin? In Zukunft mochten wir Thnen
passende Inhalte bieten und kein gedrucktes Blatt mehr verwenden als sinn-
voll. Nehmen Sie an unserer Umfrage teil und gewinnen Sie mit etwas Gliick
eine von zehn Wickelapotheken im Wert von CHF 69.—. Beantworten Sie fiir
die Teilnahme die folgenden drei Fragen und schicken Sie die Antworten mit
Ihren Kontaktdaten per E-Mail mit Betreff «Vivere 2024» an vivere@egk.ch.

1. Was gefillt Thnen am Vivere?

Teilnehmen 2. Welche Inhalte und Themen wiirden Sie in Zukunft interessieren?

und gewinnen 3. Was wiirden Sie am Vivere dndern, wenn Sie konnten?

Empfehlen
Sie Gesundheit

und gonnen Sie sich was Schones!

Gesund versichert
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Versicherungsschutz
fur Luna und Rocky

Auch Mitbewohnerinnen und Mitbewohner auf vier Pfoten sollen bei Krank-
heit und Unfall die bestmogliche und passendste Behandlung erhalten.
Unsere neue Haustierversicherung flir Hunde und Katzen schliesst deshalb

auch komplementarmedizinische Methoden mit ein.

Text: Philipp Griinenfelder

Hunde und Katzen erwarmen immer mehr
Schweizer Herzen. Mittlerweile leben fast
zweieinhalb Million dieser Vierbeiner in
hiesigen Haushalten. Nicht ohne Grund —
auch aus gesundheitlicher Sicht fiir Frau-
chen und Herrchen. Hundebesitzende ha-
ben tendenziell ein tieferes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankung und werden ge-
nerell weniger krank. Auch verfiigen Haus-
tierbesitzende liber mehr Gliickshormone,
die zum Beispiel Depressionen entgegen-
wirken, und Kinder, die mit Tieren aufwach-
sen, plagen weniger Allergien im spateren
Lebensverlauf.

Komplementarmedizin fiir Haustiere

Doch wie sieht es umgekehrt aus? Als
Krankenkasse fiir die ganze Familie inter-
essieren wir uns auch fiir die Gesundheit
der bellenden und miauenden Mitbewoh-
ner. Neu bietet die EGK ihren Versicherten
in Zusammenarbeit mit der Calingo Insu-
rance AG eine Unfall- und Krankenversi-
cherung fiir Hunde und Katzen an. Sie
schliesst bewusst auch komplementarme-
dizinische Behandlungen mit ein. Das
macht aus mehreren Griinden Sinn ge-
mass Dr. med. vet. Susanne Stocker, Prasi-
dentin der Schweizerischen Tierarztlichen
Vereinigung fiir Komplementar- und Alter-
nativmedizin camvet.ch: «Die Wirksamkeit
von Behandlungsmethoden wie Akupunk-
tur, europédische Phytotherapie oder manu-
elle Therapien wie Chiropraktik, Osteopa-

In Zusammenarbeit mit der Calingo Insurance AG
bietet die EGK neu eine Unfall- und Krankenversi-
cherung fiir Hunde und Katzen an.

thie oder Physiotherapie ist auch bei
Tieren wissenschaftlich gut untermauert.
Tierarztinnen und Tierdrzte nehmen diese
Behandlungsformen deshalb zunehmend
ebenfalls in ihr Repertoire auf.» Das Abwa-
gen zwischen schul- oder komplementar-
medizinischen Ansétzen gehdre fiir sie
heute zur Alltagskompetenz und cavmet.
ch setze sich diesbeziiglich fiir eine hohe
Qualitat in der Weiter- und Fortbildung ein.
«Es ist u. a. zum Wohle von uns allen,

wenn auch im Tierbereich nicht vorschnell
zu Antibiotika gegriffen und, je nach Fall,
der Einsatz von alternativen Methoden in
Erwagung gezogen wird. Damit kann ein
Beitrag zur Verminderung der Antibiotika-
resistenzen geleistet werden», schlagt
Stocker den Bogen zuriick zu Frauchen
und Herrchen.

Entdecken Sie die Vorziige unserer
neuen Haustierversicherung fiir
Hunde und Katzen. Stellen Sie sich

Ihren individuellen Versicherungs-
schutz ganz nach lhren und den
Bediirfnissen lhres geliebten Vierbei-
ners zusammen. Uber den QR-Code
kdnnen Sie unkompliziert eine unver-

bindliche Offerte anfordern.

®

egk.pet.calingo.ch/magazin
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Zwischen
Versicherungspolicen
und Feuerwehrhelm

Der EGK-Mitarbeiter Mathias De Taddeo behalt auch in hektischen Situatio-
nen einen kiihlen Kopf — sei es als Agenturleiter der EGK-Filiale Bellinzona
oder in seiner Freizeittatigkeit als Feuerwehrmann. Im Interview erzahlt er
uns, was es braucht, um bei der Feuerwehr mitzuwirken.

Interview: Janine Hifliger

Herr De Taddeo, wie lange sind Sie be-
reits bei der Feuerwehr tatig?

Ich habe im Juni 2008 als Bergfeuerwehr-
mann bei der Bergfeuerwehr Melezza an-
gefangen und bin dann als Stadtfeuer-
wehrmann zu der Stadtfeuerwehr in
Bellinzona gewechselt. Somit bin ich seit
gut 15 Jahren ehrenamtlich im Feuerwehr-
dienst.

Wie haufig haben Sie in dieser Tatigkeit
Einsiatze?

Ich habe zwei Wochen pro Monat Pikett-
dienst und zwei Wochen frei. Fiir Schulun-
gen nehme ich mir alle drei Monate einen
Samstag Zeit und ich besuche ein- bis
zweimal pro Monat kleinere Schulungen
unter der Woche.

Das klingt nach einem zeitintensiven
Hobby. Wie sind die Einsatze mit Arbeit
und Familie vereinbar?

Natdrlich beginnt die Vereinbarkeit von al-
lem damit, dass ich einen Arbeitgeber und
eine Familie habe, die an die Sache glau-
ben und mich unterstiitzen. Aber auch die
personliche Organisation spielt eine wich-
tige Rolle.

Foto: Sandro G. Photography

Die Tatigkeit als Feuerwehrmann ist
korperlich anspruchsvoll. Wie trainie-
ren Sie, um fiir die Feuerwehr fit zu sein?
Die kérperliche Fitness ist Sache jedes ein-
zelnen. Jedes Mitglied organisiert sich
selbst, indem sportliche Aktivitaten durch-
gefiihrt werden. Dariiber hinaus werden
regelméassig Abendveranstaltungen oder
Simulationstrainingstage organisiert, bei
denen wir die Mdglichkeit haben, in einem
kontrollierten und sicheren Umfeld zu
trainieren.

Was gefillt Thnen daran, bei der Feuer-
wehr zu sein?

Mir macht es Spass, im Dienst der Bevol-
kerung zu stehen und Menschen in Not zu
helfen. Ausserdem geniesse ich die Zu-
sammenarbeit im Team. Da es sich um
eine ehrenamtliche Tatigkeit handelt, sind
alle sehr motiviert und im Laufe der Zeit
entsteht ein familidres Band.

Wie erholen Sie sich nach schwierigen
Einsatzen?

Wenn der Alarm auf unserem Pager ertont,
kdnnen wir bereits erahnen, worum es
beim Einsatz geht. Die Beamten der Feuer-
wehr Bellinzona sind in diesem Bereich
sehr gut ausgebildet. Und nach jedem Ein-

satz gibt es eine Nachbesprechung, in der
uns psychologische Unterstiitzung oder
Hilfe angeboten wird.

Welches Ziel mochten Sie in der Feuer-
wehr erreichen?

Im Moment besuche ich die Gruppenfiih-
rer-Unteroffiziersschule, was meine tech-
nische und intellektuelle Erfahrung stark
erweitert. In Zukunft mochte ich mich auf
die technische Interventionseinheit spe-
zialisieren: eine Gruppe von Feuerwehrleu-
ten, die in der Anwendung von Arbeitstech-
niken aus dem Bergsteigen und der
Hohlenforschung ausgebildet ist. Dabei
handelt es sich um Mandver, um Men-
schen an schwer zugéanglichen Orten zu
helfen.

«Da es sich um eine
ehrenamtliche Tatigkeit
handelt, sind alle sehr
motiviert und im Laufe
der Zeit entsteht ein
familidres Band.»

Mathias De Taddeo, Agenturleiter
EGK Bellinzona (Foto rechts)
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Zwel Neue an
der Spitze der SAEKK

Die Schweizerische Arzte-Krankenkasse (SAEKK), die ihren Mitgliedern

dank der Partnerschaft mit der EGK Spezialprodukte anbieten kann, hat ein
neues Fiihrungsduo: Daniel N. Kaufmann als Geschaftsfiihrer und Salvatore
Russo als Leiter Krankenversicherung.

Interview: Manuel Reisinger

Salvatore Russo, Leiter Krankenversicherung

Weshalb benétigen Arzte und Arztinnen
eine eigene Versicherung?

Daniel N. Kaufmann (DK): Die Tatsache,
dass wir bereits seit 125 Jahren existieren,
ist Beweis genug, dass Angebote aus-
schliesslich fiir Arztinnen und Arzte einem
Bediirfnis entsprechen.

Salvatore Russo (SR): Eine Organisation

Fotos: Karin Goldinger

wie wir, welche sich ganz dem Credo «von

Arzten fiir Arzte» widmet, ist sehr nahe an

den Kundinnen und Kunden und kennt ihre
Bedirfnisse im Detail.

Herr Kaufmann, Sie sind neu zur SAEKK
gestossen. Welchen Bezug haben Sie zum
Gesundheitswesen?

DK: Ich war beruflich immer mit dem Ge-
sundheitswesen verbunden — sei es bei
der Zurich Versicherung im UVG- und
Krankentaggeldbereich oder im Case Ma-
nagement, bei der CSS Versicherung im
Leistungseinkauf oder bei Swiss Medical
Network als Direktor einer Privatklinik.

Was haben Sie seit Ihrem Amtsantritt
bei der SAEKK erlebt?

DK: Ich bin auf ein kerngesundes Unter-
nehmen gestossen, welches sich in einer
Nische sehr gut behauptet hat. Beein-
druckt haben mich die kurzen Wege und
die Schnelligkeit in den internen Entschei-
dungen wie auch die sehr hohe Identifika-
tion der Mitarbeitenden mit der SAEKK.

Woraus besteht die Kooperation zwi-
schen der EGK und der SAEKK?

SR: Dank einem Partnervertrag mit der
EGK sind wir in der Lage, speziell auf die
Bediirfnisse unserer Mitglieder abge-
stimmte Produkte anzubieten, die aus-
schliesslich unseren Mitgliedern und de-
ren Familien zustehen.

Inwiefern wird diese Kooperation kiinf-
tig ausgebaut?

SR: Der Versicherungsmarkt wird sich in
den kommenden Jahren stark andern. Fiir
uns als kleine Organisation ohne eigenen
Vertrieb konnte es sich als interessant er-
weisen, wenn die EGK uns im Vertrieb von
unseren Produkten unterstiitzen kdnnte.
DK: Ich kann mir gut vorstellen, dass wir
zusammen mit der EGK nach innovativen
Ansatzen im Bereich der obligatorischen
und liberobligatorischen Krankenversiche-
rung suchen. Unser Kundensegment bie-
tet sich fiir die Durchfiihrung von Pilotpro-
jekten sehr gut an.

Die SAEKK ist eine Genossenschaft
mit rund 14'000 Mitgliedern. Die
Mitglieder — Arztinnen und Arzte

der Human-, Zahn- und Tiermedizin

sowie der Chiropraktik — werden von

der SAEKK bei kurz- oder langfristi-
ger Erwerbsunfahigkeit unterstiitzt
und im Krankenversicherungsbe-
reich betreut.

®

www.saekk.ch
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Wiinschen Sie sich auch manchmal ein
Mittel in der Hand zu haben, das Sie mog-
lichst schnell und auf einfache Art und
Weise gliicklicher macht? Und dass dieses
Gliick auch etwas anhélt und nicht nur ein
Strohfeuer ist? Und das alles natiirlich
ohne Pillen und Tropfen, und gerne auch
ohne Therapien und Sitzungen?

Die gute Nachricht ist: Das gibt es. Doch
damit nicht der falsche Eindruck von
Scharlatanerie entsteht, muss ich hier et-
was ausholen. Die psychologische For-
schung befasste sich viele Jahrzehnte vor
allem mit dem Negativen: mit Angsten, De-
pressionen und allen Arten von Stérungen.
Das war nicht per se falsch. Vor einiger
Zeit aber begannen immer mehr Therapeu-
tinnen und Psychologen, sich auch mit
dem «Gegenteil» zu beschaftigen. Sie frag-
ten sich: «Was macht gesund und was
macht gliicklich und zufrieden?» Der
Grundstein fiir die «Positive Psychologie»
war gelegt.

Eine neue Psychologie

Die Suche nach den Quellen des Gliicks ist
natirlich nicht neu. Seit jeher méchten
Menschen gliicklich sein. Und viele Philo-
sophien und Religionen haben ihnen Weg-
weiser dazu gegeben. Auch heute versu-
chen wir alle, gliicklich zu sein. Manche
sehen in Geld die Lésung, andere in Macht,
wieder andere erhoffen sich Gliick und
Wohlbefinden von einem teuren Auto, schi-

«Dankbarkeit ist einer der besten
und erprobtesten Wege zu Glick und
Wohlbefinden.»

cken Kleidern oder einem grossen Haus.
Viele stellen fiir sich allerdings fest, dass
Gliick und Wohlbefinden aufgrund dieser
Mittel und Wege nicht anhalten, oder doch
nicht wirklich befriedigen, und finden die-
sein inneren Werten — etwa in Freund-
schaften, in Freiwilligenarbeit oder auf ei-
nem spirituellen Weg.

Die Siegerin: Dankbarkeit

Zuriick aber zur Positiven Psychologie. Ei-
ner der Pioniere hier war der US-Amerika-
ner Martin Seligman. In einer Studie haben
der damalige Prasident der American Psy-
chological Association und sein Team un-
tersucht, welche von sechs ausgewahlten
therapeutischen «<Hausaufgaben» die Le-
bensqualitat der Probandinnen und Pro-
banden am meisten verbesserte. Von den
sechs untersuchten Hausaufgaben war
der Dankbarkeits-Besuch am wirksams-
ten. Dabei machten die Probandinnen und
Probanden etwas ganz Einfaches: Sie
schrieben jemandem in ihrem Umfeld ei-

Jeder Mensch sucht im Leben nach Gliick und Wohlbefinden. Dankbarkeit ist eine grosse
Quelle dafiir.

Heinz Staffelbach, Autor und Coach

nen Dankesbrief und tiberbrachten diesen
personlich. Punkt. Diese Aufgabe verbes-
serte ihr Gliick — und half auch im Umgang
mit Depressionen. Das Schone daran: Der
Effekt verpuffte nicht Giber Nacht, sondern
hielt einen ganzen Monat an.

Papier und Stift reichen

Dieser Dankbarkeits-Besuch wirkte sofort.
In einer weiteren Studie untersuchte Selig-
mans Team, welche Hausaufgaben lang-
fristig am besten wirkten. Das Uberra-
schende: Wieder lag die Dankbarkeit
zuvorderst. Dieses Mal allerdings in Form
eines Tagebuches. In diesem schrieben
die Probandinnen und Probanden jeden
Tag drei Sachen auf, fur die sie dankbar
waren. Diese Aufgabe schlug zwar nicht
sofort ein wie der Dankbarkeits-Besuch,
aber die langfristige Wirkung auf die Zu-
friedenheit war enorm. Sie stieg und stieg
und erreichte nach sechs Monaten ein Ma-
ximum. Und: Die Probandinnen und Pro-
banden liebten diese Aufgabe dermassen,
dass viele das Tagebuch auch nach Ab-
schluss der Studie noch lange fortfiihrten.

Quelle des Wohlbefindens

Dankbarkeit ist einer der besten und er-
probtesten Wege zu Gliick und Wohlbefin-
den. Dankbarkeit ist ein tiefes, von Herzen
empfundenes Gefiihl, ein Gefiihl der Wert-
schatzung und Anerkennung fiir das, was
wir von anderen Menschen, vom heutigen
Tag, von dieser Welt oder von Gott oder
sonst einer <hdheren Macht» erhalten.

Mehr als Gliick

Das Erstaunliche an der Dankbarkeit ist:
Sie macht nicht nur gliicklich, sie kann
auch helfen, rundum gestiinder zu werden.
Viele Psychologinnen und Psychologen
nehmen mittlerweile an, dass sie bei der
Pravention von Angst- und Panikerkran-
kungen, Depressionen und gar Suchter-
krankungen hilft. Man konnte sagen: Man
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kann nicht gleichzeitig dankbar und frust-
riert sein. Dankbarkeit ist also ein wahres
Multitool, das uns zu mehr Gliick und Ge-

sundheit verhelfen kann.

Versuchen Sie es doch auch mal

mit einem Dankbarkeits-Tagebuch
im Sinne des Psychologen Martin
Seligman (vgl. Beitrag). Hier ein paar
Tipps:

Wie lange?

Probieren Sie das Tagebuch fiir
eine gewisse Zeit aus, vielleicht
eine Woche zu Beginn. Alles, was es
braucht, ist ein kleines Biichlein und
einen Schreibstift. Und ein offenes
Auge und ein offenes Herz dafiir,
was uns jeden Tag geschenkt wird
und wofiir wir dankbar sein kénnen.

Der Fokus

Wir kdnnen fiir alles dankbar sein,
Materielles wie Immaterielles. Wir
konnen dankbar sein fiir unser
Haus, das uns warmhalt und vor
Wind und Wetter schiitzt. Fiir das
Essen, das nah und fern wachst
und gedeiht, gepfliickt und geerntet
wird, zu uns gebracht wird und uns
am Leben erhalt. Fiir unsere Beine,
die uns durch das Leben tragen. Fiir
den Kassier, der stundenlang am
Band sitzt, und fiir die Busfahrerin,
die tagelang ihre Linien fahrt. Oder
fiir den Unbekannten, der zu Ihnen
freundlich war.

Eine Sache des Herzens

Ganz wichtig dabei ist unsere innere
Haltung. Dankbarkeit sollte ein tief
empfundenes Gefiihl in unserem
Inneren sein. Es reicht nicht, ein
unreflektiertes «Ach ja, sagen wir
wieder mal Danke» abzuleiern. Es
geht darum, wirklich, von innen her,
von Herzen, dankbar zu sein. Viel-
leicht halten Sie dann einen Moment
inne und schliessen die Augen und
spiiren ein warmes, weiches und
angenehmes Stromen um lhr Herz.

Gehen Sie mit offenen Augen durch den Alltag und halten Sie in einem Dankbarkeits-
Tagebuch fest, wofiir Sie dankbar sind.
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Naturnahe Apotheken
gehen diqgital

Seit bald 90 Jahren gibt es das Traditionsun-
ternehmen Saner Apotheke AG. Fiir die Online-
Plattform saner.health haben die Geschaftsfiihrer
Dominik Saner und sein Sohn Florian Staub das
Erfolgsrezept ihrer Apotheken auf das Internet

Uibertragen.

Text: Manuel Reisinger

Saner Apotheken sind keine gewdhnlichen
Apotheken: Seit der Griindung des Famili-
enunternehmens im Jahr 1935 gehdren Na-
turheilprodukte selbstverstandlich zum
Sortiment dazu. «Fir uns befinden sich
schul- und komplementarmedizinische
Produkte auf Augenhdhe», sagt Dominik
Saner, Apotheker und leidenschaftlicher
Naturheilpraktiker seit tiber 25 Jahren. Er
leitet das Unternehmen zusammen mit sei-
nem Sohn Florian Staub.

Tipps und Expertenwissen

Mit dem Schritt zur eigenen Online-Platt-
form saner.health wird das Konzept jetzt
auch im Internet gelebt. «Wir wollen den
Menschen unser Erlebnis sowohl physisch
wie auch online anbieten», sagt Florian
Staub. Denn saner.health ist nicht nur ein
Online-Shop. Zwar gibt es hier die gleichen
Produkte wie in der Apotheke, aber auch
Tipps, einen praktischen Ratgeber und
wertvolle Empfehlungen von den hausei-
genen Expertinnen und Experten. «Bei uns
kann die Kundschaft darauf vertrauen,
dass die Tipps fundiert und wirksam sind»,
erklart Dominik Saner.

Webinare zu aktuellen Themen

Fir weitere Inputs zu Gesundheitsthemen
fihren die Expertinnen und Experten von
Saner regelmassig Webinare durch. Dabei

erhalten die Teilnehmenden spannende
Infos zu Themen wie Erndhrung, Immun-
system oder zu verschiedenen Therapie-
formen. Dariiber hinaus fiihrt das
Unternehmen in Kooperation mit der EGK-
Gesundheitskasse Heilkrauterspaziergan-
ge durch, bei denen Heilpflanzen in unse-
ren heimischen Waldern und deren
Wirkung im Fokus stehen. Heimische
Pflanzen sind auch das Herzstiick der neu
entwickelten Marke SanerNatur. Das viel-
seitige Sortiment mit Kapseln und Tees
nach eigens entwickelten Rezepturen un-
terstiitzt die Menschen bei einem natiir-
lich gesunden Leben.

Gleiche Philosophie wie die EGK

Die Kooperation mit der EGK, die seit 2017
besteht, beschrankt sich nicht nur auf die
Heilkrauterspaziergange. «Die EGK und wir
haben das gleiche Verstéandnis von Gesund-
heit und Naturverbundenheit», sagt Florian
Staub. Da die Unternehmen bei vielen The-
men Beriihrungspunkte haben, wird ge-
meinsam Wissen erarbeitet, das der EGK-
Kundschaft zu einem gesiinderen Leben
verhilft. Weitere Informationen, Gesund-
heitstipps und den Online-Shop finden Sie
auf der Website saner.health.

Wir verlosen 10 Kraft-
pakete von SanerNatur,
bestehend aus drei
Produkten mit lokal-
europaischen Pflanzen
und wertvollen Mikro-
nahrstoffen. Geniessen
Sie Herbst und Winter,
natirlich gesund und
ganz entspannt.

Gewinnen Sie 1 von 10 Kraftpaketen:
Senden Sie eine E-Mail oder Postkar-
te mit dem Betreff «Kraftpaket» an:
vivere@egk.ch respektive EGK-Ge-
sundheitskasse, Vivere-Wettbewerb,
Birspark 1, 4242 Laufen. Einsende-
schluss ist der 13. November 2023.
Viel Gliick!

Uber den Wettbewerb wird keine Korrespon-
denz gefiihrt; die Gewinnerinnen und Gewin-
ner werden direkt benachrichtigt.

SanerNatur
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Medizinischer Rat
noch vor der nachsten
Busstation

Nicht immer reicht die Zeit fiir einen Termin bei der Arztin oder das Leiden
1st schlicht zu intim fiir einen Anruf auf dem Arbeitsweg. Im Versicherungs-
modell EGK-TelCare liegt die Losung: per Chat in der Medgate App direkt,
schriftlich und rund um die Uhr arztlichen Rat einholen.

Text: Philipp Griinenfelder

Diese Situation diirften viele kennen: Kaum
aus dem warmen Bett geschloffen und die
Augen gerieben, stellt Petra Schmid einen
Hautausschlag an ihren Handen fest. Der
Anblick besorgt sie etwas, auch weil sie
sich gleich auf den Weg zur Arbeit machen
muss. Am Nachmittag steht ein wichtiges
Meeting an und an einen Termin in einer
arztlichen Praxis ist nicht zu denken. Und
doch lasst ihr die Sache keine Ruhe. Die
junge Frau ist EGK-versichert und hat sich
vor einiger Zeit fiir das Grundversiche-
rungsmodell EGK-TelCare entschieden.
Nicht nur, weil sie damit Pramien sparen
kann, sondern auch weil sie damit an 365
Tagen, wahrend 24 Stunden kostenlosen
Zugang zu medizinischer Beratung und Be-
handlung von Medgate hat.

Chat erganzt Telefonanruf

Hinter EGK-TelCare steht die Medgate Tele
Clinic. Man erreicht sie telefonisch, tiber
Video oder per Chat in der Medgate App. Im
Chat konnen sich Patientinnen und Patien-
ten rund um die Uhr mit Arztinnen und Arz-
ten austauschen. Genau diese Funktion
kommt Petra Schmid im Bus zur Arbeit wie-
derin den Sinn. Sie fotografiert den Haut-
ausschlag und kontaktiert noch vor der
nachsten Haltestelle Medgate. Sie |adt die
Fotos der betroffenen Hautstellen hoch,
tauscht sich mit einer Medgate Arztin darii-
ber aus und — besonders beruhigend — kei-
ne neugierige Sitznachbarin und kein

tratsch-suchender Fahrgast kann mithdren.

Losung noch vor der Endstation

Aufgrund der Fotos und der zusatzlichen
Informationen verschreibt die Medgate
Arztin Petra Schmid eine rezeptpflichtige
Salbe. Sie sendet das benotigte Rezept
gleich an die gewiinschte Apotheke in der
Nahe von Petra Schmids Arbeitsplatz.
Noch so ein wunderbarer Vorteil: Gleich
nach Feierabend und einem erfolgreichen
Meeting kann sie die Linderung verspre-
chende Salbe dort abholen. Und sie weiss:
Waren weitere Abklarungen angezeigt
gewesen, wire sie von der Medgate Arztin
an die geeignete, gemeinsam gewahlte
Spezialistin Gberwiesen worden.

Sie kdnnen die Medgate App jederzeit

kostenlos im Apple Store oder im
Google Play Store herunterladen.

(=Rl
=

90 Sekunden Kundeninterview
zu TelCare — jetzt neues Video
anschauen:

Maochten Sie EGK-TelCare unverbind-
lich testen? Nutzen Sie unsere kos-
tenlose Test-Hotline: 058 387 77 14
Die Test-Hotline ist taglich von
8-12 Uhr und 14-17 Uhr erreichbar.
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Die Kunst
der Pausen

Zwischen Meetings, Sportkursen und privaten Verpflichtungen scheint es
keine Sekunde mehr zum Durchatmen zu geben. Dabel kénnen bereits we-
nige Minuten Pause die Produktivitat steigern, das Wohlbefinden foérdern und
Stress reduzieren. Richtig Pause zu machen ist eine Kunst, die gemeistert
werden will. Die Kunst liegt darin, unsere Pausen bewusst zu gestalten.

Text: Jeanine Hifliger Illlustrationen: Laura Maurer

Wussten Sie, dass ...

... bereits im Jahr 1922 festgestellt wurde, dass sich Pausen lohnen?
Der Arbeitspsychologe Otto Graf stellte damals fest, dass man durch
Pausen trotz kiirzeren Arbeitszeiten mehr schafft.

... ab einer Arbeitszeit von sechs Stunden eine Pause von mindesten 30 Mlnuten obligatorisch ist?

... ein «<Power Nap» zwischen ].5 und 20 Mlnuten

dauert? Am Anfang einer Pause ist der Erholungseffekt am starksten.

()
&

... wir uns taglich etwa 3 Stunden Freizeit

einplanen sollten? So knnen wir laut Gesundheitspsychologe
Gerhard Blasche die Arbeit gedanklich abhaken,
auftanken und in einen guten Schlaf gleiten.

/
apam
e
s

... sich bereits ein 40 Sekunden langer Blick in

die Natur positiv auf die Konzentration auswirkt? Zudem kann es den
Blutdruck, die Herzfrequenz und den Stresshormonpegel senken
und die Stimmung verbessern.
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Die Walliser Aromatherapeutin Marlene Galletti erzahlt,
was der Mensch aus der Natur gewinnen kann.

Naher an uns selbst

Ich geniesse es, in der Natur zu sein. Die Natur gibt uns viel. Und
sie ermdglicht uns eine Reise in unsere Seele. Wir miissen es nur
zulassen. Baume, Berge, Tiere, Fliisse, Pflanzen - sie alle verlei-
hen uns viel Kraft. Rund um den Globus wird diese Kraft seit Jahr-
tausenden von Schamanen zu Heilzwecken genutzt.

Und mit einem unserer Sinne nehmen wir diese Kraft ganz be-
sonders gut wahr: mit dem Geruchssinn. Mit ihm erkennen wir
Bediirfnisse und Wiinsche, die unbewusst sind und die wir sonst
vernachléassigen. Denn Aromamolekiile gelangen direkt in den Teil
unseres Gehirns, der fiir die Emotionen zusténdig ist, ohne den
Umweg Uber den rationalen Teil des Gehirns zu machen. Damit
haben Diifte und Geriiche eine Macht, die von keiner anderen
Substanz erreicht wird. Es tiberrascht daher nicht, dass Parfiim
lange Zeit als Manifestation des Gottlichen auf Erden galt. Die
Duftstoffe dienen dazu, die Sinne der Menschen zu scharfen und
ihre Wahrnehmungen zu verandern.

Doch die Natur bietet noch viel mehr. Wer genau hinschaut, ent-
deckt auf den Wiesen und in den Waldern zahlreiche Friichte,
Pflanzen, Wurzeln und Knospen, die mit der richtigen Zubereitung
zu einer nahrhaften Mahlzeit werden kdnnen. Dartiber hinaus
finden sich in der Natur unzahlige Heilkrauter, mit denen unsere
Vorfahren schon lange vor der Entwicklung der heutigen Schulme-
dizin Wunden und Krankheiten behandelt haben.

Die Natur ist somit nicht einfach nur schon, sondern eine Quelle
der Wunder und der Spiritualitat. Und genau das mdchte ich den
Menschen vermitteln, die mit mir in die Natur kommen. Ich nehme
sie mit auf eine innere Reise, bei der sie experimentieren und eine
Verbindung mit der Natur eingehen konnen.

Kommen auch Sie mit!

Marléne Galletti
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Sabine Hagg baut in den Walliser Bergen Krauter an und weiss auch jene im
Unterland zu schatzen. Davon zeugen ihre fein abgestimmten EGK-Rezepte
genauso wie ihre Sinnesschulungen mit Rosmarin, Thymian und Co.

Text: Philipp Griinenfelder

«Ein Leben ohne Peterli kann ich mir nicht
vorstellen», sagt Sabine Hagg, wenn man
sie auf den bisweilen biederen Ruf dieses
Kiichenkrauts anspricht. Die Kdchin leitet
u. a. die Gastronomie in der Klinik Arles-
heim und kreiert mehrmals jahrlich saiso-
nale Rezepte fiir den EGK-Krauter-News-
letter. Es erstaunt nicht, dass er jiingst der
italienischen bzw. glatten Petersilie gewid-
met war (vgl. Kasten). «Peterli hat neben
den geschmacklichen Finessen etwas Ver-
bindendes», begriindet Hagg und verweist
auf seine Blatter, die wie Hande aussehen
und ineinandergreifen. «Es gibt Gerichte,
die sind wunderbar, aber erst etwas fein
geschnittene Petersilie macht sie vollkom-
men», meint sie schmunzelnd. Den Bezug
zu Krdutern und allem Wohltuenden aus
der Natur hat sie seit Kindsbeinen. Aufge-
wachsen ist Hagg nicht nur mit dem Krau-
ter-, Gemiise- und Blumengarten ihrer
Grossmutter, sondern auch in der Ndhe
des Kurorts Bad Worishofen, der einstigen
Wirkungsstatte von Sebastian Kneipp.

Die Sinne schiarfen

Heute kultiviert Hagg in den Walliser Ber-
gen einen eigenen Krdutergarten. Auch an
ihrem Wohnort im Laufental diirfen Krau-
ter nicht fehlen. «<Ebenso kaufe ich gerne
mal auf einem Demeter-Hof ein oder greife
auf Wildkrauter wie Taubnesseln, Dost und
Barlauch zuriick», unterstreicht sie ihre
Neugierde an der Einzigartigkeit und Viel-
falt in der Krauterwelt. «<Meist reicht schon
ein einziges Zweiglein oder Blattchen, um

«Krauter sind nicht nur
geschmacklich eine
Bereicherung.»

Sabine Hagg
Leiterin Gastronomie
Klinik Arlesheim

unsere Sinne zu nahreny, gibt sie zu be-
denken und nennt gleich ein Beispiel: «Rie-
chen wir an einem Pfefferminzblatt, so
kdnnen wir uns beim Einatmen darauf kon-
zentrieren, wie diese Pflanze riecht und wo
sich der Duft verbreitet. Dadurch fiihlen wir
uns augenblicklich frischer.» Solche As-

pekte nutzt sie neben der Kiiche auch bei
Sinnesschulungen im klinischen Bereich.
Es geht um Themen wie Achtsamkeit, Ba-
lance, Nahrung fiir die Sinne und natiirlich
auch um ein abwechslungsreiches und ge-
sundes Essverhalten. «Krauter sind
schliesslich nicht nur geschmacklich eine
Bereicherung, sondern unterstiitzen auch
die Verdauung», so unsere Rezeptautorin.
www.sabine-hagg.ch

Leckere Heilkrauter
und -pflanzen

Abonnieren Sie unseren monatli-
chen Krauter-Newsletter mit frisch
fiir Sie kreierten Rezepten und
werfen Sie einen Blick in unser
Onlinearchiv mit noch mehr Heil-
pflanzenwissen.

[N
&

www.egk.ch/newsletter
www.egk.ch/kraeuterwissen

Zum Peterlirezept-Video
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Neue komplemen-
tarmedizinische
Therapien

Seit Mitte Jahr profitieren EGK-SUN-Versicherte von zusatzlich vergiiteten
komplementarmedizinischen Therapiemethoden im ambulanten Bereich.
Damit hat die Gesundheitskasse ihren Leistungskatalog mit etablierten und
gleichzeitig innovativen Heilbehandlungsformen erganzt.

Text: Philipp Griinenfelder

«Die vielféltigen Entwicklungen im Ge-
sundheitsbereich schliessen selbstver-
standlich auch die therapeutische Komple-
mentarmedizin mit ein», sagt Stefan Borer,
zustandig fiir die Produktentwicklung bei
der EGK. «Als innovative Gesundheitskasse
fihlen wir regelmassig den Puls und
tauschen uns mit Verbanden und dem
ErfahrungsMedizinisches Register (EMR)
iber die Angebotsverdanderungen und
neusten wissenschaftlichen Erkenntnisse
aus», erklart er. Dabei wiirden die etablier-
ten Methoden genauso beriicksichtigt wie
frische, innovative Ansatze — schliesslich
habe die EGK die Komplementdrmedizin in
ihrer DNA. «So stellen wir sicher, dass wir
einen moglichst breiten und somit auf die
individuellen Bediirfnisse unserer Versi-
cherten ausgerichteten Leistungskatalog
mit wirksamen Methoden anbieten kdn-
nen», so Borer.

Beriicksichtigt werden nur Therapien, die
den strengen Anforderungen fiir die Auf-
nahme in die EMR-Methodenliste entspre-
chen. «Die EGK unterstiitzt die Berufsver-

bande im langen Etablierungs- und
Aufnahmeprozess. Beispielsweise beim
Setzen von Ausbildungsstandards. Nur so
kann die Vielfalt bei gleichzeitig hoher
Qualitat kontinuierlich gefordert werden.
Mit Erfolg, wie die neu vergiiteten Therapi-
en per 1. Juni 2023 beweisen. Drei der
spannenden Ansatze stellen wir hier als
Abschluss einer Serie von Beitragen in ver-
gangenen Vivere-Ausgaben vor (vgl. auch
Kasten):

Bowtech® — die originale Bowen Technik
Die Bowen Technik geht davon aus, dass
der Korper die angeborene Fahigkeit
besitzt, sich selbst zu regulieren. Sie wurde
ab den 1950er-Jahren vom Australier Tom
Bowen (1916-1982) entwickelt und erlaubt
dem Korper, sich wieder an seinem ur-
spriinglichen gesunden Zustand zu orien-
tieren. «Mit sanften, rollenden Griffen,
sogenannte Bowen Moves, werden dafiir
bestimmte Rezeptoren u. a. im Muskel- und
Faszien-System stimuliert und die Res-
sourcen des Korpers aktiviert», erklart Es-
ther Giger, Vorstandsmitglied des Forder-
vereins BOWTECH® Schweiz Suisse
Svizzera. Die Muskeln wiirden sich ent-
spannen und das Nervensystem werde
ausbalanciert. «<Bedeutend sind die zwei-

Bei der Bowen Technik kénnen Gelenke in ihre
natiirliche Position zuriickgelangen.

bis dreiminiitigen Pausen, in denen die K&r-
persysteme Zeit bekommen, die Impulse
zu integrieren», so Giger weiter. In dieser
Entspannung kdnnten z. B. Wirbel, Kno-
chen oder Gelenke in ihre natiirliche Positi-
on zuriickgelangen. Das Losen von Span-
nungen und Verklebungen fordere die
Durchblutung und somit die Aufnahme von
Nahrstoffen in die Zellen. Die Technik wirkt
allgemein auf den Bewegungsapparat,
Stoffwechsel, Lymphfluss, die Organe, das
Nervensystem. «Die Bowen Technik unter-
stiitzt die Gesundheit und tragt zum Wohl-
befinden bei», so die Kdrpertherapeutin.
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In den Vivere-Ausgaben dieses
Jahres haben wir die ambulanten
Therapieformen der Komplementar-
medizin (EVB, Liste 03) vorgestellt,
die seit dem 1. Juni 2023 neu {iber
die Zusatzversicherung EGK-SUN

Die EEH fordert die Bindung zwischen Eltern und Kind, wenn sie Belastendes erlebt haben.

Emotionelle Erste Hilfe (EEH)

Die EEH fordert die Bindung zwischen El-
tern und Kind. Sie unterstiitzt sie dort, wo
sie rund um Schwangerschaft, Geburt und
die erste Lebenszeit Belastendes erlebt
haben oder sich Eltern taglich in einer be-
lasteten Situation mit ihrem Kind wieder-
finden. «Dabei werden die psychischen
und kdrperlichen Selbstregulations- sowie
Beziehungsressourcen von Erwachsenen
und Kindern gleichermassen gestarkt», er-
klart Cornelia Reichlin, Leiterin des EEH-
Ausbildungsinstituts Schweiz. Die EEH be-
gleitet korper- und prozessorientiert in
Eltern-Kind-Krisen rund um belastende
Themen wie Weinen, Schlafen, Anspan-
nung oder Bindung. «Ein weiterer Arbeits-
schwerpunkt der EEH liegt auf der Beglei-
tung nach pra-, peri- und postpartalen
sowie nachgeburtlichen Traumatisierun-
gen», prazisiert Reichlin, die selbst als
EEH-Therapeutin praktiziert. Die EEH wur-
de vom Psychologen Thomas Harms ent-
wickelt und wurzelt auf Ansatzen der Kor-
pertherapie, der Kérperpsychotherapie,
der Neurophysiologie und der Bindungs-
forschung.

Entwicklungs- und Lerntherapie nach
PaPKi®

Die Entwicklungs- und Lerntherapie nach
PaPKi® ist eine sowohl padagogisch als
auch medizinisch orientierte Fordermetho-
de fiir Kinder mit funktionellen Entwick-

Die Entwicklungs- und Lerntherapie nach PaPKi®
richtet sich an Kinder mit funktionellen Entwick-
lungseinschrankungen oder -verzégerungen.

lungseinschrankungen oder -verzdgerun-
gen, die eng mit der biologischen Reifung
des Zentralnervensystems verkniipft sind.
«Das betrifft haufig die Bewegungskoordi-
nation, die Sprache und visuellraumliche
Fertigkeiten» erklart Prof. Dr. Wibke Bein-
Wierzbinski. Die Padagogin und Bewe-
gungstherapeutin hat die Methode, welche
die Eltern aktiv miteinbindet, Ende der
1990er-Jahre in Deutschland entwickelt.
«Der Fokus liegt auf Handlungsanweisun-
gen, gymnastischen Ubungen und psycho-
motorischen Spielanregungen zum
Nachtrainieren und Unterstiitzen von Hal-
tungs- und Bewegungsmustern», nennt
Bein-Wierzbinski die wichtigsten Aspekte.
Aber eben auch die Starkung der Eltern-
kompetenz und die Wissensvermittlung
sind zentrale Elemente.

vergiitet werden. Es sind dies:

[/

Bowtech

Boeger-Therapie

Emotionelle Erste Hilfe (EEH)/
Bindungsorientierte Eltern-Kind-
Therapie

Entwicklungs- und Lerntherapie
nach PaPKi

Funktionelle Orthonomie und
Integration (FOI)
Lomilomi-Therapie
Myofunktionelle Therapie

Haben Sie eine Vivere-Ausgabe
verpasst? Sie finden alle auch auf
unserer Webseite in der Rubrik
«Aktuell».

Unsere Partnerinnen
und Partner

aava GmbH, Zentrum fiir Eltern-
Kind-Begleitung und EEH-Ausbil-
dungsinstitut Schweiz

www.aavabasel.ch

Internationale PaPKi®
Gesellschaft e.V.
www.paepki-international.org

BOWTECH® Schweiz Suisse Svizzera

www.bowtech.ch
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Jodeln als Gesund-
heitspravention

Jeden Herbst ermoglicht die Stiftung SNE an ihrem Symposium den Aus-
tausch mit Personlichkeiten aus der Erfahrungsmedizin und der Wissen-
schaft. Mit anregenden Inputs und Workshops kann Gesundheit ganzheitlich
erlebt werden. Zudem hat der Stiftungsrat auch dieses Jahr die Gewinnerinnen
und Gewinner des Forderpreises erkoren, der im Rahmen der Veranstaltung
libergeben wurde. Wir gratulieren Natalie Huber und Bernhard Betschart
nochmals herzlich zu ihrem Projekt «Alpine Sprache des Herzens».

Text: Jeanine Hifliger

Natalie Huber und Bernhard Betschart haben
dieses Jahr den Forderpreis der Stiftung SNE
gewonnen.

Beim Projekt von Natalie Huber und Bern-
hard Betschart handelt es sich um das Po-
tenzial des Jodelns in der Behandlung von

Hirnverletzungen. Mit Gesang, insbesonde-

re mit dem Jodeln, wird die Biochemie des
Korpers messbar verbessert. Beim Jodeln
setzen wir unseren Kehlkopf etwas anders
ein, als wenn wir sprechen oder ein Lied
singen. Die Fahigkeit des Kehlkopfes, un-
seren Korper zu regulieren und zu regene-
rieren, gewinnt immer mehr an Bedeutung.

Vor allem bei Menschen mit Hirnverletzun-
gen bietet das Jodeln und Jauchzen viel
Potenzial fir ihre individuelle Genesung.
Fragile Suisse leistet mit ihren Kursen und
entsprechender Organisation einen wert-
vollen Beitrag. Mit traditionellen Melodien
werden das Gemiit, die Psyche und der
physische Korper gleichermassen ange-
sprochen. Die Stimmbildung, die verbes-
serte Kérperwahrnehmung und die Atem-
schulung lassen kdrperliche Stressmuster
deutlicher sichtbar werden, die so neu re-
guliert werden konnen.

Gemeinsam wird mit einfachen, lang gehal-

tenen Tonen ein sicheres Gefass geschaf-

fen fiir jede mdgliche Emotion, Stimmung
und jeden nur erdenklichen Bewusst-
seinszustand. Betroffene haben den Mut
sich zu zeigen, wie sie sind und erleben
das Gefiihl der Zugehorigkeit ohne Leis-
tungs- oder Wettbewerbsdruck.

Mdchten Sie sich mit einem ab-

geschlossenen Projekt aus dem

Bereich der Naturheilkunde und
Erfahrungsmedizin fiir den Forder-

preis 2024 bewerben? Weitere Infor-
mationen und das Anmeldeformular
finden Sie auf unserer Webseite.

®

www.fondation-sne.ch




Wenn du gerne auf
offene Ohren triffst.

Komplementarmedizin ist Teil unserer DNA.
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