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Der Mensch braucht Gemeinschaft und
ist von Natur aus pionierhaft. Weshalb
das so ist, erklart die Neurowissen-
schaftlerin Barbara Studer.
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Die Erfolgsgeschichte der CSS begann am 5. Marz

1899 in der gegenseitigen Hilfe: 60 Arbeitende

schlossen sich zusammen, um nicht mehr wehr- ~
los gegenuber den Folgen von Krankheit und Un-
fall zu sein. Diese Frauen und Ménner waren echte
Pioniere. Mit ihrem Akt der Solidaritat stemmten
sie sich gegen ein existenzielles Problem. Denn zu
dieser Zeit bedeutete eine Krankheit oder Verlet-
zung oftmals den finanziellen Ruin. Seit 125 Jahren
steht die CSS dafur ein, mit innovativem und part-
nerschaftlichem Denken Gesundheit fur alle zu-
ganglich und bezahlbar zu machen. Wir widmen
deshalb das Gesprach dieser Ausgabe von «CSS und
Sie?» dem Fokus «Pioniergeist + Gemeinschafty.
Wie leben wir diese Begriffe heute? Erfahren Sie,
was unsere Gaste daruber denken. "‘ene Haﬂ

Riebli, Meerrettich, Quinoa
bei tibits Wurden unsere a
.Géste Vegetarisch ung
vielfaltig verpflegt. Sehen
Sie auf Seijte 9.

Klare Rollenverteilung bei der Grindung

40 Frauen und 20 Manner gehoérten zu
den Grundungsmitgliedern der Kranken- Jahre
kasse. Diese legte 1899 den Grundstein seit 1899
fir die spatere Christlichsoziale Kranken- [ \/=1=0a18

und Unfallkasse der Schweiz (CKUS) und An_deiner
damit die heutige CSS, wie sie ab 1987 Seite.

heisst. Als Marktfuhrerin und gestaltende

Lesen Sie auf den

Seiten 28 und 29 mehr

ober die Anfange
der CSS.

Kraft im Schweizer Gesundheitswesen

feiert die CSS in diesem Jahr ihr Jubilaum.
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IRENE HAFLIGER
Treue CSS-Kundin

Ex-Fussball- und'Eishockeyprofispielerin®
undTV-Iiu sb l'qm i

% t b,

BEATRICE MULLER
GEMEINSAM DISKUTIERT - Gesprachsleiterin

Mutige Pioniere
mit Gemelin-
schaftssinn

Braucht es fur grosse Pioniertaten den Rucken-
wind der Gemeinschaft oder sind sie auch im
Alleingang maoglich? Bei dieser Frage kam die
gesellige Runde zu keiner schlussigen Antwort. ',5 (,{N

Text: Evita Mauron-Winiger, Fotos: Franca Pedrazzetti

Q@gfaﬂrwffl/l’)vﬁ
Ob als Vorreiterin auf dem Spielfeld, ob als Vereins- und Firmen- %
grunderinnen, ob als letzter Zentralverwalter der CSS oder als bald SIL G
Pensionierte mit neuen Ideen: Unsere Gaste leben Pioniergeist.

Und die meisten brauchen dafur Sicherheit und die Unterstutzung
der Gemeinschaft. Lesen Sie das Gesprach mit diesen Gasten:

y KATH‘;TJ' NI

KATHRIN LEHMANN (44) ist die einzige Frau, die sowohlim Fussball als
auch im Eishockey die Champions League gewann. Sie ist SRF- und
ZDF-Fussballexpertin und die erste Frau im Verwaltungsrat von Swiss
Ice Hockey.
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BARBARA STUDER
Neurowissenschaftlerin und
CEO der Hirncoach AG

BARBARA STUDER (39) ist Expertin der Neuro- und
Gesundheitspsychologie. Die Forscherin, Referen-
tin sowie Initiantin und CEO der Hirncoach AG
will mit ihren Angeboten die mentale Fitness und
Gesundheit fordern.

FERDINAND STEINER (88) trat 1980 als Zentralver-
walter (heute CEO) in die damalige CKUS (Christ-
lichsoziale Kranken- und Unfallkasse) ein. In seiner
Amtszeit wurde die CKUS in CSS (Christlich-Soziale
der Schweiz) umbenannt.

KARINE DEMIERRE-ROSSEL (41) grliindete den Ve-
rein JeunesParents. Die Sozialarbeiterin engagiert

Als Gastro-Pionier bietet das Restaurant tibits den passenden Rahmen

fur das Gesprach zum Fokus «Pioniergeist + Gemeinschaft». Die
Erfolgsgeschichte des Familienbetriebs begann im Jahr 2000 und machte
vegetarisches und veganes Essen salonfahig. In St.Gallen befindet sich
das tibits im historischen Gebaude der ehemaligen Eidgendssischen
Bank, wo unsere Gaste im friheren Direktionszimmer zusammenkamen.

[? tibits.ch

sich damit fur die Vernetzung und die finanzielle
Unabhangigkeit von jugendlichen Eltern.

IRENE HAFLIGER (63) ist seit ihrer Geburt bei der
CSS versichert. Die modebegeisterte CSS-Kundin
arbeitet in der Gastronomie und geht bald in den
Ruhestand.

BEATRICE MULLER (63) fuhrt das Gesprach mit
unseren Gasten. Als Ex-Tagesschau-Moderatorin
bekannt, schreibt sie heute unter anderem Sach-
blcher und arbeitet als selbststandige Kommu-
nikationstrainerin.


https://www.tibits.ch/
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BEATRICE MULLER: Wir bilden an diesem Tisch
eine Gemeinschaft. Fuhlen Sie sich wohl mit
Menschen, die Sie eigentlich nicht kennen?

IRENE HAFLIGER: Ich arbeite in der Gastronomie.
Deswegen habe ich oft fremde Menschen um
mich und fluhle mich wohl dabei. Ich bin sehr
gesellig.

KATHRIN LEHMANN: Reden wir von Gesellschaft
oder Gemeinschaft? Fur mich gibt es einen Un-
terschied: So habe ich beispielsweise im Zug
viele Reisebegegnungen, und auch wenn ich mit
einem Menschen nicht spreche, aber vier Stun-
den mit ihm in einem Viererabteil sitze, sind wir
irgendwie gemeinschaftlich unterwegs.

BEATRICE MULLER: Frau Studer, das Klischee
sagt, dass sich Forscherinnen und Forscher im
Elfenbeinturm verschliessen und niemanden zu
ihnen dringen lassen. Sie sehen nicht so aus.
Sind Sie ein geselliger Mensch?

Geselligkeit unter Fremden

BARBARA STUDER: Ich bin gerne mit Leuten zu-
sammen. Ich mag Menschen um mich, die kom-
plementar zu mir sind und andere Begabungen
oder Charaktereigenschaften haben. Das balan-
ciert mich aus. Auch in Teams finde ich das wichtig.

BEATRICE MULLER: Sich inspirieren lassen vom
Unterschiedlichen?

BARBARA STUDER: Und sich dadurch auch he-
rausfordern lassen. Ich méchte nie einseitig wer-
den. Das gelingt einem in einer durchmischten
Gruppe besonders gut.

FERDINAND STEINER: Bei allem, was ich in mei-
nem Leben machte, war das Gemeinschaftsge-
fuhl stets zentral. Einerseits wuchs ich in einem
grossen Familienverband mit vielen Cousinen
und Cousins auf. Andererseits hatte ich beruflich
immer Mehrheiten zu bilden. Nicht nur als Zen-
tralverwalter der CSS, auch als Finanzinspektor
bei der Stadt Luzern oder als Mitglied des Ver-
waltungsratsausschusses von TCS Schweiz. Es
ging immer darum, Mehrheiten zu finden in einer
Gemeinschaft.

BEATRICE MULLER: Karine Demierre-Rossel, Sie
sind Mutter von funf Kindern. Ich stelle mir vor,
dass Sie sich einen grossen Tisch mit vielen
Menschen gewdhnt sind?

KARINE DEMIERRE-ROSSEL: Meine jungste Tochter
ist 7 Jahre alt und die alteste 24. Meine drei alte-
ren Kinder sind bereits ausgezogen. Deshalb ist
der Tisch nicht mehr so voll wie auch schon —
ausser manchmal am Sonntag.

BEATRICE MULLER: Eine Sportmannschaft bildet
auch eine Gemeinschaft. Wie wichtig ist fur Sie
als Sportlerin, Kathrin Lehmann, das Gefuhl des
Teamgeists?

«Die Gemeinschaft hat eine

enorme Kraft. Wir fuhlen uns
getragen und aufgehoben.»

Barbara Studer,

Neurowissenschaftlerin und CEO der Hirncoach AG




«In all meinen beruflichen
Stellungen war es immer
wichtig, zusammen ein Ziel

ZU erreichen.»

Ferdinand Steiner,

ehemaliger CEO der CSS und Pensionar

KATHRIN LEHMANN: Spitzensportlerinnen und
Spitzensportler — auch in Teamsportarten — sind
vermutlich viel grossere Egoisten, als Sie denken.
Aber es stimmt schon: Wer zusammen durch
Siege und Niederlagen geht, zusammen schwitzt,
lacht, alles gibt, bleibt befreundet furs Leben.

BEATRICE MULLER: Barbara Studer, wo ist denn
das Gemeinschaftliche in uns verankert? Lernen
wir es oder ist es angeboren?

BARBARA STUDER: Ein kleiner Teil ist genetisch
bedingt. Den Rest lernen wir, indem wir es von
unseren Eltern und unserem Umfeld mitbekom-
men. Wie offen wachsen wir auf? Hat es auch fur
andere Sichtweisen Platz? Mein Vater hat uns
Offenheit vorgelebt und hat immer wieder aus-
gestossene oder schwachere Menschen zu uns
nach Hause eingeladen. So habe ich frih gelernt,
die Leute zu schatzen, wie sie sind. Und das habe
ich bis heute beibehalten.

BEATRICE MULLER: Sie sagen, unsere Hirnge-
sundheit beeinflusse, ob wir fahig sind, gemein-
schaftlich zu denken. Wie geht das zusammen?

BARBARA STUDER: Ein gesundes Gehirn macht
uns fahig, gemeinschaftlich zu denken. Die Fa-
higkeit zur Empathie erfordert mentale Leis-
tungsfahigkeit. Umgekehrt starkt gemeinschaft-
liches Denken unsere Gehirngesundheit. Wir sind
soziale Wesen, und so sind es neben Bewegung
vor allem gute Beziehungen, die unser Gehirn
gesund halten. Nicht nur das, sie machen uns
auch glucklich. Die bisher grésste Glucksstudie
hat Uber die letzten 85 Jahre gemessen, wie
Leute leben und wie glucklich sie sind. Die Studie
hat verschiedene Faktoren identifiziert, die aus-
sagekraftig sind, um das Gluck vorherzusagen.
Demnach ist die Qualitat der Beziehungen der
starkste Faktor. Deshalb hat Gemeinschaft eine
enorme Kraft. Wir fuhlen uns getragen und auf-

Wer fahtt giey
cinga )
Lesen sje auf Seite 31,

was die CSS-Gesundheits-
Studie dazy sagt.

\1

gehoben. Ungewollte Einsamkeit ist dann das
Gegenteil davon. Und die ist Ubrigens flr unsere
mentale und korperliche Gesundheit schlimmer
als eine halbe Packung Zigaretten pro Tag.

KARINE DEMIERRE-ROSSEL: Das sehe ich auch bei
den jungen Eltern, die wir mit unserem Verein
JeunesParents begleiten. Es sind Jugendliche,
die unter 25 Jahren ihr erstes Kind bekommen
haben. Sie fuhlen sich einsam, weil die Gleichalt-
rigen keine Kinder haben und die Erwachsenen
ihnen gegenuber skeptisch sind und mit Vorur-
teilen auf sie reagieren. Unser Verein kann etwas
verandern. Die jugendlichen Eltern fuhlen sich
weniger einsam, weil sie bei JeunesParents Men-
schen mit dem gleichen Schicksal treffen und
sich gegenseitig verstehen.

BEATRICE MULLER: Wo brauchen denn Teenager-
Eltern Unterstutzung?

KARINE DEMIERRE-ROSSEL: Ich wurde selbst mit
16 Jahren Mutter. Wie viele jugendliche Eltern
steckte ich damals mitten in der Ausbildung. Wer
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diese fortsetzen will, braucht finanzielle und un-
bedingt auch organisatorische Hilfe. Ansonsten
ist es unmoglich. Eine Ausbildung zu machen
und gleichzeitig Eltern zu sein, ist sehr fordernd.
Deshalb muss man auch auf die psychische Ge-
sundheit achten. Ich konnte als Teenager-Mut-
ter auf die Hilfe meiner Eltern und die des Vaters
meines Kindes zahlen. Ich hatte Gluck. Darum
mochte ich jetzt denen, die weniger Gluck ha-
ben, etwas zurtckgeben.

Zeitsprung und Treue

BEATRICE MULLER: Wie bei JeunesParents steht
auch hinter der CSS ein gemeinnutziger Ge-
danke. Gehen wir zuruck ins Jahr 1899. Damals
schlossen sich 60 Arbeitende zusammen, um
nicht mehr wehrlos gegentber den Folgen von
Krankheit und Unfall zu sein. Diese Menschen
haben gesagt, wir bilden eine Gemeinschaft,
weil wir zusammen starker sind. Das war der
Grundgedanke der heutigen CSS. Ferdinand
Steiner, als ehemaliger Chef wissen Sie wahr-
scheinlich mehr Uber diese Geschichte.

FERDINAND STEINER: Diese 60 Menschen kamen
aus St. Gallen. Die CSS wurde also hier gegrundet.

BEATRICE MULLER: Genau, deshalb sind wir heute
hier in St. Gallen.

FERDINAND STEINER: Eine Krankenversicherung
ist eine ganz typische Gemeinschaft. Ich habe
mich vor diesem Gesprach mit Irene Hafliger
unterhalten. Sie wurde als langjahrige CSS-Kun-
din noch von Personen beraten und betreut, die
wahrend meiner Amtszeit meine Mitarbeitenden
waren. Man kannte sich.

IRENE HAFLIGER: Ich bin seit meiner Geburt bei
der CSS versichert. Nun sind das 63 Jahre.

BEATRICE MULLER: Weshalb sind sie so lange ge-
blieben?

IRENE HAFLIGER: Wie Ferdinand Steiner eben er-
wahnte, hatte man frUher einen sehr persénli-
chen Kontakt zu den fur einen zustandigen Mit-
arbeitenden. Heute ist es aufgrund der Unter-
nehmensgrésse nicht mehr so. Ich bin trotzdem
geblieben. Denn ich habe viel erlebt. Ich war viel
krank und hatte mit 15 meine erste Operation.
Die CSS hat gut zu mir geschaut. Ich habe im-
mer das Gefuhl gehabt, ich bin gut versichert
und gut aufgehoben.

CSS UND SIE? N°1| 2024

BEATRICE MULLER: Ferdinand Steiner, Sie sind
1980 zur CSS gestossen. Wie war das damals, als
Sie Zentralverwalter, heute nennt man es CEO,
der CSS waren?

FERDINAND STEINER: Es war eine Gemeinschaft
von 1000 Sektionen. Ich reiste in der ganzen
Schweiz herum, um alle diese Sektionen ken-
nenzulernen.

«Wenn du keinen hast,
der dir folgt, dann
kannst du auch nicht
vorausgehen.»

Kathrin Lehmann,
Ex-Fussball- und Eishockeyprofispielerin
und TV-Fussballexpertin

BEATRICE MULLER: Also der Chef war ganz persén-
lich unterwegs?

FERDINAND STEINER: Bei Pramienerhéhungen
war ich in allen Kantonen, um persdnlich mit
den Leuten zu sprechen. Ich musste eine Ge-
meinschaft finden. Sodass beispielsweise auch
die Genfer mit der tieferen Pramie in Appenzell
einverstanden waren. Oder die Stadt Luzern einer
wesentlich hdheren Pramie zustimmte, als sie
die Entlebucher zu bezahlen hatten. Ich musste
versuchen, die Mehrheit auf meiner Seite zu ha-
ben, um etwas durchzusetzen.

BEATRICE MULLER: Verantwortlich sein und Mehr-
heiten suchen, um in einer Gemeinschaft eine
Idee umzusetzen. Wie geht man da vor?

Mutig vorausgehen

KATHRIN LEHMANN: Diejenigen, die eine |dee
haben, sind auch bereit, Verantwortung zu Uber-
nehmen. Und vor allem auch, Entscheidungen
zu treffen. Es gibt ja auch diejenigen, die keine
Lust haben, Entscheidungen zu treffen. Das sind
dann eher die, die folgen. Wenn du keinen hast,
der dir folgt, dann kannst du auch nicht voraus-
gehen.



Quinoasalat mit
Cranberrys
Quinoa ist eine ideale

Get_reﬁealternative. Nicht nur,
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BEATRICE MULLER: Sie machen die Denkbrulcke
zum zweiten Fokusbegriff, namlich dem Pio-
niergeist. Jemand geht voraus als Pionierin oder
Pionier. Hat jemand von lhnen schon einmal
eine Pioniertat getan?

KARINE DEMIERRE-ROSSEL: Eine Pioniertat fangt
meist klein an und wird dann immer grésser. Zu-
erst ist die Idee und dann geht man Schritt fur
Schritt weiter. Wer zu schnell aufgibt, schafft es
nicht bis ans Ende. Es brauchte beispielsweise

Randen-Ingwer-Saft
So gesund ist die Powerknolle Randen:

L2 css.ch/rande

fu-Wurfel

sund
rung?

' Rezeprte aws der ﬁ’lﬁéﬂk&d/‘@

Hier finden Sie weitere vegetarische Rezepte aus
der tibits-Kliche zum Nachkochen daheim:

(54 tibits.ch/rezepte
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auch Zeit und Durchhaltewillen, um den Verein
JeunesParents so professionell aufzubauen, wie
er heute existiert.

BEATRICE MULLER: Gibt es denn Menschen, die
besonders pradestiniert sind fur Pioniertaten?

BARBARA STUDER: Es braucht gewisse personli-
che Merkmale, wie Offenheit und Ausdauer, und


https://www.css.ch/quinoa
https://www.css.ch/dip
https://www.css.ch/rande
https://www.css.ch/vegan
https://www.tibits.ch/de/rezepte
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dann auch genugend Mut. Dann schaffen aber
auch Emotionen einen Nahrboden fUr Pioniertaten.
Das habe ich selbst so erlebt, als ich Hirncoach ins
Leben gerufen habe. Ich wollte etwas andern,
weil ich mich geargert habe. Das Angebot fur Ge-
dachtnis- und Gehirntraining war bisher namlich
viel zu limitiert und teilweise irrefihrend. Neben
solchen Emotionen braucht es fur eine Pioniertat
eine Initiator-Situation. Das kann eine Person
oder ein Umstand sein, die Unterstutzung bieten.
Und schlussendlich braucht es auch Menschen,
die an die Pioniertat glauben und mitziehen.

«Visionen sind wichtig.

Je alter ich werde, desto

klarer weiss ich, was
ich machen mochte.»

Irene Hafliger,
treue CSS-Kundin o

10 css UND siE? N°1| 2024

IRENE HAFLIGER: Sie sagen etwas ganz Wesent-
liches: Es braucht Mut, um etwas durchzusetzen.
Eigentlich ware ich auch eine Person gewesen,
die gewisse Dinge andern wollte. Ich hatte dann
vielleicht zu wenig Mut — oder zu wenig Sicher-
heit. Ich bin ein Mensch, der Sicherheit im Ru-
cken braucht.

BEATRICE MULLER: Bald fangt bei lhnen ein neuer
Lebensabschnitt an. Sie werden pensioniert. Was
mochten Sie denn jetzt gerne machen?

IRENE HAFLIGER: Mir bedeutet Mode viel und ich
besitze deshalb zahlreiche Kleider und Schuhe.
Ich kdnnte damit viele Menschen einkleiden.
Meine Idee ist deshalb, meine Sachen zu vermie-
ten. Es gibt doch viele, die fUr einen bestimmten
Anlass nichts anzuziehen haben. Warum neu
kaufen, wenn man es bei mir mieten kann?

KATHRIN LEHMANN: Das finde ich richtig gut.
Denn das hat damit zu tun: «Was mache ich
gerne?» Wenn man diese Frage beantwortet, hat
man einen inneren Antrieb, zu sagen: «lch ma-
che das jetzt.» Mit allem, was ich mache, beant-
worte ich immer diese Frage. Und das lasse ich
mir dann von niemandem nehmen. Das hat
schon auch mit Mut zu tun, aber vor allem auch
mit In-sich-Hineinfuhlen: Was mache ich gerne?
Was bedeutet mir viel?

IRENE HAFLIGER: Ich hatte mich eigentlich gerne
selbststandig gemacht. Doch damals hat man
viel Geld dazu gebraucht. Ich bin im Gastgewerbe
aufgewachsen. Ich habe gesehen, was meine
Eltern alles geleistet haben und was es dafur
braucht. Ich hatte einen guten Freund, der mich
fur ein Gastrolokal gewinnen und gemeinsam
etwas aufziehen wollte. Dann starb er kurz da-
rauf. Da hatte ich wohl sagen mussen, ich mache
es trotzdem. Doch ich hatte den Mut nicht dazu.

Egoistisch oder visionar?

BARBARA STUDER: Ich finde das ein gutes Beispiel.
Man braucht Mut und die Persdnlichkeit dazu,
Dinge anzupacken. Es braucht aber auch die
Umgebung, die das ermdglicht. Die Forschung
bestatigt, dass es etwa 50:50 ist: Die Halfte macht
persénliche Anlage und die andere Halfte die
Umwelt aus. Es hilft sehr, nicht nur die finanzi-
elle, sondern auch die psychologische Sicher-
heit zu haben. So kann ich mutige Schritte gehen
und weiss, wenn ich auf die Nase falle, werde
ich aufgefangen.



BEATRICE MULLER: Wenn eine Pioniertat gelingt,
ist das grossartig. Aber wir brauchen die Ge-
meinschaft dazu. Stimmt das so als Fazit?

FERDINAND STEINER: In all meinen beruflichen
Stellungen war es immer wichtig, zusammen ein
Ziel zu erreichen. Naturlich hatte ich immer mein
Ziel oder meine Idee im Kopf. Doch die Gemein-
schaft — die Mehrheit der Mitarbeitenden — war
es, die hinter dieser |dee stehen musste.

BARBARA STUDER: Das stimmt. Neben der Pio-
nieridee, dem Mut und der Person, die voran-
geht, braucht es die Gemeinschaft als Ganzes.
Es braucht immer das Zutrauen. Ich muss es mir
selbst zutrauen. Und ich brauche die Leute, die
mir das zutrauen. Das ist etwas unglaublich
Kraftvolles.

KARINE DEMIERRE-ROSSEL: Wenn wir etwas zu-
sammen umsetzen, geht es einfacher. Man kann
keine Pioniertat allein machen. Bei der Griindung
meines Vereins gab es auch immer Personen, die
mitzogen. Eine Gemeinschaft gibt Sicherheit.

KATHRIN LEHMANN: Ich will keine Spielverderbe-
rin sein. Aber der Grundstein des Pionierseins ist
doch eigentlich ein ganz egoistischer Gedanke,
und der hat wenig mit Gemeinschaft zu tun.

BEATRICE MULLER: Aber wenn der Gedanke klar
ist, dann kénnen auch andere folgen.

LA ‘ 1}’:}

«Eine Pioniertat fangt meist
klein an und wird dann
immer grosser. Zuerst ist
die ldee und dann geht man
Schritt far Schritt weiter.»

Karine Demierre-Rossel,

Grunderin von JeunesParents

KATHRIN LEHMANN: Naturlich brauche ich Men-
schen, die meinen Gedanken oder meine Idee
gutheissen. Aber es werden ihn nicht alle gut-
heissen. Und denen will man es dann vielleicht
erst recht zeigen. Deshalb basiert der erste Mo-
ment des Pionierseins doch eher auf Egoismus.

BARBARA STUDER: Ich wurde es nicht Egoismus
nennen. Ich glaube, es ist einfach eine ganz per-
sdnliche und starke Vision. Meine Vision war im-
mer, dass die Angebote von Hirncoach vielen
dienen werden. Und fur mich ist Egoismus etwas,
das vor allem mir selbst dient.

IRENE HAFLIGER: Visionen sind wichtig. Je alter
ich werde, desto klarer weiss ich, was ich machen
mochte. Nun will ich auch den Mut aufbringen,
die Ideen umzusetzen. _

11
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WUSSTEN SIE ...?

Irrtumer der Medizin

Manche medizinische Annahme in der Vergangenheit mag falsch
gewesen sein. Stete Pionierarbeit fuhrt jedoch zu neuen Erkenntnissen
und formt die moderne Medizin, die auf wissenschaftlichen
Grundlagen beruht. Text: Laura Brand, llustrationen: Nadja Baltensweiler

Humoralpathologie

Seit der Antike existierte die «Krankheitslehre
der Korpersafte». Sie besagte, dass der Kérper
krank wird durch eine ungleiche Verteilung der
Korpersafte (Blut, Schleim, Galle). Bis in den
1850er-Jahren der Arzt Rudolf Virchow die Zel-
lenlehre entwickelte. Sie dient seither als Basis
der Medizin und beweist, dass Stérungen in den
Korperzellen zu Krankheiten fUhren.

Phrenologie

Laut der lediglich historisch bedeutsamen Theo-
rie sollen der Charakter und die Begabung einer
Person aus ihrer Schadelform abgeleitet wer-
den kénnen. Die Thesen von Franz Joseph Gall
zum «phren» (altgriechisch fur «Geist») aus dem
19. Jahrhundert waren wissenschaftlich wenig
fundiert und wurden widerlegt. Dennoch leiste-
ten sie einen Beitrag zur spateren Hirnforschung.
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Radioaktivitat

Henri Becquerel und Marie Curie entdeckten
Anfang des 20. Jahrhunderts die Radioaktivitat.
Daraus entstand ein regelrechter Enthusiasmus
fur die vermeintlich heilende Wirkung radioakti-
ver Elemente wie Radium und Uran. Die Sub-
stanzen wurden in Zahnpasta oder Heilbadern
eingesetzt, bis ihre schadlichen Auswirkungen
auf den Kérper entdeckt wurden.

Lobotomie

In den 1930er- und 1940er-Jahren galt die Durch-
trennung von Gehirnteilen als revolutionare Be-
handlung von psychischen Erkrankungen wie De-
pressionen oder Angstzustanden. Die Methode
verursachte jedoch oft irreparable Schaden am
Gehirn. Auch dank der Einfuhrung von Medika-
menten verzichtet die Medizin seit den 1950er-
Jahren auf diese grausame Praxis.

Miasmentheorie

In der Antike entstand die Miasmentheorie. Laut
dieser tragt die Luft giftige Ausdunstungen des
Bodens fort und verbreitet so Krankheiten wie
Cholera und Pest. Die Angst vor «Miasmen» res-
pektive schlechter Luft hielt sich bis in die Mitte
des 19. Jahrhunderts. Dann entdeckt Robert Koch
die Bakterien als Krankheitserreger und setzt der
Theorie ein Ende.




Im Fokus

PORTRAT

Doppelt Weltklasse

Kathrin Lehmann ist Pionierin in zwei mannerdominierten Sportarten:
Fussball und Eishockey. Was sie mit ihnrem Talent gemacht hat.

Text: Rahel Ludnd, Foto: Franca Pedrazzetti

Sie tritt unbeschwert, frohlich und empathisch
auf, lockert hier und da mit einem Spruch die
Stimmung auf, geht direkt auf die Menschen zu.
Ihrem Gegenuber schaut die Hundeliebhaberin —
Fleur ist ihre stille, treue Begleiterin — verbindlich
in die Augen. Sie stellt viele Fragen und hort mit
voller Aufmerksamkeit zu. Kathrin «Ka» Lehmann
musste zwar hart kdmpfen und Widerstande
Uberwinden, bis sie im Sport ganz oben ankam,
trotzdem ist sie durch und durch ein positiver
Mensch geblieben. Das ist ihrer Geschichte
wahrscheinlich genauso wie ihrem Wesen ge-
schuldet. Gemeinschaft und Pioniergeist spielen
dabei eine zentrale Rolle.

Allein unter Buben

Beginnen wir dort, wo sich unser Charakter
schon ziemlich weit ausbildet: in der Kindheit.
Kathrin Lehmann wurde mit zwei Brudern und
zwei Sportlehrkraften als Eltern an der Gold-
kUste von Zurich gross. «Wir sind unglaublich
verspielt in einer Siedlung mit zwanzig Kindern
aufgewachsen.» Sie hatte viele Freiheiten und
die volle familiare Unterstutzung, ubernahm
aber auch fruh Verantwortung. Fur die junge
Kathrin zahlte schon damals das Spiel an und fur
sich — vor allem andern. Wenn ein Ball und ein
paar Kinder da waren, riss sie manchen Match
an. Schon damals erfuhr das Sporttalent: Wenn
wir eine Mannschaft bilden wollen, brauchen
wir alle. Der Sinn fur Gemeinschaft begann zu
keimen.

Spricht man heute mit «Ka» Uber ihre Anfange,
tauchen automatisch Bilder im Kopf auf: Ein lei-
denschaftliches Madchen rennt um jeden Ball,
flitzt mit dem Puck Ubers Eis, diskutiert selbst-
bewusst im Team, lacht laut, setzt sich in Zwei-
kampfen durch, reagiert impulsiv auf Ungerechtig-
keiten. Handelt aber auch intuitiv und sensibel und
verhalt sich loyal ihren Mitspielern gegenuber.
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Die junge Kathrin spielte bald in reinen Buben-
teams. Sie gab alles, was sie hatte. Und das war
viel. «Es gibt nur einen einzigen Satz, den ich aus
dieser Zeit gern l6schen wurde», erzahlt sie. Das
ist die Begrundung der Trainer, warum sie «Ka»
nicht in der ersten Mannschaft spielen lassen:
«Du kénntest einem talentierten Jungen den
Platz wegnehmen.»

Die Torhuterin im Sturm

Kathrin Lehmann hat es trotzdem an die Welt-
spitze geschafft, und zwar gleich in zwei Sport-
arten. Als Sturmerin eroberte sie die Eisstadien
verschiedener Lander, im Fussball beschutzte
sie unter anderem fur Bundesligisten das Tor.
Kathrin Lehmann dachte Uber diese ungewdhn-
liche Zweispurigkeit nicht lange nach, als sie
mittendrin steckte. Auch heute verherrlicht sie
ihre Erfolge nicht. Es entsprach einfach ihrer
Persénlichkeit, das zu tun, was ihr gefiel. «Das
liess ich mir von niemandem nehmen.»

Heute ist sie ein Vorbild fur viele junge Madchen,
die wie sie ein bisschen lauter sind als andere,
oder umgekehrt ihre Stimme noch nicht ganz
gefunden haben. «Es ist fUr mich das Schonste
Uberhaupt, ein Vorbild zu sein», sagt die Vorrei-
terin, die zwar Wege ebnen, aber doch nicht die
Welt verandern konnte. «Im Fussball beispiels-
weise haben wir noch immer ein Basisproblem.
Den bloden Satz, den ich damals horte, gibts
heute noch. Ich sehe mich deshalb in der Pflicht,
weiterhin voranzugehen und mich einzusetzen.»

Das Feuer brennt weiter

Von Eis und Rasen hat sich das Spiel fur die
Wahlmunchnerin in andere Stadien verlagert: An
ihrer eigenen Privathochschule teilt sie mit kanf-
tigen Sportmanagerinnen und -managern ihren



Erfahrungsschatz. Als Fussballexpertin im ZDF
oder bei SRF ist ihre Einschatzung gefragt. Die
44-Jahrige pfeift ausserdem Spiele in der un-
tersten deutschen Fussballliga, weil diese am
nachsten bei den Menschen sei. Da sind wir wie-
der bei den Menschen. Die schonen Begegnun-
gen, die Errungenschaften anderer. Sie sind es,
die das Feuer in «Ka» am Leben erhalten. Es sind
die Menschen, die Kathrin Lehmann zur Pionie-
rin machen. Weil andere ihr gern folgen. Und
weil es sich nur so lohnt, voranzugehen. _

\
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Kathrin Lehmann

ist die einzige Frau, die sowohl im Eishockey als auch im
Fussball die Champions League gewann und auch in
beiden Nationalteams fur die Schweiz auflief. 2014
grundete sie ihr eigenes Unternehmen, den Sportbusiness
Campus, und ist zudem seit vielen Jahren Referentin und
Dozentin an verschiedenen Universitaten. Sie ist SRF- und
ZDF-Fussballexpertin und seit 2022 die erste Frau im
Verwaltungsrat von Swiss Ice Hockey.

[? kathrinlehmann.com
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Im Fokus

I

INTERVIEW

«Lernen macht

unweigerlich glucklich»

Der Mensch braucht Gemeinschaft und ist von Natur aus pionierhaft. Wie wir
unsere Neugier fur ein ganzes Leben kultivieren kbnnen und warum es eine
Starke ist, von anderen abhangig zu sein, erklart die Neurowissenschaftlerin
Barbara Studer. Text: Rahel Ludnd, Foto: Franca Pedrazzetti

Barbara Studer, sind Gemeinschaft und
Dazugehdéren menschliche Grundbedirfnisse?
Ja, Gemeinschaft ist ein Basisbedurfnis, das viele
komplexe Prozesse in uns auslost. Interagieren
wir mit anderen, schuttet unser Gehirn Glicks-
hormone wie Dopamin, Serotonin und Endorphin
aus. Gemeinschaft stimuliert uns emotional und
kognitiv sehr stark — sie ist das beste Workout fur
unser Hirn.

Welche Einflussfaktoren lassen uns denn

eher gemeinschaftlich denken?

Im Allgemeinen kann man sagen, dass wir ego-
istischer denken, wenn wir gerade in negativen
Emotionen stecken. Sind wir in der Balance, macht
uns das grosszugiger.

Wann im Leben lernen wir denn, gemein-
schaftliche Verbindungen mit unseren
Mitmenschen einzugehen?

Das passiert schon als Kind. Und es lasst sich
Ubrigens gut fordern. Kinder entwickeln sich
eher egoistisch denkend, wenn sie immer sofort
alles erhalten und unerwlnschte Handlungen
anderer systematisch als «fies» taxiert werden.
Im Gegenzug férdern wir Empathie, wenn wir
zum Perspektivenwechsel einladen, der ja schon
ab vier, funf Jahren kognitiv méglich ist. Auch
sich zu Uberlegen, wie man einander unterstut-
zen kann, wie sich das Miteinander starken lasst,
ist sinnvoll. Es ist keine Schwache, andere Men-
schen zu brauchen — sondern eine grosse Starke.

Barbara Studer

ist Neurowissenschaftlerin, Unternehmerin und

Referentin. Die ausgewiesene Spezialistin der

Neuro- und Gesundheitspsychologie ist Initiantin

und CEO der Hirncoach AG, doziert an verschiedenen

Instituten und gibt Keynotes zu Themen rund

-
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um die mentale Fitness und Gesundheit.

[? hirncoach.ch


https://www.hirncoach.ch

Ist der Pioniergeist genauso wie der
Gemeinschaftssinn in uns angelegt?

Wir sind von Grund auf sehr neugierig. Kinder
stellen Fragen Uber Fragen, ohne dass wir sie
dazu anleiten. Nur leider erziehen wir ihnen diese
Neugier und Kreativitat mit der Zeit ab. Unser
Schulsystem ist da noch zu starr.

Wie kénnen wir dem entgegenwirken?

Indem wir Kinder furs Lernen loben, fur die Feh-
ler und die Anstrengung, nicht fur das Resultat.
Und indem wir sie ihre eigenen Lésungen su-
chen lassen. Lernen macht unweigerlich gluck-
lich, weil Gluck und Lernen den gleichen Prozess
in unserem limbischen System auslésen. Wenn
wir auf eigene ldeen kommen, ist das wie eine
Glucksdusche.

Im Erwachsenenleben lernen wir irgendwann
nicht mehr so automatisch wie als Kind. Oft
fiihlt es sich dann eher wie ein Miissen an als
wie eine Gliicksdusche.

Die Kunst ist, herauszufinden, was ich wirklich
lernen mdchte, und mir das dann auch zuzu-
trauen. Viele muten sich das Lernen mit zuneh-
mendem Alter nicht mehr zu. Dies ist unbegrun-
det, weil das Gehirn lebenslang lernfahig und
veranderbar bleibt. Das Entdecken neuer Inte-
ressengebiete kann die Begeisterung furs Lernen
neu entfachen. Zudem mussen wir in der Infor-
mationsflut bewusst selektieren, bei der die ei-
gene Neugier Ausgangspunkt ist.

Ist es das, was die grossen Pionierinnen und
Forscher geschafft haben?

Genau. Sie haben ihre Neugier im Alltag kulti-
viert und sie mutig umgesetzt. Der starkste Trei-
ber fur Pioniergeist ist der Mut, etwas verandern
zu wollen, und dabei das Fehlermachen als Teil
davon zu akzeptieren. Ich kann entweder ge-
winnen oder lernen. Verlieren ist keine Option.

Spannend, wie wir unserem Gehirn
erwunschte Muster gezielt antrainieren
kénnen. Erzéhlen Sie uns noch, wie Sie

das mit lhrem mentalen Fitnesscenter

namens Hirncoach angehen?

Wir haben ein Abosystem und beliefern unsere
Kundschaft auf einer digitalen Plattform wdchent-
lich mit neuen Impulsen und Ubungen, die sie
im Alltag umsetzen und durch die sie so fur ihre
Hirnfitness sorgen kénnen. DarlUber hinaus ha-
ben wir Programme fir Unternehmen und auch
fur Schulen. Ausschlaggebend fUr unsere lang-
fristige mentale Gesundheit ist, wie wir in jungen
Jahren vorsorgen.

Sie vereinen die beiden Schwerpunkte dieses
Magazins auch in lhrer Person: Sie sind als
Pionierin flir Hirngesundheit unterwegs und
betonen die Bedeutung von Gemeinschaften.
Was ist Ilhnen persénlich in diesem Zusam-
menhang wichtig?

Ich komme aus der Forschung an der Uni. Da
hatte ich in der Theorie mit so vielversprechen-
den Erkenntnissen zu tun, die aber nie richtig in
der Praxis angekommen sind. In mir wuchs der
Wunsch, dass mehr Menschen von diesen Er-
kenntnissen profitieren kédnnen und in deren
Umsetzung angeleitet werden. Deshalb habe
ich Hirncoach gegrUndet. Jetzt zu sehen, wie
die Menschen positive Veranderung erleben,
macht mir enorm Freude. _

Was sehen Sie
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Im Fokus

HINTERGRUND

Modernisierer

aus Uberzeugung

Ferdinand Steiner kam 1980 als letzter Zentralverwalter zur CSS. Er formte sie
vom eher tragen Krankenversicherer zum modernen Versicherungsunternehmen.

Text: Roland Hugi, Foto: Franca Pedrazzetti

Eine hierarchisch strukturierte Verwaltung, die
raumlich aus allen Nahten platzte. Dazu rund
1000 Sektionen, von denen sich einige als kleine
FUrstentimer flhlten. So prasentierte sich die
CSS (damals noch CKUS - Christlichsoziale
Kranken- und Unfallkasse der Schweiz), als 1980

Ferdinand Steiner

studierte an der Hochschule St. Gallen (HSG), schloss
mit dem Lizenziat Richtung Versicherung ab und
doktorierte an der Uni Freiburg. Er wurde 1997 bei der
CSS pensioniert und stellt heute sein Wissen gemein-
nutzigen Institutionen — unter anderem der Caritas —
zur Verflgung.
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Ferdinand Steiner neuer Zentralverwalter wurde.
Zwar war die CSS damals die zweitgrosste
Schweizer Krankenversicherung. Aber fur Steiner
war klar: Ohne umfassende Modernisierungen
und Strukturanpassungen wurde das Unterneh-
men mittelfristig kaum Uberlebensfahig sein.

An die Zukunft gedacht

Als Finanzinspektor der Stadt Luzern brachte er
das passende Know-how in die CSS. Er hatte be-
reits in der Stadtverwaltung viele Abteilungen re-
strukturiert — und er hatte Beziehungen. Diese
liess er umgehend spielen und konnte den Kauf
einer Parzelle in der Luzerner Rosslimatt in die
Wege leiten, wo 1987 der neue Hauptsitz erdffnet
wurde. «Ebenso wichtig war mir der Ausbau der
Informatik», so Ferdinand Steiner. Denn zu jener
Zeit wurden die KassenbUcher der Sektionen fast
ausschliesslich von Hand gefuhrt. Gegen Wider-
stdnde von Abteilungsleitern und Sektionen im-
plementierte er 1988 ein damals revolutionares
Informatiksystem, das in der Branche einmalig
war. Bereits ein Jahr zuvor waren zwei weitere
visionare Vorhaben umgesetzt worden: der
Namenswechsel zur CSS und ein neues Logo in
Kristallform, das erst 2022 abgeldst wurde.

Den gréssten Coup landete Ferdinand Steiner
1994. Nach jahrelanger Uberzeugungs- und
Vorarbeit fand in Luzern die letzte Delegierten-
versammlung statt, die den Weg in die Neuzeit
ebnete. Die 1000 Sektionen wurden aufgelost.
Stattdessen entstanden regionale Unternehmens-
einheiten (Haupt- und Regionalagenturen).
Ferdinand Steiner: «Mit der Reform machten wir
die CSS fit fur die Zukunft — und legten damit
den Grundstein fur deren Weiterentwicklung zur
heutigen Gesundheitspartnerin.» _



GESUNDHEITSTIPPS

ADHS, oder ™
doch nicht?

Die Aufmerksamkeitsdefizit- und Hyperaktivitatsstorung (ADHS) ist mit vielen Irrtimern
behaftet: Lange wurde ADHS als Trenddiagnose fehlinterpretiert. Heute verstehen wir
ADHS aus medizinischer Sicht besser, einige Irrtimer halten sich trotzdem hartnackig.
Die nachsten Seiten beantworten deshalb Fragen und klaren auf. Text: Evita Mauron-Winiger
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lhre Gesundheit

Was ist ADHS?

ADHS steht fur Aufmerksamkeitsdefizit- und Hy-
peraktivitatsstdrung. Betroffene haben Schwie-
rigkeiten, sich zu konzentrieren, sind hyperaktiv
oder impulsiv. Die Symptome koénnen starker
oder schwacher ausgepragt sein, es gibt also
nicht eine einzige Form von ADHS. Man geht da-
von aus, dass ADHS vererbt werden kann. Wenn
zwar ADHS vorliegt, Betroffene jedoch nicht
hyperaktiv sind, spricht man vom unaufmerksa-
men ADHS-Typ, teilweise auch als ADS bezeich-
net. Die restlichen Symptome wie fehlende Kon-
zentration oder impulsives Verhalten sind aber
bei diesem Typ dieselben.

Ist ADHS eine Krankheit?

Es ist umstritten, ob es sich bei ADHS um eine
Krankheit handelt oder vielmehr um eine nicht
krankhafte individuelle Besonderheit. Experten
sprechen in diesem Zusammenhang auch von
einem Neurotyp oder von Wesenszugen. Je nach
persdnlichem Wesen zeigen sich ADHS-Betrof-
fene eher extrovertiert und hyperaktiv, eher intro-
vertiert und ruhig, manchmal aber auch sehr
strukturiert und fokussiert. Menschen mit ADHS
sind oft kreativ oder innovativ. Wenn sich ADHS-
Betroffene fur eine Sache interessieren, kbnnen
sie sich sogar Uberfokussieren, sodass sie in klr-
zester Zeit extreme Leistungen erbringen. So
wird beispielsweise auch Albert Einstein ADHS
nachgesagt.

Sind nur Kinder von
ADHS betroffen?

Bei ADHS handelt es sich um eine veranderte
Reizverarbeitung im Gehirn, die ein Leben lang
bestehen bleibt. ADHS kann sich aber zu ver-
schiedenen Zeitpunkten im Leben unterschied-
lich auspragen. Wenn ADHS in der Kindheit
Ubersehen, also nicht diagnostiziert wurde,
bleibt es meist auch im Erwachsenenalter uner-
kannt. Denn haufig wird bei der Diagnosestel-
lung schlicht nicht an ADHS gedacht. Viele Be-
troffene schildern andere oder unspezifische
Probleme wie beispielsweise Schwierigkeiten
am Arbeitsplatz, eine Suchterkrankung oder
Konflikte in der Partnerschaft und Familie. Um
den Verlauf von ADHS positiv beeinflussen zu
kénnen, ist es aber wichtig, es fruh zu erkennen.
Denn eine fruhe ADHS-Diagnose hatte vielen
betroffenen Menschen einige negative Erfah-
rungen ersparen kdnnen.

Mebr Entspannung it ,45&‘«/3

Fuhlen Sie sich gestresst und sehnen Sie sich nach mehr Ruhe

und Gelassenheit? Aus dieser Situation allein herauszufinden,

ist nicht einfach. Wir helfen Ihnen in einem vierteiligen Kurs,
Stress zu reduzieren und lhre Energie zu starken.

[2 Melden Sie sich hier fir den Kurs an:
css.ch/kurs
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https://www.css.ch/adhs-experte-qr
https://www.css.ch/kurs
https://www.css.ch/kurs

Ist ADHS ein Jungs-Syndrom?

Bei Jungen wird ADHS tatsachlich haufiger fest-
gestellt als bei Maddchen. Dies bedeutet jedoch
nicht, dass Madchen nicht davon betroffen sind.
Es liegt eher daran, dass sich ADHS bei Madchen
anders zeigt als bei Jungen und dass diese Symp-
tome weniger mit ADHS in Verbindung gebracht
werden. Mannliche ADHS-Betroffene verhalten
sich oft impulsiv und hyperaktiv. Sie haben einen
starken Bewegungsdrang und Schwierigkeiten,
sich zu konzentrieren. Sie sind also eher laut und
fallen auf. Maddchen dagegen leiden eher unter
Unaufmerksamkeit und bemuUhen sich stark,
nicht aufzufallen. ADHS aussert sich bei Mad-
chen eher durch innere Ruhelosigkeit und er-
héhte Ablenkbarkeit. Madchen ziehen sich dann
eher zuruck. Das erschwert die Diagnose zu-
satzlich. Mit zunehmendem Druck fuhrt das még-
licherweise zu depressiven Symptomen, Angst-
erkrankungen oder Essstorungen.

Lasst sich ADHS behandeln?

So individuell wie die Symptome ist auch die Be-
handlung der Betroffenen. Nicht alle bendtigen
eine medikamentése Behandlung. Es gibt ver-
schiedene Therapieformen, die die Symptome
von ADHS lindern k&nnen. Wirkungsvoll sind spe-
zifische Verhaltenstherapien, aber auch gesunde
Erndhrung sowie Bewegung und Sport helfen
vielen Betroffenen. Je nach Leidensdruck und
Schweregrad der Symptome ist teilweise auch die
Behandlung mit Medikamenten angezeigt. _

[? Erfahren Sie mehr tiber ADHS und weshalb es bei
Frauen oft nicht erkannt wird: css.ch/adhs

Gecignete Fachperson finden

Dank der kostenlosen Spezialistensuche finden
Sie genau fur Ihre gesundheitliche Situation die

beste Spezialistin, den besten Spezialisten — und
das innerhalb von 48 Stunden.

[2 Melden Sie sich dazu unter 061 551 01 88
oder erfahren Sie hier mehr:
css.ch/spezialisten-suche
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lhre Gesundheit

TIPP

Rundum ausgewogen

Von der Pyramide zum Teller: Was zeichnet eine gesunde Ernahrung aus und
woran sollen wir uns orientieren? Wer sich gesund ernahren will, braucht in
erster Linie Vielfalt auf dem Teller. Text: Evita Mauron-Winiger

Eine gesunde Ernahrung beeinflusst unsere Ge-
sundheit positiv. Das zeigen diverse Forschungs-
ergebnisse. Gesunde Ernahrung beugt zusam-
men mit gentgend Bewegung Volkskrankheiten
wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Krankheiten
vor. Doch was beinhaltet eine gesunde Ernah-
rung und was sollten wir dabei beachten? Ge-
sund ist, sich ausgewogen und vielseitig zu er-
nahren. Ob Vegetarier, Veganer oder Fleisches-
ser, fUr alle gilt zunachst das Gleiche: Wichtig ist,
dass eine bunte Vielfalt an gesunden Olen, Ge-
muse, Fruchten, Proteinen und Kohlenhydraten
auf den Teller kommt.

Der gesunde Teller

Wer sich gesund und ausgewogen ernahren wollte,
orientierte sich bisher vielleicht am Modell der Er-
nahrungspyramide. Heute sprechen wir vermehrt
vom gesunden Teller. Zwar dienen beide Modelle

Ernidh rungswwhi/ng

Lernen Sie, sich gesund und ausgewogen

zu ernahren. Gemeinsam mit lhrem /YM‘[’ 9%

Gesundheitscoach besprechen Sie |hr

aktuelles Essverhalten und suchen nach 7/ Frud‘fa

Verbesserungsmaoglichkeiten. Die ge-

meinsam vereinbarten Ziele helfen Ihnen, Reichlich ganze M// .

neue Gewohnheiten zu festigen und so Friichte in allen

als Massstab fur eine ausgewogene Ernahrung.
Dies lasst sich aber am Tellerdiagramm etwas
einfacher und logischer einpragen. Denn das Tel-
lermodell veranschaulicht, wie sich eine Haupt-
mahlzeit — Morgen-, Mittag- oder Abendessen —
ausgewogen auf einem Teller zusammenstellt. Der
Teller zeigt die Lebensmittel, aus denen sich eine
vollstdndige Mahlzeit zusammensetzt. Und er stellt
das ungefahre Verhaltnis dar, in dem jedes dieser
Lebensmittel auf den Teller kommen sollte, damit
die Mahlzeit ausgewogen ist. _

[7 Hier finden Sie weitere Informationen zum gesunden
Teller: css.ch/gesunder-teller

{VIW als  Nicht ganz
|, Teller 1, Vollkotnporoduide

Gmufﬂ Verarbeitetes und weisses

. Getreide begrenzen.
Je mehr Vielfalt,

desto besser.

die Erndhrung langfristig umzustellen. Farben konsumieren.

2 css.ch/angebot-ernaehrung
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Mehr als | ; 9asuno/a Proteine

Pflanzliche Proteine, Fisch oder Poulet bevorzugen.


https://www.css.ch/angebot-ernaehrung
https://www.css.ch/gesunder-teller
https://www.css.ch/gesunder-teller

ERFAHRUNGSBERICHT

Wege aus
o der Angst

Mit der Unterstutzung des Gesundheitscoaches und
einem Onlinetraining stellte sich eine CSS-Kundin* ihren
Angstgefuhlen und lernte, die Unsicherheit des Lebens
auszuhalten und den Fokus auf das Positive zu richten.

Text: Tanja Nosberger

* Das Bild zeigt nicht die betroffene Person. Die CSS-Kundin mdchte anonym bleiben.
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lhre Partnerin

Die Angst vor einer ernsten Krankheit machte der
Kundin das Leben schwer: Kérperliche Symp-
tome interpretierte sie fehl und steigerte sich in
heftige Angstgefuhle hinein. «Der Gedanke, keine
vollstandige Kontrolle uber mich und meinen
Korper zu haben, belastete mich sehr», erzahlt
die 31-Jahrige. Obwohl sie versuchte, fur Aus-
gleich zu sorgen, beeinflussten die Angstgefuhle
ihren Alltag: sie fUhlte sich oft zermurbt und es
fehlte ihr zunehmend an Energie.

Anlasslich eines Gesprachs mit dem Kundenser-
vice-Center der CSS kam die Sprache auf das
Gesundheitscoaching. Die Kundin kannte das
Angebot bereits und meldete sich bei ihrer ehe-
maligen Coachin. Da diese im Mutterschaftsur-
laub war, nahm Selina Zust, Gruppenleiterin Ge-
sundheitscoaches, Kontakt mit ihr auf: «Beim
Erstgesprach war der grosse Leidensdruck der
Kundin deutlich spurbar. Gleichzeitig war sie sehr
motiviert, etwas zu verandern.»

Selina Zust

ist Gruppenleiterin der CSS-Gesundheits-
coaches. Sie half im Coaching einer
CSS-Kundin, sich ihren Angstgefuihlen

zu stellen und den Fokus auf das Positive
zu richten.
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Schritt far Schritt gehen

Betroffene mochten oft eine Anderung herbei-
fuhren, wurden es allein aber nicht schaffen,
weiss Selina Zust. «Wir kdnnen gemeinsam mit
der Kundin oder dem Kunden eine Auslegeord-
nung ihrer Situation machen und eine Orientie-
rung fur den weiteren Weg geben.»

Die Coachingtermine finden telefonisch statt, mit
der besagten Kundin anfangs alle zwei Wochen.
Neben der allgemeinen Angstthematik wurden
auch akute Fragen besprochen. «Ich hatte zum
Beispiel grosse Angst vor einem bevorstehenden
Arzttermin. Im Coaching konnte ich mich sach-
lich darauf vorbereiten und den Termin gelasse-
ner meistern.»

Kein Richtig oder Falsch

«Eine pfannenfertige Loésung, wie ich meine
Angstgefuhle in den Griff bekomme, habe ich
wahrend des Coachings nicht erhalten. Das
ware auch nicht nachhaltig gewesen», sagt die
Kundin. Aber die Gesundheitscoach-Mitarbeite-
rin Selina Zust habe ihr die richtigen Fragen ge-
stellt, damit sie selbst herausfinden konnte, was
ihr am besten hilft. So konnte sie individuelle
Strategien ausarbeiten.

Selina ZUst hat die Kundin als sehr reflektierte
Person wahrgenommen, die bereit war, Neues
auszuprobieren. «lch konnte ihr Tipps geben,
die sie im Alltag austestete, und beim nachsten

dneitscoac?


https://www.css.ch/gesundheitscoach

bei: Angstyefilen

Mit wirksamen Ubungen und Techniken unterstiitzt das
Onlinetraining «velibra» Menschen mit Angstgefliihlen
dabei, schrittweise Fahigkeiten aufzubauen, um ihre
Angste im Alltag besser zu bewaltigen. Das Angebot ist fiir
Versicherte mit einer Heilungskosten-Zusatzversicherung
fur eine einmalige Nutzung von sechs Monaten kostenlos.

Austausch besprachen wir ihre Erfahrungen. So
konnten wir fur sie wirksame Losungen erarbei-
ten.» Die selbstdisziplinierte Art sowie der Ver-
anderungswille der Kundin hatten dabei sehr
geholfen.

Die Gesundheitscoach-Mitarbeiterin betont, dass
es kein Richtig oder Falsch gibt: «Wir holen un-
sere Kundinnen und Kunden dort ab, wo sie
stehen, und fuhren das Coaching entsprechend
ihren individuellen Bedurfnissen und in ihrem
Tempo durch.»

Onlinetraining und Gesprache

Parallel zum Coaching hat die Kundin das On-
linetraining bei Angstgefuhlen genutzt. «Ich
kannte das Angebot bereits und hatte gute Er-
fahrungen mit den Ubungen gemacht.» Im
Erstgesprach mit der Kundin oder dem Kunden
prufen die Gesundheitscoaches, ob das Inte-
resse fur ein Onlinetraining besteht oder eher
ein direktes Gesprach gewdunscht ist. «Das ist
von Kundin zu Kunde verschieden und hangt
vom Thema und Leidensdruck der Person ab»,
sagt Selina Zust.

2 css.ch/angst

Die Kundin hat die persénlichen Gesprache im
Coaching mit Selina Zust als Ergéanzung zum On-
linetraining geschétzt: «Sich mit seinen Angsten
auseinanderzusetzen, kann aufwuhlend sein. In
den Gesprachen mit Frau Zust konnte ich das
auffangen.»

Veranderung suchen

Mit der Zeit wurden die Coachingtermine weni-
ger und schlichen sich schliesslich ganz aus.
Heute geht es der Kundin sehr gut. Ubungen aus
dem Onlinetraining und die im Coaching erarbei-
teten Strategien hat sie in ihren Alltag integriert.
«Die Angst ist nicht ganz weg, aber ich weiss jetzt,
wie ich damit gut umgehen kann», erzahlt sie.
«lch habe unter anderem gelernt, die Unsicher-
heit des Lebens auszuhalten, und spure heute
eine grosse Zufriedenheit und Dankbarkeit.»

Das Angebot empfiehlt sie allen Menschen, die
in einer schwierigen Situation sind und allein
nicht weiterkommen. «Auf diesem Weg Hilfe an-
nehmen zu kdnnen, ist eine Starke. Aber man
muss den Willen haben, an sich zu arbeiten, und
bereit sein, etwas zu verandern.» _
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HINTERGRUND

Ein Abenteuer fur die
ganze Familie

Die CSS Family Weekends begeistern Gross und Klein. Was macht diesen
Anlass so besonders? Wir haben uns in Churwalden (GR) umgesehen.

Text und Fotos: Manuela Specker

«Wer hat schon mal an einem CSS Family Week-
end teilgenommen?», fragt der Wald- und Erleb-
nispadagoge Klemens Brysch in die bunte Schar
hinein. Rund ein Drittel aller Hande schnellt
hoch. Im Laufe des Tages wird klar, warum: Das
Programm in Churwalden lasst die rund 80 Kin-
der und Erwachsenen die Zeit vergessen — sie
tauchen in andere Welten ein und stellen sich
ihr Programm aus einer Vielfalt an Workshops
selbst zusammen. Ob kreativ sein mit Naturma-
terialien, ob Tricks anwenden, um in der Natur
Uberleben zu kénnen: Sowohl Spielernaturen als
auch Abenteurer kommen auf ihre Kosten.

Die Qual der Wahl

Erst 2022 eingefuhrt, sind die CSS Family Week-
ends oft rasch ausgebucht. «<Am liebsten wirde
ich an allen Workshops teilnehmen», schwarmt
Melanie Bruderer. Hat sie sich letztes Jahr in die
Geheimnisse der Wildkrauterkliche einweihen
lassen, lernt sie diesmal zusammen mit ihrer
Familie, wie sich aus Krautern eine Salbe herstel-
len lasst. Die Kinder Ava (7) und David (3) sind
ganz in ihrem Element, als es darum geht, die
Zutaten zu verrUhren, beobachtet vom jungsten
Familienmitglied Oliver (6 Monate). «Er schlaft




und trinkt kaum, wohl aus Angst, etwas zu ver-
passen», schmunzelt Melanie Bruderer.

In einem anderen Workshop erproben die Teil-
nehmenden, wie sie mit den Elementen Feuer
und Wasser in freier Natur Uberleben kdnnten.
Mit dabei: Cristian Filli mit Sohn Mattia (7). «Wir
sind gerne in der Natur, kommen aber im Alltag
oft zu wenig dazu», sagt Cristian. Gefragt, was
ihm am besten gefallt, sagt Mattia auf Anhieb:
«Die Kajutenbetten!»

Den Alltag hinter sich lassen

Die Teilnehmenden Ubernachten in einer Grup-
penunterkunft, wo jede Familie ihr eigenes Zim-
mer hat. Das macht den Event umso mehr zu
einem unvergesslichen Familienerlebnis. So
spielerisch das Ganze daherkommt, so hoch-
professionell ist es aufgezogen: Die Workshops
werden von ausgebildeten Fachleuten geleitet.
Manche Angebote wie Yoga oder ein Vortrag
Uber Resilienz sind spezifisch fur Erwachsene
konzipiert, derweil der Nachwuchs an Tischen
malt oder Teelichter bastelt.

«Die CSS Family Weekends sind eine gute Gele-
genheit, neue Sachen auszuprobieren, dabei die
Balance zu finden und einiges in den Alltag mit-
zunehmen», sagen der Natur- und Wildnispada-
goge Adam Pohlodek und die Krauterexpertin
Isabella Schlatter, die das Programm mit ihren
jeweiligen Workshops mitgestalten. _
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ZEITREISE

Selbsthilfe zeigt Wirkung
seit 1899

Die Industrialisierung im 19. Jahrhundert kannte nicht nur X?\rgieri]:{er

Gewinner. So bekam auch der ehemalige «Fadlerbub» Johann

Baptist Jung die ganze Harte des kapitalistischen Systems zu

Seite.

spuren. Deshalb rief er 1899 zur Selbsthilfe auf und legte damit
den Grundstein fur die heutige CSS. Text: Roland Hugi
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Die Grundung der heutigen CSS ist eng mit dem
Namen Johann Baptist Jung verbunden. Er wurde
1861 in eine verarmte Bauernfamilie hineingebo-
ren. Schon als Primarschiler musste er im tog-
genburgischen Bichwil stundenlang als soge-
nannter «Fadlerbub» im Sticklokal arbeiten. Das
Einfadeln der Sticknadeln an den Stickmaschi-
nen war einfacher mit feinen Fingern. Deshalb
wurden dafur meist Kinder eingesetzt, soge-
nannte «Fadlerkinder» oder eben «Fadlerbuben».
Im Alter von funfzehn Jahren bekam Johann

Baptist Jung als Handmaschinensticker die ganze

Harte des kapitalistischen Ausbeutungssystems

zu spuren: Damals mussten die Arbeiter das

ganze finanzielle Risiko selbst tragen. Dazu ge-
horten der Kauf von Stickmaschine und Garn, die

Anstellung von Hilfspersonal sowie die Kosten

fur das Sticklokal, Heizung und Licht. Mit eiser-
nem Willen, Sparsamkeit und dank Unterstut-
zung durch den Ortspfarrer gelang es Johann
Baptist Jung, aus dem System auszubrechen und
eine Priesterlaufbahn einzuschlagen.



https://www.css.ch/125

Vom Papst inspiriert

Den wohl pragendsten Moment in seinem Leben
erfuhr Johann Baptist Jung 1891. Papst Leo XIII.
veroffentlichte damals ein 45 Punkte umfassen-
des Rundschreiben, in dem er den zunehmen-
den Liberalismus und den damit zusammenhan-
genden Kapitalismus anprangerte. Das papstli-
che Rundschreiben liess Johann Baptist Jung
fortan nicht mehr los, bis er zur Uberzeugung
gelangt war: «lch muss den papstlichen Worten
Taten folgen lassen.» Denn als ehemaliger Ar-
beiter wusste er nur zu gut um das Elend der
arbeitenden Bevoélkerung.

So entschloss sich Johann Baptist Jung, eigene
christliche Arbeitervereine zu grinden. Um 1900
entstanden in der Schweiz namlich viele solche
christlichen Arbeitervereine. Sie basierten auf der
Soziallehre der katholischen Kirche und setzten
sich im Sinne der Selbsthilfe flr die Belange der
Arbeitnehmenden und ihrer Familien ein.

FUreinander einstehen

Johann Baptist Jung gelang es, die Arbeiterschaft
fur seine Ideen zu gewinnen. So konnte er schon
bald den ersten katholischen Arbeiterinnenverein
und den ersten katholischen Arbeiterverein ins
Leben rufen. Am 5.Marz 1899 kamen sechzig
Frauen und Manner der beiden Vereine zusam-
men. Im Speisesaal des katholischen Gesellen-
hauses St. Gallen legten sie den Grundstein fur die
erste Christlichsoziale Kranken- und Unfallkasse
der Schweiz (CKUS), die 1987 in CSS (Christlich-
Soziale der Schweiz) umbenannt wurde.

Das Prinzip der Selbsthilfe war in den Anfangen
ausserst einfach konzipiert: Wer wegen Krankheit
oder Unfall nicht arbeiten konnte, erhielt ein mi-
nimales Taggeld (zu Beginn 80 Rappen). Eine
Krankenpflegeversicherung, die auch einen Teil
der Pflegekosten Ubernahm, entstand erst 1913.
Eine Kommission besorgte die Ausarbeitung der
ersten Statuten. Verabschiedet wurden diese am
30. April 1899. Je eine eigene Verwaltung fuhrte
die Geschafte der mannlichen und jene der weib-
lichen Abteilung. So nahm die Idee des ehemali-
gen «Fadlerbuben» Johann Baptist Jung Formen
an. Und dank seiner glihenden Voten entstanden
bald schon weitere Sektionen, die sich 1910 fur
eine vollstandige Zentralisation aussprachen. _
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Erhéhter Selbstbehalt
Grundsétz[ich betrj
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—Text: Evita Mauron—Winiger
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OFFIZIELLE MITTEILUNG
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Was sind Genelika
und Giositmibars /

Nach Ablauf des Patentschutzes von
Originalmedikamenten kommen fur
chemische Wirkstoffe Generika und far
biologische Wirkstoffe Biosimilars auf den
Markt. Beide sind bezuglich ihrer Wirkstoffe,
ihrer Darreichungsform und ihrer Dosierung
mit den Originalpraparaten austauschbar.
Sie sind somit genauso wirksam, kosten
aber weniger, da keine Forschungs- und
Entwicklungskosten anfallen.
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Wer fuhlt sich einsam?

Sozial eingebettet fuhlen wir uns mental gut. Umgekehrt schlagt Einsamkeit
auf unser psychisches Wohlbefinden. Die CSS-Gesundheitsstudie liefert
Hintergrunde und sagt, wer aktuell besonders von Einsamkeit betroffen ist.

Text: Evita Mauron-Winiger

Gemeinschaft und soziale Einbindung sind fur
die mentale Gesundheit wichtig. Nur 15 Prozent
der Befragten mit gutem psychischem Befinden
fuhlen sich einsam. Bei jenen, denen es nicht so
gut geht, ist es Uber die Halfte. Einsamkeit emp-
finden Uberdurchschnittlich viele jungere Er-
wachsene. Der Vergleich zum Vorjahr zeigt je-
doch, dass der Anteil der einsamen 18- bis
35-Jahrigen abgenommen hat, und zwar von
43 auf 35 Prozent. Demgegenuber hat der Anteil

bei der mittleren Altersgruppe tendenziell zuge-
nommen. Diese gegenlaufigen Trends sind eine
maogliche Erklarung dafur, dass sich das mentale
Wohlbefinden der Jingeren im Vergleich zur
mittleren Gruppe verbessert hat. Das Sozialle-
ben der Jungen ist sich zwei Jahre nach den Co-
rona-Einschrankungen wieder am Intensivieren.
Dasselbe qilt fur die Uber 65-Jahrigen, die sich
ebenfalls weniger einsam fuhlen als noch vor
einem Jahr. _

Hahen Sie sich in leteter Zeit insam gefabli?
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Gesundheitsstudic der CSS

Im Juni 2023 wollte die CSS bereits zum vierten Mal wissen, wie Schweize-

Die Abbildung zeigt djas.
Ausmass der Einsamkeit in
der Schweiz 2022 und 2023.

rinnen und Schweizer mit Gesundheit und Krankheit umgehen. Die
Erhebung findet jahrlich statt und wurde 2020 zu Beginn der Pandemie

erstmals durchgefliihrt. Nach der nun vierten Durchfuihrung liegt ein

Gesundheitsmonitor vor. Befragt wurden 2432 Personen in der deutsch-,
der franzésisch- und der italienischsprachigen Schweiz.

[? css.ch/studie
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ENJOY365: ANGEBOTSPLATTFORM

Den Fruhling einlauten

Die allerersten Vorboten des Fruhlings kindigen sich an und begleiten uns
zum offiziellen Fruhlingsanfang. Sind Sie gedanklich auch schon bei der
neuen Jahreszeit? Dann finden Sie nun auf enjoy365 Inspiration fur Ihren
Garten und attraktive Angebote, um den Fruhling willkommen zu heissen.
Jetzt vorbeischauen! Ffotos: zvg

—
a

f_
2} FUR ZUSATZVERSICHERTE
Vitaminbomben von
(2} FUR ZUSATZVERSICHERTE der Fensterbank

Draussen ist es noch zu kalt zum Bepflanzen?

Verwerten und verwenden , , .
Kein Problem. Microgreens lassen sich bequem

Mit dem Wurmkomposter von Urbalive erhalten von der Fensterbank aus ziehen. Die kleinen
Sie einen innovativen Komposter. Die Speiseresten Vitaminbomben versorgen Sie auch im Winter
von zu Hause bieten ein attraktives Futter far lhre mit einer Fulle an Nahrstoffen.

neuen Helfer — Kompostwurmer! Die Abfalle
werden von ihnen zu Naturdlnger verarbeitet, den
Sie optimal fur Ihre Krauter, Ihr Obst oder GemuUse
wiederverwenden kénnen.

Microgreens Starterpaket
inkl. Nachfullpakete von Grow-Grow Nut
CHF 37.45 statt 74.95

. Preise inkl. MwSt., Angebot gultig,
Wurmkomposter von Urbalive solange Vorrat reicht

CHF 117 statt 234

Preise inkl. MwSt., Angebot gultig,
solange Vorrat reicht

(5] FUR ALLE VERSICHERTEN

Gr &ngz‘ Sie 2um Staunen

Erleben Sie die vielfaltigen Veranstaltungen von
MAAG Moments. Staunen Sie in der Lichthalle tiber
V\./underschéne Farbwelten oder geniessen Sie
Live-Events mit musikalischer Unterhaltung. Als

2C§S-Kundin und -Kunde profitieren Sie von
%

Rabatt auf alle Events und Sogar auf die Shows

2
L2 Alte Informationen auf
enjoy365.ch/maagmusic
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£| FUR ZUSATZVERSICHERTE |E] FUR ZUSATZVERSICHERTE |'E| FUR ZUSATZVERSICHERTE

Caran D'Ache Knirps Taschen- imnuu Waschstreifen
Botanisches schirm
Multiprodukt-Set

Nachhaltige Alternative
Begleiter bei Hudelwetter CHF 14.95 statt 24.90

Fruhling auf Papier CHF 41.40 statt 69 Preise inkl. MwSt., Angebot giltig,

solange Vorrat reicht
Preise inkl. MwSt., Angebot gultig,
CHF 51 statt 85 solange Vorrat reicht

Preise inkl. MwSt., Angebot gultig,
solange Vorrat reicht

active
369

active
® 365

ACTIVE365: BONUSPROGRAMM

activePoints fur
einen guten Zweck

Die Gemeinschaft von active365 setzte auch im Jahr Auch in diesem Jahr kdnnen mit den gespendeten
2023 ihre aktive und solidarische Unterstutzung fort. Beitragen wieder bewegende und aktive Momente
Insgesamt wurden 462 500 activePoints gespendet. ermadglicht werden: Kinder mit schweren Erkrankun-
Als Ergebnis konnte die CSS im Namen der active365- gen erhalten spezialisierte Pflege und Betreuung,
Nutzerinnen und -Nutzern total 46 250 Franken an wahrend Menschen mit Behinderungen die Chance
zwei gemeinnutzige Institutionen in der Schweiz haben, sich sportlich zu betatigen und an inklusiven
spenden. Sportveranstaltungen teilzunehmen.

Die engagierten Nutzerinnen und Nutzer unserer App Wir danken allen, die ihre activePoints gespendet
haben somit einen bedeutenden Beitrag zur Arbeit haben, fur ihre Solidaritat und ihr Engagement.
dieser Organisationen geleistet. Die Stiftung Joél — Gemeinsam haben wir Gutes bewirkt und einen
Kinderspitex unterstutzt Familien mit schwer kranken positiven Einfluss auf das Leben vieler Menschen
Kindern, wahrend PluSport Behindertensport Schweiz genommen.

sich fur die Férderung des Behindertensports und die

: - : . [2 Jetzt active365 herunterladen:
Integration von Menschen mit Behinderungen ein-

setzt. Insgesamt konnte die active365-Community so

dazu beitragen, die Lebensqualitat und die sportlichen
Moglichkeiten von vielen Menschen zu verbessern.
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y Mit Sicht auf das Eigermassiv liegt die Anlage

Losung des Kreuzwortratsels 4/2023: TEILHABEN an bester Lage im Dorf und nur wenige

Wir gratulieren der Gewinnerin Judith Bucher aus Bllach. Gehminuten vom Bahnhof und dem Eiger-
Express entfernt. Gaste kbnnen zwischen
Lésung gefunden? vier Restaurants wahlen, und der Spa- und

Bis zum 10. April 2024 per Post senden an: Wellnessbereich l4dt zum Entspannen ein.
CSS, Ratsel Kundenmagazin, Tribschenstrasse 21,

Postfach, 6002 Luzern

_ Foto: zvg

[2 hotel-schweizerhof.com

[? Oder online einreichen: css.ch/raetsel

Die Gewinnerin oder der Gewinner wird ausgelost.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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S.32: t_kimura, Nastco; S.35: t_kimura. myclimate.org/01-24-546775
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Fokusthema:
Jugend +
Traume

@ Beide Linien sing gleich lang. Dje Betrachterin

ode.r der Betrachter nimmt jedoch unter-
schiedliche Ldngen wahr.

@ cl?er graue B:_:]lken besitzt tiberal| den gleichen
u;?eur\;vehr't.:le Wahrnehmung von Helligkeits-
Chieden ist subjektiy, Ein Farb
: . ton, de
dunklem Hinter h e
grund als hell wahrgeno

. ' mme
(\;wrd, erscheint vor hellem Hintergrund als "
unkel. Das Gehirn greift beim Betrachten auf

der linken und derr
X echten Seite des
auf diese Erfahrung zurlick. Balkens

«Wenn du einen Wunsch frei hattest, welchen
Traum wurdest du verwirklichen?» Wir mochten
von Jugendlichen wissen, was ihre Vorstellun-
gen vom spateren Erwachsenenleben sind. Wel-
che Themen beschéftigen junge Menschen
heute? Ausbildung, Berufswahl, Freundschaft,
Beziehung, Fitness und Gesundheit — was zahlt
und welchen Blick haben junge Menschen da-
rauf? Welche Plane und Hoffnungen haben sie
fur ihre eigene Zukunft? Als Teenager haben wir
Tradume. Die einen versuchen wir umzusetzen.
Andere verblassen mit der Zeit wieder. Doch
muss der Lebensweg tatsachlich schnurgerade
sein? Manchmal macht das Leben seine eigenen
Plane — und das ist gut so. Wir sprechen in der
nachsten Ausgabe von «CSS und Sie?» mit jun-
gen Menschen und solchen, die sie verstehen,
Uber «Jugend + Traume».

Wusston Sie?

Bei beiden Bildern handelt es sich um
Tauschung der visuellen Wahrnehmung.

Solche optischen Tauschungen betreffen
nahezu alle Aspekte des Sehens wie zum
Beispiel Tiefenillusionen, Farbillusionen
oder geometrische lllusionen. In diesen
Fallen trifft das Sehsystem im Gehirn
falsche Annahmen.

$o etreichen Sie uns

Fragen zu Produkten

Die Mitarbeitenden in den
Agenturen unterstUtzen Sie
gerne personlich und sind
telefonisch taglich zwischen
8 und 18 Uhr erreichbar:

54 css.ch/agentur

Fragen zu
Leistungen und
Rechnungen
Das Contact Center hilft

Ihnen von Montag bis Freitag,
8 bis 18 Uhr, weiter:

54 css.ch/fragen oder 0844 277 277
(Lokaltarif Festnetz Schweiz)

Adresse andern

Adressanderungen kénnen
dem Contact Center der CSS via
Kundenportal myCSS, Website
oder per Telefon mitgeteilt
werden:

2 my.css.ch oder css.ch/adresse
oder 0844 277 277

24 h Notfall-
und medizinische
Beratung

Die CSS ist fur Sie da in Notfall-

situationen und bei medizini-

schen Fragen wahrend 24 Stunden

an 7 Tagen die Woche:

[7 +41(0)582777777

Magazin abbestellen

Erhalten Sie das Magazin (zum
Beispiel als Familie) mehrfach
und moéchten bloss noch ein
Exemplar im Briefkasten haben?
Teilen Sie uns dies mit:

[7 css.ch/abbestellen
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- CSS Family
Weekends @
8 Days 2024

Die Family Weekends & Days sind das

ideale Freizeitangebot fur kleine Entdecker

und grosse Abenteurer, die als Familie Anlasslich des 125-Jahre-Jubilaums
eine erlebnis- und lehrreiche Zeit der CSS verlosen wir Gratis-Teilnahmen

im Einklang mit der Natur verbringen
maochten.

an den beliebten Family Weekends und
Family Days.

e %221 Deine Gesundheit. < %
unter css.ch/family-weekends - Deine Partnerin.

[? Weitere Infos und Teilnahme


https://www.css.ch/family-weekends

