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Der wahre Therapeut steckt in uns selbst

Geschätzte Leserinnen und Leser

Ein Unfall und plötzlich im Rollstuhl. Wie weiter? Oder: Eine Krankheit, 
eine Krise, welche das Leben auf den Kopf stellt. Wer bin ich nun?  
Solche Fragen beschäftigen viele der Patienten, die zu uns in die Berner 
Klinik Montana kommen.

Psychotherapie ermöglicht einen Perspektivenwechsel – und: schlum-
mernde Fähigkeiten zum Leben zu erwecken. Dabei steckt der wahre 
Therapeut in jedem von uns selbst. Ständig sind unsere inneren Kräfte 
um Bewältigung, um Verarbeitung und um unser Gleichgewicht be-
müht. Vom ersten bis zum letzten Atemzug.

Wo diese Prozesse ins Stocken geraten sind, leistet Psychotherapie 
Abhilfe. Idealerweise, bis ein positiver Dominoeffekt entsteht.  
So sagt es das Sprichwort: «Der Stein, der einem vom Herzen fällt, 
weist dem nächsten seinen Platz».

In der aktuellen Magazinausgabe begegnen Sie Menschen, welche ihre 
Erfahrungen weitergeben: Aus ihrem Leben, als Patienten, als Pfle-
gende, als Fachexperten. Und Sie können sich selbst anhand der neuen 
Podcasts des psychologischen Teams der Berner Klinik Montana auf 
innere Pfade begeben.

Nun wünsche ich Ihnen eine inspirierende Lektüre.

Paul Weber, Leiter Psychologischer Dienst

Vorwort Aktuell

Zertifizierte Lohngleichheit 

In den letzten Jahren haben in der 
Schweiz mehrere Studien Lohnun-
gleichheiten zwischen Männern und 
Frauen festgestellt. Im 2021 liess die 
Berner Klinik Montana freiwillig die 
Lohnverhältnisse überprüfen. Ende 
September 2021 wurden die Resultate 
vom unabhängigen Auditor FIDAG for-
mell bestätigt: Die Lohngleichheit für 
Frauen und Männer wird in der Berner 
Klinik Montana auf allen Ebenen und 
in allen Bereichen gewährleistet, somit 
hat die Klinik die Anforderungen des 
Bundesgesetzes über die Gleichstellung 
von Frau und Mann und der Verord-
nung zur Überprüfung der Lohngleich-
heitsanalyse erfüllt. Die Berner Klinik 
Montana ist und bleibt für jede und 
jeden ein attraktiver Arbeitgeber. Wir 
bieten unseren Mitarbeitenden nicht 
nur zeitgemässe Anstellungsbedingun-
gen, sondern auch eine ganze Reihe 
weiterer Benefits.
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Authentisch und nahbar: Unsere Mitarbeitenden  
nehmen Sie mit «hinter die Kulissen» der Berner Klinik 
Montana. Wie sieht ihr Arbeitsalltag aus? 

Ein Tag im Leben von 

Liveticker ¦ Pflegefachfrau

8.15 – 11.15 Uhr 

Für unsere Patienten da 
Bis zur Mittagspause geht es mit ver-
schiedenen Tätigkeiten weiter: Ver-
bände wechseln, Medikamente weiter 
verteilen, die Herzfunktionen mit Elek-
trokardiogrammen (EKGs) erfassen, 
Klingeln beantworten, Patienten zur 
Therapie begleiten, Medikamenten-
schachteln für den nächsten Tag vorbe-
reiten etc. Wir nehmen an Arztvisiten 
teil und aktualisieren die Patientenakte. 
Ebenso betreuen wir Patienten die ih-
ren Klinikaufenthalt beenden.

12.15 – 17.15 Uhr 

Dienstrunde und Empfang  
neuer Patienten
Am Nachmittag nehmen wir dieselben 
Aufgaben wie am Vormittag wieder auf. 
Und heissen neu eintretende Patienten 
willkommen und machen die Kranken-
akte bereit, bevor wir ab 16 Uhr dem 
Stationsarzt bei der Aufnahmevisite 
assistieren. Anschliessend folgt erneut 
die Medikamentenrunde.

17.15 – 17.30 Uhr 

Übergabe und Abschluss
Sobald ich den Pflegebericht für meine 
Kollegen abgeschlossen und alle rele-
vanten Informationen an meine Kolle-
gen weitergegeben habe, die ihre 
Abendschicht antreten, verabschiede 
ich mich in den Feierabend. 

Name:

�Alison Névoa Loureiro

Aufgaben im Betrieb:

�Pflegefachfrau HF

Im Betrieb seit:

November 2015

Mein Motto: 

�«Mein Tag ist erfolgreich, wenn ich  

Menschen, die physisch oder psychisch  

leiden, ein wenig Erleichterung  

verschaffen und Glück bringen kann.»

7 – 7.30 Uhr  

Teamorganisation 
Mein Arbeitstag beginnt frühmorgens. 
Die Nachtwächter und Pflegefachperso-
nen des Vortags rapportieren mir, ob in 
der Nacht etwas Ungewöhnliches vorge-
fallen ist. Dann bereite ich die Medika-
mente für die Patienten vor und schaue, 
bei wem eine Blutentnahme gemacht 
werden muss. Wir sind zu sechst auf 
der Station und organisieren unsere 
Aufgaben und Prioritäten selbst.

7.30 – 8.07 Uhr 

Erstkontakt mit den Patienten 
Unser Zweiergespann teilt sich auf. Wir 
wecken Patienten, informieren über 
Tagesereignisse und Behandlungen, 
nehmen Blut ab und verteilen Medika-
mente. Dann messen wir die Vitalpara-
meter und das Gewicht. Wie hat ein 
Patient geschlafen, hatte er Schmerzen? 
Mit diesen Abklärungen stellen wir si-
cher, dass wir uns ein ganzheitliches 
Bild machen können.

8.07 Uhr

Interdisziplinäres Huddle
Immer pünktlich startet der kurze Aus-
tausch mit dem Chef- und Assistenz- 
arzt, Physiotherapeuten und Pflegen-
den, um Dringlichkeiten und Patienten-
anfragen zu Therapieplanänderungen 
oder -absagen bei externen Terminen 
anzumelden.

Alison Névoa Loureiro
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Interview ¦ Silke Pan
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Nach einem schweren Sturz vom Trapez im Jahr 2007 begann 
für die Zirkusartistin Silke Pan ein neues Leben im Rollstuhl. 
Seither hat sie sich als Unternehmerin, Lifecoach und Sportle-
rin auf Weltniveau neue Wege eröffnet. Im Winter 2021 ist sie 
in Moudon wieder auf die Zirkusbühne zurückgekehrt.

Die Prognose, nie mehr laufen zu 
können, muss niederschmetternd 
gewesen sein. Was hat Ihnen in der 
Reha geholfen, mit diesem Schick-
salsschlag umzugehen? 
Die ersten drei Monate kämpfte ich ge-
gen die Schmerzen, die das schwere 
Schädel-Hirn-Trauma des Unfalls ver-
ursachte. Ich konnte weder Licht noch 
Geräusche ertragen. Doch es ging wie-
der aufwärts. Als Artistin hatte ich ge-
lernt, negative Einflüsse auszublenden 
und mich auf die besonderen Bühnen-
momente zu konzentrieren, die man 
dem Publikum schenken möchte.

Wie kam Ihnen diese Haltung zu-
gute? 
Obwohl ich nach dem Unfall meine ge-
lähmten Beine und mein Becken nicht 
mehr spürte, konnte ich aus dem Fenster 
schauen und mich an einem sonnigen 
Tag erfreuen. Diese Lebenseinstellung 
hat mir sehr geholfen. Im Schweizer Pa-
raplegikerzentrum in Nottwil half mir 
in der ersten Genesungsphase auch eine 
Gesprächstherapie.

Sie fassten neuen Lebensmut.
Durch den Unfall rückten all meine 
Träume, die ich mir als Artistin vorge-
nommen hatte, in scheinbar unerreich-
bare Ferne. Doch es war klar für mich, 
dass ich meinem Leben wieder einen 
Sinn geben und mir Ziele setzen wollte. 
Als Neu-Paraplegikerin bestand die 
erste Herausforderung darin, die Sig-
nale meines Körpers wieder richtig deu-
ten zu können. 

Interview

Silke Pan – eine inspirierende  
Lebensgeschichte 

Tanz, Akrobatik, Musik und Theater – 

bereits in frühester Kindheit ist Silke 

Pan immer in Bewegung.  Sie besucht 

Zirkusschulen in der Schweiz und Ber-

lin und tritt als Artistin mit Trapez-, 

Kontorsions- und Handstand-Num-

mern auf. 2007 bricht sie sich bei  

einem Sturz vom Trapez den 10. und 

11. Brustwirbel. Silke Pan wird Para-

plegikerin. Nach ihrer Rehabilitation 

gründet sie mit ihrem Lebenspartner 

Didier Dvorak das Ballon-Dekorations-

unternehmen Cannibaloon und feiert 

als Handbike-Athletin sportliche  

Erfolge auf Weltniveau. Heute ist sie 

eine gefragte Artistin, Coachin und 

Referentin (u. a. TEDx). 

Mehr zu Silke Pan und ihren  

aktuellen Projekten erfahren Sie  

unter: www.silkepan.com 

Wie haben Sie es geschafft, Ihr Han-
dicap zur Stärke umzuwandeln und 
dabei sportlich und künstlerisch 
über sich hinauszuwachsen? 
In der Reha hatte man mich an das 
Handbike herangeführt. Es handelt sich 
um ein Fahrrad, das man mit kreisen-
den Armbewegungen fortbewegt. Die-
ses Sportgerät gab mir viele Freiheiten 
zurück: Ich konnte schneller weitere 
Strecken als mit dem Rollstuhl zurück-
legen. Nach Monaten im Spital tat mir 
die frische Luft unendlich gut. Ich emp-
fand meinen Körper nicht mehr als  
beeinträchtigt, sondern spürte die 
sportliche Anstrengung in den Muskeln 
– wie vor dem Unfall. 

Während des Lockdowns versuchte 
ich mich wieder an Handständen – 
zuerst als reines Krafttraining. Als 
ich mithilfe einer stabilisierenden  
Eisenstange selbstständig meinen Kör-
per ausbalancieren konnte, fühlte es 
sich wie eine «Wiedergeburt» an. Nach-
dem ich Videos davon auf den Sozialen 
Medien geteilt hatte, wurde ich zu einer 
Zirkusdarbietung ermutigt, die ich in 
der Weihnachtszeit 2021 in Moudon 
präsentierte.

Seit 2016 sind Sie an der Entwick-
lung eines tragbaren «Exoskeletts» 
beteiligt, das Gehbewegungen in 
elektronische Impulse übersetzt 
und in der Reha zum Einsatz kom-
men soll. Wie wichtig ist es Ihnen, 
anderen Menschen Mut zu machen?
Ich will Menschen zeigen, dass man 
über schlimme Erfahrungen hinweg-
kommen kann. Auch wenn man meint, 
man hätte alles verloren, kann man mit 
Sport, künstlerischen, sozialen oder 
beruflichen Aktivitäten wieder neuen 
Halt gewinnen.
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Thema ¦ Psychologische Betreuung

«Die menschlichen Körperempfindungen, Wahr-
nehmungen, Gedanken und Gefühle sind mitein-
ander verbunden. Die Wissenschaft unterscheidet 
kaum mehr zwischen Psyche und Körper, sondern 
betrachtet den Menschen als Gesamtes. Wenn wir 
mit einer schweren Krankheit, einem Unfall oder 
einem seelischen Trauma konfrontiert sind, kön-
nen wir das psychische Gleichgewicht verlieren. 
Das geht vielen Patienten so, die in der Berner 
Klinik Montana neue Kräfte suchen. Deshalb ist 
die Psychotherapie oftmals ein wichtiger Bestand-
teil in einer Rehabilitation. Darüber sind viele 
Patienten zunächst erstaunt. Und später umso 
dankbarer, dass dieses Angebot zur Verfügung 
steht.

In der Klinik schaffen wir in Einzelgesprächen, 
psychotherapeutischen strukturierten Gruppen-
programmen und in der Kunsttherapie geeignete 
Rahmenbedingungen, damit sich Patienten mit 
Belastungen auseinandersetzen und den aktuel-
len Lebensabschnitt möglichst gesund gestalten 

Paul Weber und sein Team der psychologischen 
Betreuung begleiten unterschiedlichste Patien-
ten in der Berner Klinik Montana: Ihre Therapie-
ansätze verstehen die Psychologen als Hilfe zur 
Selbsthilfe. 

Wir besitzen ungeahnte  
Fähigkeiten

können. Gesund gestalten heisst psychologisch: So 
wie es zu den persönlich wichtigen Bedürfnissen, 
Lebenszielen und Werten passt.

Der menschliche Körper spricht mit uns. Wenn 
wir in uns hineinhorchen, können wir eigene Re-
gungen, Gefühle und sich verändernde Bedürf-
nisse wahrnehmen. Was hat mich geprägt, wie 
gehe ich mit einer (neuen) Lebenssituation um und 
in welche Richtung möchte ich gehen? Die Bear-
beitung persönlicher Hindernisse kann helfen, Zu-
gang zu eigenen Orientierungspunkten zu finden. 
Jeder Mensch gestaltet seine eigene Lebensreise 
auch mit. Und: Wir besitzen oftmals ungeahnte 
Fähigkeiten, die darauf warten, aktiviert und frei-
gesetzt zu werden: Das kann z. B. die Bereitschaft 
sein, neue Erfahrungen zu machen, mit Grenzen 
leben zu lernen, Hilfen anzunehmen, neuen Sinn 
zu finden und vieles mehr.»

Wir haben ein offenes Ohr für Ihre Fragen und Anliegen: 

Paul Weber 
Leitender Psychologe  
Lic. phil., Fachpsychologe für Psychotherapie FSP,  
Psychoonkologischer Psychotherapeut SGPO  
+41 27 485 52 93, paul.weber@bernerklinik.ch
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Prof. Dr. Thomas Berger – Leiter 
der Abteilung für Klinische Psy-
chologie und Psychotherapie, 
Universität Bern

Prof. Dr. Thomas Berger ist seit 2018 
Leiter der Abteilung Klinische Psycho-
logie und Psychotherapie an der Uni-
versität Bern. Er ist Experte für Psy-
chotherapieforschung und Pionier in 
der Entwicklung digitaler Hilfsmittel 
zur Prävention und Behandlung von 
psychischen Störungsbildern. Mit dem 
Marcel Benoist-Preis erhielt er im Jahr 
2021 den höchsten Wissenschafts-
preis der Schweiz.

In unserer Gesellschaft leidet in jeder zweiten bis dritten 
Familie mindestens ein Mitglied an einer psychischen 
Erkrankung, so z. B. Angststörungen und Depressionen. 
Obwohl mittlerweile für praktisch alle psychischen Er-
krankungen wirksame Therapien entwickelt worden 
sind, sucht nur ein geringer Anteil der Betroffenen pro-
fessionelle Unterstützung auf. 

Wir haben deshalb vor fast 20 Jahren damit begon-
nen, digitale Selbsthilfeprogramme zu entwickeln und 
zu erforschen. Ziel ist es, niedrigschwellig mehr und 
andere Betroffene zu erreichen als dies mit konventio-
nellen Psychotherapien möglich ist. 

In den Selbsthilfeprogrammen vermitteln wir Betrof-
fenen einerseits Wissen zu spezifischen Erkrankungen 
wie Angststörungen oder Problemen wie Einsamkeits-
gefühlen, andererseits führen wir sie in therapeutische 
Übungen wie Entspannungsübungen ein, die sich in 
den psychologischen Psychotherapien als wirksam 
erwiesen haben: So lernen Patienten negative Mus-
ter zu durchbrechen, die ihre psychischen Symptome 
aufrechterhalten. Wir konnten in zahlreichen Studien 
belegen, dass die meisten von den an Angststörungen 
und Depressionen leidenden Patienten die Symptome 
mithilfe der Programme deutlich reduzieren können. 
Insbesondere dann, wenn die Nutzung von kurzen On-
line-Sitzungen mit Psychologinnen und Psychologen 
begleitet wird.

Weiterführende Informationen zu den laufen-
den Studien an der Universität Bern finden Sie unter:  
www.online-therapy.ch

Wirksam: Digitale Hilfsmittel bei 
psychischen Erkrankungen

Thema
Musiktherapie – wo Worte aufhören,  

beginnt die Musik 
«Woran erinnert die Tonfolge auf dem Holz-Xy-

lophon? Was zeigt sich beim Spiel auf der 
Trommel?» Mit leicht spielbaren Instrumenten 
können Stimmungen und Gefühle wahrgenom-
men und ausgedrückt werden. Die Musik macht 
nach aussen hörbar, was sich im Inneren regt. 
So werden Schwierigkeiten verarbeitet, eigene 
Ressourcen gestärkt, um Selbstvertrauen und 

Zuversicht wiederzufinden.

Marlis Feigenwinter, Musiktherapeutin

Gestaltungs- und Maltherapie – Farbe bekennen
«Die Kunsttherapie ist kein Malkurs. Es geht da-
her nicht darum, etwas ästhetisch ‹Schönes› oder 
‹Richtiges› zu malen oder zu zeichnen. Vielmehr 
setzt das Gestalten selbst etwas in Gang, das 

Erschaffene kann Emotionen und Erfahrungen 
ausdrücken, die unsere Selbstreflexion anregen. 
Gemeinsam mit den Therapeuten lassen sich darin 

neue Lösungsansätze erkennen.»
Nadine Arlettaz, Kunsttherapeutin ED

Therapeutisches Schreiben – in Worte fassen
«Welche Figuren würden im Märchen Ihrer eige-
nen Geschichte eine Rolle spielen? Was würde im 
Brief an Ihr kindliches oder betagtes Ich stehen? 
Mit solchen Visualisierungsübungen erhalten wir 

mehr Klarheit über uns selbst.» 
Aurélie Sierro, Psychologin 

Tauchen Sie in verborgene Klangwelten ein, unter-
nehmen Sie erkenntnisreiche Gedankenwanderun-
gen, beschäftigen Sie sich mit einem Lebensthema, 
üben Sie sich in Entspannung und erleben Sie mit 
Farbe und Pinsel Ihr blaues Wunder: Die neuen 
Podcasts der Berner Klinik Montana geben Im-

pulse für ein gesundes Selbstbewusstsein.
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Porträt ¦ Awawo Ngoutane Mongouillon

Nach einer Rückenoperation sass Awawo 
Ngoutane Mongouillon. plötzlich im Roll-
stuhl. Die Gesprächstherapie und der Be-
such einer Emotionsgruppe gaben der 
70-jährigen Bielerin neuen Auftrieb.

« Stellen Sie sich vor: Als ich nach meiner Rückenopera-
tion aus der Narkose aufwachte, konnte ich nicht mehr lau-
fen. Das war ein grosser Schock! Noch sitze ich im Rollstuhl, 
habe jedoch meine Beinmuskulatur soweit aufgebaut, dass 
ich in absehbarer Zeit wieder selbstständig werde gehen 
können. Beim Klinikeintritt war ich noch weit davon entfernt. 
Und völlig verzweifelt. Als ich bei meinem Psychologen Yves 
Gaudin die Gesprächstherapie begann, hörte er mir einfach 
zu. Das machte mich zunächst etwas nervös, denn ich teilte 
meine innersten Gedanken mit jemandem, den man zuvor 
nicht gekannt hatte. Doch ich fasste Vertrauen, die Worte 
sprudelten einfach aus mir heraus. 

Alles musste 
raus.
Danach fühlte es sich an, als ob mir jemand eine schwere 
Last von den Schultern genommen hätte. Ich spürte eine 
enorme Erleichterung. Von diesem Zeitpunkt an sagte ich 
mir: Ergreife die Chancen, die man dir in der Klinik bietet, 
die Ärzte, Psychologen, Therapeuten und Pflegenden helfen 
dir, dass du selbstständig den Alltag meistern kannst. Neben 
der Einzel-Gesprächstherapie besuchte ich auch Gruppenak-
tivitäten. In der Emotionsgruppe rufen wir beispielsweise 
mithilfe von Musikinstrumenten Erinnerungen wach, stim-
men Gefühle an und diskutieren sie anschliessend im 
Plenum. Früher behielt ich meine Gedanken und Sorgen für 
mich und wollte niemanden ‹belasten›. In der Emotions-
gruppe habe ich gelernt, dass ich nicht allein bin. Auch an-
dere Menschen stehen vor schwierigen Herausforderungen. 
Wenn wir uns öffnen und unsere Erfahrungen teilen, können 
wir uns gegenseitig unterstützen und einander Kraft spen-
den. Mit einer Patientin aus Genf, die ihren Aufenthalt bereits 
beendet hat, halte ich immer noch Kontakt. Wir sind Freun-
dinnen geworden und verstehen, was die andere durchge-
macht hat. Das schweisst zusammen. Ich versichere Ihnen: 
Jeder kann sein Leben wieder in die Hand nehmen. Und es 
selbstständig gestalten. »
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Miriam Scheuermeier

« Während der ganzen Fahrt nach Crans-Montana weinte 
ich. Gegen den Reha-Aufenthalt hatte ich mich mit allen 
Mitteln gewehrt. Als ich in der Höhenklinik ankam, schottete 
ich mich komplett ab, verweigerte das Essen, einfach alles 
– trotz des herzlichen Empfangs, den man mir bereitete. 
Nach meinem Zusammenbruch hatte ich gedacht, ich könne 
genauso weitermachen wie bisher. Doch das war ein Irrtum. 

Medea Escher, die mich in der Berner Klinik Montana 
psychologisch betreute, überraschte mich, weil sie meine 
Bedürfnisse gleich von Anfang an in den Fokus stellte und 
nicht die Symptome. Sie fragte: Was brauchen Sie von uns? 
Was können wir für Sie tun? 

Einfach sein – 
nichts müssen. 
Mir wurde nichts aufgezwungen. Beim Therapieprogramm 
machte man mir Vorschläge, die ich annehmen oder ableh-
nen konnte. Auch spontan: Wenn ich bei schönem Wetter 
statt in den Kraftraum lieber draussen wandern gehen wollte, 
wurde dies akzeptiert. Mir wurde nichts aufgezwungen. Die 
Therapiegespräche, das Balneo und die Kunsttherapie – ge-
rade dieser ganzheitliche Ansatz machte Sinn für mich. 

Es war ein Neuanfang mit zwei wichtigen Erkenntnissen: 
Ich lernte meine eigenen Grenzen und vor allem mich selber 
kennen. Wer bin ich eigentlich und woher komme ich? Was 
löste meinen Zusammenbruch aus? Warum bin ich manch-
mal so wütend und traurig? Man kann sich solche Fragen 
wie viele Puzzleteile vorstellen, mit denen man eine Auslege-
ordnung des eigenen Ichs macht. In den Therapiegesprächen 
sortierte ich meine charakterlichen Facetten, persönliche 
Erfahrungen und Einflüsse, um sie neu zusammenzusetzen. 
Die Therapien ergänzten sich dabei: Gedanken, die ich zum 
Beispiel in der Maltherapie mit Pinsel und Farbe darstellte, 
spiegelten sich auch im Yoga oder der Meditation wider. 

Miriam Scheuermeier, 37, erlitt im Sep-
tember 2021 einen Zusammenbruch. In 
der Berner Klinik Montana hat sich die 
junge Mutter aus Bern neu kennenge-
lernt.

Manchmal findet man die Antwort auf eine Frage, indem 
man sie auf unterschiedliche Weise stellt – künstlerisch, mit 
Worten oder Bewegungen. So erfasst man schliesslich das 
eigene Gesamtbild. 

Damit dieses persönliche Bild zusammenbleibt und man 
es nicht aus den Augen verliert, muss man Sorge dazu tra-
gen. Das therapeutische Setting zeigt mögliche Wege auf, 
wie dies gelingt. Das zu erleben, war unglaublich schön für 
mich. Es gibt eine Miriam vor und nach Montana. Die neue 
Miriam lerne ich mit jedem Tag besser kennen. Eigenliebe 
ist ein Prozess. Doch jeder kann diesen durchlaufen und zu 
sich selbst finden. »
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«Ein einfaches, köstliches 
Rezept mit hohem Nährwert, 

aber ohne raffinierten  
Zucker. Am besten mit Obst, 
Gemüse und biologischem 
Getreide aus der Region.»  

 
Jean-Michel Evequoz,  

Küchenchef

Rezept für 4 Personen 
	 10 ml	 Rapsöl

	 60 g	 gehackte Zwiebeln 

	400 g	 schwarze Linsen  

	100 ml	 Kokosmilch

	300 ml	 Gemüsebouillon 

	100 g	 gehackte Tomaten

	 5 g	 gehackter Knoblauch

	 ½ TL	 Kurkumapulver, gemahlener  

		  Kreuzkümmel und Kardamom

	 1	 rote Peperoni und etwas  

		  frischer Koriander

	120 g	 roter Reis

	 4	 Papadamblätter Salz zum Würzen

Belugalinsen-Ragout
mit Gewürzen, rotem Reis und Papadam

Rezept

Zubereitung: 
  Die Zwiebeln mit Öl bei sanfter Hitze in einem Topf anbraten, Knoblauch und Gewürze 

hinzufügen und weitere 2 Minuten umrühren, um die Gewürze optimal zu rösten.
  Linsen und Tomaten hinzufügen, mit der Bouillon übergiessen und anschliessend mit 	

	 der Kokosmilch ergänzen.
 � Zum Kochen bringen und 20 Minuten köcheln lassen, dabei abschmecken und bei  

Bedarf etwas Wasser hinzufügen.
 � Den roten Reis in Salzwasser kochen und die Papadam in einer Pfanne mit etwas Öl  

garen bis sie aufgehen.
 � Den Reis kranzförmig auf den Tellern anrichten, das Linsenragout in der Mitte drapieren 

und mit einem Papadam und ein paar Korianderblättern dekorieren.
 
Dank seines intensiven Aromas findet dieses vegane Gericht bei allen Anklang und  
garantiert zudem eine ausgewogene Ernährung.

Vitamingeladener Smoothie 
80 g entkernte Gurken, 20 g Blattspinat, 80 g Ananas  

und 100 ml Hafermilch mixen und zur Seite stellen.  
60 g rohe, geriebene Randen, 100 g Äpfel,  

200 ml Orangensaft und 100 ml Hafermilch mi-
xen. Die beiden Smoothies in Gläsern gemischt  

servieren und mit Müsli bestreuen.  
Mit einem Spiess aus dem restlichen Obst und Ge-

müse dekorieren.
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Quiz

Schicken Sie den Lösungscode bis am 30. Juni 2022 per Post an die folgende Adresse:  
Berner Klinik Montana, Stichwort «Rikudo-Rätsel», Impasse Palace Bellevue 1, 3963 Crans-
Montana oder per E-Mail an rehavita@bernerklinik.ch. Geben Sie bitte Ihren Namen, Ihre Adresse 
und Ihren Wohnort an.

Die Gewinnerin / der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt.  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeitende der Berner Klinik Montana und ihre Familien 
sind nicht teilnahmeberechtigt. 

In der letzten Magazin-Ausgabe suchten wir das folgende 
Lösungswort: Denksport

Herausgefunden hat dies Regula Kühni aus Heimiswil.  
Sie gewinnt einen Gutschein im Wert von CHF 150.–  
der Weinkellerei von Sandra und Remo Giauque, die zum  
Berner Winzer des Jahres 2021 gekürt worden sind.  
Wir gratulieren und wünschen ihr viel Freude beim Stöbern 
im edlen Weinsortiment.

Rikudo – das Zahlenlabyrinth
Mitmachen  

und  
gewinnen!

Es gibt nur einen Weg aus dem Zahlenlabyrinth! Bilden Sie aus den  
Zahlen 1 bis 36 einen aufeinanderfolgenden Pfad. Ein Punkt zeigt eine 
Verbindung an, an dem der Pfad durchlaufen muss. Am Ende muss  
das gesamte Gitter ausgefüllt sein. Die Zahlen in den rot markierten  
Feldern ergeben den Lösungscode. Wie lautet er? 

Wir verlosen drei Mal ein Steinmannli-
Spiel der geschützten Werkstätte  
Arbes der Psychiatrischen Dienste 
Graubünden: Wie viele Steine können 
Sie aufeinanderschichten und  
gelingt es Ihnen, Steinwippe auszuba-
lancieren? Werden Sie kreativ und  
testen Sie diese und viele weitere Vari-
anten dieses kurzweiligen Geschick-
lichkeitsspiels aus.

Wir wünschen Ihnen viel Glück für die 
Verlosung!

?1

16

10 24
36

7
4 29
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Leitfragen für eine gesunde  
Selbstreflexion

Lebenspraktisch ¦ Selbstreflexion

Berner Klinik Montana
Impasse Palace Bellevue 1
3963 Crans-Montana
Telefon +41 27 485 51 21
Fax +41 27 481 89 57
bm@bernerklinik.ch 
www.bernerklinik.ch
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Steinmännchen erleichtern auf den Bergwanderwegen rund um Montana die Orientie-
rung. Genauso wegweisend können die Leitfragen aus dem neuen Therapie- 
begleitheft des psychologischen Diensts der Berner Klinik Montana sein, die Denkan-
stösse für Ihre eigenen Lebensaufgaben geben können.  

–  Was sind meine persönlichen Prioritäten im Leben? 
	Wie kann ich Ziele in Etappenziele unterteilen?

– � Was trage ich mit mir, in meinem «Rucksack»?  
Was möchte ich abladen, was trage ich weiter?

– � Was vermeide ich, wo habe ich Angst?  
Was strebe ich an, wonach sehne ich mich? 

– � Welche Spuren möchte ich dereinst 
hinterlassen?

– � Was stärkt mich,  
gibt mir Kraft?

Ihre Fragen und Anregungen  
Senden Sie uns Verbesserungs
vorschläge, Lob und Rückfragen an: 
rehavita@bernerklinik.ch

Ausgabe 01 | 2022


