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EDITORIAL
EDITORIAL

Liebes Mitglied der CCS

Corona - ich kanns nicht mehr héren. Geht es dir
auch so? Die Tagesschau berichtet ausfiihrlich seit
fast zwei Jahren, die Zeitungen sind voll von Hiobs-
botschaften, Panik macht sich breit. Viele Leute sind
verunsichert und haben sich zuriickgezogen. Das
Sozialleben blieb auf der Strecke, man fiihlt sich
einsam. Nun, das kann ja sicherlich nicht immer so
weitergehen. Irgendwann muss doch wieder Norma-
litdt herrschen. Ich mochte mein damaliges Leben
zurtick, und zwar mdoglichst schnell. Unbeschwert
Leute treffen, ohne Angst einen Raum mit vielen
Leuten betreten, Events geniessen und einfach den
ganzen Ballast abwerfen.

Irgendwie scheint es Parallelen zu CED zu geben.
Viele Menschen, bei denen CED diagnostiziert wur-
de, haben sich irgendwann zuriickgezogen. Man
fuhlt sich nicht mehr als «normal», kann nicht mehr
unbeschwert das machen, was man gerne méchte.
Dies schlagt auf die Psyche. Wissen meine Mitmen-
schen, dass es mir schlecht geht? Was, wenn in
guter Gesellschaft mein Schub stéarker ist als ich?
Was denken die Leute von mir? Lieber zurlickziehen
und mit der Krankheit alleine fertigwerden.

Nun, es ist ein Teufelskreis. Je mehr ich mich zurlick-
ziehe, desto schwieriger wird es, soziale Kontakte
aufrechtzuerhalten — WhatsApp ersetzt die Néhe zu
Menschen nicht wirklich. Dann geht es mir womé&g-
lich noch schlechter, denn ich habe ja niemanden
zum Reden. Niemanden mehr zu treffen, schlagt auf
die Psyche. Wahrscheinlich gibt es hier kein Patent-
rezept (oder ich habe es zumindest nicht heraus-
gefunden). Vielleicht ist eine gute Balance zwischen
sozialen Kontakten und der eigenen Auseinander-
setzung mit seiner Krankheit der optimale Weg.
Corona geht vorliber, das Leben normalisiert sich.
Unsere Krankheit geht nicht einfach so weg. Hoffen
wir, dass mit der «neuen Normalitat» auch unse-
re Psyche einen Aufschwung erlebt. Wenigstens
etwas ... So wiinsche ich dir einen schénen Friihling
und Sommer mit hoffentlich mehr sozialen Kontakten
und weniger Schmerzen und Schiiben. Wir haben

es uns verdient.

Michael Harnisch
Vizepréasident CCS

Cheére et cher membre de CCS,

Coronavirus: je n'en peux plus d'entendre ce mot.
C'est la méme chose pour toi? Depuis prés de
deux ans, ce sujet est a la une du journal télévisé,
les journaux sont remplis de mauvaises nouvelles, la
panique se propage. Beaucoup de gens s'inquiétent
et se sont repliés sur eux-mémes. La vie sociale est
laissée de coté, on se sent seul. Cela ne peut pas
durer éternellement. A un moment ou a un autre, la
situation va revenir a la normale. Je voudrais retrou-
ver ma vie d’avant, et le plus vite possible. Pouvoir
rencontrer des gens en toute insouciance, pouvoir
entrer dans une piece pleine de gens sans avoir
peur, profiter d’événements et tout simplement se
libérer.

D’une certaine maniere, on peut dresser un paral-
léle avec les maladies inflammatoires chroniques
intestinales. De nombreuses personnes a qui I'on
a diagnostiqué une MICI se sont repliées sur elles-
mémes a un moment donné. On ne se sent plus
«normal», on ne peut plus faire en toute insouciance
ce que l'on aimerait faire. Cela se répercute sur le
moral. Mes semblables savent-ils que je vais mal?
Que se passe-t-il, alors que je suis en bonne com-
pagnie, si la poussée de ma maladie est plus forte
que moi? Que pensent les gens de moi? Autant
s'éloigner des autres et affronter seul sa maladie.
Mais on entre alors dans un cercle vicieux. Plus je me
replie sur moi-méme, plus il est difficile de maintenir
des relations sociales — WhatsApp ne remplace pas
vraiment les contacts sociaux. Alors peut-étre que je
vais aller encore plus mal car je n'ai personne a qui
parler. Le fait de ne voir plus personne pése sur le
moral. Il n'existe sans doute pas de recette miracle
(ou alors je ne I'ai pas trouvée). Peut-étre qu'un bon
équilibre entre les contacts sociaux et le fait d'affron-
ter seul sa maladie est le meilleur chemin a suivre.
Le coronavirus va passer, nous allons retrouver une
vie normale. Notre maladie, elle, ne disparait pas
aussi facilement. Espérons que cette «nouvelle nor-
malité» boostera notre moral. Au moins un peu ...
Je te souhaite de passer un beau printemps et un
bel été, avec, espérons-le, davantage de contacts
sociaux et moins de douleurs et de poussées. Nous

I'avons bien mérité.

Michael Harnisch
Vice-président CCS



GABRIELA BRETSCHER:
«COACHING IST
HILFE ZUR SELBSTHILFE»

Text: Iris Vettiger, Sprache und Kommunikation, Ziirich
Fotos: Fotografie Stephan Ulrich, Volketswil

Gabriela Bretscher, 55, ist ein offener, kommuni-
kativer Mensch mit viel Lebenserfahrung. Sie ist
im Gastgewerbe aufgewachsen und hat ihre erste
Ausbildung im Service absolviert. Nach ihrer Heirat
eroffnete sie ein Tierheim, liess sich zur Tierpsycho-
login und Tierhomd&opathin sowie Bachbliitenthe-
rapeutin fir Mensch und Tier ausbilden und unter-
richtete an der Paracelsus-Schule. Sie entdeckte
die Hypnose, als sie selbst ein Thema I6sen wollte,
hatte ein Aha-Erlebnis und beschloss kurzerhand,
eine Ausbildung als Hypnosetherapeutin zu ma-
chen. Wenig spater absolvierte sie eine zweijahrige
Ausbildung als Coach. Mittlerweile hat sie 15 Jahre
Erfahrung und verfiigt dank zahlreichen Weiterbil-
dungen Uber ein breites Spektrum an Therapie- und
Coaching-Ansiétzen, die es ihr erlauben, aus dem

Vollen zu schopfen. Sie bezeichnet sich als intuitiven
Menschen und hat alle Techniken, die sie in ihrer
Praxis in Luzern anwendet, auch an sich selbst expe-
rimentiert. Das Gesprach mit ihr zeigt eindriicklich,
dass sie sich Menschen individuell und véllig unge-
zwungen nahert. Sie begegnet ihrem Gegentber mit
viel Empathie, uneingeschrankter Aufmerksamkeit
und ehrlichem Interesse. Keiner ihrer Klienten soll
die Praxis verlassen, ohne wenigstens einmal ge-
lacht zu haben. Gabriela Bretscher steht mit beiden
Beinen im Leben und ist Uberzeugt davon, dass
Coaching eine wertvolle Hilfe fiir ganz unterschied-
liche Lebenssituationen sein kann. Die einzige Vor-
aussetzung, die der Klient mitbringen muss, ist die
Bereitschaft, sich auf einen gemeinsamen Prozess

einzulassen.

Coaching fiir Mitglieder

Der Begriff Coaching wird fiir verschiedene Beratungsmethoden verwendet, die
in ganz unterschiedlichen Kontexten stattfinden. Beim Coaching steht immer der
Mensch mit seinen Ressourcen und Fahigkeiten im Mittelpunkt. Grundsatzlich geht
man dabei von der Annahme aus, dass der Klient die fiir ihn richtige Losung bereits
mitbringt. Ziel des Coachings ist es, die Losung fur den Klienten sichtbar zu ma-

chen. Das Coaching ist also immer personlich, praxisorientiert und kann eine wert-

volle Hilfe im Umgang mit den korperlichen und geistigen Belastungen aufgrund
einer chronischen Krankheit bieten. Crohn Colitis Schweiz untersttitzt ihre Mitglie-

der daher mit Coaching und/oder Begleitung und erstattet einen Teil der Kosten.




Interview

Warum ist Coaching im Umgang mit einer
chronischen Krankheit hilfreich?

Coaching ist Hilfe zur Selbsthilfe. Eine chronische
Krankheit bedeutet fiir viele Menschen einen Dauer-
stress. Ein solcher Kampf kostet viel Kraft und Ener-
gie. Diese setzt man besser fir einen konstruktiven
Umgang damit ein. Ein wichtiger Aspekt dabei ist
immer die Akzeptanz der Krankheit. Das ist ein Pro-
zess, bei dem man sich neu orientieren muss. Ein
Coaching kann helfen, die dafiir notwendigen Stra-
tegien zu finden. Mein Spezialgebiet ist das Thema
Angste, vor allem bei chronischen Krankheiten und
hochsensiblen Menschen. Miteinbezogen werden
manchmal auch die Angehérigen, deren Angste

meist nicht weniger sind.

Wann ist ein Coaching besonders sinnvoll?

In jeder Art von Krisensituation, bei einem Trauma,
Stress, Schmerzen oder auch einfach bei einer Neu-
orientierung oder Standortbestimmung.

Wenn jemand nicht mehr viel Energie hat, muss er
erst einmal mal zur Ruhe und zu Kraften kommen.
Er sollte Entspannungstechniken kennenlernen,
neue Kraftquellen in sich finden und neues Vertrau-
en schopfen. Oft geht es darum, einen Teufelskreis
zu durchbrechen. Mit der Zeit entdecken viele, dass
das mit Hilfe und Unterstiitzung leichter fallt. Allein
ein Gespréch kann in solchen Situationen neue Per-
spektiven aufzeigen.

Sich mit sich selbst auseinanderzusetzen, ergibt
aber in jeder Lebenslage Sinn. Niemand von uns ist
perfekt. Wir alle haben immer wieder neue Themen,
mit denen wir uns auseinandersetzen kénnen, méch-
ten oder mussen. Ich mache das regelmassig und
glaube auch, dass das eine wichtige Voraussetzung
fur meine Arbeit als Coach ist.

Aus welchen Griinden suchen Menschen mit
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa dich auf?
Viele haben Angst vor dem Verlauf oder moglichen
Folgen der Krankheit. Das Spektrum reicht von Exis-
tenzangst, Angst vor einem Spitalaufenthalt oder



einer anderen konkreten Situation tiber Probleme in
der Partnerschaft, am Arbeitsplatz, in der Sexualitat
bis zu Schwierigkeiten im Umgang mit Schamge-
fuhlen, Stress oder Schmerzen. Die Schwierigkeiten
und Angste variieren je nach Person, Alter oder Le-
benssituation. Manchmal kénnen die Klienten auch
gar nicht genau definieren, was das Problem ist,

dann versuchen wir es gemeinsam herauszuschalen.

Welche Methoden bietest du genau an?

Ich biete neben Mental-Coaching auch Gesprachs-
therapie, verschiedene Hypnosetherapien, Motiva-
tionstrainings, Entspannungs- und Feuerlaufsemina-

re an.

Wie gehst du vor?

Ich arbeite sehr individuell und auf den Menschen zu-
geschnitten. Am Anfang steht ein erstes Gesprach;
das kann ein Telefongesprach oder ein personliches
Gespréch sein. Ich mache auch Spital- oder Haus-
besuche, wenn sich jemand nicht aus dem Haus

traut.

Mein Ziel ist es, dass der Klient sich seinen Angsten
oder Problemen stellt und sie auflést. Wenn jemand
Hilfe bei einem Schub wiinscht, kann es sein, dass

ich eine Hypnosesitzung vorschlage. In anderen

Féllen kann ein Mentaltraining Sinn ergeben. Bei den
Feuerlaufseminaren kénnen Menschen ihre Blocka-
den in positive Energie und innere Kraft umwandeln.
Sie lernen so, ihre Grenzen zu sprengen und das
Unmdogliche moglich zu machen. Diese Erfahrung
kann ihr Leben spéater positiv beeinflussen. Manch-
mal braucht es nur wenige Sitzungen und manchmal
begleite ich Menschen und ihre Angehérigen tber

langere Zeit.

Was sind die Moéglichkeiten und

die Grenzen eines Coachings?

Die Grenze ist, dass ich eine Krankheit nicht zwin-
gend heilen kann. Alles andere ist mdglich, wenn der
Mensch dazu bereit ist. Jeder von uns kann mehr, als
er sich selbst zumutet. Auf jeden Fall kdnnen wir die
Lebensqualitat erhohen.

Wie definierst du das Ziel eines Coachings?

Das Ziel eines Coachings ist immer mehr Lebens-
qualitat. Je nach Wunsch oder Zustand gehen wir
ein ganzes Thema oder einzelne Aspekte davon an.
Wenn jemand Angst vor einem Spitalaufenthalt hat,
kdnnen wir entweder der Ursache nachgehen oder
uns auf den Umgang mit einer konkreten Situation
beschrinken. Stehen mehrere Themen an, miissen

wir gemeinsam Prioritdten definieren. In vielen Fallen

Mentalcoaching heisst das Zauberwort

Urspriinglich gedacht, um Sportler zu Spitzen-
leistungen zu bringen. Hier aber geht es um et-
was anderes, Elementares; etwas fir Menschen
in Not. Denn was anderes als Not ist die tagliche
Belastung — korperlich und geistig — durch eine
chronische Krankheit wie Morbus Crohn oder
Colitis ulcerosa? Crohn Colitis Schweiz unter-
stutzt ihre Mitglieder mit Coaching und/oder Be-
gleitung und erstattet einen Teil der Kosten.

Wie komme ich zu meinem Coach?

Was sind die Bedingungen?

= Ich bin CCS-Mitglied.

= Ich melde mich telefonisch oder per Mail
bei der CCS und melde, mit welchem Coach
ich arbeiten méchte.

= Die CCS bezahlt zwei Drittel der Kosten
fur funf Sitzungen.

= Die Coaches stellen Rechnung an mich
und ich beantrage die Riickerstattung von
zwei Dritteln der Kosten bei der CCS.

Mehr dazu unter: https://www.crohn-colitis.ch/crohn-colitis-schweiz-fuer-dich



lasst sich das Ziel nicht auf direktem Weg erreichen.
Man kann sich das Coaching wie das Schélen einer
Zwiebel vorstellen, mit jeder Schicht, die man ab-
tragt, kommt man dem Ziel néher. Coaching l6st im-
mer einen Prozess aus und wirkt nach. Ein schones
Sinnbild dafir ist der Effekt, wenn man einen glatten
Stein in den See wirft und das Wasser dann Kreise

zieht.

Was muss der Klient mitbringen?

Der Klient muss bereit sein, sich auf einen Prozess
einzulassen und seinen Teil der Verantwortung dafir
zu Ubernehmen. Bei einer chronischen Erkrankung
ist es auch wichtig, dass der Mensch sich nicht auf
seine Krankheit reduzieren lasst. Die Krankheit ist nur
ein Teil von ihm. Dieses Bewusstsein ist ein hilfrei-
cher Schritt zur Akzeptanz.

Welche Aufgaben iibernimmt ein Coach,

welche nicht?

Ein Coach kann einem helfen, Klarheit in die eigenen
Gedanken und Gefiihle zu bringen. Er hilft dem Kii-

enten herauszufinden, was fur ihn persénlich stimmt.

Er macht im Prinzip nichts anderes, als ihn zu seinem
Inneren zu fiihren. Daher hort man in diesem Zusam-
menhang oft, dass der Mensch die Lésung in sich
tragt. Der Coach gibt keine Ratschldge, sondern
fordert die eigenen Lésungen.

Und wie geht das bei der Hypnose?

Bei einer Hypnose kann der Coach zwar ein neues
Programm setzen, der Klient muss es im Alltag dann
aber festigen. Wenn sich jemand gegen Hohenangst
behandeln lasst, muss er im Alltag auch tberpriifen,
dass er die Angst Uiberwunden hat. Ansonsten ent-
wickelt er Angst vor der Angst.

Viele Menschen haben Respekt

vor der Hypnose. Was genau passiert

wiéhrend einer Trance?

Die Hypnose ist ein Verfahren, das tber das Unter-
bewusstsein einen Zugang zur inneren Welt eines
Menschen schafft. Menschen unter Hypnose sind
wach und aufmerksam. Die Trance ist also kein



Schlaf, sondern ein Zustand tiefer Entspannung, in
der wir die Aufmerksamkeit auf etwas Bestimmtes
richten. Wir alle kennen diesen Zustand, wenn wir
z.B. bei einer Autofahrt gar nicht bemerken, wie weit
wir schon gefahren sind, oder beim Lesen eines
Buches die Zeit vergessen. In einer Hypnosethera-
pie nutzt man diesen Zustand, um personliche Be-

waltigungsstrategien zu aktivieren.

Es gibt verschiedene Formen von Hypnose und ich
kann je nach Person die eine oder andere wahlen.
Viele Klienten haben bei einer tiefen Entspannung
gar nicht das Gefuhl, in Hypnose zu sein. Sie brau-
chen einen Beweis dafiir, dass sie in einer Trance
sind. Ich kann die Hypnose aber auch bei einem
Spaziergang im Wald setzen. Das Ziel ist immer,

unterstiitzend zu wirken.

Ich nehme die Hypnosesitzungen auf dem Mobile
des Klienten auf. Eine Hypnose sollte man immer
drei Wochen lang jeden Tag anhéren, damit sie sich
festigen kann. Wenn der Klient meine Stimme ein-
mal kennt, kann ich ihm auch eine weitere Hypno-
se aufnehmen und sie ihm als z.B. Sprachnachricht

senden.

Funktionieren die Coaching-Techniken und

die Hypnose bei jedem?

Die Techniken funktionieren immer. Es kann aber
sein, dass der Klient die Wirkung nicht unmittelbar
erkennt. Ich hatte zum Beispiel eine Klientin mit einer
Hundephobie, die auf meine Riickfrage keine Besse-
rung feststellen konnte. Auf dem Weg zu mir war sie
jedoch laut ihrer Begleitperson problemlos an einem
Hund vorbeigekommen, was ihr gar nicht bewusst
gewesen war. Ich arbeite daher so, dass Fortschritte

in Teilzielen sichtbar gemacht werden.

Wie lange dauert ein Coaching?

Das ist ganz unterschiedlich, es gibt schnelle oder
langsame Prozesse. Man muss die Wirkung, wie
bereits erwahnt, auch im Alltag festigen. Mir ist es
wichtig, dass Menschen mit der Zeit lernen, wann sie
Unterstlitzung brauchen. Ich stehe meinen Klienten
auch telefonisch oder per WhatsApp zur Verfligung.
Manchmal kommen sie nach einiger Zeit auf ein The-

ma zuriick oder méchten ein neues angehen.

Vielen Dank, Gabriela!



AUS UNSEREN )
SOCIAL-MEDIA-KANALEN
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hallo ihr lieben und guets neus

ich hab mal eine kleine frage: ich hab momentan imfliximab alle 4wochen und
festgestellt, dass ich meistens nach der infusion erkidltungssymptome habe
(halsschmerzen, kopfschmerzen, gliederschmerzen, miidigkeit ...) die verschwinden
dann nach 2-3 tagen wieder, als ich die infusion im 8, resp. 6 wochen rhythmus hatte,
hatte ich kaum was...

zu corona-zeiten eher unpraktisch... kennt das jemand auch? oder bilde ich mir das
ein..?

* Gefillt mir @ Kommentieren A Teilen

Also ich kenne das gut.. hatte bzw. habe das praktisch bei jedem Biologika auch... mein damaliger Arzt
(zur Zeit als ich Remicade nahm) meinte zwar das sei Einbildung, ich behaupte heute noch das es wirklich
so ist!

bei der aktuellen Therapie habe ich das so nicht, allerdings bin ich nach der Einnahme so 2-3 Tage
komplett k.o und habe null Energie... und auch diese Reaktion hat sicher auch damit zu tun! @

vielen dank!! das finde ich doch etwas beruhigend = (auch wenn es dennoch etwas unangenehm
ist, das das geht ja dann vorbei)

ps: schon ,gspassig“ was wir uns alle gemeinsam so einbilden @
Ich kenne das auch. Geht mir nach jeder Infusion so

Ich habe alle 6 Wochen Infliximab und etwa 2-4 Std nach der Infusion Kopfschmerzen und manchmal
auch etwas Halsweh. Meistens gehts besser, wenn ich etwas schlafe. Die folgenden 2 Tage kann ich
zwar arbeiten, aber ich fiihle mich schlapp und komme schnaufend die Treppe hoch @ Vielleicht hilft
die Info.

Habe mittlerweile alle 8 wochen die infusion und es geht mir nach jeder so..zum teil auch eine woche

danach noch @’

= Bei mir ist es ebenfalls so.

danke euch allen!! das hilft in der tat etwas. dass ich total erschdpft bin und total schnell ins schnaufen

komme, kenn ich auch. aber dann tu ich das mal als ,normal* ab. hatte im 6-wochen rhythmus jeweils
nur etwas miidigkeit am infusionstag, danach war alles gut, aber seit wir runter sind haut es mich jeweils
echt etwas in die bande... janu, auch das wird f!;;
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Hallo Zusammen,

ich habe da mal eine vielleicht etwas personliche Frage. Mir ist aufgefallen, dass ich
immer im Schub (CU) eine zuemlich diistere Stimmung habe, das hat dann auch nur
bedingt etwas mit den eigentlichen Symptomen zu tun, sondern mehr so generell, ich
komme ins Griibeln, mach mir unverhaltnismassig viel Sorgen und kann mich, auch

an besseren Tagen, kaum motivieren etwas zu machen. Sobald es mir dann eine Weile
besser geht, verschwindet diese dunkle Wolke.... bilde ich mir das ein oder kennt
jemand von euch das? Ich bin seit mitte August im Schub, mit Auf und Abs, und dachte
ich frag mal mach ob das ,,normal* ist, bevor ich meinen Gastro darauf anspreche...

Dankbar um jede Riickmeldung

ich hoffe, euch geht es gut!

* Gefallt mir - Kommentieren A Teilen

Hey, das kenne ich auch so. Hab mal was driiber gelesen. Hat glaub mit den Darmbakterien zu tun, bzw.
der Darmflora. Fiihle mich dann auch im Kopf wie benebelt, wenn es mir vom Bauch her nicht gut geht.

Hallo &2 ja das geht mir auch so, ich bin darum auch bei einem psychologen seit jahren. Psyche und
darm héngen sehr stark zusammen. Es kann also gut sein das es im schub auch der psyche nicht gut geht.
So sind meine erfahrungen. Alles gute ' '

Ich hatte es ganz am anfang in den (mc) schiiben auch so...

danke fiir die rickmeldung! das mit dem ,benebelt* kenn ich auch gut, hab's jeweils aufs cortison
geschoben. aber tut gut zu héren, dass das anderen &hnlich geht!

Kenn das auch gut. Wenn der Kdrper mal wieder extra schwierig tut, dann macht der Kopf gerne auch
noch mit. Und das mit der Motivation kenn ich auch gut. Es ist dann manchmal schwierig zu sagen obs
der Korper ist, der durch Schmerzen und Anstrengung mehr Ruhe braucht, was wirklich oft der Fall ist in

schlechten Phasen, oder obs "nur" der Kopf ist.

Lasst mal das Vitamin B12 testen. Das kann zu starken schwankungen der Psyche fiihren. Seit ich es
einmal im Monat spritze geht es mir super.

hab ich letzte Woche gemacht. B12 ist top, sogar etwas hoch. Eisen ist niedrig.. aber danke!
ja das ist bei mir auch immer so dass ich bei einem schub depressiv werde....

kenn ich sehr gut von meiner tochter, die schon vor morbus crohn depressiv war. wahrend des schubs ist
es richtig schlimm. bei ihr wurde gerade das blut getestet, vitamine sind ok.



i Hallo zusammen, gerne hoffe ich auf euer Schwarmwissen.... Ich leide seit 19 Jahren
an CU. Unter Imfliximab seit Jahren in Remission. Es zwickt und zwackt zwar ab und

an, jedoch ist dies jammern auf hohem Niveau. Eines jedoch beeintrachtig mich

seit ca 1 1/2 Jahren massivst. Ich habe einen ungeheuren dicken Blahbauch. Ich habe
Unmengen an Luft im Bauch, massivste Winde '=: und sehe aus wie Schwanger.

Hosen kaufen ist ein Drama! Oft fiihle ich mich auch unwohl, ab und an sogar
Obstipation & ... und das bei CU! Medizinisch ist alles abgeklart und mit den gangigen
Blahpraparaten bin ich durch. Laut meinem Gastro gibt es nichts anderes....Hat jemand
von euch Erfahrungen damit? Herzlichen Dank! Liebe Griisse i

* Gefllt mir I Kommentieren A Teilen

Hoi, ich hab zwar morbus, crohn aber gegen den blédhbauch half mir dass reduzieren von zucker und
fertigprodukte. Ich weiss, heisses thema die erndhrung.. Ev hilft dir da auch ein Berater oder das letzte
Webinar...

Sport! Mir hilft Sport enorm und ja das Thema Erndhrung. Ich habe eine Eréhrungsberatung in Anspruch
genommen 2019!

Nach so vielen Jahren der Erkrankung habe ich néchste Woche meinen ersten Termin in einer
EB. ...Sport.. a naja.. @ Danke vielmals!

Ich kann Dir nur empfehlen deine Erndhrung zu iiberdenken! Lg.
...da werde ich dran sein! Vielen Dank dir!
Mir hilft Sport und eine absolute Reduzierung von Zucker und Hefe
... da komme ich wohl oder tibel nicht um den Sport ﬁ @ Vielen Dank dir!
Ich hatte dhnliche Beschwerden, bei mir war die Ursache Fructoseintoleranz.
Danke fiir den Tipp!
Wurden denn Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bereits ausgeschlossen?

Nein, ich hatte dieses Beschwerdebild auch in all den Jahren noch nie. Ich hoffe auf gute Inputs bei
der EB. Danke vielmals!

Ich empfehle Dank der FODMAP-diét rauszufinden, welcher Zucker Dich blaht. Man kann diese Diét auch
in Schritten machen...one by one statt alle auf einmal.

Mir hilft die Akkupunktur, zusatzlich zu einer Basischen Erahrung, in dem Bereich viel
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GABRIELA BRETSCHER:
«LE COACHING EST

UNE AIDE POUR S’AIDER
SOI-MEME»

Texte: Iris Vettiger, Sprache und Kommunikation, Ztirich

Photos: Fotografie Stephan Ulrich, Volketswil

Gabriela Bretscher, 55 ans, est une personne ou-
verte; elle a le sens du contact et une grande ex-
périence de la vie. Ses parents travaillaient dans
I'hotellerie et elle a effectué sa premiére formation

Coaching pour les membres de CCS

Le terme «coaching» désigne différentes mé-
thodes de conseil qui sont appliquées dans
des contextes trés variés. Le coaching place

toujours au premier plan I'individu avec ses

ressources et ses aptitudes. Généralement,

on part du principe que le patient apporte
déja la solution qu'il juge étre la plus adaptée
dans son cas. L'objectif du coaching est de
rendre cette solution visible pour le patient.
Le coaching est donc toujours personnel
et axé sur la pratique. Il peut étre une aide
précieuse pour surmonter des charges phy-
siques ou mentales liées a une maladie chro-
nique. Crohn Colite Suisse apporte donc un
soutien a ses membres et propose un coa-
ching et/ou un accompagnement et prend en

charge une partie des codts.
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dans le service. Aprés son mariage, elle a ouvert un
refuge animalier. Elle a suivi une formation de psy-
chologue animalier, de spécialiste en homéopathie
animale et de thérapeute en fleurs de Bach pour
I'homme et I'animal. Elle a enseigné a I'école Para-
celsus. Gabriela a découvert I'hypnose alors qu'elle
tentait elle-méme de remédier a un probleme. Elle
a eu un déclic et a décidé spontanément de faire
une formation pour devenir hypnothérapeute. Peu de
temps aprés, elle a effectué une formation de coach
en deux ans. Elle a désormais 15 ans d'expérience.
Grace aux nombreuses formations continues qu’elle
a effectuées, elle propose un vaste choix d'ap-
proches thérapeutiques et de coaching dont elle
exploite pleinement les ressources. Elle se définit
comme une personne intuitive et a expérimenté sur
sa personne toutes les techniques qu'elle applique
dans son cabinet & Lucerne. L'entretien avec Gabrie-
la montre parfaitement sa fagon d'aborder les gens
de maniére personnalisée et totalement informelle.
Elle fait preuve de beaucoup d'empathie, d'une at-
tention illimitée et d'un intérét sincére a I'égard de
ses patients. Aucun d’entre eux ne doit avoir quitté
son cabinet sans avoir ri au moins une fois. Gabriela
Bretscher garde les pieds sur terre et est convaincue
que le coaching peut apporter une aide précieuse
dans des situations de vie trés différentes. Seule
chose qui est demandée au patient: il doit accepter
de se laisser guider dans un processus commun.



Entretien

Pourquoi un coaching est-il utile quand on est
atteint d’une maladie chronique?

Le coaching est une aide pour s'aider soi-méme.
Pour de nombreuses personnes, une maladie chro-
nique signifie un stress permanent. Un tel combat
demande beaucoup de force et d'énergie. Il est plus
judicieux de mettre a profit cette énergie pour gérer
de maniére constructive la maladie. L'acceptation de
la maladie est toujours un aspect essentiel. C'est un
processus auquel il faut s’habituer. Le coaching peut
permettre de trouver les stratégies nécessaires a cet
effet. Mon domaine de spécialité concerne les peurs,
surtout dans le cas de maladies chroniques et pour
les personnes tres sensibles. Parfois, les proches du
patient sont également associés au processus; leurs
peurs sont parfois aussi fortes.

A quel moment un coaching est-il
particuliéerement utile?

Dans toute situation de crise, lors d'un traumatisme,
pendant un épisode de stress, lorsque I'on a des
douleurs, ou tout simplement a l'occasion d'une

réorientation ou d'un bilan de situation.

Ir‘h

o

Quand une personne n'a plus beaucoup d'éner-
gie, il lui faut du repos et reprendre des forces. Elle
doit découvrir les techniques de relaxation, trouver
de nouvelles sources d'énergie en elle et retrouver
confiance. Souvent, il s’agit de rompre un cercle
vicieux. Au fil du temps, de nombreuses personnes
s’apergoivent que cela est plus facile quand on
est aidé et soutenu. Dans de telles situations, une
simple discussion peut déja mettre en évidence de

nouvelles perspectives.

Se confronter avec soi-méme a du sens dans toutes
les situations de vie. Personne n'est parfait. Chacun
de nous est régulierement confronté a de nouvelles
problématiques sur lesquelles on peut, on souhaite
ou on doit se pencher. Moi-méme, je le fais régulié-
rement et je pense que c'est une condition essen-
tielle pour mon travail de coach.

Pour quelles raisons les personnes atteintes de
la maladie de Crohn ou de la colite ulcéreuse
viennent-elles te voir?

Beaucoup ont peur de I'évolution de la maladie ou
de ses conséquences possibles. Cela peut étre une
peur existentielle, une peur de séjourner a I'hdpital
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ou une autre situation concrete impliquant des pro-
blémes dans le couple, au travail, dans la sexuali-
té, des difficultés a faire face a des sentiments de
honte, a un stress ou a des douleurs. Les difficultés
et les peurs varient selon la personne, I'age ou la
situation de vie. Parfois, les patients ne parviennent
pas a définir exactement le probléme, nous essayons
alors de le décortiquer.

Quelles méthodes proposes-tu?

En plus du coaching mental, je propose aussi la thé-
rapie par le dialogue, différentes thérapies par hyp-
nose, des exercices de motivation et des séminaires
de relaxation et de marche sur le feu.

Comment procédes-tu?

Je travaille de maniére trés personnalisée et ma
méthode est adaptée a chaque patient. Cela com-
mence par un entretien, soit par téléphone, soit en

téte a téte. J'effectue aussi des visites a I'hdpital ou a
domicile si la personne n'ose pas sortir de chez elle.

Mon objectif est que le patient exprime ses peurs
ou ses problémes et qu'il les élimine. Si un patient a
une pousseée et a besoin d'aide, je peux lui proposer
une séance d'hypnose. Dans d'autres cas, un entrai-
nement mental peut étre judicieux. Lors des sémi-
naires de marche sur le feu, les personnes peuvent
transformer leurs blocages en énergie positive et en
force intérieure. Elles apprennent a dépasser leurs
limites et & rendre possible I'impossible. Cette expé-
rience peut ensuite avoir une influence positive sur
leur vie. Parfois, seules quelques séances suffisent.
Dans d'autres cas, jaccompagne les personnes
concernées et leurs proches pendant une durée plus

longue.

Quelles sont les possibilités et les limites

d’un coaching?

La limite est que je ne peux pas forcément guérir le
patient de sa maladie. Sinon, tout est possible & par-
tir du moment ou la personne est disposée a suivre
le processus. Chacun d'entre nous a des capacités
insoupgonnées. Dans tous les cas, nous pouvons

améliorer la qualité de vie.

Comment définis-tu 'objectif d’un coaching?

L'objectif d'un coaching est toujours d'améliorer la
qualité de vie du patient. En fonction de son souhait
ou de son état, nous abordons un théme complet ou
certains aspects de celui-ci. Si une personne a peur
d'un séjour a I'hopital, nous pouvons soit rechercher
la cause de cette peur, soit nous limiter a la ges-
tion d'une situation concréte. Si plusieurs thémes
doivent étre abordés, nous devons définir ensemble
des priorités. Souvent, il n'est pas possible de parve-
nir directement a I'objectif. On peut comparer le coa-
ching a I'épluchage d'un oignon: on se rapproche
un peu plus de I'objectif a chaque fois qu'on enléve
une couche. Le coaching déclenche toujours un pro-
cessus et agit aprés. On peut s'imaginer le bel effet
produit par une pierre lisse que I'on jette dans le lac

et qui forme ensuite de petits cercles dans I'eau.

Qu’est-ce que l'on attend du patient?
Le patient doit étre disposé a se laisser guider dans
un processus, en assumant sa part de responsabili-

té. Dans le cas d'une maladie chronique, il est impor-



tant que le patient ne limite pas la perception de sa
personne & sa maladie. Celle-ci n’est qu'une partie
de lui. Cette prise de conscience est une étape utile
vers |'acceptation de la maladie.

Quelles sont les taches assurées par un coach,
et quelles sont celles hors de son domaine

de compétences?

Un coach peut contribuer a clarifier les pensées et
les sentiments. Il aide le patient a trouver ce qui est
bon pour lui. En principe, il ne fait rien d'autre que
guider le patient vers son monde intérieur. On dit
souvent que la personne détient elle-méme la solu-
tion. Le coach ne donne pas de conseils, mais déve-
loppe les solutions que la personne détient.

Comment cela se passe avec une hypnose?

Lors d'une séance d’hypnose, le coach peut établir
un nouveau programme, mais le patient doit le ren-
forcer au quotidien. Si une personne souhaite suivre
des séances pour surmonter sa peur du vide, elle
doit aussi vérifier au quotidien qu’elle a bien vaincu
sa peur. Sinon, elle va développer une peur de la

peur.

Beaucoup de gens ont du respect pour
I'hypnose. Que se passe-t-il précisément
pendant une transe?

L'hypnose est une méthode qui permet d'accéder
au monde intérieur d'un individu via le subconscient.
Les personnes en état d’hypnose sont éveillées et
attentives. La transe n’est donc pas une forme de
sommeil, mais un état de profonde relaxation dans
lequel nous dirigeons I'attention sur quelque chose
de précis. Nous connaissons tous cet état, par
exemple lorsque nous nous rendons compte de la
longue distance parcourue au moment de sortir de
I'autoroute ou lorsque nous oublions le temps qui
passe lors de la lecture d'un livre. Dans une thérapie
basée sur I'hypnose, on utilise cet état pour activer
des stratégies permettant a la personne de surmon-
ter ses problémes.

Il existe différentes formes d’hypnose et je peux choi-
sir telle ou telle méthode selon la personne. Beau-
coup de patients, lorsqu'ils sont dans un profond
état de relaxation, n'ont pas du tout le sentiment
d'étre en état d’hypnose. lls veulent avoir la preuve
qu'ils sont en transe hypnotique. Je peux aussi créer

I'hypnose lors d'une promenade en forét. L'objectif
de I'hypnose est toujours le méme: apporter un sou-
tien.

J'enregistre les séances d’hypnose sur le téléphone
portable du patient. Celui-ci doit toujours écouter
I'hypnose tous les jours pendant trois semaines afin
d’en consolider les effets. Une fois que le patient
connaft ma voix, je peux lui enregistrer une autre
hypnose et la lui envoyer par message vocal, par
exemple.

Les techniques de coaching fonctionnent-elles
avec toutes les personnes?

Les techniques fonctionnent toujours. Mais il arrive
que le patient ne pergoive pas directement I'effet.
J'ai eu I'exemple d'une patiente qui avait peur des
chiens et qui n'avait constaté aucune amélioration.
Pour venir jusqu’a mon cabinet, elle était pourtant
passée sans probléme a co6té d'un chien et ne s'en
était pas apercue d'apres la personne qui I'accom-
pagnait. Je travaille donc de telle sorte que les pro-
gres soient visibles par des objectifs partiels.

Combien de temps un coaching dure-t-il?

Clest trés variable, les processus sont plus ou moins
longs. Comme je l'ai dit, il faut consolider les effets
au quotidien. Il est important qu'avec le temps, les
personnes apprennent a quel moment elles ont be-
soin d'un soutien. Je me tiens aussi a la disposition
de mes patients par téléphone ou sur WhatsApp.
Parfois, ils reviennent sur un theme précis au bout
d'un certain temps ou souhaitent aborder un nou-

veau théme.

Merci Gabriela!
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36. MITGLIEDER-
VERSAMMLUNG
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Liebe Mitglieder

Nach langem Diskutieren und Uberdenken hat sich
der Vorstand der Crohn Colitis Schweiz dazu ent-
schieden, auch die diesjahrige Mitgliederversamm-
lung auf schriftlichem Wege abzuhalten. Es gibt zwar
die vorgeschriebenen Einschrankungen vonseiten
Behdorden nicht mehr, trotzdem haben wir uns gegen
eine physische Versammlung entschieden.

Wir sind der Meinung, etwas mehr Vorsicht ist noch
immer angesagt, und da es sich bei unseren Mitglie-
dern meist um immunsupprimierte Menschen han-

delt, sowieso.

Daher hat der Vorstand entschieden, die Mitglieder-
versammlung wieder schriftlich, analog den letzten
beiden Jahren, durchzufiihren.

Ziel ist es, den Versand mit allen Unterlagen bis vor
den Sommerferien zu erledigen, damit wir auf den

Herbst die Auswertung publizieren kénnen.

Wir danken fiir euer Versténdnis und freuen uns auf
eine zahlreiche Teilnahme.

Die Traktanden fiir die 36. Mitgliederversammlung sind:

1. Protokoll der Mitgliederversammlung vom Jahr 2021

2. Jahresbericht 2021

3. Berichte:
a) Jahresrechnung 2021
b) Revisorenbericht

. Entlastung des Vorstandes

. Budget 2022

. Festsetzung der Mitgliederbeitrage
Antrdge

. Wahl des Présidenten und des Vorstandes

© 0 N o O M

. Wahl der Rechnungsrevision

Antrage miissen bis zum XX. Juni 2022 schriftlich
bei der Crohn Colitis Schweiz vorliegen.



Auch Sie konnen
die Crohn Colitis Schweiz
unterstutzen!

Es stehen lhnen verschiedene Moglichkeiten zur Verfiigung,

sich personlich fiir die Crohn Colitis Schweiz einzusetzen.

Dank Ihrer finanziellen Unterstiitzung kénnen wir mehr und besser informieren,
konnen der Forschung Beitrdge zur Verfiigung stellen

und zahlreiche weitere Veranstaltungen organisieren.

In der Schweiz leiden zwischen 16000 und 25000 Personen an einer chronisch
entziindlichen Darmerkrankung — Tendenz leider steigend.

Bis heute kennt man die Ursachen nicht und trotz der Entwicklung

neuer Therapien ist eine Heilung noch nicht mdglich.

Ihre Spenden helfen der Weiterfiihrung der Forschung.
Und dies nicht nur im medizinischen Bereich, sondern auch im Hinblick auf soziale
Probleme, welche damit zusammenhangen.

Sie konnen unsere Arbeit auf unterschiedliche Weise unterstiitzen:

Ein spezieller Tag?
Eine Hochzeit? Ein Geburtstag? Oder sonst ein spezieller Tag? Sie besitzen bereits alles?
Sammeln Sie und tiberweisen Sie den Betrag einfach auf unser Postkonto PC 50-394-6.

Ein Link auf unserer Website
Als weitere Mdglichkeit kénnen Sie einen Link auf unserer Website platzieren;
die aktuellen Tarife erhalten Sie auf Anfrage.

Ein Inserat im Info-Magazin der Crohn Colitis Schweiz
Inserieren Sie in unserem Info-Magazin, welches pro Jahr in einer Auflage von rund 5000 Exemplaren erscheint.
Unsere Werbetarife sind sehr interessant. Sie erhalten diese Tarife gerne auf Anfrage.

Mitglied werden
Werden Sie Mitglied und unterstiitzen Sie die Vereinigung so dauerhaft!

Ubrigens:
Ihre Spende ist steuerlich abzugsfahig!




365 ASSEMBLEE

GENERALE
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Chers membres

Aprés de longues discussions et réflexions, le comi-
té Crohn Colite Suisse a décidé de tenir 'assemblée
générale de cette année par écrit. Bien que les res-
trictions imposées par les autorités n'existent plus,
nous avons décidé de ne pas organiser d'assemblée
physique.

Nous sommes d'avis qu'un peu plus de prudence
est toujours de mise, et que nos membres sont pour
la plupart des personnes immunodéprimées.

C'est pourquoi le comité a décidé d'organiser & nou-
veau I'assemblée générale par écrit, comme les deux

derniéres années.

L'objectif est de terminer I'envoi avec tous les do-
cuments avant les vacances d'été, afin de pouvoir

publier I'évaluation a I'automne.

Nous vous remercions de votre compréhension et
nous réjouissons d'une participation nombreuse.

Lordre du jour de la 36° assemblée générale est le suivant

1. Procés-verbal de I'Assemblée générale de 2021
2. Rapport annuel 2021
3. Rapports:
a) Comptes 2021
b) Rapport de révision
. Décharge du conseil d'administration
. Budget 2022
. Fixation des cotisations de membre
Demandes

0 N o O M

. Election du président et du conseil
d’administration

9. Election des réviseurs des comptes

Les demandes doivent étre adressées par écrit
a Crohn Colitis Suisse avant le xx juin 2022.
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sciemment le tutoiement dans nos échan-
ges et soulignons ainsi notre confiance et
notre empathie. Tu n'es pas seul(e)!

imprimé en
suisse



LOKAL LOCAL
GEMEINSAM
COMMUN
STARK FORT

I,
c"
-
-

Crohn Colitis Schweiz

Sekretariat

5000 Aarau

0800 79 00 79 | welcome@crohn-colitis.ch
Veranstaltungen werden jeweils auf
www.crohn-colitis.ch bekanntgegeben

Biel-Solothurn

Pierre Scheurer
pierre.scheurer@net2000.ch
unterschiedliche Termine

Geneéve
Détails et informations sous
recontresdigestives.geneve@outlook.com

St. Gallen

Rolf Burri

079 603 57 43
unterschiedliche Termine

CED-Stammtisch
Basel-Stadt + Basel-Landschaft
Details und Infos unter
cedstammtisch@gmx.ch
unterschiedliche Termine

’/u) CROHN COLITE SUISSE

CROHN COLITIS SCHWEIZ

Baden

Monica Schmid

078 888 08 52 | acinom27@bluewin.ch
jeweils letzter Donnerstag im Monat
(um 19.00 Uhr)

Brig

Michael Harnisch

Details und Infos unter
michael.harnisch@crohn-colitis.ch
unterschiedliche Termine

Graubiinden

Iwan Hug

Details und Infos unter

076 543 16 38 | iwanhug@bluewin.ch
unterschiedliche Termine

Winterthur

Hanspeter Keller

079 671 79 43 | hanspi.keller59@bluewin.ch
jeweils letzter Samstag im Monat

(um 14.00 Uhr)

FL- AT - CH

Sandra Walter

+43 676 9666 838 | sandra.walter@oemccv.at
2- bis 3-mal jéghrlich in Feldkirch

«Ich bin nicht allein mit meinen Angs-
ten. Das ist fiir mich wie ein Licht am
Horizont! Hier erfahre ich Verstandnis,
Anteilnahme und Aufmunterung.»

Bei regionalen Treffen tauschen Betroffene Er-
fahrungen mit chronisch entziindlichen Darm-
erkrankungen aus, unterstiitzen einander,
sprechen ohne Tabus liber die Herausforde-
rungen des Alltags — und auch das Lachen
und die Geselligkeit kommen nicht zu kurz.
Melde dich doch bei der Gruppe in deiner
Nahe und tiberzeuge dich:

Du bist nicht allein!

«Je ne suis pas seul/e face a mes peurs.
C’est pour moi comme une lumiére

a ’horizon! Ici, je peux trouver de la
compréhension, de I’empathie et des
encouragements.»

Lors des réunions régionales, les personnes
atteintes d'une maladie inflammatoire chro-
nique intestinale (MICI) échangent leurs expé-
riences a propos de leur maladie, elles se sou-
tiennent et parlent sans tabous des difficultés
de leur quotidien. Les rires et la convivialité ne
sont pas en reste. Rapproche-toi du groupe
situé prés de chez toi et laisse-toi convaincre:
tu n’es pas seul/e!

Bern (auch Stomatriger)

Peter Schneeberger

031 879 24 68 | p.schneeberger@ppsc.ch
Morbus Crohn / Colitis ulcerosa und
Interessengemeinschaft von Stomatragern
(lico.ch)

Fribourg
Valérie Dafflon
miciteam.fr@gmail.com

Luzern

Bruno Raffa

078 895 07 00 | bruno.raffa@gmail.com
jeweils letzter Mittwoch oder Donnerstag
im Monat

Ziirich (Fluntern)

Alexandra Born

044 980 37 05 | die-bauchredner@outlook.com
jeweils letzter Montag im Monat

(um 18.00 Uhr)



