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«Gluck muss
man wollen.»



Vorwort

«Eine Krise kann Perspektiven eroffnen -
auf diesem Weg sind wir Begleiter.»

Burn-out, Stress, Angstzustdnde — manchmal zwingt uns unser
Kdrper, anzuhalten. Diese Erfahrung bedeutet fiir viele Menschen
einen Schock. Und doch ist sie auch eine Chance, um weiterzu-
kommen. Das mag paradox klingen, ist jedoch eine der Haupter-
kenntnisse der Psychosomatischen Rehabilitation. Deshalb wollen
wir unseren Patientinnen und Patienten helfen, Werkzeuge zu
kreieren, damit sie aus Krisen neue Kompetenzen schépfen.

In der Berner Klinik Montana kénnen wir uns auf viel Erfahrung in der
Betreuung von Menschen mit psychosomatischen Leiden stiitzen.
Wir bieten Entspannungstechniken, dank derer unsere Patientinnen
und Patienten ihre «innere Oase> finden und so auch eine neue
Sicht auf sich selbst. Dazu kommt ein interdisziplinares Therapie-
programm in einer einzigartigen Umgebung. Seien es unsere Bader,
unser Bewegungsangebot oder die grandiose alpine Kulisse, die
sich sogar von unseren Patientenzimmern aus bietet.

Die Bedeutung der Bewegung fiir das psychologische Gleichgewicht
ist bestens erforscht. Ebensoist es die Wirkung eines Tapeten-
wechsels, wie ihn der Aufenthalt in Montana fir viele unserer Patien-
tinnen und Patienten bedeutet. Denn oft entsteht aus der Distanz
ein neuer, lehrreicher Blick auf das Zuhause, die Arbeit und Nahe-
stehende.

Einen ganz eigenen Blick sowohl auf Bewegung als auch auf
Leistung und Erfolg hat unser Interviewpartner. Die Einsichten von

Mountainbike-Trainer Nicolas Siegenthaler lesen Sie ab Seite 8.

Ich wiinsche lhnen eine spannende Lektire

Christophe Rieder, Leiter Psychologie
und Prozessverantwortlicher Psychosomatik
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Psychosomatische
Rehabilitation in der Berner
Klinik Montana

Hdufig zeigt der Korper Grenzen auf,
die der Verstand nicht akzeptieren will.
Aufgabe aller psychosomatischen The-
rapien ist es, diese Symptome zu ent-
schliisseln und in eine annehmbare
Sprache zu iibersetzen. Die Psychoso-
matische Rehabilitation in der Berner
Klinik Montana bringt dank eines mo-
dernen therapeutischen Ansatzes und
umfangreicher Kompetenz meist eine
deutliche Verbesserung der Lebensqua-
litdt der Patientinnen und Patienten.

Die Klinik arbeitet mit klaren Behand-
lungspfaden und stellt so sicher, dass
eine Rehabilitation koordiniert, zielge-
richtet und somit patientenorientiert
verlduft. Aktuell kennt die Berner Kli-
nik Montana vier Behandlungspfade in
der Psychosomatischen Rehabilitation:
Depression, Angst/Panik, Schmerzen
und Stress/Burn-out.

Alle diese Behandlungspfade beinhal-
ten eine breit abgestiitzte Betreuung mit
Pflege, Physio-, Psycho- und Ergothera-
pie. Grundlage ist die enge psychologi-
sche Betreuung der Patientin oder des
Patienten.

Der Patientim Fokus: Ein interdisziplindres Team
Uberwacht den Behandlungspfad jeder Patientin und
jedes Patienten in der Berner Klinik Montana.



Trend

Catamorphose® —die Kunst, eine Lebenskrise
in eine Kompetenz zu verwandeln

Krisen gehoren zum Leben. An ihnen
kann man jedoch auch wachsen, und
sie sind deshalb oft Ausloser einer Ver-
dnderung. Diese Herausforderung zu
erkennen und in eine Kompetenz zu
iibersetzen ist die Kunst der «Catamor-
phose». Das neue Therapie-Programm
richtet sich allgemein an Personen, die
eine Krise durchleben und im Besonde-
ren an onkologische und neurologische
Patienten. Das Therapieprogramm ent-
stand in der Berner Klinik Montana:
Christophe Rieder, Leiter Psychologie
und Prozessverantwortlicher Psychoso-
matik, hat nun in Zusammenarbeit mit
der Universitdt Freiburg die Validierung
der Catamorphose begonnen.

Doch was verspricht die Catamorphose?
Oft fiihren einschneidende Lebenser-
eignisse zu eigentlichen Krisen. Diese
Krisen konnen durch Anpassungsstra-
tegien bewaltigt werden. Hier setzt die
Catamorphose an: Sie hilft, Kompe-
tenzen zu erlernen und auszuiiben,
die Anpassungsstrategien fordern. Das
Programm basiert auf fiinf Pfeilern. Der
erste bestehtim Aufbau eines «Psy-Cock-
pits», welches die Verbindung zwischen
Gedanken, Emotionen und Verhalten
erkennbar macht und so eine bessere
Interaktion mit der Umwelt ermdglicht.
Der zweite Pfeiler ist die Auseinander-

setzung mit der eigenen Biografie, und
hat zum Ziel, Ereignisse einzuordnen
und positiv umzudeuten. Der dritte
widmet sich dem Erlernen verschiede-
ner Techniken des Loslassens, unter an-
derem mithilfe von Bio-Feedback (siehe
Beitrag auf Seite 4). Der vierte Pfeiler
beinhaltet die Verbesserung sozialer
Fahigkeiten, wie dem Nein-Sagen oder
der Fahigkeit, Hilfe zu holen oder diese
abzulehnen. Der fiinfte Pfeiler umfasst
eine umfangreiche Bewegungstherapie
mit dem Ziel, das eigene Korpergefiihl
zu verbessern.

Der auch als «Posttraumatische Rei-
fung» bezeichnete Prozess entstammt
der Onkologie. Der Name leitet sich von
den griechischen Silben «Kata» fiir «tief,
vollig» und «Morphosis» flir «Gestal-
tung» ab - die Gestaltung tiefschiirfen-
der Erlebnisse also. Die Catamorphose
ist stetig weiterentwickelt worden. Ab
Juni 2017 wird sie in einer Pilotphase in
der Berner Klinik Montana eingefiihrt.

CATAM HOSE"®

Agenda Juni bis September 2017

Benefiz-Anlass

UNICEF Cycling For Children

Velorennen rund um Montana
fir Kinder in Not

» Weitere Informationen: gib-alles.ch

13. Juni bis 23. Juli

Konzerte

Ambassadors of Music USA
Gratiskonzerte von amerikanischen
Musikformationen

P Weitere Informationen: crans-montana.ch

11.und 12. August

Freiluftkonzert

Blues @ the Moubra Lake
Klein, aber fein: kostenloses Mini-
Festival am Moubra-See

P Weitere Informationen: campingmoubra.ch

19. und 20. August

Kulturveranstaltung

Gruyere Festival
Ein Tagim Zeichen der Spezialitaten
des Greyerzerlands

P Weitere Informationen: laiteriemoderne.ch

7. bis 10. September

Sportveranstaltung

Omega European Masters
71.Ausgabe des legendaren
Golfturniers

P> Weitere Informationen:
omegaeuropeanmasters.com
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Bewegung gehért zur Psychosoma-
tischen Rehabilitation. Patientinnen wie
Corinne Cattin Brischoux kénnen so
auch die eigenen Grenzen erforschen.

C orinne Cattin Brischoux verliert bei-
nahe das Gleichgewicht, so aufge-
regt ist sie. «Mach ein Foto. Das werden
meine Kinder nie glauben.» Das Smart-
phone wird geholt, ein Foto geschossen,
dann gibt Therapeut Nicolas Reverchon
wieder den Rhythmus vor: «Konzent-
rieren Sie sich. Einatmen. Ausatmen.»
Corinne Cattin Brischoux, die noch nie
in ihrem Leben geklettert ist, sucht
nach dem ndchsten Griff an der Kletter-
wand. Nicolas Reverchon stellt sich
hinter sie, bereit, einen Sturz abzufan-
gen. «Wir wollen eine eigene Losung
entwickeln», leitet er sie an. Eine eigene
Losung entwickeln - das hat Corinne
Cattin Brischoux in Montana gelernt.
Doch der Reihe nach.

Die Verantwortung, gliicklich zu sein
Wenn Corinne Cattin Brischoux ihre
Geschichte erzdhlt, redet sie schnell
und ohne Rast. Sie will, dass man ihr
Leiden versteht. Schon zwei Mal war sie
in der Berner Klinik Montana: 2013 und
2016, zur psychosomatischen Rehabili-
tation. Sie plagen chronische Schmer-
zen, die sich nicht verorten lassen. Und
doch sind sie da, jeden Tag. Am Anfang
ihrer Krankheitsgeschichte steht jedoch
nicht sie selbst, sondern ihr altester
Sohn Jules. 2006 wird bei ihm Schizo-
phrenie diagnostiziert, eine schwere
psychische Krankheit mit ungewissem
Verlauf. Corinne Cattin Brischoux und
ihre Familie kimpfen mit ihm. Fiir ihn.
Heute, zehn Jahre spdter, kann Jules
mit seiner Krankheit leben. Doch die
vierfache Mutter nicht mit ihrer.

Bald verliert sie ihren Job als Sekreta-
rin. «Ich schlafe 14 Stunden pro Tag.
Manchmal auch 18. Denn wenn man
schldft, hat man keine Schmerzen»,
sagt sie. Ein Leben im Zeichen des
Schmerzes, ein Alltag, der keiner ist. Zu
ihrem ersten Aufenthalt in der Berner
Klinik Montana schickt sie ihr Haus-
arzt, zum zweiten das Schmerzzent-
rum des Berner Inselspitals. Beim zwei-
ten Mal fasst sie einen Entschluss: «Es
ist meine Verantwortung, gliicklich zu
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sein.» Das habe sie gelernt, hier, weit
weg von Moutier, ihrem Zuhause. Hier,
wo die Pflegerinnen zwar fiir einen da
seien, man aber auch zu ihnen gehen
miisse, wenn man etwas wolle.

Bewegen und entspannen

Corinne Cattin Brischoux betritt das
Bad der Klinik. Es ist warm, von links
klingt Musik. Dort leitet ein Physiothe-
rapeut eine Patientengruppe an, die
sich zum Takt Balle hin- und herwirft.
Corinne Cattin Brischoux lacht ihm zu.
Man kennt sich. Wahrend die Gruppe
weiter iibt, begibt sich Corinne Cattin
Brischoux ins Thermo-Spa. Die Thera-
pie-Assistentin hilft ihr auf die Liege
und erklart kurz das Programm. Dann
verldsst sie den Raum. Der Thermo-Spa
gehort zu den passiven Therapien, die
der Entspannung dienen und dadurch
der Schmerzlinderung.

Spdter ist Corinne Cattin Brischoux
noch einmal im Wasser, dieses Mal
im Gehbad. Sie hat sich selber mit
Schwimmbhilfen versorgt und macht
mit fiinf anderen Teilnehmerinnen ei-
genstindig ihre Ubungen. Ist sie eine
Sportlerin? «Um Gottes willen, nein!»,
winkt sie mit einer triefenden Hand ab.
Doch hier in der Klinik sei Bewegung
eben Programm. Natiirlich wisse sie,
dass ihr Bewegung auch zuhause gut
tate. Doch dort hole sie eben der Alltag
ein - fiir Sport kein Bedarf. Was ist mit
der Pflicht, gliicklich zu sein, von der
sie geredet hat? Sie erkldrt: «Ich weiss
eigentlich alles.» Dank der Reha wisse
sie, wie sie sich selber helfen miisse, um
sich nicht vom Schmerz einschranken
zu lassen. Und doch ist der Schmerz ihr
Begleiter geblieben.

Im Kopf ein Wald mit See

Szenenwechsel. Corinne Cattin Bri-
schoux sitzt im Biiro von Christophe
Rieder, der an zwei ihrer Finger Senso-
ren befestigt. Diese messen die Ober-
flichenspannung der Haut und somit
An- und Entspannung. Bio-Feedback
nennt sich diese Methode. Sie hilft,
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Wann ist der Kérper angespannt?
Bio-Feedback machtes sichtbar.

Die Berner Klinik Montana hat ein breites
Bewegungsangebot. Selbststandiges
Trainingist das Ziel und wird gefordert.

Wenn Worte fehlen: In der Kunst-

therapie kann ausgedriickt

werden, was sonst schwerfallt.

zu beobachten, wie der eigene Korper
im Gesprach reagiert. Corinne Cattin
Brischoux schliesst die Augen, um sich
nicht von der Kurve auf dem Bildschirm
beeinflussen zu lassen, wahrend Chris-
tophe Rieder das Gesprdch beginnt. Sie
solle ein- und ausatmen, schlagt er vor.
«Denken Sie an Thr Bild.» Nur Corinne
Cattin Brischoux kennt dieses Bild: Ein
See im Wald, vom Wind durchkammt.
Sie hat es in Montana erfunden. Immer
wieder ruft sie es hervor, um zu ent-
spannen. Die Kurve sinkt langsam, ein
gutes Zeichen.

Kennt Corinne Cattin Brischoux ihren
Korper heute besser? «Ja. Er ist ein Ar-
beitsinstrument.» Auch das hat sie ge-
lernt: mit dem Korper arbeiten, aktiv.
Sie erinnert sich an ihren ersten Klinik-
eintritt vor vier Jahren, an die Tai-Chi-

6 Berner Klinik Montana

Gruppe. Ihr seien auf einmal die Trdnen
gekommen. «Ich habe mir gedacht: was
mache ich hier?» Das sei nicht sie gewe-
sen. Sie, die keine Ruhe findet, immer
redet, immer scherzt. Doch mittlerweile
macht sie mit, wenn es um Entspan-
nung geht. Und sie will wieder nach
Montana: «Jedes Mal, wenn ich hierher-
komme, sehe ich, dass etwas verandert,
etwas investiert wurde.»

Farben und Tranen

Im Atelier wird Corinne Cattin Brischoux
freudig begriisst. Inmitten von Holz-
stiihlen, Leinwdnden und farbgetiinch-
ten Arbeitsflaichen nimmt Kunstthera-
peutin Nadine Arlettaz ihre Patientin auf
und bespricht sogleich die Maltechnik
der heutigen Sitzung. Nadine Arlettaz
befestigt einen Bogen Papier an der

Wand; Corinne Cattin Brischoux wahlt
vier Farbtuben. Sie holt aus und schleu-
dert die Farben an die Wand. Keuchend
erzdhlt sie. Oft sei sie alleine hierherge-
kommen, die Tiiren stiinden ja immer
offen. Die stirksten Momente habe sie
aber in der Gruppe erlebt. Da seien sie
meist zu viert gewesen, hatten erst iiber
den Klinikalltag geredet, tiber das Essen,
die Pflege, bis die Themen immer tiefer
geworden seien. «Und irgendwann hat
immer jemand geweint.»

Nadine Arlettaz erkldrt: Sie lasse die
Patientinnen und Patienten selber ar-
beiten und stelle nur Fragen. Interpre-
tieren wiirde sie nie. Die Patientinnen
und Patienten Offneten sich von selbst
und kdmen dabei auch schon einmal
an ihre Grenzen. Sie betrachte das als
Chance. «Denn wenn eine Therapie im-



mer nur locker ist, bringt sie nichts.»
Ausserdem wisse sie, wie man die
Leute wieder herunterholt. Im Hinter-
grund hat Corinne Cattin Brischoux
zum Pinsel gegriffen. «Das hier ist mein
Leben. Ich gehe und gehe, will immer
weiter», sagt sie, grosse Bogen ziehend.
«Und das sind die Anderen.» Sie verteilt
Farbtupfer. «Mit denen streite ich, dis-
kutiere.» Sie halt inne, lehnt sich ganz
nah ans Papier. «Und das hier in der
Mitte, das ist mein Sohn Jules.»

Das erste Mal in der Luft

Und schliesslich steht Corinne Cattin
Brischoux mit Nicolas Reverchon im
grossen Saal, nicht ahnend, dass sie
gleich zum ersten Mal klettern wird.
Wenig spdter tastet sie die Griffe der
Wand ab. Sie sucht Halt mit ihrem Fuss,
findet ihn. «Immer gut atmen», meint
Nicolas Reverchon ruhig. Corinne Cattin
Brischoux klettert fast flinfzehn Mi-
nuten lang. Am Ende ist sie erschopft.
Sie habe sich an der Kletterwand etwas
iiberfordert, sagt Nicolas Reverchon
spater. Doch genau das sei das Ziel
gewesen, denn nur so konne sie ihre
Grenzen ausloten und vielleicht sogar
verschieben.

Corinne Cattin Brischoux nimmt einen
grossen Schluck aus der Wasserflasche.
Hat sie nie geglaubt, verriickt zu wer-
den, sie, der man den Schmerz nicht
ansieht? «<Doch, sehr oft sogar.» Aber sie
habe die Hoffnung nicht aufgegeben.
Doch vor allem freut sie sich auf Zeiten,
in denen der Schmerz noch weiter in
den Hintergrund tritt, ihr mehr erlaubt,
vielleicht sogar ofters spontane Reisen.
«Ich habe die Hoffnung, dass das Leben
wieder einfacher wird», sagt Corinne
Cattin Brischoux. Dann winkt sie kurz
zum Abschied und geht aus dem gros-
sen Saal.

Thema

Prof. Dr. Phil Chantal Martin Sélch

ist Professorin fir klinische Psychologie
und Gesundheitspsychologie am Departe-
ment fir Psychologie der Universitat
Freiburg. Zuvor war sie leitende Psychologin
und Leiterin der Forschungsabteilung des
Departements fir Psychiatrie und
Psychotherapie des Universitatsspitals
Zirich. Zuihren Forschungsinteressen
gehoren Schmerzen und die Zusammen-
hange von psychischen Symptomen und
deren biologischen Grundlagen.

Expertenmeinung: Der Umgang mit
psychosomatischen Stérungen

Psychosomatische Stérungen beschaftigen das Schweizer Gesund-
heitssystem: Gemass Studien leidet gut ein Viertel der Bevélkerung
unter psychogenen Stérungen, also unter somatischen Erkrankun-
gen mit Beteiligung von psychosozialen Faktoren. 7 Prozent dieser
Falle gehdren zu den somatoformen Stérungen: kdrperlichen Symp-
tomen wie Schmerzen, fir die keine organische Ursache gefunden
werden kann. Als Definition scheinbareinfach, sind diese Befunde oft
Resultat langwieriger Ausschlussdiagnosen. Bevor eine Facharztin
oder ein Facharzt eine psychosomatische Storung feststellt, haben
Betroffene oft mehrere Stationen und Therapieansatze erlebt.

Dabei existieren heute Therapiemdglichkeiten fiir psychosomati-
sche Storungen. So haben gerade bei psychosomatischen Schmerz-
storungen ambulante Behandlungen in spezialisierten Kliniken oft
Erfolg. Vielversprechend sind auch moderne Therapieansatze, wel-
chedirektaufeinzelne Ursachen zielen —wie zum Beispiel Achtsam-
keitstraining. Liegt eine funktionale Stérung vor, also eine starke
Beeintrachtigung des Alltags, schlagt die Stunde der stationaren
Rehabilitation. In kurzer Zeit profitieren die Patientinnen und Patien-
ten dort von intensiven Therapien. Gerade multimodale Konzepte,
die neben psychologischer Behandlung Patientinnen und Patienten
durch Bewegung aktivieren, haben grosses Potenzial.

Oft wird psychosomatischen Stérungen mit Vorurteilen begegnet.
Was nicht physisch feststellbar sei, existiere nicht, heisst es. Hilflo-
sigkeit entsteht. Darunter leiden Psychosomatik-Patientinnen und
-Patienten zusatzlich, und friher oder spater beginnt auch deren
Umfeld, mitzuleiden. Dieses Leidenist nicht die Schuld der Patientin-
nenund Patienten, doch fangt die Ldsung beiihnen an: eine Therapie
durch spezialisierte Abteilungen. Dabei darf nicht vergessen wer-
den, dass nichtjede psychosomatische Storung komplett therapiert
werden kann. Oft bleiben die Symptome bestehen. Jedoch kénnen
spezifische Ansatze wie Akzeptanz- oder Commitment-Therapien
helfen, mit den Symptomen im Alltag zu leben.
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Die Ruhe und die Kraft

Nicolas Siegenthaler holt Goldmedaillen. Nicht fir sich,
sondern als Trainer. Welches Rezept hat der Mann,
der an Nino Schurters Olympia-Gold in Rio beteiligt ist?

Der Winter liegt gerade hinter uns. Was
machen Sie, wenn man draussen nicht
Velofahren kann?

Wir machen Lauftrainings, aber auch
Krafttrainings, etwa zwei- bis dreimal
pro Woche. Gestern hat Nino angerufen
- er ist gerade fiir das «Cape Epic»-
Rennen in Siidafrika - und hat sich be-
schwert, dass kein Krafttraining ge-
plant sei. Kraft ist auf dem Bike wichtig,
denn man braucht von Anfang an Ex-
plosivitdt. Doch es ist noch etwas ande-
res: Wenn du plotzlich iiber einen Baum
springen musst, brauchst du in weniger
als einer Sekunde die volle Energie.
Sonst riskierst du einen Sturz.

Fast alle Athleten, die Sie betreuen, kon-
nen grosse Erfolge vorweisen. Lasstsich
Erfolg trainieren?

8 Berner Klinik Montana

Ich glaube, dass man mit Erfahrung den
Schritt zum Erfolg machen kann. Als
Nino den ersten Titel gewonnen hat,
war ich unglaublich emotional. Jetzt
haben wir tiber hundert. Wenn die erste
Mauer féllt, geht es meistens weiter.
Nur fiir den Olympia-Titel braucht es
mehr. Es braucht Vielseitigkeit, Inter-
esse — nicht nur am Sport, sondern am
Leben.

Und wie fihlt es sich an, wenn dereigene
Athlet Olympia gewinnt?

Dass es klappt, weisst du schon, bevor
es so weit ist. Du spiirst es bereits kor-
perlich, auch wenn theoretisch noch
eine Panne passieren konnte. In dem
Moment, in dem dein Fahrer die Zielli-
nie als Erster iiberquert, bist du erleich-
tert und denkst dir: «Endlich.»

Macht Sie das glicklich?

Nein. Gliick muss man wollen. Natiir-
lich gehoren der Sport, Nino und seine
Erfolge zu meinem Leben. Aber zufrie-
den bin ich, weil ich es will. Wenn man
den Augenblick nicht geniessen kann;
wenn man die Blume am Wegesrand
nicht sieht, dann ist man selber schuld.

Sie arbeiten sowohl mit gestandenen
Profis als auch mit Nachwuchstalenten.
Was ist der Unterschied?

Mit erfahrenen Athleten rede ich nicht
mehr viel iiber den Inhalt des Trainings.
Bei Kindern und Jugendlichen bin ich
hingegen wie ein Lehrmeister. Momen-
tan trainiere ich den amtierenden U-19-
Weltmeister im Team Relay. Er hat also
schon ein Meistertrikot. Thm sage ich:
«Das Trikot kannst du nehmen, falten
und in den Schrank legen.» Denn etwas
Grosses hat er noch nicht erreicht.

Merkt man, dass ein junger Athlet das
Potenzial hat, Olympia zu gewinnen?

Dass er das Potenzial hat, schon. Aber
genau weiss man es nie. Da spielen so
viele Faktoren mit: Veranlagung, Ent-



«Du musst nur deine
Chancen sehen. Die Schwachen
interessieren niemanden.»

Nicolas Siegenthaler, seit 38 Jahren privater Mountainbike-Trainer

wicklung... Es gab viele junge Sportler,
die alles hdtten gewinnen konnen. Doch
deren Namen kennt niemand, weil sie
es nicht gepackt haben.

Das klingt nach einem grossen Druck.
Im Gegensatz zu Leistungssportlern
kdnnen sich Hobbysportler beim Sport
entspannen...

...Das machen Leistungssportler doch
auch! Nino schreibt oft auf Facebook:
«My office is beautiful», und postet ein
Bild von seinem Bike in den Bergen.

Trotzdem sind Leistungssportler auch
Leistungsdruck ausgesetzt. Wie gehen
diese damitum?

Viele Athleten sind egoistisch. Wenn ei-
ner im Rennen ein Rad wechseln muss,
macht er das mitten auf der Strecke und
steht den anderen im Weg rum. Natiir-
lich: Es ist Druck da. Aber Athleten wie
Nino wissen, dass sie den Druck steuern
konnen.

Als Nino Schurter 2012 in London Zwei-
ter geworden ist, war er enttauscht.
Kann man verlieren lernen?

Nach der Bronzemedaille in Peking 2008
haben wir uns in London natiirlich den
Sieg erhofft und waren enttduscht, als
es nicht geklappt hat. Doch Nino hat
sich schnell wieder erholt. Hdtte er in
London gewonnen, wadren wir nicht an
die WM in Saalfelden gegangen. So sind
wir trotzdem gegangen, und er hat den
Weltmeistertitel geholt.

Also einfachzum nachsten Wettkampf?
Das kénnen nur Sportler.

Nein, das kann jeder. Das ist fiir alle
Menschen gleich. Du musst nur deine
Chancen sehen. Die Schwachen interes-
sieren niemanden.

Wie schitzen Sie Ihre Athleten vor psy-
chischen Belastungen?

Ich bin kein Guru und auch kein Psy-
chologe. Deshalb arbeite ich mit meh-
reren Sportpsychologen zusammen.
Meine Tochter macht gerade ihre Aus-
bildung in Sportpsychologie. Von denen
brauchten wir aktuell noch viele mehr
- vor allem auch Frauen.

Sie sind Mountainbike-Trainer und sit-
zen selber viel im Sattel. Was fasziniert
Sie an diesem Sport?

Eigentlich bin ich Skirennfahrer. Aber
ein Velo hatte ich als Kind schon immer
dabei. Wir haben damals grosse Zahn-
krdanze ans Hinterrad geschweisst, um
besser den Berg hochzukommen. Beim
Skifahren hatte ich leider nie Erfolg.
Aber ich hatte viel Spass - und war ein
totaler Fan von Bernhard Russi. Eines
Tages verunfallte ich und habe auf Rat-
schlag des Arztes aufs Bike gewechselt.
Schon bald habe ich meine ersten Ren-
nen gefahren und auch gewonnen und
wurde so Trainer. An der WM 2003 in
Lugano sind Nino und meine Tochter
Emilie dann Zweiter und Vierte gewor-
den - damals meine einzigen zwei Ath-
leten. Da hat mich Swiss Cycling direkt
nach Magglingen zur Trainerausbil-
dung geschickt - ohne J+S-Diplom. Ich
konnte Trainer ausbilden, die selber
besser ausgebildet waren als ich. Rich-
tig «komplett» bin ich erst, seit ich die
Auszeichnung von Swiss Olympic fiir
den besten Trainer gewonnen habe.
Diese Anerkennung ist wichtig.

Top-Athleten reisen um die halbe Welt.
Wie kommen sie zur Ruhe?

Selber mache ich das nicht. Ich bin ne-
benher immer noch Lehrer und muss
morgens um 8 Uhr im Klassenzimmer

Interview

Zur Person: Nicolas Siegenthaler

Nicolas Siegenthaler wurde 1958 in St-Imier
geboren. Urspriinglich Lehrer, ist er seit 1979
Trainer, seit 2010 mit Diplom von Swiss Olympic.
Eristdererste Gewinner des «Grand Raid
Verbier-Grimentz>, eines legendéren Walliser
Mountainbike-Rennens. Heute trainiert er

16 Athletinnen und Athleten, darunter den zwei-
fachen Weltmeister und Olympiasieger Nino
Schurter. Nicolas Siegenthaler wurde 2006 von
der Schweizer Sporthilfe zum Nachwuchstrainer
des Jahres gekirt und 2012 von Swiss Olympic
zum besten Trainer in der Kategorie Elite.

P Weitere Informationen: niloo.ch

stehen. Den totalen Jet-Set kenne ich
auch von meinen Athleten nicht. Letzt-
endlich ist es eine Frage der Qualitat:
Wenn Nino pro Jahr 15 Rennen macht,
kann er 12 davon gewinnen. Wenn er
30 macht, nicht. Er braucht Zeit fiirs
Training. Deshalb dopen ja auch die
Strassenfahrer: Die fahren 150 Tage
im Jahr Rennen! In einer Trainingsein-
heit mit Nino machen wir erst einige
Schnellkraftiibungen, dann warten wir
fiinf bis sechs Stunden, dann fahren
wir eine schnelle Runde. Wie willst du
das machen, wenn du immer nur Ren-
nen fahrst?

Stichwort Zeit: Was haben Sie selber
heute noch vor?

Ich bin frei. Vermutlich gehe ich noch
etwas aufs Velo. Ich weiss noch nicht,
auf welches [lacht], aber vermutlich auf
das Bike.
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Rezept

Lammracks in Krauterkruste
mit reifem Walliser Kase und Rosmarinsaft

Fur 4 Personen

Lammracks 2 Stlck
weiche Butter 30¢g
Paniermehl 60¢g
Hobelkase 40¢
Rosmarin, gezupft 1 Zweig
Thymian, gezupft 17Zweig
Senf 1EL

Salz, Pfeffer, Erdnussol

Rosmarinsaft

brauner Fond 50¢g
Wasser 2dl
Rosmarin-Hydrolat 50cl
Halbrahm 50¢cl

In unserem Beruf lernen wir, Disziplin

und Kreativitat miteinander zu verbinden,
um unseren Patientinnen und Patienten
wahre Gaumenfreuden zu bereiten.

Frédéric Mabillard, Koch

Rezept

FIeiscF; 30 Min. vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank Unsere Weinempfehlung:

nehmen. Ofen auf 200°C vorheizen. Grain Pinot Charrat
Krauterkruste mit Kase zubereiten. Hierfir Butter, Panier- Marie-Thérése Chappaz, Wallis

mehl, Hobelkase und gehackte Krauter vermischen.

Gesalzene und gepfefferte Lammracks auf allen Seiten in Vinifizierung

der heissen Bratpfanne anbraten. Bratpfanne vom Herd Abbeeren, Garung und Maischegarung

wahrend ca. 2 Wochen im Stahltank,
einheimische Hefen (Pied de Cuve), pneu-
matisches Pressen.

und Racks aus der Pfanne nehmen. Bratsatz mit Rosmarin-
Hydrolat abléschen und in Wasser aufgeldsten braunen
Fond dazugeben. Kurz aufkochen, auf die Seite stellen.

Lammracks mit Senf einpinseln und im Paniermehl wenden. Degustation
Paniermehl gut andriicken und das Fleisch danach Leicht violettes Rubinrot. Aromatisches
25 bis 30 Min. in den heissen Ofen stellen. Nach dem Garen Profil mit Noten von Lakritze, Pfeffer,

Rauch und Weichselkirschen. Gehaltvoll
im Gaumen mit kraftigem, deutlichem
Nachklang, feine, griffige Tannine.
Lagerwein oder vorher dekantieren.

5 Min. ruhen lassen, dann dem Knochen nach aufschneiden,
auf einem Teller anrichten und mit Sauce Ubergiessen.

N&hrwertangaben
Energiewert 1847 kcal, Eiweiss 126 g, Fett 1175 g, Gastronomie
Kohlenhydrate 70 g Passtzu Lamm. Alkoholgehalt 13 % Vol.,

servieren zwischen 14 und 16°C.
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Bilderratsel

Wer sucht, der findet —und gewinnt.

Kénnen Sie genau hinsehen? Im oberen Bild haben sich
neun Fehler versteckt. Finden Sie sie und notieren Sie die
Quadranten (z.B. A1, C2). Anhand der untenstehenden
Tabelle erhalten Sie die Buchstaben des Lésungswortes.
Ein Hinweis: Das Losungswort versteckt sich auch in
einem Artikel dieses Hefts.

A1=A Bl1=F (1=K D1=P El=U
A2=B B2=0 Ce=L D2=0 E2=V
A3=C B3=H C3=M D3 =R E3=W
A4 =D B4 =1 C4=N D4 =S E4 =X
AS=E B5=J C5=0 D5=T ES=Y

Lésungswort

_Distillerje

I. Essencier

Huiles essentielles
Herboristerie

Die Gewinnerin oder der Gewinner erhalt
einen Prasentkorb von «L’Essencier».
Derinnovative Familienbetrieb aus Icogne
bei Montana hat sich der Destillation

von atherischen Olen verschrieben — lokal,
natirlich und handgemacht.

» MehrInformationen: www.essencier.ch

Senden Sie uns die richtige Losung bis zum 30. Juni 2017 an: Berner Klinik Montana,
Stichwort «Rehavita-Rétsel», Impasse Palace Bellevue 1,3963 Crans-Montana
oder per E-Mail an rehavita@bernerklinik.ch. Bitte Adresse und Wohnort angeben.

Die Gewinnerin/der Gewinner wird postalisch benachrichtigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Mitarbeitende der Berner Klinik Montana und ihre Familien sind von
der Teilnahme ausgeschlossen.

Die Berner Klinik Montana dankt allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern, die an der Online-Leserumfrage teilgenommen haben.
Ihre Rlickmeldungen bestétigen die Arbeit am Magazin und helfen,
dieses zu verbessern.

Der Gewinner der Verlosung heisst Philippe Rogatien.
Wir gratulieren zum Gewinn: einem Amazon Kindle.

Rehavita 01/2017
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Intern

Er fUhrt das Bewahrte weiter

Seit Friihjahr ist die Klinikleitung
und das Arzteteam der Berner Kli-
nik Montana um eine Personlichkeit
reicher. Dr. med. Jan Adolphsen ist seit
April Chefarzt Neurologie und sichert
die Qualitdt der neurologischen Reha-
bilitation in der Klinik. Der erfahrene
Rehabilitationsmediziner und Facharzt
Neurologie hat sein Medizinstudium in
Mainz, Bochum und Berlin absolviert.
Anschliessend war er in verschiedenen
neurologischen und psychiatrischen
Kliniken in Deutschland tatig, seit zehn
Jahren in leitenden Positionen.

Bereits vor seinem Stellenantritt hat Jan
Adolphsen die Klinik mehrmals be-
sucht. «Man spiirt sofort die qualitative
Substanz», beschreibt er seinen ersten
Eindruck. Er schatze die gute Struktu-
rierung des Klinikangebots, vor allem
durch die Behandlungspfade sowie die
gute Zusammenarbeit zwischen den
einzelnen Berufsgruppen. Das Beste-
hende wolle er deshalb fortfiihren und
gleichzeitig moderne Aspekte in die
Klinik bringen.

Solche Aspekte kennt Jan Adolphsen
selber gut: Multiple Sklerose, Schluck-
endoskopie, Ultraschall der hirnversor-

genden Arterien sowie Medizinethik
gehoren zu seinen Interessen. Auf Letz-
tere legt er besonderen Wert: «In der
modernen Medizin gilt es, ein vertret-
bares Gleichgewicht zu finden zwischen
okonomischen und medizinischen Inte-
ressen und dem Patienteninteresse.»

Dr. med. Jan Adolphsen iibernimmt die
Stelle von Dr. med. Claude Vaney, wel-
cher in den Ruhestand getreten ist.

lhre Fragen und Anregungen
Senden Sie uns Verbesserungs-
vorschlage, Lob und Rickfragen
an: rehavita@bernerklinik.ch

Berner Klinik Montana

L]

_’ Impasse Palace Bellevue 1
3963 Crans-Montana
Telefon 027 48551 21

“ Fax 027 481 89 57

bm@bernerklinik.ch
www.bernerklinik.ch
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