Die Sinne
anders erleben

Eintauchen in die Welten
einer Synéisthetikerin und
einer hochsensiblen Person.

Wohlbefinden
und Sinne

Eine Psychotherapeutin
erklart, wie wir unsere
Sinne achtsam einsetzen.

BetterDoc

Besser zum richtigen
Arzt — mit unserem
neuen Service.
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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Stellen Sie sich einen herrlichen
Frihlingsmorgen vor. Sie wachen
durch das frohliche Vogelgezwit-
scher auf und gehen auf den Bal-
kon. Von dort aus erblicken Sie
das bunte Bliitenmeer im Garten,
atmen den Duft blithender Mag-
nolien ein und spiiren den
frischen Wind tiber Thr Gesicht
streichen. Sie horen das Miauen
der Nachbarskatze, die ungedul-
dig aufihr Frithstiick wartet,

und der leicht bittere Geschmack
des morgendlichen Kaffees kiisst
Thre Seele wach. Unsere fiinf
Sinne machen unser Leben gleich viel bunter und lebendiger. Im ganzen Alltags-
stress neigen wir dazu, auf Autopilot zu laufen und unsere Umgebung nicht
bewusst wahrzunehmen. Dabei braucht es nur wenig, um unsere Welt in ihrer
ganzen Pracht zu erleben. Probieren Sie es aus.

Was unsere fiinf Sinne mit uns als Krankenkasse zu tun haben? Auf den ersten
Blick vielleicht nicht viel, auf den zweiten schon. Denn auch wir gehen achtsam
mit unseren Sinnen um. Die Kundenzufriedenheit ist fiir uns das héchste Gut.
Dabei ist es uns eine Herzensangelegenheit, fiir unsere Versicherten stets ein
offenes Ohr zu haben und mit Empathie und Feingefiihl auf ihre Fragen einzuge-
hen. Wir beobachten scharf, sehen uns wichtige Dokumente genau an und kléren
Anfragen sorgfiltig ab. Ausserdem sehen wir auch, dass uns viele Versicherte 2024
treu bleiben. Das freut uns sehr — herzlichen Dank fiir Ihr Vertrauen.

In dieser Ausgabe erzéhlen eine Synésthetikerin und eine hochsensible Person,
wie ihre natiirlichen Sensoren funktionieren und wie sie damit umgehen. Eine
Psychotherapeutin gibt niitzliche Ratschlige, wie wir unsere Sinne bewusster in
den Alltag integrieren kdnnen. Und wir stellen Thnen unseren neuen Service
BetterDoc vor.

Ich wiinsche Ihnen eine sinnliche und inspirierende Lektiire.

Thomas Harnischberg
CEO
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«Die Farberi >
schwingen in
allem mit,
was ich hore.» -



Menschen

Téne himbeerrot und salbeigriin sehen? Oder die
Ohren immer auf Empfang haben und die Reissleine
ziehen, wenn die Reize zu viel werden? Musikerin

Lea Lu ist Syndisthetikerin, Jiirg Bolliger hochsensitiv.
Welche Bedeutung haben die Sinne fiir die beiden?

Schon als Kind waren die Tasten auf dem Klavier fiir

Lea Lu nicht weiss und schwarz. «Das D war griin, das E
orange», erzdhlt die Ziircher Singer-Songwriterin. Wenn
sie als Fiinfjahrige Melodien improvisierte, sah sie Farb-
folgen vor sich — und konnte sich die Melodien so merken.
«Ich dachte, das machen alle», sagt sie. Fiir sie war es nor-
mal, dass Tone und Farben miteinander verschmelzen.
Dass sie Synésthetikerin ist, wurde der heute 39-Jihrigen
erst viel spiter bewusst, als sie eine Dokumentation zum
Thema sah.

Synésthesie ist eine spezielle Wahrnehmungsfihigkeit,
bei der meist zwei Sinnesreize miteinander verkniipft
werden. Schidtzungen zufolge haben rund vier Prozent
aller Menschen diese Begabung: Fiir manche Menschen
haben zum Beispiel Zahlen eine Farbe oder Worter einen

Text: Mareike Fischer/Bilder: Pascal Triponez

Geschmack. Und fiir Lea Lu hat eben jeder Ton eine be-
stimmte Farbe. «Die Farben schwingen in allem mit, was
ich hore», sagt sie. Und wenn sie selbst singt? «Da nehme
ich mit allen Sinnen etwas wahr, spiire die Atmung, den
ganzen Korper, vielleicht auch noch die Gitarre in meinen
Héanden - aber es gibt immer einen Farbschimmer unter
dem Klang.» Wenn sie Lieder schreibt, sieht sie die Farben
deutlicher vor sich. «As-Dur ist immer himbeerrot, F-Dur
dunkelgriin, Es-Dur hat ein geddmpftes Orange mit Grau-
schleier - ob das wohl auf dem Pantone-Ficher zu finden
ist?» Und sie erzahlt, wie verbliifft sie einmal war, als sie
an der Luzerner Jazzschule einen Musiker kennenlernte,
der exakt die gleichen Farben wahrnahm wie sie.

Um ihre Synésthesie besser zu verstehen, nahm Lea Lu an
einer Studie der Universitét Ziirich teil. Dabei wurden ihr
im Labor 40 verschiedene Kldnge in zufélliger Reihenfol-
ge vorgespielt — darunter auch klirrende Glaser oder Flug-
zeuggeriusche. Sie tippte auf einem Farbspektrum jeweils



Jetzt den Song
«Sun»von Lea Lu
auf Spotify horen

Wenn Lea Lu Songs schreibt, sieht sie Farben vor sich.

auf die Farbe, die sie horte. «<Und dabei habe ich konsequent immer
genau die gleichen Farben bei den gleichen Ténen genannt. Das war
fir mich der Beweis, dass meine synésthetische Wahrnehmung real
ist und nicht nur in meiner Vorstellung existiert.»

Als die Sdngerin infolge eines Horsturzes einige Monate lang zu etwa
80 Prozent ertaubt war, verschwanden auch viele Farben. Diese Erfah-
rung pragte ihr Album «2». Ein Lied daraus tragt den Titel «I want my

colors back», worin sie schreibt, dass sie miide ist von all dem Schwarz.

Zum Gliick sind die Farben zuriick. So sind in den letzten Jahren viele
neue Songs entstanden, hdufig inspiriert durch Reisen (Indien liebt sie
sehr) und in Zusammenarbeit mit Musikschaffenden aus aller Welt.

«Als ich mit einem Auslandsstipendium ein
halbes Jahr in New York war, habe ich einen
fantastischen Trompeter in einem winzigen
Club gehort und spontan gefragt, ob er in
meinem Lied 'Sun’ spielen wiirde — und er
sagte zu. Spéter googelte ich ihn und stellte
fest, dass er auch fiir Grossen wie Paul Simon
oder Taylor Swift spielt.» Inzwischen hat sie
mit CARM - unter diesem Namen tritt er auf -
schon gemeinsam Konzerte bestritten. «Bei
allem, was ich tue, sind fiir mich die Begeg-
nungen mit Menschen das Kostbarste. Ohne
grosse Planung entsteht so ein Netzwerk. Das
Leben entwickelt sich aus diesen Momenten
ganz natiirlich weiter und mit ihm meine
Musik.»

In diesem Jahr sind Konzerte in London und
Paris geplant; im Frithsommer erscheint die
EP «Sun». Den Titelsong kann man jetzt schon
online horen ({iber Spotify oder ihre Website
lealu.ch). Lea Lus kraftvoll-klare und zugleich
melancholische Stimme verschmilzt darin
mit den sphirischen Kldngen der Trompete.
Am besten beim Hoéren die Augen schliessen —
und die wunderschéne Musik wie einen
Regenbogen vor sich sehen. Das gelingt auch
ohne Synésthesie.

Fortsetzung Folgeseite



Hochsensitiv
und okay

Auch Jiirg Bolliger, Erwachsenenbildner und Coach aus
Biel, hat ein Gespiir fiir die Feinheiten des Lebens, das
uber das Gewohnliche hinausgeht. «Aber mir war nicht
bewusst, dass ich hochsensitiv sein kénnte», sagt der
56-jihrige Familienvater. Er bevorzugt den Begriff
«hochsensitiv», der neutraler klingt als «<hochsensibel».
Vor einigen Jahren hat er sich mit dem Thema auseinan-
dergesetzt — und im Nachhinein vieles besser verstanden.
«Als Kind hatte ich oft Kopfweh, vor allem abends, wenn
viel los war. Meine Eltern waren ratlos», erzéhlt er. «So
sass ich viele Stunden in Arztpraxen, bekam die Hirn-
strome gemessen oder Traubenzucker verordnet — aber
man fand keine Losung.» Heute erklart er sich die
Kopfschmerzen als Reaktion auf die Reiziiberflutung.

Riickblickend auf seine beruflichen Anfinge als Bank-
lehrling erinnert er sich: «Als ich am Schalter arbeitete —
wo friiher viel Betrieb herrschte —, horte ich alles, was
links und rechts von mir passierte. Egal, wie sehr ich mich
auf meine Kunden konzentrierte.» So war er dann oft
Auskunftsperson fiir alle anderen - aber am Ende des
Arbeitstages sehr erschopft. Umso mehr schitzt er es
heute, dass er sich im Alltag Arbeit und Pausen zwischen
Homeoffice, Prasenzseminaren und Coachings relativ

frei einteilen kann.

Die Ohren: immer auf Empfang

Auch heute macht sich Jiirg Bolligers Hochsensitivitit
vor allem am Gehor bemerkbar. «<An einem Familienfest
zum Beispiel wird der Larm fiir mich mit der Zeit zu
einem zdhen Brei, der nach und nach in mir aufsteigt und
Beklemmung auslost, bis nichts mehr geht.» In solchen
Momenten hat er gelernt, sich zuriickzuziehen. Wie er-
klart er Hochsensitivitit? «Es gibt Menschen, die dussere
Reize und Sinneseindriicke stdrker wahrnehmen und

Jiirg Bolliger entspannt gerne am nahen Bielersee.

intensiver verarbeiten.» Die Bandbreite sei gross. Studien
gehen davon aus, dass etwa 15 bis 20 Prozent der Bevolke-
rung hochsensitiv sind. Manche schitzen ihre Veranla-
gung, andere empfinden die gesteigerte Wahrnehmung
als unangenehm.

«Als Coach ist es
mir wichtig, den
Betroffenen zu
vermitteln, dass
mitihnen alles in
Ordnung ist und
sie keine «Sensi-
belchen> sind.»

«Als Coach ist es mir wichtig, den Betroffenen zu vermit-
teln, dass mit ihnen alles in Ordnung ist und sie keine
’Sensibelchen’ sind.» Vor allem aber gehe es darum,
Strategien zu entwickeln, um mit der Hochsensitivitat im
Alltag besser umgehen zu kénnen. «Selbstreflexion ist



entscheidend», sagt er und empfiehlt, auf Kérpersignale —
Verspannungen, Kopfschmerzen - zu achten, die auf eine
Uberforderung hinweisen. Wenn Situationen mit vielen
Reizen bevorstehen, sollte man diese friihzeitig einplanen
und moglichst auch Zeitpuffer drumherum: Nach einem
anstrengenden Arbeitstermin mit vielen Menschen also
nicht auch abends noch Verabredungen eingehen.

Energiequellen nutzen

Wichtig sei es, personliche Energiequellen zu kennen und
auszuschopfen: wie Spazierginge, Atemtechniken oder
das Horen der Lieblingsmusik. «Fiir mich ist zum Beispiel
die 500 Meter von meiner Wohnung entfernte Tauben-
lochschlucht ein Kraftort. Ansonsten liebe ich es, allein
spontan mit dem Motorrad durch die Landschaft zu
fahren - oder auch ganz einfach den Vogeln in der Natur
zu lauschen.»

Dariiber hinaus kennt Jiirg Bolliger einige «Notfallstrate-
gien» fiir Situationen der Reiziiberforderung. Zum einen
das Thymusklopfen: ein sanftes, regelmassiges Klopfen
auf die Mitte des Brustbeins wéhrend rund 30 Sekunden,
bis der Stressdruck nachlésst. Eine andere Methode ist,
sich innerlich zuriickzuziehen und an eine angenehme
Situation zu denken. Und zum Schluss ein besonders
origineller Tipp: «Ein paar Pfefferkdrner in der Hosen-
tasche kdnnen helfen, Stress abzubauen.» Wie das?

«Bei Anspannungen einfach draufbeissen! So wird die
Aufmerksamkeit des Korpers auf eine andere Empfin-
dung gelenkt und das negative Gefiihl kann zumindest
kurz ausgeblendet werden.»
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Ein Plus an
Digitalisierung

Die Digitalisierung schreitet weiter voran —
auch bei uns. Deshalb prdisentieren wir
Ihnen diverse Neuerungen, die Ihr Leben
vereinfachen; von der Umstellung auf
elektronische Rechnungen bis hin zu
niitzlichen Online-Services.

Zur Rose: neue App
mit Medi+ und
Generika-Rechner

se

Kunden-konto
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Gepriiftes Medikament:

MEDIKAMENT A

Fimtabl 10 mg 30 st
CHF 20.05

Mégliche Generi

a-Alt i
APOthekerteqms ernative unsereg

© -chF 2.85(14%)

MEDIKAMENTB GENERIKUM
L Fimtablig mg 30 Stk‘ﬁ
CHF 17.20

Gepriiftes Medikament:

MEDIKAMENT ¢
Filmtab| 10 Mg 100 Stk

Den digitalen Medikamenten-Assistenten Medi+ konnen Sie ab sofort auch in der neuen
App unserer Partnerin Zur Rose nutzen. Ausserdem profitieren Sie in der App von einem
Generika-Rechner. Ubertragen Sie die abgerechneten Medikamente aus dem Kunden-
portal KPTnet und berechnen Sie, wie viel Sie durch den Wechsel auf Generika sparen
konnten. Der Bezug von Generika ermdéglicht Thnen, Ihre Franchise zu schonen und

Ihren Selbstbehalt zu reduzieren.

Medikation leicht gemacht - mit Medi+
Medi+ entlastet Sie bei der korrekten und sicheren Medikamenteneinnahme. Wenn Sie

Ihre abgerechneten Medikamente aus dem KPTnet libertragen, haben Sie Ihre Medika-
mente und Einnahmen stets im Blick. Auf Wunsch werden Sie zudem rechtzeitig an
die Einnahme Threr Medikamente erinnert. Medi+ steht Thnen kostenlos, tiberall und
jederzeit direkt auf IThrem Smartphone oder Ihrem Computer zur Verfiigung.

Jetzt entdecken:
kpt.ch/medi-plus

Text: Yuko Graber und Natalie Portmann/Bild:zvg, iStock
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https://www.kpt.ch/de/meine-kpt/kundenportal-kptnet/medi-plus

Umstellung auf papierlose
Rechnungen

Kundinnen und Kunden mit Zugang zum Kundenportal
KPTnet erledigen viele Versicherungsangelegenheiten bequem
iiber das KPTnet oder via KPT App. Kiinftig werden wir noch
weitere Prozesse konsequent digitalisieren und vereinfachen.

Bisher haben Sie Thre Prdmien- und Leistungsabrechnungen
doppelt erhalten: elektronisch im Kundenportal wie auch in
Papierform per Post. Auf Wunsch vieler Kundinnen und Kun-
den stellen wir diese Doppelspurigkeit per Mdrz 2024 ein - fiir
ein Plus an Umweltschutz.

Was bedeutet das fur Sie?

Sie finden Ihre Rechnungen jeweils im Kundenportal KPTnet
oder in der KPT App unter der Rubrik «Dokumente». Bei einem
neu eintreffenden Dokument informieren wir Sie zusitzlich via
E-Mail oder SMS. Fiir Versicherte ohne KPTnet dndert sich
nichts, sie erhalten die Primien- und Leistungsabrechnungen
weiterhin in Papierform per Post.

Sie mochten Ihre Rechnungen schnell und einfach bezahlen,
ohne sich im Kundenportal KPTnet oder in der KPT App ein-
zuloggen? Wechseln Sie auf eBill oder Lastschriftverfahren.

W8 Jetzt wechseln:
kpt.ch/bezahlen

Geplante Erneuerung
Kundenportal KPTnet
und KPT App

Blick hinter die Kulissen: Als Kran-
kenkasse mit dem Plus entwickeln wir
uns stetig weiter. Gerade im digitalen
Bereich stehen viele Projekte an, etwa
die Erneuerung unseres Kundenpor-
tals KPTnet und unserer App. Wir
mochten Thnen nicht nur ein moder-
nes, einfaches und benutzerfreund-
liches Kundenportal bieten, sondern
Ihnen auch ermdglichen, diverse
Versicherungsgeschéfte eigenstdndig
und effizient selbst zu erledigen. Bei
der Erneuerung fokussieren wir uns
insbesondere auf eine optimale
Benutzerfiihrung und verbessern die
haufig benutzten Funktionen. Sobald
der Relaunch des neuen Kundenpor-
tals KPTnet und der KPT App ansteht,
werden wir Sie in diesem Magazin
informieren.
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Korper

Im Rausch
der Sinne

In einer Welt voller Reize sind unsere Sinne die unermiid-
lichen Entdecker, die uns die Schonheit und Vielfalt des
Lebens erschliessen. In beispielloser Zusammenarbeit ver-
wandeln sie das Gewohnliche in etwas Aussergewdhnliches.

Liebes-Zoom ~

N
Die Redewendung «Jemandem schéne Augen machen»
kommt nicht von ungefihr. Wenn wir unser Gegentiber ' (7]
attraktiv finden, weiten sich unsere Pupillen um bis zu

45 Prozent. Unsere Augen plaudern ohne Worte tiber
Sehnsiichte.

Geschmacksnostalgie

Sich beim Duft von warmen Omeletten in die Kindheit zuriickversetzt
fiihlen: Die Sinne und das Gehirn arbeiten eng zusammen. Denn die
Riechzellen sind mit dem Gefiihlssystem des Gehirns verbunden -
und ermoglichen so kurze Zeitreisen.

Text: Marco Garbely /Illustration: Family AG

-

Pixelneid

Mit 576 Megapixeln ist das
menschliche Auge eine der
leistungsfahigsten Kameras
der Welt - aber nichts im
Vergleich zum Sehapparat des
Turmfalken: Mit seiner Seh-
kraft kdnnte man ein Buch aus
30 Metern Entfernung lesen.



Immun-Dating

Wenn zwischen zwei Menschen die Chemie stimmt,
trifft das auch auf ihren Geruch zu. Besonders anziehend
sollen Menschen auf uns wirken, deren Immunsystem
sich stark von unserem unterscheidet - eine gute Voraus-
setzung fiir gesunden Nachwuchs.

Feuerzunge

Die Chilisauce brennt! Schérfe ist keine
Geschmacks-, sondern eigentlich eine
Schmerzempfindung. Dieselben Rezeptoren
auf der Zunge, die auf Schéarfe ansprechen,
reagieren auch auf Wiarmereize iiber 43 °C.

Organ 0"y~

im

‘6_;1@- Organ :

Wem beim ausgelassenen Tanzen zu lauter
Musik schwindlig wird, muss sich nicht beim
. DJ, sondern beim Ohr beschweren: Es ist

H I g h S p e ed = H a Ut nicht nur zum Hoéren da, sondern beherbergt
auch das Gleichgewichtsorgan.

Der Tastsinn ist schneller als ein Formel-1-

Auto. Nervenimpulse auf der Haut rasen mit

iiber 400 km/h ins Gehirn. Deshalb zucken

wir wie von einer Tarantel gestochen, wenn

uns eine Fliege in die Quere kommt.

«Atemlos Steh-
durch die buffet am
N a C ht>> Das Kantinenessen schmeckte

schon besser? Dann empfiehlt
sich, die Portion einfach im

[odedodod
[odododod

Entschuldigung fiir den Ohrwurm. In diesem Moment Stehen einzunehmen. Durch die
spielen Ihr Schliafen- und Ihr Stirnlappen im Gehirn Schwerkraft sackt das Blut in
eine Partie Pingpong. Ein anderer Sinn bietet Hand: die Beine, das Herz muss starker
Kaugummi kauen hilft, diesen scheinbar ausweglosen pumpen und die Geschmacks-
Kreislauf zu durchbrechen. wahrnehmung wird «vernebelt».

13
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Wie die Sinne unser.
Wohlbefinden fordern

Mit unseren Sinnen erfahren wir die Welt: Sie verbinden
uns mit der Umwelt, unseren Mitmenschen und unserem
Inneren. Oft sind sie uns nicht bewusst — und doch sind
sie entscheidend fiir unsere mentale Balance. Wie kén-
nen wir unsere Sinne pflegen?

Zwischen Digitalisierung und Alltag haben wir vergessen

und verlernt, unsere Sinne bewusst und richtig zu nutzen.

Wann haben Sie das letzte Mal an einem Apfel gerochen?
Oder einen Ort ohne Navi gefunden und sind barfuss her-
umspaziert? Versuchen Sie es mal wieder! Denn aktuelle
Forschungsergebnisse zeigen, dass eine bewusste Sinnes-
wahrnehmung die Gesundheit positiv beeinflusst.

O

Die meisten Sinneseindriicke erreichen uns iiber die
Augen und sind direkt mit unserer Psyche verkntipft:
Asthetisch ansprechende Dinge wie schéne Umgebungen,
Kunst oder Natur stimulieren uns visuell und rufen
positive Emotionen hervor. Dauerhaftes Starren auf Bild-
schirme kann unser Sehvermdgen und sogar die psychi-
sche Gesundheit beeintriachtigen.

Mit den Ohren orientieren wir uns und empfangen Infor-
mationen. Kein anderer Sinn 16st so unmittelbar starke
Emotionen aus wie das Horen: Musik beriihrt uns tief im
Innersten und kann uns mit Gefiihlen geradezu iiber-
fluten. Ruhige Klédnge, auch in der Natur, konnen Stress
abbauen und die Stimmung verbessern.

Sehen - achtsamer
Umgang

Horen - Klange
beriihren uns

Riechen - verkniipft
mit Geflihlen

Der Geruchssinn ist der komplexeste chemische Sinn.
Bereits Neugeborene erkennen ihre Mutter am Geruch.
Geriiche gelten als Schliissel zum Gedéchtnis, sie werden
mit unseren Gefiihlen im limbischen System des Gehirns
abgespeichert. Angenehme Diifte konnen auch im Alltag
unser Wohlgefiihl férdern.

Schmecken - Geniessen
macht glucklich

Die Geschmaécke siiss, sauer, salzig und bitter kennen wir
alle. Die Geschmacksqualitdten umami (herzhaft-fleischig)
und fettig sind weniger bekannt. 80 Prozent dessen,

was wir als Schmecken bezeichnen, ist eigentlich Riechen.
Von allen Sinnen bereiten uns das Schmecken und das

Riechen den grossten Genuss.

Die Haut ist unser grosstes und unentbehrlichstes Sinnes-
organ. Taktile Erfahrungen - tiber ein Fell zu streichen,
Ton zu kneten oder Sand zu spiiren — wirken beruhigend.
Beriihrungen sind lebenswichtig, um uns selbst zu spii-
ren und eine tiefe Verbundenheit mit anderen Menschen
zu empfinden.

Tasten - Beruhrung
starkt uns

Text: Katharina Hodel /Bilder: zvg, gettyimages, iStock



Psychologie

«Achtsam mit unseren Sinnen umzu-
gehen, hilft, Stress zu reduzieren»

Sinneswahrnehmungen kénnen angenehme
Erlebnisse und Wohlbefinden auslosen. Wie
wir unsere Sinne gezielt und achtsam ein-
setzen, weiss Chow Ling Prager, Psychothe-
rapeutin und Coachin bei WePractice, einer
Plattform und einem Zentrum fiir mentale
Gesundheit in Ziirich.

Chow Ling Prager, wie sind unsere Sinne
mit unserem Wohlbefinden verkniipft?
Angenehme Eindriicke, der Duft von Blumen,
der Anblick eines geliebten Menschen oder
beruhigende Musik konnen gute Gefiihle
auslosen. Und das ganz unbewusst iiber
Areale im Gehirn, die Sinnesreize emotional
bewerten. Umgekehrt kbnnen unangenehme
Sinneseindriicke wie Larm oder schlechte
Gerliche Stress verursachen und sich negativ
auf unser Wohlbefinden auswirken. Wie uns
Sinnesreize beeinflussen, ist sehr individuell
und hidngt von persénlichen Erfahrungen,
Kultur und Kontext ab.

Sollten wir besonders achtsam mit
unseren Sinnen umgehen?

Ja. Denn es hilft, Stress zu reduzieren und
positive Emotionen zu verstirken.

Warum sind wir so stark auf den Sehsinn
fokussiert?

Die digitale Technologie betont das Visuelle:
Die meisten Informationen, die wir tiglich
erhalten und austauschen, erreichen uns
liber die Augen. Somit ist der Sehsinn in der
heutigen Welt ausgesprochen wichtig. Der
Verlust dieser Fahigkeit wird deshalb auch
als besonders einschneidend und belastend
erlebt.

Chow Ling Prager ist Psychotherapeutin
und Coachin bei WePractice in Ziirich.
Seit 2009 begleitet sie Menschen in
Belastungssituationen.

Wie beeinflusst uns die dauerhafte Bildschirm-
nutzung?

Sie kann fiir die Augen belastend sein und uns miide
machen. Sie beeinflusst unsere sozialen Interaktionen —
und bringt vor dem Zubettgehen unseren Schlaf-wach-
Rhythmus durcheinander. Deshalb ist es wichtig,
bewusst Pausen einzulegen und die Bildschirmzeit zu
begrenzen.

Arbeiten Sie in Ihrer Therapie mit den Sinnen?

Ja, ich arbeite haufig mit Achtsamkeitsiibungen, die die
Sinne miteinbeziehen. So starte ich Sitzungen, indem wir
bewusst die Umgebung iiber den Seh- und Horsinn wahr-
nehmen und die AufmerksamkKkeit nach innen richten.

Die Atmung, das eigene Befinden und bestehende Bediirf-
nisse wahrnehmen. Oft gebe ich auch Achtsamkeitsiibun-
gen fiir den Alltag mit.

Wie kénnen wir Sinneswahrnehmungen zur Stress-
bewaéltigung nutzen?

Durch Achtsamkeit 1dsst sich viel erreichen: Untersu-
chungen haben zum Beispiel gezeigt, dass regelmaissige
Meditation die Gehirnstruktur, insbesondere das soge-
nannte Stirnhirn, verindert, das wichtig fiir die emotio-
nale Selbstregulation ist. So kann Meditation den
Umgang mit Stress deutlich verbessern.
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Naturklange

Hinhoren und entspannen: Natur-
gerdusche wirken sich wohltuend
aufunsere psychische Gesundheit
aus. Im Blogartikel erklart der
Neurowissenschaftler Prof. Dr. Lutz
Jancke, warum wir mit allen Sinnen
die Natur geniessen sollten — und
wieso auch die Entspannungs-
musik aus dem Kopfhorer guttut.
Plus: Tipps, wie Sie entspannende
Gerdusche in Ihren Alltag integrie-
ren kénnen.

Jetzt reinlesen:
kpt.ch/naturklaenge

&

Quellen:

Schnuppern fiir ein intensives Leben

Schulen Sie Ihren Geruchssinn, der meist vernachlissigt wird.
Riechen Sie an Lebensmitteln, bevor Sie kochen. Schnuppern
Sie bewusst am Cremetopf, Shampoo oder Deo. Nutzen Sie
Diifte gezielt, beispielsweise Lavendel oder Zirbenholz zum
Einschlafen, Rosmarin oder Zitrusdiifte fiir ein konzentrier-
tes Arbeiten. Krisen-Tipp: Der Duft von Apple Crumble soll
Streit schlichten und holt selbst pubertierende Teenager an
den Kiichentisch zuriick.

Schmecken und Riechen unterscheiden
Mischen Sie Zimt und Zucker. Halten Sie sich die Nase zu und
nehmen Sie einen halben Teel6ffel in den Mund. Schmecken
Sie nur mit dem Mund: Es schmeckt siiss. Offnen Sie die
Nase, schlucken Sie herunter und atmen Sie aus. Jetzt erst
kommt das Zimtaroma hervor.

Zwischenmenschlich hinhéren

Horen bedeutet auch hinhoren. Studien haben gezeigt, dass
wir die Nuancen und Emotionen des Gesagten besser in der
Stimme eines Menschen als an der Mimik erkennen. Der Hor-
sinn ist hier dem Sehsinn iiberlegen — obwohl wir es anders
einschétzen.

Flisse kdnnen auch tasten

Mit den Fingern erkennen wir Dinge, die wir anfassen, inner-
halb von Sekunden. Probieren Sie es mit den Fiissen. Sie
werden tiberrascht sein, wie gut Ihre Fiisse spiiren konnen.

Weiches Sitzen hilft beim Diskutieren

Ein Tipp fiir Sitzungszimmer - oder den Familientisch: Mit
einem weich gebetteten Hinterteil beharrt man weniger auf
seinem Standpunkt und ist verhandlungsbereiter als mit
einer harten Unterlage.

«Die Magie unserer Sinne» von Dr. med. Ragnhild Schweitzer und Jan Schweitzer
«Unsere 7 Sinne — die Schliissel zur Psyche» von Riidiger Braun
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Wissen

Brillen und Kontaktlinsen:
Das bezahlt die KPT

Das Auge ist unverzichtbar: es erkennt Farben, Formen,
Bewegungen, speichert Bilder als Erinnerungen ab, hilft
uns bei der Orientierung und ldsst uns Situationen und
Menschen erkennen. Umso wichtiger also, dass wir klar
sehen. Doch was bezahlt die KPT eigentlich an Sehhil-
fen? Wir kldiren auf.

Was bezahlt die Grundversicherung?

Seit 2011 sind Beitrége fiir Sehhilfen nicht mehr im
Pflichtleistungskatalog der obligatorischen Grund-
versicherung enthalten. Nur Versicherte, die aufgrund
einer Krankheit oder nach einer Augenoperation aus
medizinischen Griinden eine Sehhilfe bendtigen,
erhalten Beitrége.

Bei den Kindern sieht es anders aus. Bis zum vollendeten
18. Lebensjahr beteiligt sich die Grundversicherung mit
180 Franken pro Kalenderjahr an den Kosten. Einzige
Bedingung: ein augenérztliches Rezept.

Was iibernehmen die KPT-Zusatzversicherungen?

Mit unseren ambulanten Zusatzversicherungen Kranken-
pflege-Plus und Krankenpflege-Comfort erhalten Sie pro
Kalenderjahr 200 Franken fiir Ihre vom Arzt oder Optiker
verordnete Brille oder die verordneten Kontaktlinsen.

Gut zu wissen
Die 200 Franken aus der Zusatzversicherung konnen
Sie auch fiir das Brillengestell einsetzen.
Pflegemittel, Linsenbehilter und der Sehtest beim’

Optiker sind nicht versichert. .

Die ideale Erganzung

« Leistungen, die Sie nicht beziehen, verfallen in o 5 ZUr Grundversicherun g
einem Jahr (Kinder) beziehungsweise in drei Jahren '////\/.i"
(Erwachsene). Sie konnen diese nicht ins ndchste z Mit der Krankenpflege-Comfort-Versicherung beteili-
Jahr iibertragen. gen wir uns nicht nur mit 200 Franken pro Kalender-

» Laserbehandlungen ohne medizinische Notwendigkeit jahr an IThrer Brille oder Ihren Kontaktlinsen, sondern
werden nicht vergiitet. auch an Kosten fiir Komplementarmedizin, Transporte

und Rettungen sowie Check-ups. Ausserdem profitie-
ren Sie von einer Reise- und Ferienversicherung fiir
acht Wochen.

Jetzt abschliessen:
kpt.ch/k-comfort

Text: Natalie Portmann/Bild: gettyimages
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Gesundheit

«dJe fruher Brustkrebs
erkannt wird, umso besser
die Prognose»

Jede achte Frau in der Schweiz erkrankt
an Brustkrebs. Das regelmdissige Abtas-
ten der Brust sensibilisiert fiir den eige-
nen Korper. Entscheidend fiir eine friihe
Diagnose und eine bessere Prognose ist
Jjedoch die Teilnahme an Mammografie-
Screenings, sagt PD Dr. med. Claudia
Rauh.

In der Schweiz erkrankt jede achte Frau

in ihrem Leben an Brustkrebs, der
haufigsten Krebserkrankung bei Frauen.
PD Dr. med.Claudia Rauh ist tiglich mit
der Krankheit konfrontiert. Sie leitet das
interdisziplinire Brustzentrum am Berner
Inselspital. «<Unsere Abteilung kommt pro
Jahr auf mehr als 5’500 Konsultationen —
und etwa 150 Frauen und Manner erhalten
neu die Diagnose Brustkrebs», sagt sie.
Minner? Ja, auch sie kdnnen an Brust-
krebs erkranken: Auf schweizweit 6’500
Félle bei Frauen kommen pro Jahr
allerdings nur 50 bei Madnnern.

Risikofaktoren:
Hormone, Alter und
Gene

Wie entsteht Brustkrebs {iberhaupt? Der
Ursprung liegt im Driisengewebe oder in
den Milchgidngen der Brust, wo Zellen
unkontrolliert wachsen und einen Tumor
bilden. Dabei gibt es ganz unterschied-
liche Brustkrebsarten. Tumore konnen
Ortlich beschriankt bleiben, aber bei Fort-
schreiten der Erkrankung in anderen
Korperteilen Metastasen bilden.

Text: Mareike Fischer/Bilder: zvg, iStock

PD Dr. med. Claudia Rauh ist Fachdrztin fiir Gyndko-
logie und Geburtshilfe. Sie leitet das interdisziplindr
arbeitende, zertifizierte Brustzentrum des Inselspitals
Bern.

Bei Frauen steigt das Risiko zu erkranken mit dem Alter an, am stirksten
zwischen 50 und 75 Jahren. Ein ungesunder Lebensstil kann die Wahr-
scheinlichkeit erh6hen, an Brustkrebs zu erkranken. «Aber selbst wenn Sie
alle Risikofaktoren vermeiden, kann es Sie treffen», sagt Claudia Rauh.

Eine Rolle spielt die familidr-genetische Veranlagung. Hier hat die Schau-
spielerin Angelina Jolie, die sich wegen eines stark erhéhten Brustkrebs-
risikos die Briiste vorsorglich abnehmen liess, fiir Schlagzeilen gesorgt.
«Dieser genetische Aspekt betrifft jedoch nur etwa 10 Prozent der Brust-
krebsfélle», weiss Claudia Rauh. Tritt Brust- oder Eierstockkrebs in der
nahen Verwandtschaft (zum Beispiel bei Mutter, Schwester oder Tochter)
auf, sollten Frauen die Gynékologin oder den Gynékologen darauf
ansprechen.



Was bringt es Frauen, sich regelméissig abzutasten?

«Die Selbstuntersuchung der Brust hat einen positiven
Einfluss auf die Sensibilisierung fiir den eigenen Korper»,
meint Claudia Rauh - solange dabei nicht d&ngstlich nach
Anzeichen von Krebs gesucht werde. «Bei der Selbstunter-
suchung — am besten nach der Periode - ist es wichtig, die
Sinne einzubeziehen. Betrachten Sie die Brust auch im
Spiegel, um Formverinderungen, Verfarbungen, Einzie-
hungen des Gewebes oder Sekretionen aus der Brust-
warze zu bemerken.»

Die Selbstuntersuchung ersetze jedoch nicht die Teil-
nahme an drztlichen Fritherkennungsprogrammen.
Frauen ab 50 werden in vielen Kantonen durch das
kantonale Screening alle zwei Jahre zur Mammografie
aufgeboten. Durch diese Rontgenuntersuchung der Brust
konnen sehr kleine Tumore entdeckt werden, besonders
wichtig bei Frauen ohne Symptome. «Gehen Sie zur
Friitherkennung» ist deshalb das wichtigste Anliegen der
Arztin.

«Je frither man Brustkrebs erkennt, umso besser die
Prognose. Eine Brustkrebsdiagnose stellt heute kein
Todesurteil mehr dar», sagt Claudia Rauh. «88 Prozent
der erkrankten Frauen sind flinf Jahre nach der Diagnose
noch am Leben.» Und bei etwa 80 Prozent der Frauen
kann die Brust erhalten werden. Diese positive Entwick-
lung sei auf ein vertieftes Verstindnis der Krankheit

und die Entwicklung immer zielgerichteterer Therapien
zurlickzufiihren. In zertifizierten Brustzentren entwi-
ckeln interdisziplindre Teams Therapieempfehlungen
nach héchsten Standards. «Unser Ziel ist es, die Patientin
so gut zu informieren, dass sie selbstbestimmt Entschei-
dungen treffen kann», sagt Claudia Rauh. «Ihr Wohl-
ergehen steht im Mittelpunkt — und trdgt massgeblich
zum Therapieerfolg bei.»

Blinde Frauen tasten genau

Discovering Hands nutzt den ausgeprigten Tastsinn
sehbehinderter und blinder Frauen fiir die Brust-
krebs-Fritherkennung. Studien in Deutschland
belegen, dass sie 30 Prozent mehr Gewebeverdnderun-
gen erfiihlen als Arzte bei Routineuntersuchungen.

In der Schweiz fiihrt der Verein pretac+ die Methode
ein, aktuell im Rahmen eines Pilotprojekts in der
Region Lausanne.

Gesundheitscheck und
Vorsorgeuntersuchung

Mit Vorsorgeuntersuchungen lassen sich viele Krank-
heiten friihzeitig erkennen. Wer Wert auf regelméissige
Gesundheits-Check-ups legt, profitiert mit der
Krankenpflege-Comfort-Versicherung von grossziigi-
gen Beitrdgen an Vorsorgeuntersuchungen, die nicht
von der Grundversicherung tibernommen werden.

Mehr erfahren:
kpt.ch/k-comfort
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Service

Mit BetterDoc zur
besten arztlichen
Behandlung

Wer krank ist oder unklare Beschwerden hat, mochte
schnell und gut behandelt werden. Doch bei der Vielzahl
von Arztinnen und Arzten ist es nicht einfach, die
richtige Wahl zu treffen. Der Online-Service BetterDoc
hilft Ihnen, den fiir Sie besten Behandlungsweg zu
finden.

Sie haben sich beim Skifahren das Kreuzband im Knie
gerissen und wissen nicht, welche medizinische Fachper-
son sich am besten damit auskennt. Miissen Sie operiert
werden? Und welche Klinik bietet dafiir die besten
Voraussetzungen? So wie beim Schneesport die Harmonie
zwischen den Skiern und der weissen Unterlage stimmen
muss, ist es auch in der Arztpraxis: Eine optimale
Ubereinstimmung zwischen der Arztin oder dem Arzt
und Ihrem individuellen Gesundheitsproblem ist
entscheidend fiir den Behandlungserfolg — sowohl bei
Unféllen als auch bei Krankheiten. Doch das perfekte
«Match» zu finden, ist schwierig.

Sicherheit gewinnen

BetterDoc - der digitale Arzteservice - vereinfacht diese
aufwendige Suche und sorgt fiir ein Plus an Patienten-
kompetenz. Weil Gesundheitsfragen keinen Aufschub
dulden, gentigt bei BetterDoc eine telefonische Kontakt-
aufnahme, um innerhalb von 48 Stunden massgeschnei-
derte Empfehlungen von qualifizierten Spezialistinnen
und Spezialisten zu erhalten. Ob fiir eine Diagnose oder
eine Zweitmeinung: Dank einem unabhéngigen Beirat
von iiber 2’500 Expertinnen und Experten identifiziert
BetterDoc die fiir Ihre Situation am besten geeigneten
Fachpersonen, Spitdler und Kliniken — unverbindlich und
schnell. Sie haben die Vorschlédge erhalten? Priifen Sie als
Néchstes, ob Ihr Grundversicherungsmodell eine
Uberweisung durch den Hausarzt oder Medi24 vor-
schreibt.

Text: Marco Garbely/Bild: BetterDoc GmbH

Jetzt ausprobieren:
kpt.ch/better-doc

Ihre Vorteile mit BetterDoc

Kostenlos: Mit einer Spitalkostenversicherung Halb-
privat, Privat, Privat Welt und Flex nutzen Sie BetterDoc
kostenlos.

Individuell: Sie und Ihr einzigartiges Gesundheits-
problem stehen im Mittelpunkt — die Spezialisten-
vorschlédge sind auf Thre Situation zugeschnitten.
Effizient: BetterDoc bendtigt maximal zwei Arbeitstage,
um Ihnen eine Liste mit Fachdrztinnen und -drzten
zusammenzustellen.

Integer: BetterDoc handelt vertraulich und empfiehlt
nur Arztinnen und Arzte, die nachweislich {iber grosse
Erfahrung und ausgezeichnete Behandlungsresultate
verfligen.

Ein Plus an Flexibilitat

Sie mOchten nicht nur von BetterDoc profitieren,
sondern auch flexible Spitalentscheidungen treffen?
Mit unserer Spitalzusatzversicherung Flex haben
Sie vor jedem Eingriff die Wahl zwischen allgemei-
ner, halbprivater und privater Abteilung.

Jetzt einfach online abschliessen:
kpt.ch/flex1
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Ersatzwahlen

Wahlen Sie
vier neue KPT-
Delegierte

Per Ende 2023 sind Peter Merz und Daniel Kramer aus
ihrem Amt als Delegierte der Genossenschaft KPT aus-
geschieden. Wir danken ihnen herzlich fiir ihr Engage-
ment. Fiir die Amtsperiode 2024-2030 sind vier neue
Delegierte der Genossenschaft KPT zu wdhlen. Bestim-
men Sie jetzt mit, welche der sechs Kandidierenden Ihre
Interessen in der Genossenschaft neu vertreten sollen,
und geben Sie bis am 2. April 2024 Ihre Stimme ab.

Die Vorteile der Genossenschaft

Als Genossenschaft gehort die KPT unseren Kundinnen
und Kunden - also Thnen. Unser Erfolg kommt den Ver-
sicherten zugute, beispielsweise in Form von tieferen
Pramien und weiteren Vorteilen fiir Genossenschafter.
Zudem {ibernimmt die KPT gesellschaftliche Verant-
wortung gegeniiber ihren Mitarbeitenden, Versicherten
sowie Partnern und handelt nachhaltig.

Stimmabgabe

So gehen Sie vor:

1. Sie sind KPT-Genossenschafter oder -Genossenschafte-
rin? Dann wahlen Sie Thre Favoriten aus. Sie konnen
vier Personen wihlen und pro Kandidatin und Kandi-
dat maximal eine Stimme abgeben.

2. Zur Stimmabgabe stehen Thnen folgende Kanéle zur
Verfligung:
» Web: kpt.ch/wahl
» E-Mail: wahlen@kpt.ch
« Post: KPT, Direktionssekretariat, Postfach, 3001 Bern
« KPT App

Thre Stimmabgabe per E-Mail oder Post muss folgende
Angaben enthalten: Name, Vorname, Adresse, Policen-
nummer sowie Wahlerklarung «Ich bin Genossenschafter/
Genossenschafterin und wihle folgende Person/Personen
als Delegierte der Genossenschaft KPT: (Personen nament-
lich auffiithren)». Sie konnen zwischen einer und maximal
vier Personen wihlen.

Text: Natalie Portmann/Bilder: zvg

Sie stehen zur Wahl

Christine Amstutz, 1988

MLaw, Universitat Bern, Juristin
im sozialjuristischen Dienst, KESB
Oberland-Ost

Dr. Martina Jutzet-Blattler, 1989

MAS Geschichte, Universitét Freiburg,
Lehrdiplom Sek II, Fachlehrperson
Umwelt und Technik, Kaufm. Berufs-
fachschule Freiburg

Florian Landolt, 1983

BA Geschichte, MAS Minor in internatio-
nalem und europdischem Recht, Universi-
tat Bern, Leiter Politik und Offentlichkeits-
arbeit, Minergie Geschiftsstelle Basel

Markus Réthlisberger, 1989

Kaufm. Berufsmaturitdt, Fachmann FRW
mit eidg. FA, in Ausbildung zum Experten
Rechnungslegung und Controlling,
Deputy Head of Finance, bossinfo.ch AG

Ronny Schmid, 1992

Dipl. Versicherungswirtschafter HF,
Versicherungsfachmann mit eidg. FA,
Mandatsleiter, Glausen + Partner AG
Thun

Elias Toledo, 1979

Berufsmaturitidt Gesundheit, Gewerk-
schaftssekretdr mit eidg. FA, stv. General-
sekretdr, Personalverband des Bundes
(PVB)

Weitere Infos zu den Kandi-
dierenden finden Sie auf

kpt.ch/wahl.
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Mitarbeitende im Fokus

Uber Briicken, Bisse
und Beete

Roland Greber

Fiihren und Coaching sind seine Herzensthemen, zu
Hause entspannt er am besten beim Jdten und Pflanzen
und die Ldandlermusik ist Familiensache.

«Jeder kann sich selbst steuern — das fasziniert mich.»
Als Leiter Anwendungen hat Roland Greber viele Funk-
tionen. So hilft er beispielsweise bei der Entwicklung des
neuen Kundenportals und der KPT App. «Ich bin der
Briickenbauer zwischen der IT und dem Bereich Kunden.»
Dabei libersetzt er Kundenanforderungen so, dass die IT
weiss, was sie umsetzen muss. Andererseits sieht sich der
54-Jahrige auch als Begleiter seines agilen Teams. IThm ist
es wichtig, auf die Starken der Mitarbeitenden zu setzen.
«Dazu gehort fiir mich auch, den Mitarbeitenden zu
sagen, dass sie frei nehmen sollen, wenn sie zu viel
arbeiten. Sie sollen zufrieden sein und das Bestmdgliche
aus ihrer Energie machen konnen.» Menschen weiterzu-
bringen und zu coachen, ist fiir Roland Greber mehr als
nur ein Job. «Ich will ihnen aufzeigen, wie sie ihren eige-
nen Weg beeinflussen und so eigenméchtig handeln
kénnen.» Deshalb hat er sich zum betrieblichen Mentor
weitergebildet.

Auch in seiner Familie ist Teamwork angesagt. «<Mein
Sohn spielt Schwyzerdrgeli und ich wollte ihn
dabei begleiten konnen.» So lernte Roland mit
43 Jahren die Bassgeige spielen. Mehrmals im
Jahr musizieren die beiden in verschiedenen
Altersheimen und sorgen fiir wippende Beine
oder entlocken den Bewohnerinnen und Bewohnern
sogar ein kleines Tdnzchen. Sich erden kann der Thuner
Oberldnder am besten im Griinen. «Die Liebe zur Garten-
arbeit habe ich von meinem Grossvater geerbt. Schon als
kleiner Junge habe ich mit ihm zusammen den Garten
gepflegt.» Ganze neun Beete sind in seinem Zuhause in
Oberstocken entstanden; mit Salat, Tomaten, Kriutern
und Blumen. Beim Kochen der Ernte lebt Roland seine
Kreativitdt aus. «<Am liebsten kreiere ich Meniis ganz
frei — ohne Rezepte.» Egal in welchem Lebensbereich:
Bodenhaftung und Zusammenhalt spielen eine zentrale
Rolle im Leben von Roland Greber.

Text: Natalie Portmann/Bild: Pascal Triponez



Exklusivangebot fiir Mitglieder der KPT-Genossenschaft

Stand-up-Paddle (SUP)
fiir ein Plus an Naturzeit

Der Friihling steht vor der Ttir und somit ist es bald
Ko wieder Zeit fiir SUP-Ausfliige auf den schénen Schweizer
Gewdissern. Aktivieren Sie Ihre Sinne und geniessen
Sie die Natur mit dem Sup-Ray-Air-Set von Fanatic.
Die perfekte Wasserlinie in Kombination mit der
fehlerverzeihenden Breite sorgt bei diesem SUP-Brett
fiir optimales Gleiten. Ausserdem bietet das integrierte
Decknetz geniigend Platz fiir das Gepdick und das
praktische Deckpad sorgt fiir den optimalen Halt.
Das Fanatic Sup Ray Air ist in zwei Grdssen (350 cm
und 381 cm Linge) mit oder ohne Paddle bestellbar.

Bestellen und profitieren
FANATIC e Profitieren Sie vom exklusiven Vorzugspreis von
,,,,,,,, CHEF 359.25 statt dem Normalpreis von CHF 479.-*

L (inkl. MwSt. und Versand). Das Angebot gilt bis
zum 30. April 2024 oder solange Vorrat. Gehen Sie
auf die Seite kpt.ch/standuppaddle-kpt und legen Sie
Ihr Wunschset in den Warenkorb. Anschliessend fligen
Sie den Rabattcode KPTSALE24 ein.

* Preis fiir die Grosse 350cm
mit Paddle

Jetzt SUP bestellen:
kpt.ch/standuppaddle-kpt

Online-Magazin

Kundenmagazin elektronisch erhalten

Sie mochten lieber eine Online-Version unseres Kundenmagazins? Dafiir haben Sie folgende Moglichkeiten:
Wenn Sie das Kundenportal KPTnet nutzen, loggen Sie sich ein und setzen Sie

ein «Ja» beim Feld «<Kundenmagazin elektronisch». Dieses Feld finden Sie bei Thren
Stammdaten in der Box «Adressen».

& Kontaktieren Sie Ihre personliche Kundenberaterin oder IThren persénlichen
Kundenberater.

Gerne werden wir Ihnen zukiinftig eine Online-Version unseres Kundenmagazins per E-Mail zukommen lassen.
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KPT, Wankdorfallee 3, 3014 Bern

Wenn die Sinne tauschen

Mit aufmerksamen Sinnen bewegen wir uns erfolgreich durch den Alltag. Und wenn nicht, sorgen kurze Schreck-
momente dafiir, dass wir wieder wach werden.

Urs (41) schaumt aus dem Mund
und Jacqueline (41) zéhlt eins und
eins zusammen: Sie hat unkonzent-
riert in die Einkaufstasche gegrif-
fen und statt den Feta die Seife in

den Salat gewiirfelt.

=
Das riecht q
bestialisch _ﬁ_

Miezi (3) muss wieder eine Maus
reingeschleppt haben, die nun
irgendwo in der Wohnung vermo-
dert. Luzius (29) sucht seit Stun-
den, als ihm einféllt: «<Ich hab mir
heute noch gar nicht die Zdhne
geputzt.»

«Nein, ich sagte: Ich heisse Martin,
arbeitest du oft hier?» Barkeeperin
Denise (23) drgert sich iiber die lau-
te Musik und sich selbst: «Na toll.
Was machen wir jetzt mit dreissig
Martini und einem Offenbier?»
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«Es riecht nach Benzin, hier ex-
plodiert gleich alles.» Panisch zerrt
Soren (36) sein Tinder-Date aus der
Bar. Da schwort sich Ernesto (38),
dass er sein Rasierwasser nicht
mehr bei AliTurbo bestellt.

Marco (32) atmet nach dem
Geruchstest erleichtert auf. Aber
wie ist der kleine Luis (1) bloss an
den Schokopudding gekommen,
und warum hat er ihn in der gan-
zen Wohnung verteilt?

Den Vogel
abgeschossen

«Es tut mir so leid, Heiri, aber in
der Riickansicht hast du schon
etwas von einem Hirsch», ent-
schuldigt sich Jager Sepp (76)
schuldbewusst am Spitalbett bei
Revierforster Heinrich Vogel (58).
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«Das wird ein guter Tag, sagt mir
mein siebter Sinn.» Sekunden spi-
ter verheddert sich Ursula (42) im
Traumféanger und fillt so ungliick-
lich auf den Rosenquarz, dass sie
sich das Schliisselbein bricht.

Stefanie (32) erbleicht beim Griff
in die Handtasche, die neben
Chloé (3) lag, der doch beim Auto-
fahren so schnell schlecht wird.
Grosi hat die Folie etwas gar nach-
ldssig um den Kuchen gewickelt.

Ein schriller Schrei und Hansueli
(45) taumelt riickwéarts aus dem
Badezimmer. Meryem (48) weiss,
dass ihr Mann schreckhaft ist,
aber irgendwo muss sie den Neo-
prenanzug halt trocknen lassen.
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