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Kostentreiber Spanische Grippe

Rechnung von 1918 in der Erwachsenenversicherung 125

Jahre
Pramieneinnahmen CHF 393000 seit 1899
Vereint.
Gesundheitskosten CHF 655000 Anrdginer
Defizit CHF 262000 Seite.

Rund 3 Milliarden Franken: So hoch war das Defizit, das die CKUS (heutige CSS) — auf
heutige Verhaltnisse umgerechnet — im verheerenden Grippejahr 1918 in der Erwachsenen-

umgerechnet auf
erhaltnisse:

heutige V
7 Mia. Franken.

Lesen Sie auf den
g und 29 mehr

versicherung verzeichnen musste. Bereits im Ersten Weltkrieg schossen die Kosten fur

Medikamente und Krankenpflege in ungeahnte Hohen. In den Kriegsjahren 1914 bis 1917 Seiten 2

stiegen die Ausgaben fir die Krankenpflege pro Mitglied von 6.10 auf 13.35 Franken — eine tber die Geschichte
Zunahme von knapp 220 Prozent. Die Spanische Grippe liess die Ausgaben pro Kopf innert der CSS.
zwolf Monaten gleich nochmals um 33 Prozent nach oben schnellen. \ e
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GEMEINSAM DISKUTIERT

Die Leichtigkeit
des Jungseins

Was beschaftigt junge Menschen heute?
Bleibt ihnen genug Zeit zum Traumen? Die
aufgeweckte Gasterunde findet, Traume sind
da, um sie zu leben — egal in welchem Alter.

Text: Evita Mauron-Winiger, Fotos: Franca Pedrazzetti 70 Uhr’
[
Die Runde ist sich einig: Jugendliche bringen Leichtigkeit ins Leben. (CIW&K

Und sie verfolgen ihre Traume entspannter als Erwachsene. Schrankt

uns Erwachsensein beim Traumen ein? Unsere Gesprachsteilneh- ZMWMSOth’
merinnen und -teilnehmer finden nicht und leben es selbst vor: Sie

entwickeln neue Ideen und setzen diese mutig um. Lesen Sie das Luzwn
Gesprach mit diesen Personen:

REMO FORRER (22) gewann 2020 den Gesangcontest «The Voice of
Switzerland». 2023 vertrat er die Schweiz am «Eurovision Song
Contest» in Liverpool und erreichte das Finale. Kurzlich war er mit
seiner Band auf Club-Tour.
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NORA MARIA RASCHLE
- Psychologieprofessorin

\CT Campus

Zentralsctue

Gesprichsort

Unsere Gaste trafen sich im ICT Campus Zentralschweiz
zum Gesprach Uber «Jugend + Traume». Alle zwei

Wochen kommen hier junge ICT-Talente zusammen,

um ihr Fachwissen rund um Informations- und Kommuni-
kationstechnologien zu vertiefen. Der ICT Campus in
Luzern ist einer von sieben Campus in der Deutschschweiz.
NORA MARIA RASCHLE (42) ist Professorin fur Die CSS engagiert sich als Partnerin dieser Talentschmiede
Psychologie des Kindes- und Jugendalters am far kiinftige Informatik- und Mediamatik-Fachleute.
Jacobs Center for Productive Youth Develop-
ment (JCPYD) an der Universitat Zurich. Sie forscht
im Bereich der entwicklungsbezogenen Neuro-
wissenschaften.

[? ict-scouts.ch

FABIO NOSBERGER (17) ist im zweiten Lehrjahr als DENISE ZABKAR (38) ist im Human Resources
Backer-Konditor in einem Familienbetrieb im Kan- Management der CSS beschaftigt. Als Community-
ton Freiburg. Wenn ihm neben der Ausbildung die Managerin ist sie interessiert an jungen Talenten,
Zeit bleibt, spielt er Badminton oder trifft sich mit pflegt Netzwerke und reprasentiert die CSS als
Freunden. Arbeitgeberin.

CARLO ZOPPI (36) studierte Geografie und Umwelt- BEATRICE MULLER (63) fuhrt das Gesprach mit
wissenschaften. Heute ist er fur die Entwicklung unseren Gasten. Als Ex-Tagesschau-Moderatorin
des Mentoring-Programms Rock Your Life! (RYL!) bekannt, schreibt sie heute unter anderem Sach-
far Jugendliche und Studierende im Kanton Tessin bucher und arbeitet als selbststandige Kommu-
zustandig. nikationstrainerin.


https://www.ict-scouts.ch

Im Fokus

BEATRICE MULLER: Fangen wir beim Jingsten in
unserer Runde an. Fabio Nd&sberger, Sie sind ge-
rade mal 17 Jahre alt. Sie fUhlen sich jung, oder?

FABIO NOSBERGER: Ja. Wenn ich mich nicht jung
fuhlen wurde, ware wohl etwas nicht gut.

BEATRICE MULLER: Was bedeutet denn Jugend?

NORA MARIA RASCHLE: Jugend bedeutet Ent-
wicklung. Als Neuropsychologin geht die Jugend-
zeit fUr mich mit dem Hohepunkt der Reifung des
Gehirns einher. Erst mit etwa 22 bis 25 Jahren ist
dieser Meilenstein erreicht und das Gehirn ausge-
wachsen.

Auf eigenen Fussen stehen

BEATRICE MULLER: Remo Forrer, Sie stecken mit
ihren 22 Jahren also mitten in dieser Entwick-
lung und stehen bereits im Rampenlicht. War
das |hr Kindheitstraum?

REMO FORRER: Auf der BUhne zu stehen, war
immer mein Traum. Ich wusste das bereits mit
10, als ich mit dem Singen und Klavierspielen
anfing. Doch ich wusste auch, dass dieser Traum
nur schwer zu erreichen ist.

BEATRICE MULLER: Trotzdem haben Sie ihn weiter-
verfolgt. Wieso?

REMO FORRER: Ich habe alle Castingshows im
TV rauf und runter geschaut. Da wollte ich auch
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«Wenn ich mich nicht
jung fuhlen wurde, ware wohl
etwas nicht gut.»

Fabio N6sberger,
Lernender Backer-Konditor

mitmachen. Aber meine Eltern haben mich -
vermutlich zu meinem Schutz — zuerst noch zu-
ruckgehalten.

BEATRICE MULLER: Waren die Eltern gegen eine
Musiklaufbahn?

REMO FORRER: Nein, meine Eltern sind selbst
musikalisch und haben unsere Kreativitat immer
gefordert. Das ist sicher ein Grund, dass es
schlussendlich funktioniert hat.

BEATRICE MULLER: Fabio N&sberger, haben lhre El-
tern Sie bei Ihrer Berufswahl ebenfalls unterstitzt?

FABIO NOSBERGER: Ja, sie stehen voll hinter mir.

BEATRICE MULLER: Sie sind im zweiten Lehrjahr
zum Backer-Konditor: Hatten Sie diesen Berufs-
wunsch schon immer?

FABIO NOSBERGER: Nein, das hat sich wahrend
des Lockdowns herauskristallisiert. Wahrend des
Homeschoolings habe ich angefangen zu ba-
cken und zu kochen und dabei gemerkt, wie viel
Freude mir das macht.

BEATRICE MULLER: Die beiden JUngsten in dieser
Runde haben von ihrem Elternhaus Unterstut-
zung bei wichtigen Lebensentscheidungen er-
halten. Das geht nicht allen Jugendlichen so.
Das wissen Sie, Carlo Zoppi, besonders gut. Was
sind Ihre Erfahrungen?

CARLO ZOPPI: Ich bin im Kanton Tessin fur das
Mentoring-Programm Rock Your Life! (RYL!) zu-
standig. Wir helfen Jugendlichen, denen genau
diese Familienunterstiitzung fehlt, den Uber-
gang von der Schule in die Ausbildung zu schaf-
fen. Das funktioniert so, dass Studierende und
junge Arbeitnehmende die Jugendlichen — un-
abhangig von ihrem sozialen, dkonomischen
und familiaren Hintergrund - wahrend des
8. und 9.Schuljahres begleiten. Eine Mentorin oder




ein Mentor ubernimmt sozusagen die Rolle einer
grossen Schwester oder eines grossen Bruders.

BEATRICE MULLER: Welche Jugendlichen brau-
chen denn eine solche Schwester oder einen
solchen Bruder?

CARLO ZOPPI: Das sind haufig Jugendliche mit
Migrationshintergrund. Junge Familien, die in die
Schweiz kommen und unser Bildungssystem
nicht verstehen, haben es besonders schwierig.
Wir zeigen den Jugendlichen maégliche Wege
auf. Zum Gluck stehen einem in der Schweiz viele
Optionen offen.

Selbstvertrauen gewinnen

BEATRICE MULLER: Denise Zabkar, Sie fordern in
Ihrer Funktion bei der CSS junge Menschen
beim Berufseinstieg. Was motiviert Sie dabei?

DENISE ZABKAR: Jugendliche bringen Leichtig-
keit ins Leben. Das fasziniert mich. Sie sind viel-
leicht noch weniger erfahren, gehen dadurch
aber lockerer an Sachen ran.

BEATRICE MULLER: Was kénnen Sie fur Junge in
der CSS bewirken?

DENISE ZABKAR: Ich mdchte jungen Menschen
Turen oOffnen. Wir haben eine zukunftsorien-
tierte Berufsbildung mit vielen unterschiedli-
chen Berufen. Zudem bieten wir mit dem Trai-
nee-Programm «Step-in» Hochschulabsolven-
tinnen und -absolventen die Méglichkeit, bei uns
herauszufinden, was sie in ihrer Zukunft machen
mochten. Im 18-monatigen Trainee-Programm
kénnen die Teilnehmenden in verschiedene Be-
reiche der CSS hineinschauen.

BEATRICE MULLER: Nora Maria Raschle, wie vor-
hin erwahnt, beschaftigen Sie sich mit der Ent-
wicklung des Gehirns. Warum interessiert Sie
gerade das Gehirn?

NORA MARIA RASCHLE: Weil es uns zu dem macht,
wer wir sind. Es steuert alles, was wir machen. Es
entwickelt sich. Aber das Hirn entwickelt auch
uns. Ich finde das wahnsinnig faszinierend.

BEATRICE MULLER: Sie sagen, gerade im jugend-
lichen Gehirn passiere viel. Was denn konkret?

NORA MARIA RASCHLE: Wir sind nie wieder so offen
und lernfahig wie in dieser Zeit. In der Jugend

definieren wir uns selbst. Aus neurowissenschaft-
licher Sicht ist es die Zeit, in der die Verbindun-
gen zwischen Nervenzellen im Gehirn entstehen.
Wo neue Verbindungen geknupft und andere
weggelassen werden. Wir finden heraus, wer
wir sein wollen, und definieren unsere Person-
lichkeit.

CARLO ZOPPI: Es ist wichtig, dass junge Menschen
inr Potenzial erkennen. Dass sie ihre eigenen
Qualitaten, Kompetenzen und Vorteile kennen.
Dieses Selbstvertrauen ist wesentlich, um eine
gute Ausbildungsentscheidung treffen zu kénnen.

BEATRICE MULLER: Wer hilft ihnen dabei, das
herauszufinden?

NORA MARIA RASCHLE: Wenn wir uns entwickeln,
dann begleiten uns viele unterschiedliche Men-
schen. In der Kindheit sind wir vor allem auf die
Eltern oder ndhere Bezugspersonen angewiesen.
Spater werden auch Freunde und andere Erwach-
sene wichtig. lhre Meinung und ihre Denkweise
beeinflussen uns gerade im Jugendalter stark.

FABIO NOSBERGER: Meine Freunde sind fur mich
ebenfalls sehr wichtig. Das sind meine Ansprech-
partner, die mich unterstutzen. Der Wendepunkt,
wo Freunde wichtiger wurden, kam bei mir kurz
vor dem Schulabschluss. Der Lehrvertrag war
unterschrieben, es war klar, die Schule ist bald
zu Ende. Das war der Moment, wo ich gemerkt
habe, jetzt verandert sich etwas.

Flexibel bleiben —
ein Leben lang

BEATRICE MULLER: Wir verandern uns und wer-
den reifer. Werden wir reifer im Hirn oder fangen
wir mit dem Alter an, anders zu denken?

NORA MARIA RASCHLE: In gewissem Sinne stimmt
beides, denn Entwicklung heisst Lernen. Unsere
Erfahrungen beeinflussen, wer wir sind und wie
wir Dinge wahrnehmen. Die Verbindungen, die
sich im Gehirn zwischen Nervenzellen bilden,
lassen uns reifen. Mit dem Alter greifen wir auf
mehr Erfahrung zurick und treffen dadurch
schnellere Entscheidungen. Wir verlassen uns
auf das, was schon da ist. Das ist zwar effizient,
teilweise aber auch einseitig. Deshalb fasziniert
mich die offene und kreative Denkweise des
Jugendalters. Ich finde, diese Offenheit sollten
wir uns moglichst Uber die Jugend hinaus bei-
behalten.
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Im Fokus

CARLO ZOPPI: Offenheit und Flexibilitdt sind
Schlusselworter unserer Zeit. Heutzutage ist es
nicht mehr ublich, von der Jugend bis zum Pen- N

Diese leckeren Chips und alkoh
Cocktails zauberte das CSS-Personal-
restaurant Time-out auf den Tisch.

sionsalter den gleichen Beruf auszuuben. Man
muss sich stets weiterentwickeln. Dafur haben
wir bei RYL! ein Training, das wir «out of the
comfort zone» nennen. Die Komfortzone bietet
Sicherheit und Schutz. Aber sie schrankt gleich-
zeitig ein, neue Kompetenzen zu erlangen.

BEATRICE MULLER: Fabio Nosberger, Sie stehen
fur Ihre Ausbildung mitten in der Nacht auf — be-
finden Sie sich damit noch in der Komfortzone?

FABIO NOSBERGER: Ja, ich bin definitiv in der
Komfortzone. Mir gefallt, was ich tue. Und es
macht mir nichts aus, um 2 Uhr morgens aufzu-
stehen.

BEATRICE MULLER: Und wie sieht dann lhr Ar-
beitstag aus?

FABIO NOSBERGER: Um 2.30 Uhr fange ich an
und arbeite meistens bis Mittag. Die Backwaren
sind um 6 Uhr fertig. Dann bereiten wir die Ware
fur die nachsten Tage vor. Die Arbeitszeit variiert
je nach Jahreszeit. An Weihnachten haben wir
ofters langer gearbeitet, dafur im Sommer mal
nur bis 10.30 Uhr.

BEATRICE MULLER: Dann zu Mittag essen und
ab ins Bett?

FABIO NOSBERGER: Ja genau, zu Mittag essen und
den Nachmittag durchschlafen. Aber das ist kein
Problem. Ich schlafe so bis 17 oder 17.30 Uhr und
kann dann auch noch ins Badmintontraining oder
am Samstag ausgehen.

BEATRICE MULLER: Also Gleichaltrige treffen
liegt noch drin. Was beschaftigt denn die Jungen
in lhrem Umfeld?

FABIO NOSBERGER: Das ist unterschiedlich.
Langsam kommen die Abschlussprifungen in
den Fokus, auf die ich mich vorbereiten muss.
Viel weiter denke ich im Moment noch nicht.

BEATRICE MULLER: Wie ist es bei lhnen, Remo
Forrer?

REMO FORRER: Ich finde es spannend zu sehen,
was in meinem Umfeld passiert. Viele meiner
gleichaltrigen Bekannten haben ihre Erstausbil-
dung abgeschlossen. Sie geniessen die Unbe-
schwertheit, dass sie das machen kdénnen, was
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ihnen Freude bereitet, ohne noch lernen zu
mussen. Andere sind an einer Zweitausbildung.
Noch andere planen bereits ihr ganzes Leben
durch. Die sind teilweise schon im Stress, weil
sie sich mit 22 fragen: Ist es das jetzt? Was
kommt als Nachstes?

Angst, etwas zu verpassen

BEATRICE MULLER: Und wie ist das bei Ihnen?

REMO FORRER: Ich mache mir solche Gedanken
weniger. Ich bin gerade sehr auf meine Musik
bezogen. Ich bin glucklich, stehe am Anfang
meiner Musikkarriere und hoffe, dass es die
nachsten Jahre so weitergeht.

BEATRICE MULLER: Sie sind auf Tour und geben
Konzerte. Also lauft es rund fur Sie?

REMO FORRER: Schon, obwohl ich manchmal
Angst habe, etwas zu verpassen. Meine Kollegen
sind am Wochenende wild unterwegs und kom-
men morgens um 7 Uhr heim. Ich dagegen bin
am Wochenende an den Shows. Deshalb fuhle
ich mich manchmal wie der seridse, alte Lang-
weiler. Durch meine Prasenz in der Offentlich-
keit musste ich fruher seriés werden.

«lch habe nicht das
Gefuhl, dass mich das
Erwachsensein im
Traumen einschrankt.»

Nora Maria Raschle,
Psychologieprofessorin

2 css-luzern.sv-restaurant.ch
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Gemisechipos-Keeepte

Fir die Zubereitung dieser gesunden Chips
braucht es nicht einmal eine Fritteuse.

2 css.ch/federkohl-chips
css.ch/gemuese-chips
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Susskartoffel-

Federkohl-
Chips

Randen-Chips

Mocktail-Reeeprte

Alkoholfreie Drinks, auch Mocktails genannt,
sind eine gesunde Alternative fur jeden Apéro.

Raspberry Thyme

alkoholfreie Himbeer-Thymian-Limonade
[2 css.ch/mocktail

BEATRICE MULLER: Also Uber die Strdnge hauen
geht nicht. Wie sieht es bei den anderen aus?
Machen Sie das noch?

DENISE ZABKAR: Weniger. Irgendwann ausbre-
chen fande ich manchmal trotzdem gut. Den
Traum leben, den ich in meiner Jugend hatte,
der noch nicht erfullt ist: mal nach Afrika zu ge-
hen und mich in einem Entwicklungsprojekt
sozial zu engagieren. Das ware ein Ausbrechen,
das ich irgendwann noch umsetzen méchte.

BEATRICE MULLER: Da sind wir wieder beim
Traumen. Was macht denn Erwachsenensein mit
unseren Traumen?

NORA MARIA RASCHLE: Ich habe nicht das Ge-
fuhl, dass mich das Erwachsensein im Traumen
einschrankt. Traume haben heisst, positiv in
seine Zukunft zu schauen und Mdglichkeiten zu
sehen. Das hort nie auf.

BEATRICE MULLER: Walt Disney hat offenbar mal
gesagt: «Alle Traume kdnnen wahr werden, wenn
wir den Mut haben, ihnen zu folgen.»

REMO FORRER: Das stimmt. Und man muss
neugierig sein, um Dinge auszuprobieren, und
gleichzeitig muss man sich ein bisschen selbst
auf die Schippe nehmen kdnnen. Es locker sehen
und akzeptieren, wenn etwas nicht funktioniert.


https://www.css.ch/federkohl-chips
https://www.css.ch/gemuese-chips
https://www.css.ch/mocktail

Im Fokus

«Junge Menschen suchen
nach Sinnstiftung. Sie
wollen etwas bewirken.»

Denise Zabkar,

CSS-Community-Managerin

Bis jetzt habe ich nie schlechte Erfahrungen damit
gemacht, mich auf meine Intuition zu verlassen.

NORA MARIA RASCHLE: Ich wage gerade den
Schritt, einen weiteren Traum von mir zu verwirk-
lichen: Ich schreibe und illustriere eine Graphic
Novel. Das ist ein Comicbuch, bei dem es um die
Entwicklung des Menschseins geht. Es spricht
Themen der psychischen Gesundheit an und er-
klart, was es heisst, Teenager zu sein. Ich wollte
kein klassisches akademisches Lehrbuch schrei-
ben, sondern eines malen. Ein Buch, das fur alle
zuganglich ist, nicht nur fur den akademischen
Zirkel.

Auf der nachsten Doppelseite
finden Sie Illustrationen von
Nora Maria Raschle. Sie zeigen,

wie sich das menschliche
Gehirn entwickelt.

Widrigkeiten trotzen

BEATRICE MULLER: Wie sind Sie zum Malen eines
Buches gekommen?

NORA MARIA RASCHLE: Ich habe schon immer
gern gemalt. Das ist gerade in der Arbeit mit Fa-
milien, Kindern und Jugendlichen hilfreich. Da
darf man kreativ sein, Geschichten erreichen
alle. Malen kann helfen, selbst wissenschaftliche
Inhalte verstandlich und altersgerecht darzu-
stellen. Jetzt baue ich diese kreative Kommuni-
kationsarbeit in meinem Buch aus.

CARLO ZOPPI: Das finde ich wunderbar. Fur mich
sind Traume wie Polarsterne, die uns den Weg
leuchten.
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BEATRICE MULLER: Das ist ein schénes Bild. Man
will zum Polarstern. Dennoch erreicht man ihn
halt manchmal nicht.

CARLO ZOPPI: Ja, denn es bedeutet Arbeit. Traume
erfullen sich nicht von allein. Man muss dafur Risi-
ken eingehen. Wenn man scheitert, muss man es
nochmals versuchen und besser machen.

NORA MARIA RASCHLE: Traume realisieren zu
kénnen, ist auch Privileg. Harte Arbeit kann einen
weit bringen. Am Schluss muss man allerdings
oft auch einfach am richtigen Ort den richtigen
Moment erwischen und Gluck haben.

CARLO ZOPPI: Das stimmt, neben harter Arbeit
ist sicher Gluck notwendig.

REMO FORRER: Absolut. Meine Karriere hat ei-
gentlich mit einem geplatzten Traum angefan-
gen. Mein Traum war es immer, bei einer Casting-
show mitzumachen. Dann habe ich diese sogar
gewonnen. Das war mitten im Corona-Lock-
down 2020. Danach war nichts mehr méglich.
Ich war ein Jahr lang zu Hause und konnte nichts
mit meinem Erfolg anfangen. Ich hatte zwar ei-
nen Plattenvertrag, konnte aber nicht auftreten.

BEATRICE MULLER: Das ist hart: Sie stecken viel
Arbeit in die Sache und dann sprechen die Um-
stdnde dagegen.

REMO FORRER: Im Nachhinein hat mir die Situa-
tion neue Chancen eré&ffnet. Denn ware ich auf
Tour gewesen, hatte ich vielleicht nicht am Eu-
rovision Song Contest teilnehmen kénnen. Und
der hat mich schlussendlich weit gebracht.

BEATRICE MULLER: Kommen wir nochmals auf
die Jugend zu sprechen. Welches sind denn die
Anliegen von jungen Menschen?



CARLO ZOPPI: In meiner Arbeit stelle ich immer
wieder fest, dass junge Menschen mehr Lebens-
qualitat suchen. Ihnen sind neben Ausbildung
und Arbeit andere Dinge wie Freizeit, Familie
und Freunde wichtig.

«Meine Karriere
hat eigentlich mit
einem geplatzten Traum
angefangen.»

Remo Forrer,
Sanger

DENISE ZABKAR: Junge Menschen suchen nach
Sinnstiftung. Sie wollen etwas bewirken. Das
kommt bei meinem Austausch mit Jungen stark
zum Ausdruck. Und das finde ich eine sehr
schéne Entwicklung.

BEATRICE MULLER: Inwieweit ist das bei der CSS
maoglich?

DENISE ZABKAR: Das Gesundheitswesen an sich
ist sinnstiftend. Aber auch wie wir als Unterneh-
men sehr ausgepragt die Verantwortung fur die
Gesellschaft wahrnehmen. Bei der CSS findet
man auf jeden Fall sinnstiftende Arbeit, auch
wenn wir vielleicht nicht direkt ein Sprungbrett
zu einer Gesangskarriere bieten.

BEATRICE MULLER: Nebenher an der Gesangs-
karriere arbeiten, parallel zum Beispiel?

DENISE ZABKAR: Stimmt, das ware durchaus
moglich. Denn wir bieten viele grossartige Ar-
beitsmodelle oder Sabbaticals, die es ermogli-
chen wirden. Da komme ich wieder auf meinen
Traum zurlck, in einem Entwicklungsprojekt
mitzuhelfen. Ich Uberlege mir tatsachlich, dafur
ein Sabbatical zu machen und meinen Traum
auch als Mami und zusammen mit meiner Toch-
ter zu verwirklichen. CSS ist eine Arbeitgeberin,
die einem diese Work-Life-Balance ermdéglicht.

BEATRICE MULLER: Was mochten die anderen
noch verwirklichen?

FABIO NOSBERGER: Ich m&chte zuerst die Lehre
abschliessen.

BEATRICE MULLER: Und danach eine eigene Ba-
ckerei er6ffnen?

FABIO NOSBERGER: Eine eigene Backerei ware
schon schon. Doch ich bin realistisch: Es steckt
harte Arbeit dahinter, um sein eigenes Geschaft
aufzubauen.

REMO FORRER: Ich traume von einer Europa-
tour mit meiner Band. Auf der anderen Seite
habe ich mein Privatleben und ganz gewdhnli-
che Traume. Ich mdchte zum Beispiel reisen
und die Welt sehen.

DENISE ZABKAR: Ich m&chte mutig fur meine
Traume einstehen und sie weiterverfolgen. Und
sie je nachdem einer neuen Situation anpassen,
anstatt sie aufzugeben.

NORA MARIA RASCHLE: Auch ich m&chte mir das
Traumen und die Neugierde beibehalten, um
immer wieder Neues auszuprobieren. _

«Fur mich sind Traume
wie Polarsterne, die uns
den Weg leuchten.»

Carlo Zoppi,
Mentoring-Koordinator RYL!
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Im Fokus Diese Doppelseite istvon

Nora Maria Raschle illustriert
worden. Die psychologie-
ofessorin hatam Gesprach

r .
. end + Traume>»

zum Fokus «Jug
teilgenommen.

WUSSTEN SIE ...?

Wunderwerk Gehirn

Wahrnehmung, Denken, |dentitat — sie alle haben ihren Ursprung in unserem
Gehirn. Verschiedene Faktoren beeinflussen die beeindruckende Entwicklung
unseres Denkorgans. Erfahren Sie hier mehr darUber. Textund llustrationen: Nora Maria Raschle

UMWELT

Entwicklung

Es gibt zahlreiche biologische und umweltbedingte Ein-
flusse auf das menschliche Gehirn. Wahrend die Gene vor
allem bestimmen, wann und wie sich bestimmte Hirnregio-
nen entwickeln, so beeinflussen die Umgebung und unsere
Erfahrungen, wie funktionstuchtig diese Regionen werden.

GROSSHIRN KLEINHIRN LIND GEHIRNHALFTEN
HIRNSTAMM

Aufbau

Das menschliche Gehirn kann in
vier Gehirnlappen unterteilt werden:
» Okzipitallappen (Sehen)

« Parietallappen (Fuhlen, Korper)

» Temporallappen (Horen, Sprechen)

« Frontallappen (Kontrolle). PARIETAL-
LAPPEN

FRONTAL-
LAPPEN

OKZIPITAL-

LAPPEN P

TEMPORAL-

LAPPEN
1
1
Im Inneren |
Im Inneren des Gehirns erkennen wir zwei !
verschiedene Substanzen: :
« Die graue Substanz bildet den Kortex (Gehirn-
rinde) und besteht vor allem aus Zellkernen. SCHNITTBILD NERVENZELLE
* Die weisse Substanz besteht aus Verbindungen GRALE WEISSE
zwischen Zellkernen. Diese Verbindungen SUBSTANZ SUBSTANZ ZELLKERN

entstehen Uber den langen «Arm» einer Nerven-
zelle, genannt Axon.

(UMGEBEN °
VON FETTRINGEND

12 CcssUNDSIE? N2 | 2024
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ERFAHRUNGSLINABHANGIE 1

ERFAHRLINGSABHANEGIG

Kindheit und Jugend

In der Kindheit ist das Gehirn besonders flexibel.
Grundlegendes wird gelernt. Doch auch die
Jugend ist eine Zeit grosser Veranderung. Unser
Koérper, unser Sozialleben und unser Gehirn ent-
wickeln sich enorm. Wir finden heraus, wer wir
sein wollen, definieren unsere Personlichkeit.
Kaum je wieder sind wir so offen fur Neues und
bereit fUr Veranderungen.

./f / . ) \ b~ —

7 MANCHMAL LERNEN WIR WT /-~
/' RUCKENWIND. ABER MIT DEM LERNEN/ |

, ISTES WIE MIT DEM SEGELN; AUCH BEL
~ GEGENWIND KOMMT MAN VOI?W.&QT@{ ¢~
> WENN MAN WEISS, WIE. {

X

o

Plastizitat

Plastizitat ist die Fahigkeit unseres Gehirns,

sich anzupassen und zu verandern. Man kann
verschiedene Formen der Plastizitat unterscheiden:
« Erfahrungsunabhangig (genetische Prozesse)

« Erfahrungserwartend (sensible Zeitphasen)

» Erfahrungsabhangig (individuelle Erfahrungen)

* Verletzungsbedingt (Unfall oder Krankheit)

Erwachsenenalter

Lernen bleibt ein Leben lang méglich. Das Ge-
hirn ist ein formbares Resultat fortlaufender Er-
fahrungen, die wir machen. In gewissen Phasen
unseres Lebens mag uns das leichter fallen,
manchmal braucht es mehr Energie. Aber unser
Gehirn bleibt ein Leben lang lernfahig.



https://www.growingbrains.ch
https://www.growingbrains.ch
https://www.growingbrains.ch
https://www.growingbrains.ch
https://www.growingbrains.ch/

Im Fokus

PORTRAT

Traum weiter: mit 22
schon ganz gross

Als Bub versuchte sich Remo Forrer auf den Tasten eines Akkordeons,
spater ahmte er auf dem Klavier Songs aus dem Radio nach, ab der
Oberstufe nahm er Gesangsunterricht. Sein Traum wurde wahr:
Seit Uber einem Jahr lebt der Ostschweizer von seinen Liedern und

Auftritten. Text: Rahel LUdnd, Foto: Franca Pedrazzetti

Viele Kinder haben ihn, diesen einen grossen
Traum: Fussballerin, Popstar, Astronaut — heute
vielleicht auch Influencer oder Youtuberin. Nur
bei den wenigsten werden solche Griffe nach
den Sternen aber tatsachlich wahr. Remo Forrer
ist einer von ihnen. Mit 18 gewann er «The Voice
of Switzerland», im letzten Jahr erreichte er fur
die Schweiz beim Eurovision Song Contest das
Finale und im Marz fand seine erste Club-Tour
statt. Wenn seine dunkle Stimme die ersten
Téne anschlagt, wird es fur gewdhnlich mucks-
mauschenstill im Raum. Nur, um dann in umso
tosenderen Applaus auszubrechen, sobald ein
Lied fertig ist.

Mit Druck umgehen

Wie fuhlt es sich an, mit 22 schon einen ganz
grossen Traum erfullt zu haben? «Ich empfinde
enorm viel Dankbarkeit», erzahlt der junge Mann,
dessen Antworten wie aus einer Pistole schies-
sen. Manchmal fuhle es sich an, als vergehe sein
Leben etwas schneller, im Zeitraffer quasi. Ein
paar Entwicklungsschritte habe er wohl einfach
Ubersprungen. «Da fuhle ich mich schon eher
wie Ende zwanzig, auch etwas gesetzter als an-
dere in meinem Alter.» Remo Forrer wohnt allein,
macht den ganzen Haushalt selbst. Wahrend
Gleichaltrige noch studieren, reisen oder in einen
Beruf einsteigen — viele mit gemachter Wasche
noch im Elternhaus —, ist Remo Forrer sein eige-
ner Herr.

Der 22-Jahrige beschreibt sich als spontan und in-
tuitiv, er lasst die Dinge gern auf sich zukommen
und braucht keine grosse Planungssicherheit. In
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der Schule sei er schon der Entertainer gewe-
sen, heute fuhre er diese Rolle auf der Buhne
fort. Als die diesjdhrige Tour organisiert werden
musste, schluckte Remo Forrer aber doch ein
paarmal leer. «Das waren besonders finanziell
plétzlich ganz andere Dimensionen. Ich wusste,
ich muss die Hallen fullen, um die Band und die
Locations bezahlen zu kdnnen.» Diese leisen
Zweifel verflogen, als sich die Club-Tour rasch
fast ausverkaufte.

Im Moment leben

Naturlich ist es ein Trugschluss, dass sich die
Menschen mit dem Erreichten zufriedengeben,
wenn es denn nur einmal geschafft ist. Remo
Forrer merkt auch bei sich selbst: «Der Horizont
wird immer grésser. Was einmal unrealistisch
war, wird greifbar.» Bis dreissig eine Europatour,
das ware toll. «lch traume von einer internatio-
nalen Karriere.»

Doch der Ostschweizer ist nicht nur eine natio-
nale Beruhmtheit, er ist auch einfach jung. Und
obwohl ihn die berufliche Ausrichtung weniger
beschaftigt als seine Freunde, so sind ihm doch
dieselben Themen nah. «lch verbringe, wenn es
irgendwie geht, recht viel Zeit mit meinen
Freundeny, so der Sanger. Unter seinen Engsten
gebe es solche, die genau wussten, was sie
mochten. «Im Job Fuss fassen, die Traumfrau
kennenlernen und dann eine Familie grinden
zum Beispiel.» Bei ihm sei das anders: «Ich
weiss an manchen Tagen nicht, was morgen
kommt — und das gefallt mir eigentlich recht
gut so.»



Soziale Medien fressen Zeit

Nur das Abschalten falle schwer, weil die Gren-
zen zwischen Arbeit und Privatem verfliessen.
Halb lachend, halb ernst sagt er: «Das Handy ist
mein grésster Feind.» Wie ein Magnet ziehe es
ihn immer wieder auf Instagram, um zu schauen,
was die Reaktionen auf aktuelle Posts sind. Zwei,
drei Stunden pro Tag fressen die sozialen Me-
dien. Um dem etwas entgegenzuwirken, geht
Remo gern in den Wald neben seiner Wohnung,
zum Biken oder Spazieren. Im letzten Sommer
habe er sogar ein altes Wohnmobil gekauft.
Dann braucht es nur noch ein lauschiges Platz-
chen am Wasser, das Stand-up-Paddle, gute
Freunde und ein paar Bier. «<Meine Karriere rlckt
an solchen Tagen automatisch in den Hinter-
grund. Ich bin einfach der gleiche Remo wie im-
mer, und das ist gut so.» _

Remo Forrer

ist ein Schweizer Sanger. Der 22-jahrige St. Galler startete
seine Karriere, als er 2020 den Gesangcontest «The Voice
of Switzerland» gewann, und hat seither mehrere Songs wie

«Long Year» oder zuletzt «Heaven or Hell» veréffentlicht.

Mit einer Club-Tour im Frihjahr verwirklichte Remo Forrer

einen weiteren grossen Traum.

[2 remoforrer.ch
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INTERVIEW

Die Superkraft der Jugend

In der Jugend sind die Traume oft noch ganz gross. Warum das richtig
und wichtig ist, wie sich unser Gehirn besonders in dieser sensiblen Zeit
entwickelt und welche Kraft Traume haben, erzahlt die Psychologie-
professorin Nora Maria Raschle. Text: Rahel Liond, Foto: Franca Pedrazzetti

Was fasziniert Sie besonders an der
Entwicklung des jugendlichen Gehirns?
Wahrend die grundlegenden Strukturen bereits
bei der Geburt erkennbar sind, so entwickelt
sich das Gehirn noch uber eine unglaublich
lange Zeit hinweg weiter. Diese Reifung erreicht
erst mit ungefahr 22 bis 25 Jahren ihren Héhe-
punkt. Ich finde die Jugendzeit so spannend,
weil es die Phase ist, in der wir definieren, wer
wir sein wollen. In dieser Zeit sind wir enorm offen
fur Neues, voller Tatendrang und Energie. Diese
Bereitschaft, Neues auszuprobieren, ist die beste
Voraussetzung, um Wunsche zu verwirklichen und
zu lernen. Genau dieses offene Vorwartsstreben
ist die Superkraft der Jugend.

Wie entwickeln sich unser Gehirn und

unser Verhalten in jungen Jahren?

Wahrend wir lernen, entstehen Verbindungen
zwischen Nervenzellen im Gehirn. Aus diesen
Verbindungen entstehen Gehirnregionen, die
durch Leitungsbahnen verknUpft sind. In der
Kindheit entstehen ahnlich wie beim Bau eines
Hauses der Rohbau und das Fundament, mit der
Zeit bauen wir das Haus immer besser aus, und
es wird stabiler. In der Jugend werden nicht
genutzte Verbindungen eliminiert, andere ent-
stehen neu. Die so entwickelten spezialisierten
Netzwerke arbeiten zusammen, um immer kom-
plexere Verhaltensweisen zu ermoglichen.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Eine komplexe Verhaltensweise, die sich in der
Jugendzeit spezialisiert, ist die Emotionskon-
trolle. Werden wir zum Beispiel in einer Schlange
angerempelt, so kdnnen wir unterschiedlich re-
agieren, die Situation verschieden interpretieren:
Dies war mutwillig, oder es war ein Versehen.
Die Emotionskontrolle hilft uns, in dieser Reak-
tion nicht Uberzuschiessen. Wie wir reagieren,
hat ausserdem viel mit den Erfahrungen zu tun,
die wir bis dahin gemacht haben. Sind wir in
einem schwierigen Umfeld aufgewachsen und
haben viele negative Erfahrungen gemacht, dann
denken wir schneller an bdse Absicht.

Nora Maria Raschle

ist Professorin fur Psychologie des Kindes- und Jugend-
alters am Jacobs Center for Productive Youth Development
(JCPYD) an der Universitat Zurich. Ihr Fachgebiet sind die
entwicklungsbezogenen Neurowissenschaften. Sie forscht

unter anderem zu den Themen Gehirn, sozioemotionale

und kognitive Entwicklung, Lernen und Resilienz.

54 jacobscenter.uzh.ch
growingbrains.ch
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Wie kann man dem entgegenwirken?

Indem wir Kindern und Jugendlichen helfen,
ihre Perspektive zu erweitern. lhnen zum Bei-
spiel zeigen, wie sie den eigenen Blickwinkel
verandern oder den Hintergrund von anderen
Personen berucksichtigen kénnen. Auch wenn
es manchmal schwerer fallt, wir kdnnen immer
lernen, positiv mit Erlebnissen umzugehen.

Wie hdangen Gehirn und psychische
Gesundheit zusammen?

Unser Gehirn verarbeitet alle unsere Wahrneh-
mungen. Und all unser Verhalten wird vom Gehirn
gesteuert. Bei psychischen oder entwicklungs-
bezogenen Diagnosen k&dnnen Abweichungen in
spezifischen Gehirnstrukturen, -funktionen oder
-netzwerken, die unser Verhalten steuern, beob-
achtet werden. Gerade in der Jugendzeit wird
das Gehirn nochmals stark umgebaut. Dieses
Zeitfenster bietet viele Moglichkeiten. Es ist aber
auch eine Zeit, in der psychische Probleme ent-
stehen kénnen.

Welche Rolle spielen Wiinsche und Traume

fiir unser Wohlergehen?

Traume, also wie wir uns die Zukunft vorstellen,
widerspiegeln unsere Erfahrungen und bestim-
men, welche Ziele wir uns setzen. Sie kdnnen
unsere persdnliche Neigung zeigen, wie wir mit
unsicheren Situationen umgehen. Schauen wir
hilflos und resigniert in die Zukunft oder glauben

0 o vk Mytbon

kinnen Sie aufdecken]

Uber das menschliche Gehirn kursieren viele Info
mationen. In der Fachsprache

ese weitverbreiteten falschen Vorstellungen uber

darunter auch einige Fehlinfor

nennt man di
das Gehirn «Neuromythen».

Testen Sie sich

Koénnen Sie

Stimmt es beispielsweise, dass wir nur 1 : ‘
ntinnen von «Growing Brains»

Gehirns nutzen? Die Initia
haben einig
teil und erfahren Sie direkt
Unter allen Teilnehmende

150 Franken und 5 T-Shirts der Universita

[7 Am Quiz teilnehmen und gewinnen
(Zeitaufwand ca. 5 bis 10 Minuten):

iden?
Tatsachen von Neuromythen unterscheiden?

ur Si itet.
e Aussagen fur Sie vorberei .
im Anschluss die richtigen Resultate.

n werden 3 Galaxus-Gutscheine a

wir an uns und sehen die Mdglichkeit, Ziele zu
erreichen? Gerade wahrend der Jugend ist das
bestimmend fur unsere Selbstdefinition.

Wovon traumten Sie in der Jugend?

Von unzahligen Dingen, auch wenn ich wie viele
andere in diesem Alter nicht immer ganz so
selbstsicher war. Der Teamsport und die Ziele,
die ich mit meinem Volleyballteam umsetzen
konnte, haben mich viel gelehrt. Ich hatte meine
Nase meist in einem Buch, und Ausdruck fand
ich am liebsten im Malen und Zeichnen.

Haben sich Ihre Jugendtraume erfullt?

Mit der Grindung meiner Familie, aber auch mit
dem beruflichen Erfolg haben sich grosse Win-
sche erfullt. Es ist mir weiterhin wichtig, das
Trdumen beizubehalten und Neues zu wagen:
Zurzeit ist dies meine Arbeit an einer Graphic
Novel zur Entwicklung des menschlichen Ver-
haltens wahrend der Kindheit und Jugend. Unser
Ziel ist es, dabei verschiedenste Personen zu er-
reichen, zu erklaren, wie Unterschiede in Ent-
wicklung und Verhalten mit unserem Wohlerge-
hen zusammenhangen, oder ganz einfach die
wissenschaftliche Denkweise zu vermitteln. Am
Ende méchten wir unseren Beitrag dazu leisten,
eine wissenschaftlich denkende kunftige Gene-
ration von Jugendlichen zu erreichen und sie in
ihren Zielen zu bekraftigen. _

rmationen —
Auf Seite 35 erfahren

es wichtig ist, falsche
Vorstellungen uber das
Gehirn durch wissen-
schaftlich erwiesene
Fakten zu ersetzen.

0 Prozent unseres

Nehmen Sie am Quiz

t Zurich verlost.
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HINTERGRUND

Computergames
selbst entwickeln

Statt Computergames spielen die Sprache der Nullen und Einsen kennenlernen.
Alle zwei Wochen treffen sich im ICT Campus Zentralschweiz junge Informatik-
talente, um ihr Wissen zu vertiefen. Textund Foto: Roland Hiigi

Die Themen, mit denen sich die Kinder und Ju-

gendlichen am ICT Campus Zentralschweiz be- Traum geht n Erfullung

fassen, sind vielfaltig. Wahrend die einen Com- Vivienne Christ und llka Ferencz zum Beispiel
puterspiele programmieren, uben sich andere sind damit beschaftigt, eine computerunabhan-
im Webdesign, erstellen digitale 3-D-Modelle gige Steuerung fUr ein Spiel zu bauen, das sie
oder befassen sich neu auch mit dem Thema selbst programmiert haben. Auch Jana Slanic
Cybersecurity «Derzeit fordern wir am Campus hat mit ihrer Kollegin Fiola Lasing ein Computer-
Luzern 60 ICT-Talente aus der ganzen Zentral- game entwickelt. «Dieses werden wir im Rahmen
schweiz», sagt Campusleiterin Livia Ruckli. Um der Schulprojektwoche in Malters unseren Mit-
auf die Talente aufmerksam zu werden, finden schulerinnen und Mitschulern vorstellen», so
an Oberstufenschulen der Zentralschweiz vier- Jana, die bald schon ihren Berufstraum verwirk-
stundige Workshops statt. «Hier finden unsere lichen kann: Sie wird nach ihrer obligatorischen
Scouts die Kinder und Jugendlichen, die eine Schulzeit bei der CSS eine Lehre als Applika-
Affinitat zur Informatik haben.» Am Campus ab- tionsentwicklerin antreten. _

solvieren sie vorerst drei Basismodule . «An-
schliessend durfen sie sich bis zum Ende der
obligatorischen Schulzeit inren eigenen Projek- — a—— T~

o T

|CT steht fur Informations- und
Kommunikationstechnologie. Unter ICT
hl Gerate (z.B. Mobiltele-
mme

werden sowo

fone, Computer) als auch Progra .

(z.B.Apps) zusammengefasst. E‘s gibt
verschiedene |CT-Berufe wie

2.B. Informatiker/in, Mediamatiker/in,

Entwickler/in oder |CT-Fachfrau

oder -Fachmann.

CSS (CT Campus

Der ICT Campus Zentralschweiz existiert seit 2021 und ist
einer von sieben Campus in der Deutschschweiz. Die CSS
/‘- engagiert sich als Partnerin dieser Talentschmiede fuir
kunftige ICT-Fachleute. Sie stellt dem ICT Campus den Raum
/ im CSS-Hauptsitz und finanzielle Ressourcen zur Verfligung.
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lhre Gesundheit

Social-Media-Sucht ist ein junges Phanomen,
das noch erforscht wird. Die Sucht ist eine Form
der Onlinesucht, die auch als internetbezogene
Stérung bezeichnet wird. Onlinesucht kennt
verschiedene Auspragungen. Allen Auspragun-
gen ist eine problematische Internetnutzung ge-
mein, die zu einem schadlichen Verhalten und
weiter zu einer Abhangigkeit fuhrt. Dabei sind
Betroffene nicht stchtig nach dem Internet an
sich, sondern leben eine oder mehrere Verhal-
tenssuchte im Internet aus. Dazu zahlen die
Sucht nach Geldspiel, Videospiel, Kaufen oder
eben auch Social-Media-Nutzung. Bisher von der
WHO offiziell anerkannte psychische Erkrankungen
sind jedoch nur Geldspiel- und Videospielsucht.

Betroffene von Social-Media-Sucht haben Schwie-
rigkeiten, ihren Konsum zu kontrollieren, und
fuhlen sich nervés und ruhelos, wenn sie die So-
cial-Media-Apps nicht nutzen kénnen. Sie ver-
nachlassigen die Schule, ihren Job, ihr Sozial-
leben oder auch die eigene Gesundheit auf-
grund der ubermassigen Nutzung solcher Apps.
Da die Sucht jedoch noch erforscht wird und
nicht offiziell anerkannt ist, fehlen genaue Dia-
gnosekriterien. Die sogenannte «Social Media
Disorder Scale» kann bei der Einordnung helfen.
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Social-Media-Plattformen bieten uns die Mdg-
lichkeit, uns zu zeigen und dafur Bestatigung zu
erlangen. Wenn wir positive Reaktionen auf un-
sere Social-Media-Posts erhalten oder wir einen
Post sehen, der uns gefallt, flhlen wir uns gluck-
lich. Das Belohnungszentrum unseres Gehirns
wird angeregt und schuttet Dopamin aus — auch
Botenstoff des Glucks genannt. Als Folge be-
trachtet unser Gehirn die Plattformen als Beloh-
nung und entwickelt den Drang, wiederholt zum
Smartphone zu greifen, um dieses Gluck zu ver-
spuren. Je haufiger wir diesem Drang nachge-
ben, desto wahrscheinlicher kommt es zu einer
Abhéngigkeit. Die Unternehmen hinter den So-
cial-Media-Plattformen sind sich dieses Drangs
bewusst und regen uns mit technologischen
Mechanismen gezielt zu einer méglichst langen
und haufigen Social-Media-Nutzung an.»

Auffallig ist, dass Social-Media-Sucht gehauft im
Zusammenspiel mit anderen psychischen Erkran-
kungen vorkommt. Studien zeigen, dass Social-
Media-Sucht haufig gemeinsam mit depressiven
Symptomen, suizidalen Phasen, Angststérungen
oder ADHS auftreten kann. Dabei kann die Ab-
hangigkeit ein Faktor fur die Entstehung anderer
Erkrankungen oder auch ein Symptom fur eine
psychische Stérung sein.


https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/online-sucht-betroffener-qr

Medienkompetenz aufbauen

Den Social-Media-Plattformen zu entfliehen, ist
in unserer vernetzten Welt nicht einfach. Des-
halb empfehlen Experten eine kontrollierte Nut-
zung anstelle einer dauerhaften Abstinenz. Ge-
mass neueren Studien gilt eine Nutzung von
maximal 30 Minuten Social Media am Tag als
unproblematisch. Wer es allein nicht schafft, sei-
nen Konsum zu kontrollieren, sollte sich an eine
Fachstelle fUr Suchterkrankungen wenden. Damit
es gar nicht an diesen Punkt kommt, sollten wir
bereits unseren Kindern Medienkompetenzen
beibringen und sie einen reflektierten Umgang
mit ihrer Bildschirmzeit lehren. _

[? Erfahren Sie, welche Auswirkungen eine
Social-Media-Sucht auf die Psyche haben kann:
css.ch/online-sucht

[Was firt zur
Zn&mﬂw&hﬁ

n klartim

in Rebecca Dittman
S e Entstehung

Podcast Uber die Ursachen, di
und die Folgen von Onlinesucht auf.

£in ganzes Wochenende

\fwo/a/?ausa

Verbringen Sie viel Zeit in der digitalen Welt? Bereits
kurze Auszeiten férdern das Wohlbefinden. Deshalb
nehmen wir Sie mit auf ein Digital-Detox-Weekend in
einer SAC-Hutte mitten in der Natur und helfen Ihnen,
Ihre Nutzung von Handy, Laptop und Co zu reflektieren
und bewusster zu gestalten.

[7 Melden Sie sich fir das WLAN-freie Wochenende an:
css.ch/detox
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lhre Gesundheit

TIPP

Gunstige Nachahmer

Generika und Biosimilars wirken praktisch identisch und kosten weniger
als die entsprechenden Originalmedikamente. Text: Evita Mauron-Winiger

Wenn ein Medikament neu auf den Markt kommt,
wird es von einem Patentschutz geschutzt. Die-
ser sorgt dafur, dass der Hersteller die Kosten fur
Entwicklung und Forschung decken kann. So-
bald der Patentschutz abgelaufen ist, durfen an-
dere Hersteller Nachahmerpraparate vertreiben.
Fur chemische Wirkstoffe kommen dann Gene-
rika und fur biologische Wirkstoffe Biosimilars
auf den Markt. Generika und Biosimilars durch-
laufen ebenso wie die Originalmedikamente
strenge Kontrollen bei der Zulassungsbehoérde
Swissmedic. Sicherheit und Wirksamkeit dieser
Nachahmerpraparate sind deshalb genauso ge-
wahrleistet wie bei den Originalpraparaten.

Der kleine grosse Unterschied

Generika gibt es bei frei verkauflichen Medika-
menten wie etwa leichten Schmerzmitteln. Auch
viele rezeptpflichtige Medikamente sind als Ge-
nerika auf dem Markt erhaltlich wie zum Beispiel
Praparate gegen hohen Blutdruck, Diabetes oder
Krebs. Biosimilars unterscheiden sich im Vergleich

Noch mebr profiticten
Sie beir Jur Rose

Seit Uber 30 Jahren bietet Zur Rose einen zuverlassigen
Medikamentenversand und praktische Services rund
um das Medikamenten-Management. CSS-Versicherte
profitieren von bis zu 14 Prozent Rabatt auf Generika
und 3,5 Prozent Rabatt auf Originalmedikamente
inklusive Biosimilars. Zur Rose verrechnet keine
Apothekentaxen und rechnet direkt mit der CSS ab.
Ausserdem liefert die Versandapotheke sicher, diskret
und portofrei und bietet nutzliche digitale Services

im Kundenkonto oder in der App.

[Z Jetzt Vorteile entdecken
und profitieren:
zurrose.ch/css
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zu Generika in der Herstellung: Generika kon-
nen chemisch identisch hergestellt werden. Bei
Biosimilars erlaubt die Komplexitat biologischer
Systeme lediglich die Herstellung von sehr ahn-
lichen Produkten. Trotzdem sind auch Biosimi-
lars wie Generika in Bezug auf Wirkstoff, Dosie-
rung und Darreichungsform (zum Beispiel Ta-
bletten, Sirup oder Salben) mit den Originalpra-
paraten austauschbar. Einen grossen Unterschied
gibt es aber immer: den Preis. Nachahmerpra-
parate sind stets gunstiger als die entsprechenden
Originalmedikamente. _

2 css.ch/generika

Rechenbeispiel:
jahrliche Medikamentenkosten*

/d Gesamtkosten: CHF 867.—

\ lhre persénlichen Kosten*: CHF 347.—
40% Selbstbehalt

,/"'A Gesamtkosten: CHF 545.—

\ lhre persénlichen Kosten*: CHF 55.—
10% Selbstbehalt

* Beispielpatient, der pro Tag je 1 Tablette gegen Bluthochdruck und
1 Tablette gegen erhdhtes Cholesterin nimmt. Unter der Annahme,
dass die Franchise bereits ausgeschopft ist.

4 Gut zu wissen

In der Schweiz mussen Generika bei
wischen 20 und 70 Prozent
tsprechenden

r Regel ist der Selbst-
bei Generika
n betragt lhr

Markteintritt Z
gunstiger sein als die en
Originalpréaparate. In de
behalt der Krankenversicherung
tiefer: Bei Originalmedikamente .
Selbstbehalt 40 Prozent, bei Generika
hingegen nur 10 Prozent.


https://www.css.ch/generika
https://www.zurrose.ch/css
https://www.zurrose.ch/css
https://www.zurrose.ch/css
https://www.zurrose.ch/css

ERFAHRUNGSBERICHT

Neuen Mut -
fassen nach
Krebsdiagnhose

Die psychische Gesundheit ist ein Schlusselelement im gesamten Prozess einer
Krebsbehandlung. Wertvolle Unterstutzung bietet die Living Well Plus App mit
ihrer psychologischen Onlinebegleitung bei Krebserkrankung. Text: Tanja Nésberger
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lhre Partnerin

Eine Krebsdiagnose ist fur Betroffene ein Schock
und ost Hilflosigkeit und Angste aus. Auch bei
Annette Born: Als ein Tumor in ihrer Brust ent-
deckt wurde, verlor die 58-Jahrige den Boden
unter den Fussen. «Nach der Diagnose ging es
mir sehr schlecht. Meine Schwiegertochter war
schwanger und ich wusste nicht, ob ich mein
Enkelkind kennenlernen wurde», erzahlt sie. Der
Tumor war fruhzeitig erkannt worden, nach der
erfolgreichen Operation folgte eine Strahlenthe-
rapie. In der stationaren onkologischen Rehabili-
tation lernte sie die Living Well Plus App kennen.

Im eigenen Tempo

Die App beinhaltet zahlreiche Lektionen und
wirksame Ubungen, um besser mit belastenden
Gefuhlen und Gedanken umgehen zu kénnen,
die Krebserkrankung zu verstehen und depressi-
ven Stimmungen entgegenzuwirken. Besonders
geholfen haben Annette Born die Erfahrungs-
berichte von anderen Brustkrebspatientinnen.
«Wahrend meiner stationdren Reha-Massnahme
hatte ich mich bewusst gegen eine Gruppenthe-
rapie entschieden», erzahlt die heutige Gross-
mutter. «lch tauschte mich mit einer anderen

Frau aus und besuchte auch Einzeltherapiesit-
zungen, aber die vielen tragischen Geschichten
in der Gruppe waren mir zu viel.»

Deshalb hat sie die Erfahrungsberichte in der
App sehr zu schatzen gewusst: «Wenn ich bereit
dazu war, konnte ich mir eine Geschichte anh&-
ren — und pausieren, wenn es mir zu viel wurde.»
Die Geschichten haben sie motiviert: «Diese
Menschen machten mir Mut, dass das Leben
weitergeht.»

Achtsam leben

Living Well Plus enthalt auch Atem- und Entspan-
nungsubungen. «lch kann sehr schlecht entspan-
nen. Aber diese Ubungen helfen mir, mich zu be-
ruhigen. Sei das beim Warten in der Arztpraxis,
beim turbulenten Familiensonntag oder beim
Einkaufen», erzahlt Annette Born. Per Fragebogen
konnte sie in der App auch ihr aktuelles Befinden
eingeben, zum Beispiel ihre Angstgefuhle auf ei-
ner Skala von 1 bis 10 einschatzen. Basierend da-
rauf bekam Annette Born hilfreiche Tipps, was ihr
im Moment guttun koénnte.

Durch die Nutzung der App habe sie gelernt,
mehr im Moment zu sein: «FrUher fiel es mir zum
Beispiel schwer, ein Buch zu lesen, heute kann
ich mich besser konzentrieren.» Auch mit ihren
Angstgefuhlen kann sie besser umgehen: «In die
Mammografie gehe ich zwar mit keinem guten
Geflhl, aber ich habe keine Panik mehr.»

«Manchmal ist es wichtiger,

etwas Gutes fur sich zu tun,
statt die Spulmaschine
auszuraumen.»

Annette Born*,
Krebspatientin
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Auf sich fokussieren

Sie habe auch gelernt, zwischendurch flnf ge-
rade sein zu lassen: «Manchmal ist es wichtiger,
etwas Gutes fur sich zu tun, statt die SpUlma-
schine auszuraumen.» Fur die Unterstutzung ih-
rer Familie ist Annette Born dankbar, aber: «Ich
wollte fur meine Mitmenschen keine Belastung
sein.» Als Ehefrau, Mutter, Grossmutter und Se-
niorenbetreuerin kUmmert sie sich stets um ihre
Mitmenschen. Mit der Krebsdiagnose habe sie
gelernt, dass sie sich an erste Stelle setzen muss:
«Nur wenn es meinem Kérper und meiner Psyche
gut geht, kann ich fur andere da sein.»

und| Arfikeln

D,’/?m‘a&l” QWWW

Living Well Plus bietet eine psychologische Online-
begleitung bei einer Krebserkrankung. Mit einer
Kombination aus digitaler Begleitung via App und
persdnlichem Telecoaching bietet Living Well Plus
eine personalisierte psychologische Unterstitzung
fur Betroffene und kann so zur Verbesserung ihrer
psychischen Verfassung in verschiedenen Krebs-
stadien beitragen. Die Nutzung von Living Well Plus
ist fur CSS-Kundinnen und -Kunden mit einer

Zusatzversicherung wahrend 12 Monaten kostenlos.

[? css.ch/krebs

Heute geht es ihr nach eigener Aussage gut, und
sie ist zuversichtlich, dass sie nach funf Jahren
krebsfrei sein wird. Auf die Living Well Plus App
moéchte Annette Born auch in dieser Phase nicht
verzichten: «Mit der Diagnose Krebs kann man in
ein tiefes Loch fallen. Die App hilft mir dabei,
neuen Mut zu fassen und nicht aufzugeben.» _
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HINTERGRUND

Alles im Griff

In 3 Minuten bin ich registriert. Danach sehe ich alle meine Dokumente, schicke
meine Rechnungen einfach online ein und weiss stets, was die CSS bezahlt.
Das neue myCSS ist so viel mehr als nur ein Kundenportal. Text: Evita Mauron-Winiger
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Fur Sie empfohlen

Reismlsicherung abschliessen

° Sorgenfrei in die
Sommerferien verreisen,

Mein Gedachtnis

Mit myCSS habe ich meine Versiche-
rungskarte stets dabei — egal ob ich
mich in der Schweiz oder im Ausland
aufhalte. Zudem habe ich jederzeit
den Uberblick Uber meine Krank-
heitshistorie.
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Mein Begleiter

Das Kundenportal ist genau auf mich
abgestimmt. Ich sehe mein aktuelles
Versicherungsmodell, meine Kontakt-
personen, meine Krankheitshistorie und
vieles mehr.
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Mein Wegweiser

Je nachdem, in welchem Versiche-
rungsmodell ich versichert bin, fuhrt
mich myCSS zu meiner ersten Kon-
taktstelle, also beispielsweise zu
meiner Arztpraxis oder Medi24, mei-
nem Zentrum fur Telemedizin.

Mein Konto

Ich kann in myCSS jederzeit meinen
Rechnungsstatus abrufen und nach-
schauen, wo sich meine Rechnung ak-
tuell befindet und wie lange es bis zur
Ruckzahlung noch dauert. Ich sehe,
welcher Betrag meiner Franchise noch
offen ist oder wie hoch mein Guthaben
aus meinem Gesundheitskonto ist.

I Bearteusn

04.02.2024 @ Lisa Muster
Status

~
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©
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Mein Uberblick

Jede Abrechnung ist einfach aufgebaut
und ich sehe, welche Kosten fur Medi-
kamente und welche fur Behandlun-
gen angefallen sind. Zudem sehe ich,
wie die Kosten aufgeteilt sind, welche
Kosten ich selbst trage und welche die
CSS Ubernimmt.

27


https://www.mycss.ch/login
https://www.mycss.ch/login
https://www.mycss.ch/login
https://my.css.ch/onboarding/de?tid=159323&campaignid=15006&websiteid=1243

lhre Partnerin

ZEITREISE

Auf Kurs bleiben 125

seit 1899

1908 ein loses Gefuge, 26 Jahre spater die zweitgrosste Xﬁrgleri];'er

Krankenversicherung der Schweiz: Josef Bruggmann blickt auf Seite.
seine Zeit als Zentralprasident der Christlichsozialen Kranken-
und Unfallkasse (CKUS) von 1908 bis 1934 zurUcK. Text: Roland Hiigi

In den Anfangsjahren der Christlichsozialen Kran-
ken- und Unfallkasse (CKUS) waren die Ortssek-
< tionen noch vollig eigenstandig organisiert. Ein

ZM/'&/S@ allmahlicher Zusammenschluss erfolgte erst ab

1906, und 1908 wurde die Zentralisierung be-
125 J £1 r@ CSS schlossen und ein Zentralprasident gewahlt. Der
folgende Text basiert auf den Jahresberichten,
a{ul”('/h | S

die Josef Bruggmann als Zentralprasident in den

s e Fer dire‘ Clislsza;\r;:i‘i‘;hs‘jch e Jahren 1908 bis 1933 verfasst hat:
i m. q 3

Schw'\engke'\te“ Zu}.r\‘j:\j:fordemng konfrontiert: «Als ich 1908 mein Amt als Zentralprasident der
der woh! gr()sst_e“ ene Preise und die Kosten d:;s CHUS enis, war &5 cin bescieulehs G-
Inflationar gest_‘ege prachten sie an den.Rf"‘r‘d P, lein von Ortssektionen, das ich damals fuhren
spanischen an‘:unds Doch das K“Sema_m k:nher durfte. Mir schien aber, als sei der Elan aus den
finanziellen Ab9 den. Finanzielle starke ist S e Granderjahren ein bisschen eingeschlafen. Le-
iberwunden wer pfeiler des Erfolgs

paren diglich funf neue Sektionen kamen im Jahr 1908

u einem unverz'\cht

E hinzu, gar bloss eine im Jahr darauf. Auch die
css geworden: - IR . . -

wir Sie in allen Kreativitat, die gewisse Sektionen in Finanzan-

Jubilaumsjaht 2024 nehmer\_taUlf eine Zeitreise gelegenheiten entwickelten, liess mein buch-
ie?» mi . . q

\:‘ sgaben von «CSS und Sies” Sie in dieser Ausgabe: halterisches Gewissen erschaudern. Reichte das

u R A R .
durch 125 Jahre css. Erfahren : Geld in einem Jahr nicht aus, schritt man kur-

ahm. zerhand zu einer Tombola, um die finanziellen

Lécher zu stopfen.

15 dig CSBEOrM, AN
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Richtung andern

FUr die Sektionsvorstande war deshalb klar: Nur
wenn wir unsere Strukturen vereinheitlichen und
eine vollstandige Zentralisation anstreben, kén-
nen wir wieder Fahrt aufnehmen. Doch ausge-
rechnet St. Gallen, wo unsere soziale Idee 1899
ihren Anfang nahm, mochte von zentralen Struk-
turen nichts wissen — vielleicht auch deshalb
nicht, weil sie dort ihr ansehnliches Sektionsver-
mogen von 28 000 Franken lieber fur sich behal-
ten wollten, statt es in die Zentralkasse zu legen.
Doch schlussendlich lenkten sie ein und im Mai
1910 nahm das neue CKUS-Schiff Kurs in Rich-
tung stetes Wachstum.

Sturmische Zeiten Uberstehen

Sonst aber standen die Zeichen haufig auf Sturm.
Zwar durften wir bis 1914 noch halbwegs ertrag-
reiche Jahre verzeichnen. Doch mit dem Beginn
des Ersten Weltkriegs legte sich ein dunkler
Schatten Uber ganz Europa. Unsere Kasse
wusste kaum mehr, wie sie die explodierenden
Krankheitskosten, die sich wahrend der Kriegs-
jahre 1914 bis 1918 mehr als verdreifachten,
noch bezahlen sollte. Zu allem Kriegselend zog
1918 auch noch die Spanische Grippe durchs
Schweizerland. Nicht nur viele Menschen ma-
gerten bis auf die Knochen ab, auch unsere
Kasse war bald nur noch eine leere Hulle. In die-
ser schweren Zeit war es ein Geschenk des Him-
mels, dass unsere eidgendssischen Politiker die
Bundesschatulle offneten und die Schweizer
Krankenkassen massiv unterstutzten. Alles an-
dere hatte den Untergang unserer sozialen Insti-
tution bedeutet.

Im Hafen einfahren

Mit der Verlegung des Hauptsitzes der Kasse
nach Luzern setzte eine kurze Blutezeit ein. Dut-
zende neuer Sektionen wurden im ganzen
Lande gegrindet. Fur wirklichen Optimismus
aber bestand wenig Grund. Vielmehr pragte die
Jahre vor 1930 ein stetes Ringen um ein finan-
zielles Gleichgewicht. Dazu gehoérten immer
wieder auch langwierige Verhandlungen mit
den kantonalen Arzteschaften um glnstigere
Tarife. Die Erfolge jedoch waren meist beschei-
den. Ab 1930 schwappte dann auch noch die
Weltwirtschaftskrise Uber den Atlantik und er-
fasste ganz Europa. Jahr fur Jahr verloren mehr
Mitglieder unserer Kasse ihre Arbeit. Die Armen

wurden noch armer. Fur viele Menschen wurde
das Bezahlen der Versicherungspramien zu ei-
nem belastenden Kraftakt. Die Pramienausfalle
wurden immer grésser. Zum Ende meiner Amts-
zeit hatte ich mir und allen Versicherten bessere
Zeiten gewunscht. Gerne hatte ich der edlen Sa-
che unserer Institution langer gedient und das
Schiff der CKUS in ruhigere Gewasser gesteuert.
Aber es sollte nicht sein. Am 21. Marz 1934 konnte
ich — geistig wach, aber kérperlich schwach —
letztmals an einer Ausschusssitzung teilnehmen
und Abschied nehmen.»

Der 1908 zum Zentralprasidenten gewahlte
Josef Bruggmann konnte sein letztes Prasidial-
jahr praktisch nur noch vom Krankenbett aus
leiten. Er starb am 29. Juni 1934 an einer schwe-
ren Erkrankung im Alter von 64 Jahren. _

© Archiv CSS

Nicht bezahlte Pramien wurden fur viele
Versicherungen mehr und mehr zu
einem existenziellen Problem. 1932 zum
Beispiel betrugen die Ausstande bei

' der CKUS (heutige CSS) 150 000 Franken,
was funf Prozent der Pramiensumme
entsprach. Auf 2022 umgerechnet ware
dies ein Defizit von 270 Millionen Franken.

richt
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Wit kliren l/qu"?fﬂ“?m

Haushaltversicherung bei der CSss —
was bietet sje?

Profitieren Sie von vielen neuyen Vorteilen,
halt versichern kénnen. Dije die seijt 1. Februar 2024 fir die Haushalt-
Haushaltversicherung der CSs besteht aus die- versicherung gelten:

sen drej Versicherungen, die Sie auch einzeln * Fahrrad-Kasko

Hausratversicherung

Egal ob zy Hause oder unterwegs. Mijt der Haus- bis max. 30 000 Franken

ratversicherung schitzen sje Ihr persénliches * Diverse Summen- ung Deckungserhéhungen
Eigentum ung das |hrer Angehc’)rigen bei Feuer, in der Hausrat-, der Gebéude- ung
Diebstah, Wasser, Glasbruch und Elementar- der Haftpﬂichtversicherung

schaden wie beispielsweise Uberschwemmung, . Zusatzversicherung flr das Lenken fremder

Hagel oder Erdrutsch

X Motorfahrzeuge (Personenwagen, Motorraq,
Lieferwagen bijs 3.5 Tonnen) inklusive lang-
wirtschaftlicher Fahrzeuge und Wasserfahr-

Haftpflichtversicherung

Ein Missgeschick ist schnell passiert. Egal op Zeuge (Motor- yng Segelboot)
dieses durch Sie, Ihre Angehérigen oder Haus- * Bonusschutz und Wegfall des Selbstbehslts
¢ tiere Verursacht wurde. Die Haftpflichtversiche— far langjéhrige Kundinnen und Kunden
__ rung Ubernimmt Kosten pej: Personenschéden, — Text: Evita Mauron-winiger
: Bescl’iadlgun'gen ar) frerpdem Efgentum.oder e SRR L .:::,
Vermégen, Sie schijtzt Sie bei privaten Missge-

¢ss.ch/haushalt

Gebéudeversicherung L s
Sie besitzen ejn Haus? Die Gebéudeversicherung e S

coh beafen

407 BB v
n unter 084 in Ihrer Nahe:

Sieunsa ; ¥
P\L:ifenbesuchen Sie die Agen
oder

[2 css.ch/agentur
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OFFIZIELLE MITTEILUNGEN

Neuer Leiter Kunde
und Markt

Der neue Leiter des Konzernbereichs Kunde und Markt der CSS heisst
Pierangelo Campopiano. Der 45-Jahrige verfugt uber fundierte Erfahrung
in der Assekuranz, im Vertrieb und Marketing. Er hat sein Amt bei der CSS
am 1. April 2024 angetreten. Text: Christina Wettstein, Portrat: zvg

Pierangelo
Campopiano

Change sowie Leiter Kooperationen & Direkt-
vertrieb des Schweizer Geschafts. Von 2015 bis
2017 war er Leiter Strategic Marketing & Distri-
bution Services bei der zum Zurich Konzern ge-
horenden Farmers Insurance Group in Los Ange-
les. Der verheiratete 45-Jahrige hat zwei Kinder
und ist schweizerisch-italienischer Doppelburger.

Pierangelo Campopiano ist di-
plomierter Betriebswirtschaf-
ter HF und war seit 2018 CEO
des Online-Versicherers Smile,
der zur Helvetia Gruppe gehort. Zuvor absolvierte
er eine FUhrungskarriere beim Zurich Konzern
unter anderem als Leiter Vertriebsstrategie &

2 Ale Mitglieder der Konzernleitung auf einen Blick:
css.ch/leitung

Hilfe bel Arthrose

Wenn Sie von Arthrose betroffen sind, kennen Sie es: Arthrose ist nicht nur
schmerzhaft, sie schrankt auch Ihre Beweglichkeit ein. Im neuen Arthrose-
Programm der CSS erfahren Sie, was die Arthrose beeinflusst und was das Leben
mit ihr leichter macht. Text: Evita Mauron-Winiger

Das Arthrose-Programm der CSS begleitet Betrof- Sie lernen sich und lhre Arthrose besser kennen,
fene wahrend 18 Monaten mit gezielten Befra- kénnen auf Veranderungen selbststandig reagie-
gungen. Alle 3 Monate beantworten Sie Fragen ren und so lhre Gesundheit positiv beeinflussen.

via Smartphone oder Computer. Es geht dabei
um lhren Alltag, Schlaf, |hre Ernahrung, Bewe-
gung, lhre Symptome oder Schmerzen. Nach jeder
Befragung erhalten Sie eine persénliche Auswer-

tung und Empfehlungen fur Gesundheitsange- D .
bote der CSS. Erganzend dazu sind auch die CSS- mgnaw krw&-, J\OAM&L@I‘—
Gesundheitscoaches fur Sie da. .

odet Hicflarthrose)

Anhand der Auswertungen erfahren Sie, ob und
in welchen Bereichen sich etwas verandert hat.

54 css.ch/arthrose-programm

Machen Sie mit beim neuen Arthrose-Programm. Die
Teilnahme am Programm ist fur CSS-Versicherte kostenlos.
Kontaktieren Sie die CSS-Gesundheitscoaches via
gesundheitscoaching@css.ch oder 058 277 46 00. 31
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ENJOY365: ANGEBOTSPLATTFORM

Bereit fur Abenteuer

Der Sommer steht vor der Tur und lockt mit unzahligen Méglichkeiten, in der
Natur aktiv zu sein. Planen Sie Ausfluge in die Natur und entdecken Sie neue Orte.
Damit Sie bestens vorbereitet sind, besuchen Sie enjoy365 und entdecken Sie
eine Vielzahl an Produkten, die Ihre Abenteuer unvergesslich machen. Fotos: zvg

P.-v..,.,_.. . .
- @ .
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() FUR ZUSATZVERSICHERTE

Auf hoher See

Mit der Schifftageskarte konnen Sie auf 15 Seen
und Flussen in der ganzen Schweiz einen Tag
lang Schiff fahren. Entdecken Sie dabei neue
Orte in der ganzen Schweiz.

Schifftageskarte mit oder
ohne Halbtax vom VSSU

CHF 20.50 statt 41 mit Halbtax
CHF 31 statt 62 ohne Halbtax

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

m (3 FOR ALLE VERSICHERTEN
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El FUR ZUSATZVERSICHERTE

Wanderabenteuer fur
die ganze Familie

Mit der Kindertrage werden die Bergabenteuer
deutlich angenehmer: Die Last wird perfekt Uber-
tragen und der Rucken gut bellftet. Mit bequemen
Polstern, verstellbaren Stutzen und Sonnendach
haben es auch die Passagiere bequem.

Kindertrage Kid Comfort von Deuter
CHF 122.50 statt 245

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

Rabatt

fir Sie

(fbetnachiton in det Hihe

Wussten Sie, dass Sie mit Ihrer CSS-Versicherungskarte
Ir‘l. rund 110 SAC-Hiitten vergunstigt Ubernachten
lfonnen? Als CSS-Kundin oder -Kunde bezahlen Sje flr
Ubernachtungen denselben Preis wie SAC-Mitglieder.
Planen Sie Ihr nachstes Huttenerlebnis kostenlosen .
Karte «Hiitte der Schweizer Alpen», der gemeinsame
Publikation der CSS und des Schweizer Alpen-Club S:C

2
L2 Alle Informationen auf
€njoy365.ch/sac


https://www.enjoy365.ch
https://www.enjoy365.ch/sac
https://www.enjoy365.ch/sac

£| FUR ZUSATZVERSICHERTE |E] FUR ZUSATZVERSICHERTE

Dry Bag 201 Gutschein Jugend-

Fur Begegnungen mit herbergen SChweiZ
dem kUhlen Nass

FUr unvergessliche Auszeiten
CHF 29.95 statt 49.90 CHE 60 statt 100
Preise inkl. MwSt., Angebot gultig,

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

ACTIVE365: BONUSPROGRAMM

Audio- und Videoplayer
bei active365 in neuem Kleid

Das Absolvieren von Ubungen, Trainingsprogrammen, Meditationen
oder Wissenseinheiten in der active365-App macht seit Kurzem noch
mehr Spass. Die Darstellung der Audio- und Videoplayer erhielt eine
Verjungungskur und kommt dank brandneuem Vollbildmodus frischer,
schlanker und moderner daher. Durch verbessertes Design und intuitive
Benutzerfreundlichkeit fallt das Trainieren noch leichter und alle
Bewegungsabldaufe und Anweisungen erfolgen hautnah und gestochen
scharf. Durch diese neuen Funktionen bleiben Sie garantiert auch lber
die Sommertage oder wahrend der Ferien motiviert, einen gesunden
Lebensstil zu pflegen.

[? Weitere Informationen und Ubungen
finden Sie in der active365-App:

|'E| FUR ZUSATZVERSICHERTE

Mini2Go Deluxe Plus

Multitasking-Wunder
CHF 76.30 statt 138.40

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

active



https://www.enjoy365.ch
https://www.active365.ch
https://www.active365.ch

Zum Schluss
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AUSBLICK

Fokusthema: Watum Mitchen nickt

unrgondt® 17

um QWZ

ismmed harmlos sind

Zzusammen +

stark

In einer Welt, wo Individualitat oft im Vorder-

D.er Mensch hat das Fabulieren schon immer geliebt
Viele erfundene Geschichten sind harmlos und soga.r
gut flr den gesellschaftlichen Zusammenhalt. Heute
kommen allerdings immer mehr pseudowissenschaftliche
«Fakten» in Umlauf. Wenn wir diese fiir bare Miinze
nehmen, kdénnen sie teilweise gar gefshrlich werden

Irregeleitete Vorstellungen (iber das Gehirn und

grund steht, vergessen wir leicht, dass wir zu- seine Entwicklung heissen «N ;
sammen starker sind als allein. Wenn wir unsere kénnen zu Fehlvorstellungen f::romyfheh»' o .
Krafte vereinen, wachsen wir Uber uns hinaus auf die Entwicklung von Kindemraen, dl.e sich negativ
und sind fahig, Neues zu entwickeln und He- Wenn solche Neuromythen p°“uszzwgke” k?nnen'
rausforderungen zu meistern. Ob in der Familie, oder éffentliche Praktiken beeinf[u55€eneiCh[usse

im Beruf, im Sport oder in der Gesellschaft - weitreichende . , kann das
wenn wir zusammenwirken, schaffen wir Gros- )

ses fur uns und unsere Mitmenschen. Dabei Darum ist es wichtig, den Sinn dafiir zu schirfen, ob
zahlt das engagierte Handeln jeder einzelnen Fakten tber das Gehirn tatsachlich belegt singd M’e:
Person. Genau dieser Solidargedanke ist auch kompetenz und ein Grundverstandnis fur die Funktgz:-
Sinn der CSS. Vereint an der Seite ihrer Versi- VYeise der Wissenschaft helfen dabei. Wie lasst sich diess-
cherten engagiert sie sich seit 125 Jahren dafur, férdern? Unter anderem durch Gelegenheiten zum off
dass Gesundheit fur alle zuganglich und bezahl- Dialog zwischen Wissenschaft und Gesellschaft, wie :—;Zen

bar ist. Die nachste Ausgabe von «CSS und Sie?»

die Initiative «Growing Brains» schafft. _ Text: Sabine Gysi

richtet deshalb den Fokus auf «zusammen + 2 growingbrains.ch

stark». Was sagen Sie dazu?

$o etreichen Sie uns

Fragen zu Produkten

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

54 css.ch/agentur

Fragen zu
Leistungen und
Rechnungen

Das Kundenservice-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 Magazin abbestellen
Adressanderungen kénnen Erhalten Sie das Magazin (zum
dem Kundenservice-Center der Beispiel als Familie) mehrfach
CSS via Kundenportal myCSS, und méchten bloss noch ein
Website oder per Telefon Exemplar im Briefkasten haben?
mitgeteilt werden: Teilen Sie uns dies mit:

2 my.css.ch oder css.ch/adresse [? css.ch/abbestellen

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 35


https://www.css.ch/agentur
https://www.css.ch/fragen
https://www.my.css.ch
https://www.css.ch/adresse
https://www.css.ch/abbestellen
https://www.growingbrains.ch

AZB
CH-6002 Luzern
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Post CH AG

myCSS Kundenportal:

ein Login, viele Vortelle.

(Joer 1 Mio.
Rechnungen Nutzeﬂde-

online einreichen.

Geschutzter
Zugriff wie beim Sofort sehen,
E-Banking. was die CSS zahlt.

Alle Dokumente
an einem Ort.

Jetzt anmelden: Deme_ Gesundheﬁ. ‘ %
css.ch/mycss Deine Partnerin.


https://www.css.ch/mycss
https://www.css.ch/mycss

