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GESUNDE KLANGE
Es gibt Kldnge mit einer wohltuenden = LE PIERROT - DER TRAURIGE, DER
Wirkung fiir Kérper, Geist und Seele. i MENSCHEN ZUM LACHEN BRINGT

Wir haben dazu eine Spezialistin Martin Casanova ist Autosattler.
befragt. Mona Jabri gibt Auskunft
iiber alles rund um eine Klangthera- . raus, verwandelt er sich in Le Pierrot.

pie. Mehr dazu auf Seite 12.

Doch kaum ist er aus der Werkstatt

WENN DER SCHADEL BRUMMT

Migrine. Ein Leiden, das sehr viele WOHNEN MIT FENG-SHUI

Menschen betrifft. Ob privat oder Wollen Sie mehr iiber die fernost- . -1 o 1.;-‘
im Berufsleben. Ein Migraneanfall liche Lehre Feng-Shui erfahren? Wir g = =~ 4 e ”
schrankt ein. Lesen Sie mehr iiber die ~ haben Thnen das Wichtigste in Kiirze |~ ' i
Krankheit. zusammengestellt. A

SEITE 14
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o an i - Wir geben Thnen ein paar ein-

- Ay - o " fache Tipps, wie Sie Ihren ganzen
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f Al v, 8 T PROVITA-Biirokram ohne viel

¥ E!-%' . ".-’-l*ﬁ Aufwand bewiltigen konnen.
AT

April 2009, 3. Jahrgang, erscheint regelmiissig
-l PROVITA Gesundheitsversicherung AG, Brunngasse 4, 8400 Winterthur
L Auflage 37600 Exemplare
. Fotografie Alexander Bayer, Vision Studios, Balgach; Ursula Kuprat
- Redaktion Désirée Schmid, Agentur am Flughafen, Altenrhein
; Gestaltung Dominique Rutishauser, Agentur am Flughafen, Altenrhein
. " Druck Mattenbach AG, Winterthur
i Die Wiedergabe von Artikeln und Bildern ist, auch nur auszugsweise
oder in Ausschnitten, nur mit Quellenangabe und Zustellung eines
) Belegexemplars gestattet.
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Momente des Lachens

Lachen zum Vierten — dieses Thema nimmt ja kein Ende, denken Sie jetzt viel-
leicht. Muss es auch nicht, finden wir. Denn gerade in einer Zeit, in der einem das
Lachen vergehen konnte, tut ein Lachen besonders gut. Es ist doch immer wieder
schon, wenn es uns gelingt, eine heikle Situation mit einem frohlichen Auftreten
oder einfach mit einem Licheln zu entschirfen. Natiirlich ohne damit jemanden
auszulachen. Im letzten Jahresbericht haben wir das Thema Lachen am Beispiel
der Spitalclowns der Stiftung Theodora zur Sprache gebracht. Diese Kiinstler
schenken kranken Kindern einige kurze frohliche Momente. Das Lachen vermag
hier zwar nicht direkt zu heilen, aber es lasst die Betroffenen doch fiir eine gewisse
Zeit die Beschwerden vergessen.

In dieser Ausgabe stellen wir Thnen einen Kiinstler vor, der uns ganz ohne Worte
zu erheitern vermag: Le Pierrot. Ob im Spital, im Zirkus oder auf der Strasse:
Clowns bringen Menschen zum Lachen. Sie lassen uns teilhaben an ihren Gefiih-
len, und in den Szenen, die sie spielen, erkennen wir immer wieder uns selbst. Sie
entfithren uns in eine andere Welt und befreien uns kurzzeitig von unseren Sor-
gen. Sie lehren uns vielleicht auch, das Leben nicht so schwer und uns selbst etwas
weniger wichtig zu nehmen. Wir geniessen diese Augenblicke und erinnern uns
spiter immer wieder gerne an sie, um uns an ihnen zu erfreuen. Es gibt verschie-
dene Arten von Clowns, aber alle verfolgen das gleiche Ziel: uns frohlich zu stim-
men und uns eine kleine Erholung vom Alltagsstress zu verschaffen.

Frohlich stimmt uns aber noch etwas anderes: Die PROVITA hat wieder
mehr Kunden — per Januar 2009 iiber 60 500 in der Grundversicherung.
Wir danken allen bisherigen und neuen Versicherten fiir ihre Treue und
ihr Vertrauen. Ebenfalls erfreulich ist das stetig wachsende Interesse an
den Hausarztnetzwerken. Bei der PROVITA sind nahezu 50 Prozent der
Grundversicherten in diesem Modell versichert.

Unsere Mitarbeitenden sind téglich fiir Sie da und nehmen Ihre Anlie-
gen ernst. So sind wir auch bemiiht, schnellstméglich die Leistungs-
abrechnungen zu kontrollieren und die Betrige riickzuvergiiten. Uber

das Jahresende war dies aber wegen der grossen Belegflut nicht immer

moglich. So konnte es vorkommen, dass Sie Ihr Geld statt nach einer Woche
erst nach drei Wochen erhielten. Das ist im Vergleich mit anderen Kassen immer
noch ein guter Wert. Aber wir wollen Sie natiirlich weiterhin mit der gewohnten

Qualitit bedienen. Und der leichte Riickstand bei der Riickvergiitung sollte im

Mirz aufgearbeitet sein.

Freuen Sie sich auf den Friihling, geniessen Sie die Natur und begriissen Sie die
Sommerzeit mit den lingeren Tagen. Denn auch die Sonne vermag ja oft ein

wohltuendes Licheln hervorzuzaubern.

Herzliche Griisse

g““)
ﬂm.r_?__e.

Thr Enrico Giovanoli
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SIE SPIELEN FUSSBALL. WIE KAMEN SIE DAZU? Ich habe schon
mit fiinf Jahren im Fernsehen Fussball geschaut. Mein Interesse

an diesem Sport war so gross, dass ich in einer Fussballschule zu
schnuppern begann. Mit Erfolg, denn seit ich acht Jahre alt bin,
spiele ich Fussball.

WAS BEDEUTET DIESER SPORT FUR SIE? Sehr viel. Fussball ist
ein Teil meines Lebens und bringt mir die perfekte Abwechslung

8| zum Biiroalltag.

e ——————

WIE SIEHT EIN GESUNDES LEBEN FUR SIE AUS? Viel trinken,
ausgewogene Erndhrung und Bewegung. Ich achte beispielsweise
vor einem Fussballmatch sehr darauf, dass ich ausreichend Kohlen-

hydrate zu mir nehme.

WIE LAUTET IHR LEBENSMOTTO? Es chunt, wies cho mues.

WIE SIEHT FUR SIE EIN PERFEKTER WOHLFUHLTAG AUS? {
Zuerst lange ausschlafen, ausgiebig frithstiicken und danach Well-
ness mit einer Ganzkorpermassage. Der Ausgang am Abend darf v
aber natiirlich nicht fehlen.

=

e .

IHR GROSSTER WUNSCH? Bis ins hohe Alter gesund zu bleiben
und Sport treiben zu konnen.
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KOPFSCHMERZEN KONNEN VERSCHIEDENE URSACHEN
HABEN. EIN BRUMMSCHADEL IST LANGST NICHT IMMER
DAS RESULTAT EINER LANGEN NACHT, IN DER MAN EIN
PAAR GLASER ZU VIEL GETRUNKEN HAT. WER AN MIGRANE
LEIDET, KANN SELTEN ETWAS DAFUR. ABER ER ODER SIE
KANN ETWAS DAGEGEN TUN.
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chon das Wort ist hisslich.

«Migrane» stammt aus dem

Griechischen und bedeutet «hal-
ber Schidel». Tatséchlich empfinden
Migrinepatientinnen und -patienten
als typisches Merkmal einen pulsie-
renden Schmerz in der einen Kopf-
hilfte, der immer wieder anfallsartig
auftreten kann. Doch das Krankheits-
bild der Migrine beschrinkt sich nicht
allein darauf. Es ist ausgesprochen
vielgestaltig. Oft melden sich auch
Begleitsymptome, etwa Ubelkeit,
Erbrechen, Licht- oder Gerduschemp-
findlichkeit. Anders als frither gedacht,
werden nicht nur Erwachsene von
Migrine geplagt, sondern auch Kin-
der.

«Ich hatte bereits im Kindergarten
Migrineanfille. Als ich in die Pubertit
kam, hiuften sie sich», so Migranepa-
tientin Bettina Seiler.

Wir wollten mehr wissen iiber die
Ursachen und Symptome dieser heim-
tiickischen Krankheit, an der weltweit
so viele Menschen leiden.

DIE SYMPTOME
Bettina Seiler: «Bei mir beginnt ein
Migrineanfall meist mit <normalen>
Kopfschmerzen, die dann stirker wer-
den. Mit zunehmender Stirke beginnt
auch die Ubelkeit, die mich erbrechen
lasst.»

Migrine ist keine seltene Krankheit
und selbst Kindern ein Begriff. Uber-
legen Sie mal: Wie viele Menschen
aus Threr Familie oder aus Threm
Freundes- und Bekanntenkreis haben
schon iiber Migrine geklagt? Wahr-
scheinlich einige. Doch wie viele von
ihnen konnen mit Bestimmtheit sagen,
ob es sich bei den Beschwerden um
Migrine handelt oder einfach um
starke Kopfschmerzen? Selbst Fach-
leute haben oft Miihe, den Unter-
schied festzustellen. Migrane wird
gemeinhin als Synonym fiir heftiges
Kopfweh verwendet. Das Hauptsymp-
tom sind in der Tat die pochenden
Kopfschmerzen. Doch die Migrine
dussert sich auch in vielerlei anderen
Beschwerden: Es wird einem {ibel,
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man muss brechen, man kann sich
schlecht konzentrieren, leidet unter
Sehstorungen. Und man fiihlt sich
allgemein unwohl. Viele Migrine-
opfer leiden zusitzlich an kurzfristig
auftretenden so genannten Aura-
Symptomen. Dazu zdhlen zum Beispiel
ein Flimmern vor den Augen wie bei
einem unscharfen Bildschirm, Schwin-
del, ein Kribbelgefiihl in den Armen,
den Beinen oder dem Gesicht, Muskel-
storungen sowie Schwierigkeiten beim
Sprechen. Migraneattacken sind keine
harmlosen Angelegenheiten. Sie kon-
nen durchaus auch Auswirkungen auf
das Umfeld der Betroffenen haben —
im Privatleben wie im Beruf.

Bettina Seiler: «Ich hatte teils Pro-
bleme mit meiner Arbeitsstelle, da ich
aufgrund meiner Migrine vermehrt
ausfallen musste. Aber natiirlich
erlebte ich auch Einschrinkungen in
meinem Privatleben. So konnte ich
beispielsweise nicht an einem ver-
langerten Wochenende in Barcelona
teilnehmen.»

DIE DIAGNOSEN
Was habe ich nun: Migrine oder ein-
fach Kopfweh? Am Anfang sind sich
viele Betroffene darin unsicher. Einige
denken vielleicht auch, das war wohl
der Arger gestern im Geschift oder
der Alkohol am Abend danach oder
beides zusammen, und schimen sich
dafiir. Doch mit Migranesymptomen
ist nicht zu spassen. Sind sie einmal
da, lohnt es sich, den Hausarzt oder
die Hausirztin aufzusuchen oder
sich iiber eine geeignete Therapie aus
der Alternativmedizin zu informie-
ren. Wenn Sie schnell und einfach
herausfinden mochten, welche Art von
Kopfschmerzen Sie plagen, machen Sie
am besten den Test mit dem HIT-6™-
Fragebogen. Darin antworten Sie auf
Fragen wie: «Wenn Sie Kopfschmerzen
haben, wie oft sind die Schmerzen
stark?» oder «Wie oft waren Sie in
den letzten 4 Wochen aufgrund von
Kopfschmerzen gereizt oder hatten
alles satt?». Sie haben ver-
schiedene Antwortmog-
lichkeiten,
die entspre-

chend unterschiedliche Punktzahlen
ergeben: «Nie», «Selten», «Manchmal,
«Sehr oft», «Immer». Die Gesamt-
punktzahl gibt Thnen Aufschluss
dartiber, wie sehr die Kopfschmerzen
Sie in Threm Alltag belasten. 60 und
mehr Punkte bedeuten zum Beispiel
eine schwere Beeintrichtigung Threr
Lebensqualitit. In diesem Fall sollten
Sie sofort einen Termin bei Threm
Hausarzt vereinbaren. Denn aufge-
passt! Der Test ist nur eine unver-
bindliche Vorinformation. Er ersetzt
keinesfalls die drztliche Beratung.

DIE THEORIEN
Warum ich? Viele Migraneopfer stel-
len sich nattirlich diese Frage. Doch
tiber die genauen Ursachen der Krank-
heit weiss man bis heute nicht genau
Bescheid. Es gibt mehrere Theorien.
Riihren die Schmerzen von einer Ver-
engung der Blutgefisse? Oder ist die
Hirnhaut das Epizentrum eines Migri-
neanfalls? Ist das Leiden am Ende
vererbbar, sodass

nicht immer mit Sicherheit feststellen.
Das macht es schwierig, eine Migrine
zu vermeiden. Wer meint, es seien
immer nur Emotionen wie Arger und
Zorn, die zu einer Migréne fithren,
tduscht sich. Paradoxerweise konnen
gerade auch Gliicksgefiihle eine Atta-
cke auslosen. Die Psyche spielt also
immer mit.

DIE BEKAMPFUNG
Bettina Seiler: «Seit ich in einer ener-
getisch-statischen Behandlung bin und
Akupunkturmassagen geniesse, hat die
Haiufigkeit der Anfille abgenommen.
Auch die stetige Einnahme der Anti-
Baby-Pille ohne Pausen half.»

Migrine ist ein Ubel. Und ein Ubel
muss weg. So weit, so gut. Eine wirk-
same Bekdmpfung des Leidens setzt
natiirlich voraus, dass der Patient oder
die Patientin den auslésenden Faktor
kennt und erkennt. Nur so kann man

man von einer
Veranlagung fiir

eine Migrdne-
Erkrankung spre-
chen kann? Auch
in Fachkreisen ist
man sich dariiber
uneinig. Doch

in einem Punkt
herrscht Uber-
einstimmung:
Die personliche
Verfassung spielt
eine entschei-
dende Rolle. Zahl-
reiche Faktoren

konnen eine Migra-
neattacke auslosen:
unregelmissiger
Schlaf, Stress, falsche
Erndhrung, Hormon-
schwankungen, ein
plotzlicher Wetterum-
sturz, bestimmte Reize
aus der Umwelt. Welcher
Faktor im Einzelfall der
Ausloser ist, ldsst sich aber

gezielt vorbeugen. Fiir die meisten
Menschen mit Migrianebeschwerden
hat aber die Linderung der Schmer-
zen bei einem Anfall Vorrang. Dafur
existieren mittlerweile eine Reihe von
Medikamenten. Bei den einen Pati-
enten hilft bereits ein herkommliches
Schmerz- oder Rheumamittel, andere
benotigen dagegen ein spezifisches
Migranemedikament. Solche sind
heute in verschiedenen Formen erhilt-
lich — beispielsweise als gewohnliche
Tabletten, Spritzen, Zapfchen, Sprays
oder als Schmelztabletten. Aber Vor-
sicht! Eine hdufige Einnahme solcher
Mittel kann dazu fthren, dass die
lastigen Kopfschmerzen noch haufiger
auftreten. Es ist deshalb sehr wich-
tig, dass Sie die Hausdrztin oder den
Hausarzt beiziehen und mit ihr oder
mit ihm die richtige Dosierung der
Medikamente absprechen. Und das
nicht nur wenn es darum geht, eine
mehrmonatige Therapie zu planen.
Das Ziel ist vielmehr, jegliche Art

von Koptkrankheiten zu verhindern.
Viele Migrineopfer fiihlen sich durch
ihr Leiden derart geplagt, dass sie
keinen Versuch auslassen, das Ubel
auszurotten. Neben der Schulmedizin
greifen sie auch zu Massnahmen aus
der Komplementirmedizin. Als Ergin-
zung sind vor allem Therapien wie
Akupunktur, Massage, autogenes Trai-
ning und Homoopathie sehr gesucht.
Auch von Entspannungstechniken
wie Qigong, Tai-Chi, Meditation oder
Yoga versprechen sich immer mehr
Menschen Heilung oder Besserung.
Wie im Fall von anderen Krankheiten
gibt es auch gegen die Migrine kein
Allerweltsheilmittel. Wichtig ist, dass
man bei der Wahl der Therapieform
auf sein Gefiithl hort. Denn wenn die
Einstellung stimmt, geht umso weni-
ger schief.
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DAS VORBEUGEN
Vorbeugen ist auch bei der Migrane
besser als heilen. Patientinnen und
Patienten, die die auslésenden Fak-
toren kennen, sollten diesen keine
Moglichkeiten zur Entfaltung bieten.
Ein ausgeglichener, regelmassiger
Lebensstil ist bereits ein grosser Schritt
in die richtige Richtung. Wir raten
Ihnen dasselbe wie wahrscheinlich
auch Ihr Hausarzt oder Thre Hausirz-
tin: Gonnen Sie sich gentigend Schlaf
und Entspannung. Betitigen Sie sich
korperlich. Essen Sie zu geregelten
Zeiten und trinken Sie mit Mass.
Vermeiden Sie iberhaupt extreme
Belastungssituationen wie zum Bei-
spiel intensive Lichtwirkungen. Sie
konnen natiirlich auch medikamentds
vorbeugen, und zwar mit bestimmten
Betarezeptorenblockern. Wenn Sie
der Alternativmedizin den Vorzug
geben, wihlen Sie am besten eine der
oben erwihnten Therapiemethoden
aus. Auch Heilkrauter konnen helfen.
So vielgestaltig das Krankheitsbild der
Migrine auch ist, einen gemeinsamen
Nenner gibt es: Die Verbesserung der
Situation hdngt entscheidend vom
eigenen Beitrag ab.

<<

Den Fragebogen «HIT-6TM»
konnen Sie auf www.provita.ch
herunterladen.
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Gesunde Klinge

WANN HABEN SIE ZUM ERSTEN
MAL DAS WORT «KLANGTHERAPIE»
GEHORT? Im Jahr 2000 lernte ich ein
so genanntes Liegemonochord ken-
nen — ein holzernes Klangbett,
bespannt mit 55 Saiten. Ich war auf
Anhieb fasziniert. Und nach einer
Behandlung auf diesem Instrument
war mir klar, dass ich den Weg der
Klangtherapie weitergehen wollte. Bei
einem Klangkonzert lernte ich den
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Berufsverband der Klangtherapeuten
in der Schweiz (KLTS) kennen. Ich
baute darauf mein eigenes Klangbett
sowie weitere Instrumente und bildete
mich zur Klangtherapeutin aus.

WAS HAT SIE AN DER KLANG-
THERAPIE FASZINIERT? Es ist span-
nend, zu erleben, wie die Behandlung
die Klientinnen und Klienten — und
auch mich selbst — auf eine Reise

mitnimmt, die zu einer tiefen Ent-
spannung fihrt. Die Kliange suchen
sich ihre Rdume und formen jedem
Menschen sein eigenes Lied. Korper-
liche Beschwerden haben immer einen
psychischen Hintergrund und sind
ein letztes, klares Zeichen dafiir, dass
jemand nicht im Einklang mit sich
selber ist. Klidnge sind eine Briicke, die
den Menschen abholen und ihn fiir
eine tiefer gehende Heilung vorberei-
ten konnen.

SIE HABEN IHR EIGENES KLANG-
ATELIER. WIE MUSS MAN SICH DAS
VORSTELLEN? Mein Klangatelier

ist ein grosser, heller Raum, in dem
sich unzihlige Instrumente befinden.
Herzstiicke sind natiirlich die Klang-
liege, der Gong und die Klangschalen.
Daneben gibt es kleinere und grossere
Instrumente wie die Ocean Drum,
Regenstibe, die Kalimba, verschie-
denste Trommeln usw.

SIE BIETEN KLANGMEDITATION
UND KLANGTHERAPIE AN. WAS
GENAU IST DER UNTERSCHIED? Bei
einer Klangtherapie oder -behandlung
bin ich auf eine Person fokussiert und

lasse mich intuitiv von ihren Bediirf-
nissen fithren, was oft tief greifende
Prozesse in Gang zu bringen vermag.
An einer Klangmeditation nehmen
dagegen mehrere Menschen teil. Sie
lassen sich von den Klangbildern in
einen angenehmen Entspannungszu-
stand versetzen, der sich wohltuend
auf Psyche und Korper auswirkt.

IN WELCHEN ABSTANDEN SOLLTE
MAN EINE KLANGTHERAPIE BESU-
CHEN? Das ist sehr individuell und
richtet sich nach dem Bedarf. Es kann
einmal pro Woche sein. Aber auch
ein 2- bis 3-Wochen-Rhythmus ist
moglich. Korper und Seele brauchen
immer etwas Zeit, um das Erlebte in
sich aufzunehmen.

WIE LANGE DAUERT EINE KLANG-
THERAPIE IM DURCHSCHNITT? Jede
Therapie sollte einen Menschen so
lange begleiten, wie er davon fiir seine
Heilung profitieren kann. Klangthera-
pie ist wie Seelennahrung und deshalb
ein Bediirfnis, dem keine Grenzen
gesetzt werden miissen. Es gibt Men-
schen, die in einer Sitzung einen wich-
tigen Anstoss erhalten, und vielleicht
gentigt das fiir sie. Andere dagegen
mochten tiefer gehen und entscheiden
sich dafiir, mehrmals zu kommen.

BEI WELCHEN BESCHWERDEN
HILFT EINE KLANGTHERAPIE? Bei
Verspannungen jeder Art und bei psy-
chischer Disharmonie. Meine Klien-
tinnen und Klienten klagen vor allem
iiber Riicken- und Nackenschmerzen
sowie tiber innere Unruhe und Stress.
Bei der Behandlung werden die
Selbstheilungskrifte aktiviert, und die
natiirliche Ordnung der Tone kann die
Harmonie wiederherstellen.

WIE UNTERSCHEIDET DIE THERAPIE
ZWISCHEN PSYCHISCHEN UND
PHYSISCHEN BESCHWERDEN?

Bei physischen Beschwerden werden
Instrumente vermehrt auch direkt auf
den Korper aufgelegt.

WIE MUSS MAN SICH EINE
THERAPIESTUNDE VORSTELLEN? Sie
beginnt mit einem kurzen Gesprach

iiber die Befindlichkeit des Klienten
oder der Klientin sowie tiber die
Griinde und Wiinsche fiir die Klang-
behandlung. Dann legt sich die Person
auf das Klangbett, wird angenehm
warm zugedeckt und kann sich von

da an den Klingen tiberlassen. Ver-
schiedene Instrumente — und auch die
menschliche Stimme — versetzen jede
Zelle des Korpers in sanfte Schwin-
gungen. Verspannungen und Stress
lésen sich auf. Am Schluss wird nach-
gespiirt, und wenn die Person mochte,
kann sie erzdhlen, wohin sie die
Kldnge gefiihrt haben. Die eigentliche
Behandlung dauert 45 bis 60 Minuten,
alles zusammen — mit Vor- und Nach-
gesprich — rund eineinhalb Stunden.

WAS KOSTET EINE KLANGBEHAND-
LUNG? Der Verband empfiehlt einen
Betrag zwischen 90 und 120 Franken
pro Therapiesitzung.

FUR WEN EIGNET SIE SICH? Fiir
Menschen, die Entspannung suchen
und beriihrt werden mochten, ohne
dass dies unbedingt durch Hiande
geschieht. Menschen, die auf sanfte
und ganzheitliche Weise ihre phy-
sischen und psychischen Blockaden
16sen mochten.

WAS MUSS MAN IN EINE KLANG-
THERAPIE MITBRINGEN? Bequeme
Kleidung und die Bereitschaft, sich auf
etwas Neues einzulassen.

WARUM SIND KLANGE SO WICHTIG
FUR DIE GESUNDHEIT UND DAS
WOHLBEFINDEN DES MENSCHEN?
Wir sind permanent von Klingen
umgeben. Sie sind fiir uns wichtige
Orientierungshilfen und Informati-
onsquellen. Uber das Ohr nehmen

wir Schwingungen wahr, die kleiner
sind als Lichtwellen. Die Bandbreite
des Horbereichs ist zehnmal grosser
als diejenige des Auges. Wir kennen
alle das angenehme Gefiihl, das uns
eine weiche, harmonische Stimme ver-
mittelt. Eine Gute-Nacht-Geschichte
oder ein Lied, mit ruhiger, melodioser
Stimme gesungen, ist fiir ein Kind die
reinste Form der Beruhigung und das
beste Einschlafmittel.
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WAS WUNSCHEN SIE SICH FUR DIE
KLANGTHERAPIE UND FUR IHR
ATELIER? Ich finde es schon, wenn
immer mehr Menschen diese sanfte
Behandlung erfahren konnten. Denn
sie kann den Anstoss zu einer ganz-
heitlichen Heilung geben. t®

INFOBOX
Fur die Kmnl;enve.rsiche-rer bésteht
. keine Leistungspflicht.

-* Klangatelier Mona Jabri

*" Telefon 079 317 17 33

' mona.musica@®bluemail.ch
www.klang-atelier.ch
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Feng-Shu

BB SICHER HABEN AUCH SIE SCHON MAL VON FENG-SHUI
O GEHORT. VIELLEICHT SOGAR SCHON EINIGES. ABER WAS
ISR WILL EIGENTLICH DIESE FERNOSTLICHE LEHRE? EINFACH
BB GESAGT, GEHT ES BEIM FENG-SHUI DARUM, DIE EIGENEN
ISR VIER WANDE SO ZU GESTALTEN, DASS WIR ALS BEWOH-
SROR NERINNEN UND BEWOHNER IN HARMONIE MIT DER UMGE-
JORY BUNG LEBEN. WIR HABEN DEN FENG-SHUI-EXPERTEN HANS-

) . GEORG STRUNZ BESUCHT.

eng-Shui konkret zu beschrei-
Fben, ist nicht ganz einfach. Auch

fiir den Spezialisten Hans-Georg
Strunz war es anfangs schwierig. Als
Ingenieur war er 25 Jahre in der Indus-
trie tdtig, und lange konnte er sich
nicht recht erkliren, warum Feng-Shui
funktioniert. Dass es funktioniert,
erlebt er jedoch téglich, und heute
weiss er auch genau, warum das so
ist. Ob in seinem Feng-Shui-Haus in
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Sattel SZ oder in den Riumlichkeiten
seiner Kundinnen und Kunden, die
ihm Feedbacks iiber die Wirkungen
seiner Beratung geben. Das Problem,
Feng-Shui fassbar zu machen, beginnt
bereits beim Energiefluss.

DER CHI-FLUSS

Chi oder Qi bedeutet Lebensener-
gie. Es besteht aus den beiden sich
erginzenden Energiestromen Yang

(minnlich) und Yin (weiblich). Feng-
Shui hat zum Ziel, diese Krifte im
Gleichgewicht zu halten, damit sich
der Mensch in seiner Umgebung
wohlftihlt. Das Chi durchstromt
sowohl uns als auch unsere Wohnung.
Wie Luft — und doch anders. Denn
Luft kénnen wir einatmen, und wenn
sie mal nicht gut riecht, halten wir
einfach die Nase zu. Das Chi hingegen
ist nicht so leicht fassbar. Wir besitzen
kein Sinnesorgan dafiir. Dennoch ist
es fuir jedermann spiirbar. Sicher ken-
nen Sie Augenblicke in Threm Leben,
in denen Sie eine Entscheidung aus
dem Bauch heraus gefllt haben. Dabei
war der «Bauch» moglicherweise das
«Messinstrument». Und wenn der
Verstand entschied, haben Sie sicher
bald bemerkt, dass der Bauch doch
recht gehabt hitte. Wie der Mensch
kommt auch das Chi durch die Tiire
ins Haus. Es folgt stets dem Menschen

und wiahlt am liebsten den geraden
Weg. Deshalb ist ein Fenster gegen-
iiber der Eingangstiire unserer Lebens-
energie nicht forderlich, denn das Chi
wiirde dann das Haus auf direktem
Weg wieder verlassen. Wer einen Neu-
bau nach Feng-Shui plant, achtet auf
diesen Umstand. Erschrecken Sie nun
aber nicht, falls Sie feststellen, dass

bei Thnen zu Hause Eingangstiire und
Fenster einander gegeniiberstehen. Sie
brauchen keine Mauer zu ziehen. Ein-
fache Dekorationselemente vor dem
Fenster, die den Blick auf sich ziehen,
reichen vollauf.

Wissen Sie, wo in Threm Haus die
Beziehungs- oder die Finanzecke ist?
Die Feng-Shui-Lehre unterscheidet
insgesamt acht solche Ecken, die sie
unterschiedlichen Lebenssituationen
zuordnet. So gibt es zusitzlich zu den
beiden genannten — {ibrigens den Lieb-
lingsecken der meisten Kundinnen
und Kunden von Hans-Georg Strunz
— eine Karriereecke, eine Wissensecke,
eine Familienecke, eine Ruhmecke,
eine Kinderecke und eine Hilfreiche-
Freunde-Ecke (bzw. Mentor-Ecke).
Alle sind nach dem klassischen Feng-
Shui von der Lage der Fingangstiire
abhingig:

Fulle Rubwm  Bezichung
Familic Kinder
Wissen | Karricre | Mentor

Nach Feng-Shui ist es von Bedeutung,
ob eine Tiire, die in ein Zimmer fiihrt,
sich eher links, eher rechts oder in der
Mitte befindet. Wenn Sie zum Beispiel
durch die Wissensecke Thr Zimmer
betreten, ist Wissen fiir Sie ein Thema.
Es gibt aber auch Tiren die direkt in
die Familienecke fithren. Das ist dann
der Fall, wenn der Raum nicht sym-
metrisch ist und die Wissensecke fehlt
oder geschwicht ist. Dies kann bei
Kindern Lernschwierigkeiten verursa-
chen. Analog dazu ist eine gute Bezie-
hungsecke Voraussetzung fiir eine gute
Partnerschaft. Ist die Ecke vollgestopft
mit Gertimpel oder gar Dreckwische,
wirkt sich das negativ aus. Oder stellen
Sie sich vor, die Finanzecke befindet
sich auf der Toilette.

Die positiven Effekte von Feng-Shui
sind unbestritten, auch wenn sie sich
— wie so vieles — nicht wissenschaftlich
beweisen lassen. Ganzheitliches, klas-
sisches Feng-Shui baut auf verschie-
denen Faktoren auf, die fiir jedes Haus
spezifisch ermittelt werden miissen. Es
spielt dabei eine Rolle, wie das Haus

in der Landschaft steht und was fur

eine Form es hat. Es gibt jedoch kein

generelles Feng-Shui-Haus, das fur
alle Menschen passt. Die Geburtsdaten
der Bewohnerinnen und Bewohner
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle.

All das ist recht komplex. Deshalb gibt

es Feng-Shui-Beraterinnen und -Bera-

ter, die speziell dafiir ausgebildet sind,

Thre Hauspline genau zu studieren

und Thnen wertvolle Tipps zu geben.

Folgende Daten sind fiir eine Beratung

notwendig:

— Grundrissplane von Haus/Wohnung
mit Adresse, Himmelsrichtung, Bau-
jahr

— Geburtsdaten der Familienmit-
glieder mit Geschlechtsangabe

— Bestimmung der Vorderseite der
Wohnung (muss nicht unbedingt
beim Eingang sein)

Aus diesen Daten ermittelt Hans-
Georg Strunz fiir jede Person die
besten Bereiche im Haus nach dem
Ost-West-System. Wenn dort die
wichtigsten Zimmer sind — Ess-,
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Wohn-, Arbeits- und Schlafzimmer —,
ist das optimal. Ansonsten macht er
Anpassungsvorschlage. Aufgrund

der Wandlungsphasen der Elemente
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser
und der Veridnderung der unmittel-
baren Umgebung durch ihre Formen
und Farben kann man die positiven
Energien verstirken und die nega-
tiven abschwichen. Sie bekommen
alles gut erklart und erhalten auch
eine umfangreiche Dokumentation.
Damit ist es aber noch nicht getan.
Hans-Georg Strunz schaut sich Thre
Wohnung samt Umgebung personlich
an. Er sagt Thnen, was ihm auffillt,
und schldgt Veranderungen vor. Die-
ser Teil der Beratung dauert rund drei
Stunden, je nach Anzahl Zimmer.
Hans-Georg Strunz verrechnet seine
Arbeit nicht nach Quadratmetern,
sondern nach Zeitaufwand. Eine
Stunde kostet 180 Franken. Mit der
Vorbereitung kostet eine Beratung
rund 1000 Franken. Zur Beratung
gehoren auch die Untersuchung und
die Veranderung von Erdenergien wie
Wasseradern sowie das anschliessende
Feedback tiber die Verdanderungen.
Das Wichtigste am Ganzen ist schliess-
lich, feststellen zu konnen, dass das
Zuhause harmonischer geworden ist
und dass sich die Miihe gelohnt hat.
Erst dann schliesst sich der Kreis. Das
Wohlgefiihl in den eigenen vier Win-
den schafft Zufriedenheit. Es sorgt

fiir bessere Gesundheit und bessere
Gesundheit, fithrt zu effizienter Arbeit,
weniger Geldsorgen usw. Ein Rat-
tenschwanz im positiven Sinn. Nicht
umsonst heisst es oft: Feng-Shui macht
gesund.

_
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.* Feng Shui Center Baden-Brugg
*" Telefon 041 835 17 93
strunz@fengshui-center.ch

- www, fengshui-center.ch
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der Traurige, der Menschen
zum Lachen bringt

MARTIN CASANOVA IST AUTOSATTLER. DOCH KAUM IST
I8 ER AUS DER WERKSTATT RAUS, VERWANDELT ER SICH IN
4 LE PIERROT UND TRITT VOR ZUSCHAUERN AUF, MIT DENEN

RN ER SEINE GEFUHLE TEILT - GLUCKLICHE GENAUSO WIE
RRR TRAURIGE.

artin Casanova besitzt seit
1976 eine Autosattlerei in
Bern, die er auch heute

noch betreibt, obwohl er schon im
Pensionsalter steht. Fiir einen kleinen
Unternehmer gelten eben spezielle
Regeln. Die Werkstatt ist sein Leben.
Und 2006, zum 30-jdhrigen Jubildum,
hat er sich einen Traum erfiillt: den
Umbau der einen Werkstatthilfte zu

12

einem Theater. Hier gibt er seither
jeden zweiten Freitag Vorstellungen.
Das «Theater deZent», wie er es
getauft hat, besitzt eine Bithne sowie
eine Lichtanlage und bietet Platz fiir
30 bis 35 Personen. Es gibt sogar zwei
VIP-Sessel. Fiir Martin Casanova ist
ein Bubentraum wahr geworden. Aber
wie kommt ein Autosattler tiberhaupt
auf die Idee, ein Theater zu griinden?

=

=

ZUR AUSBILDUNG

Daran ist Le Pierrot schuld. Denn
diese Figur hat sich Martin Casanova
zu eigen gemacht. Er ist Le Pierrot.
Aber beginnen wir von vorne. Als
Martin Casanova nach Bern kam, sah
er sich nach einer sinnvollen Freizeit-
beschiftigung um. Er versuchte sich
in Stepptanz und feurigem Flamenco,
doch beides passte nicht so recht zu
ihm. Schliesslich stiess er auf eine
Theatergruppe, und bei der gefiel

es ihm auf Anhieb. Nun begann er,
sich aus- und weiterzubilden — in der
Gruppe und in externen Kursen. Er
eignete sich Atem- und Sprechtechnik
an und erlernte die Kunst des Schau-
spiels sowie der Darstellung. Aber
dieses Fachwissen geniigte ihm noch

nicht. So besuchte er beim beriihmten
italienischen Komiker Massimo
Rocchi den Kurs «Den Clown in dir
entdecken». Dabei stellte sich schnell
heraus, dass der klassische, tollpat-
schige Clown mit der roten Nase nicht
sein Ding war. Er besuchte weitere
Kurse bei Rocchis Frau Kathrin Arn,
die ihm die Kunst der Pantomime bei-
brachte. Und in ihm die Leidenschaft
dafiir entfachte. Es faszinierte ihn,
Geschichten ohne Worte zu erzih-
len. Genau das macht die Figur des
Pierrots aus.

«Sobald ich mich schminke, wird aus
mir Le Pierrot. Ich spiire die Figur. Sie
wird eine eigenstiandige Personlichkeit.
Ab dann bin ich nicht mehr Martin.
Die Verwandlung vollzieht sich aber
nur, wenn ich mich selber schminke.»

Die Figur des Pierrots stammt aus der
Commedia dell’arte und war in Frank-
reich schon in der zweiten Hilfte des
16. Jahrhunderts bekannt. Wer ihn
verkorperte, bediente sich der Panto-
mime, weil die Theater keine Lizenz
fiir Sprechstiicke besassen. Pierrot ist
ein Aussenseiter. Als Gehilfe des Miil-
lers schleppt er schwere Mehlsicke.
Deshalb ist sein Gesicht so weiss. Er
verliebt sich in ein Midchen, doch
dieses geht mit einem anderen weg.
Stets sucht er nach ihr, aber sie —

und damit die Liebe — bleibt fiir ihn
unerreichbar. Sein Traum kann nie
Wirklichkeit werden. Die meisten
Menschen kennen das Gefiihl, abge-
wiesen oder gar verstossen zu werden.
Aber auch den Willen, sich aufzuraffen
und es stets von Neuem zu versuchen.
Auch Pierrot ist ein Stehaufminn-
chen. Dass er Szenen darstellt, die
jede und jeder kennt oder gar schon
am eigenen Leib erlebt hat, macht ihn
beim Publikum so beliebt. Ob Kinder
oder Erwachsene seine Zuschauer
sind, spielt dabei keine grosse Rolle.
Ausser, dass Kinder ehrlicher sind. Es
kommt schon mal vor, dass ein Kind
einfach wegliuft, weil ihm das Pro-
gramm nicht gefillt. Pierrot sein heisst
die Kunst beherrschen, Zuschauer
zum Lachen zu bringen. Aber auf die

feine Art. Schenkelklopfer sind fehl
am Platz. Das Pantomimenspiel soll
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Sein schonstes Erlebnis:

«Als ich mich nach einem Auftritt

echtes Lachen erzeugen, das von innen  abschminkte, kam eine Frau zu mir
und meinte, sie habe auch so eine
Spieldose wie Le Pierrot. Die Frau
stammte aus einem Heim. Der Heim-
leiter kam zu mir und fragte, was sie
zu mir gesagt habe. Ich erzihlte es ihm
und er meinte, dass sie bisher noch nie
gesprochen habe. Ja, er glaubte, dass
sie gar nicht sprechen konne. Zu Le
Pierrot hatte sie offenbar einen Draht

heraus kommt — genauso wie echte
Traurigkeit. Das schafft Le Pierrot
dann, wenn es ihm gelingt, das Publi-
kum in seine Gefiihlswelt mitzuneh-
men.

Le Pierrot alias Martin Casanova ist
kein richtiger Zirkusclown. Er ist

aber schon mal in einem Zirkuszelt
aufgetreten. Das habe ihn sehr fas-
ziniert. Es sei dieselbe Art zu spielen
wie auf der Strasse. Man miisse mit
grossen Gesten arbeiten und den Platz
ausniitzen, sonst wirke es nicht. Auf
der Strasse gestaltet Le Pierrot seine
Pantomime spontan. Je nachdem, ob
und wie die Zuschauer reagieren — und
ob sie gar mitwirken. Daneben fiithrt
er seine Kunst auch auf Hochzeiten,
Geburtstagen und anderen Festen vor.
Aber am liebsten tritt er vor Kindern
auf. Er geniesst ihre Freude. Auch ihre
spontane Schadenfreude — das Gelédch-
ter, wenn Le Pierrot ein Missgeschick
passiert. An Kinder erinnert er sich
immer wieder gerne. So trat er einmal
im Wald auf, und ein kleiner Junge
schaute ihm die ganze Zeit gebannt zu.
Als die Vorfithrung zu Ende war, ging
er zu seinen Eltern und wiederholte
die gesamte Geschichte pantomimisch.
Der Kleine hat sich von A bis Z alles
gemerkt. Bei einer Erzahlung in Wor-
ten hitte er das wahrscheinlich nicht
geschafft. Fiir Martin Casanova ist das
ein unvergessliches Erlebnis.

ZUM LACHEN

Le Pierrot bezeichnet sich nicht gerne
als Clown. Er bringt die Zuschauer
zum Lachen — und als melancholische
Figur weckt er auch traurige Gefiihle.
Doch am Ende der Vorstellung sollen
alle den Ort mit einem Lachen im
Gesicht verlassen konnen. Mit einem
positiven Gefiihl.

gefunden.»

o L0 .
.o, .
.

.* Le Pierrot — Martin Casanova

** Telefon 079 678 86 86
. info@le-pierrot.ch
.- www.le-pierrot.ch
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Biirokratie leicht gemacht

DAS AHA-ERLEBNIS UNFALL DIE 8-STUNDEN-REGEL DIE ABRECHNUNGS-REGEL

Das wiinschen wir wirklich nieman-
dem. Unerwihnt darf es trotzdem
nicht bleiben, denn ein Unfall kommt
fast immer unerwartet und ist schnel-
ler passiert, als man denkt. Sei es
durch eigene Unachtsamkeit oder die
Unachtsamkeit anderer. Oder auch
einfach so, ohne dass jemand etwas
dafiir kann. Wer denkt in einem sol-
chen Moment schon daran, ob und
wie er versichert ist? Der Mensch

hat Vorrang. Seine Gesundheit. Wie
schwer ist die Verletzung? Schnelle
Hilfe tut oft Not. Erst danach fragt
man sich, wie viel das wohl kostet und
wer das bezahlen wird. Wir mochten
Sie kurz dariiber aufkliren, wer wann
tiir die Unfallversicherung zustindig
ist, und damit moglichen Verwir-
rungen vorbeugen.
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Sobald Sie mehr als acht Stunden

pro Woche beim selben Arbeitgeber
arbeiten, sind Sie tiber Thren Arbeitge-
ber fiir Berufs- und Nichtberufsunfall
versichert. Arbeiten Sie weniger als
acht Stunden pro Woche, miissen Sie
sich personlich um Ihre Versicherung
fiir Nichtberufsunfille kiimmern.
Diese konnen Sie bei uns abschliessen.
Eine schriftliche Meldung gentigt uns,
und das Unfallrisiko ist damit gedeckt.

DIE AHV-REGEL

Sie stehen kurz vor dem Pensionsal-
ter und machen sich erste Gedanken
dariiber. Dann sollten Sie unbedingt
auch an die Unfallversicherung den-
ken. Denn diese liuft mit Ihrer Pensio-
nierung aus. Sie sind dann nicht mehr
iiber Ihren Arbeitgeber versichert und
miissen sich wieder selber um den
Abschluss kiitmmern. Wir helfen Thnen
gerne dabei.

Die Unfallversicherung ist eigentlich
nichts Kompliziertes. Bei uns ist sie
Teil der Grundversicherung. Und

die Abldufe sind gleich wie bei der
Krankenversicherung. Einziger Unter-
schied zur Unfallversicherung des
Arbeitgebers: Die gewdhlte Franchise
und der Selbstbehalt werden angerech-
net.

Monatsende. Sie sitzen iiber Thren
Finanzen. Uberpriifen Einginge und
Ausgaben, um schliesslich die falligen
Rechnungen zu begleichen. Online
oder am Postschalter. Jeden Monat
dasselbe Prozedere. Am Quartals-
und am Jahresende dauert es sogar
noch um einiges linger. Da geht

viel wertvolle Zeit verloren, die Sie
doch bestimmt fiir Schéneres nutzen
konnten. Wie? Ganz einfach indem
Sie Thre Pramien per Lastschriftver-
fahren (kurz LSV) iiber Thr Bankkonto
oder per Debit Direct (DD) tber Thr
Postcheckkonto bezahlen. Genau

am Filligkeitsdatum wird der exakte
Betrag von Ihrem Konto abgebucht,
und Sie miissen sich um nichts mehr
kiimmern. Sie brauchen sich auch
keine Sorgen zu machen, denn wir

garantieren Thnen hochste Sicherheit.
Und wenn Thnen mal eine Abbuchung
Spanisch vorkommt, haben Sie inner-
halb von 30 Tagen die Moglichkeit,
die LSV-Belastung zu widerrufen. So
sparen Sie Zeit und wir Papier. Die
Umwelt wird es uns danken.

Falls Thnen das Lastschriftverfahren
noch etwas zu schnell geht und Sie

die Zahlung doch lieber personlich
auslosen moéchten, bieten wir Thnen
dafiir eine Zwischenlgsung: die
E-Rechnung. Dieses Verfahren wird
immer beliebter. Die Zahl der Nutzer
hat im November 2008 die Grenze von
300 000 tiberschritten. Auch wir von der
PROVITA bieten diese Dienstleistung
nun an. Dabei erhalten Sie unsere
Rechnungen nicht mehr in Papier-
form per Post, sondern elektronisch.
Einziger Aufwand fiir Sie: Sie miissen
sich einmalig im E-Banking-Portal
oder bei PostFinance unter dem
Mentipunkt «E-Rechnung»
bei uns anmelden. Fertig.
So erhalten Sie unsere
Rechnungen kiinftig
per E-Mail und kon-
nen sie per Maus-
klick bezahlen.

Das LSV- oder
DD-Formular
konnen Sie
auf unserer
Homepage

in der Rubrik «Formulare, Primien-
zahlung» downloaden. Die Anmel-
dung zur E-Rechnung konnen Sie
unter www.e-rechnung.ch vornehmen.

Noch Fragen? Kontaktieren Sie uns
einfach unter 052 260 02 02 oder per
E-Mail unter info@provita.ch.

DAS LEID UM DEN BESETZTTON

Es kann einem schon auf den Nerv
gehen, dieses ewige Besetztzeichen.
Bestimmt ist es auch Ihnen schon mal
so ergangen, als Sie die Nummer der
PROVITA gewihlt haben. In einem
solchen Fall bitten wir Sie um etwas
Geduld, gehen bei uns doch tdglich
um die 1300 Anrufe ein. Alle sofort
entgegenzunehmen, ist uns leider oft
nicht moglich. Aber wir haben auch
hier einige Tipps fiir Sie:
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— Auf Threr Police finden Sie Thre
Ansprechperson mit Telefonnum-
mer und E-Mail-Adresse.

— Zusitzlich sind wir auch unter
info@provita.ch erreichbar und
antworten fast so schnell wie per
Telefon.

— Wenn Sie rasch eine Antwort
benotigen, informieren Sie sich am
besten auf unserer Homepage,
www.provita.ch, unter dem Link
«Kundenzone». Denn dort klirt sich
vieles von selbst.

Natiirlich sind wir auch telefonisch
erreichbar: Montag bis Freitag von
08.30 bis 11.30 Uhr und von 13.30 bis
16.30 Uhr.

DER STRESS BEIM UMZUG

Wer kennt ihn nicht! Tausend Sachen
gilt es gleichzeitig zu erledigen. Alles
spitzt sich auf den Tag X zu, an dem
man vom Arbeitgeber frei gekriegt
hat. Aber alles auf einmal zu bewil-
tigen, ist oft nicht moglich. Da geht
das eine oder andere schon mal
unter. Wir verstehen das sehr
gut. Trotzdem mochten wir Sie
aufmuntern, bei Threm Umzug
auch an uns zu denken und uns
Thre neue Adresse bereits vor
dem Umzug schriftlich anzuge-
ben. So ersparen Sie sich Mah-
nungen, und wir kriegen keine
«Unzustellbar»-Riicksendungen.
Wir danken Thnen bereits im
Voraus — und wenn Sie tatsidchlich
umziehen, wiinschen wir Thnen
viel Spass dabei und viel Freude im
neuen Heim. Ubrigens: Sie konnen
uns Thre neue Adresse auch iiber
www.provita.ch unter der
Rubrik «Kundenzone»
melden.
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