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Insieme Cerebral ermöglicht jähr-
lich Ferienwochen für Menschen 
mit geistiger Beeinträchtigung. 
Ein Teilnehmer, Karl Hürlimann 
aus Kefikon, ist soeben aus Wild-
haus zurückgekehrt. Er  arbeitet 
in der Brühlgut-Stiftung Win-
terthur, doch am liebsten berich-
tet er vom Bauernhof zu Hause.

Winterthur: Insieme Cerebral fuhr die-
ses Jahr mit Menschen mit geistiger Be-
einträchtigung in die Ferien nach Wild-
haus. Ein Teilnehmer, Karl Hürlimann, 
ist soeben zurückgekehrt. Er arbeitet in 
der Brühlgutstiftung, doch am liebsten 
berichtet er vom Bauernhof zu Hause.

«Unsere Ferienangebote werden auch 
von den Eltern und Betreuern geschätzt, 
da sie für eine oder zwei Wochen entlas-
tet sind», sagt Sandra Dopico von der 
Vereinigung Insieme Cerebral Winter-
thur. Der Verein bietet Freizeitangebote 
und Weiterbildungen für Menschen mit 
einer geistigen Behinderung an und be-
treibt an der Technikumstrasse ein Lo-
kal. Finanziert durch Mitgliederbeiträge 
und Spenden. 

Insieme Winterthur kann jährlich 
sechs Ferienlager anbieten: Eines für 
Kinder, zwei für Teilnehmer, die gut zu 
Fuss sind und die restlichen für einge-
schränkt oder gar nicht mobile Gäste. Da 
in den letztgenannten Lagern viele Eins-
zu-Eins-Betreuungen anfallen, ist die 
Helfersuche nicht einfach. Da ist Insieme 
froh, vom Zivilschutz unterstützt zu wer-
den, der den Dienstpflichtigen die Insie-
me-Lager als eine Möglichkeit anbietet, 
den jedes Jahr obligatorischen, gemein-
nützigen Einsatz zu leisten.

Die Holzkühe durften mit
Karl Hürlimann aus Kefikon freut sich 
jeweils auf neue Eindrücke im Toggen-
burg. Er war im Alter von sechs Monaten 
an Hirnhautentzündung erkrankt und 
ist seither geistig behindert und leidet an 
Epilepsie. «Ich habe dem Sohn meines 
Bruders gesagt, ich sei jetzt 14 Tage weg, 
sie müssen selbst auf den Hof aufpas-
sen», sagt Karl Hürlimann. Der 60-Jäh-
rige wohnt auf dem elterlichen Bauern-
hof und hilft am Wochenende im Betrieb 
mit – Arbeiten wie den Stall zu streuen 
oder die Krippen zu putzen. «Unter der 
Woche müssen sie das selbst machen, 
sonst stinkt es», erklärt er. 

Von Montag bis Freitag fährt Karl 
Hür li mann morgens mit dem Fahrrad 
zum Bahnhof Islikon und von dort mit 
Zug und Bus zur Arbeit in der Brühl-
gut-Stiftung. «Wir gehen zu den Kun-
den, machen die Gärten, schneiden die 
Hecken, nehmen das Laub auf oder jä-
ten.» Früher arbeitete er in der Werkstät-

te Töss und jetzt in der Dienstleistungs-
abteilung. Mittwochs geht Karl Hürli-
mann nach der Arbeit schwimmen, an-
sonsten direkt nach Hause. «Als die El-
tern starben, kamen meine Schwägerin 
und mein Bruder nach oben, damit ich 
nicht alleine wohnen muss.» Dessen 
Sohn, der den Hof übernommen hat, 
habe drei Töchter, die jeweils mit seinem 
Spielzeug spielen dürften. «Sicher doch, 
ich arbeite ja den ganzen Tag!» 

Für die zweiwöchigen Ferien in Wild-
haus aber nahm er seine Holzkühe mit. 
Jeden Tag bringt er sie nach dem Mor-
genessen nach draussen, bevor er selbst 
einen Spaziergang ins Dorf unternimmt, 
sofern nicht gerade ein Brätelausflug oder 
Badeseebesuch ansteht. «Heute sind wir 
auf eine Bank gesessen und konnten ge-
rade zusehen, wie sie Heu rein brachten», 
sagt Karl Hürlimann. 

Ein guter Erzähler
Die Landwirtschaft ist sein Lieblings-
thema. Zu Hause besässen sie eine Ta-
felkirschenanlage, 40 Kühe und vier 
Traktoren – den blauen hätten sie frü-
her mit einem mittlerweile pensio-
nierten Landwirt geteilt, der ihn mor-
gens brauchte, um die Milch in die Kä-
serei zu bringen. Als es in Kefikon noch 
eine Käserei gab, brachte Hürlimann die 
schweren Kannen mit einem Handwa-

gen dorthin. «Seit der Hüftoperation 
kann ich nicht mehr so schwer tragen», 
sagt Karl. Sie hätten nun einen Melks-
tand, und die Milch werde von einem 
Milchwagen abgeholt. Er berichtet ger-
ne vom Betrieb zu Hause, schildert die 
Arbeitsabläufe detailliert. Etwa von den 
Ernten und mit welchem Anhänger sie 
in die Zuckermühle fahren. Karl Hürli-
mann ist ein guter Erzähler, betont und 
gestikuliert theatralisch. Er weiss immer 
etwas zu berichten. Insbesondere die 
Frauen, die er von der Brühlgut-Stiftung 
kennt, hören ihm gerne zu.

Voller Freude schildert Karl Hürli-
mann seinen 60. Geburtstag: «Ich leg-
te mich kurz in meinem Zimmer hin – 
keine fünf Minuten waren vergangen, 
da klopfte es es an meiner Tür und die 
Schwägerin rief ‹Chef, du musst wieder 
kommen!›» Den ganzen Tag seien Gäs-
te eingetroffen, über 50 Personen. «Ich 
habe einen Haufen Geschenke erhalten, 
kam nicht nach mit Aufmachen», sagt 
Karl Hürlimann und lacht laut. «We-
nigstens konnte ich ausschlafen, denn 
es war Ferienzeit. Nach den Ferien durf-
te ich gleich ein zweites Mal festen: Wir 
haben die ganze Gruppe vom Brühlgut 
eingeladen.»  Ueli Meier

Weitere Informationen: 
www.ic-winti.ch

Feriengenuss trotz Behinderung

«Schlaf ist für den Menschen, was das 
Aufziehen für die Uhr» – Arthur Scho-
penhauer

Wie wahr diese Aussage ist, wissen Sie, 
wenn Sie auch schon unter Schlafstö-
rungen gelitten haben.

Wann schlafen Sie gut?
Während der Nacht durchleben wir 
verschiedene Schlafphasen. Grob 
kann zwischen zwei Phasen unter-

schieden werden: dem REM-Schlaf (ra-
pid eye movement) und dem Non-REM-
Schlaf. Der REM-Schlaf ähnelt dem 
Wachsein. Die Gehirnaktivität ist erhöht 
und unsere Träume finden vor allem in 
dieser Zeit statt. Die Muskulatur ist in 
dieser Phase blockiert. Dadurch lebt der 
Träumende seine im Traum erlebten mo-
torischen Handlungen nicht aus. Der 
Non-REM-Schlaf ist je nach Literatur 
nochmals in drei bis vier Stufen unter-
teilt. Eine der Stufen ist der Tiefschlaf. 
Wir sind dann nicht weckbar. Das Auf-
treten der REM- und Non-REM-Phasen 
ist altersabhängig. 

Damit der Schlaf erholsam ist, muss 
er genügend lang sein und einen mög-
lichst ungestörten Ablauf der verschiede-
nen Schlafphasen aufweisen. Insbeson-
dere die Tiefschlafphase muss in ausrei-
chendem Masse vorhanden sein. Was das 
konkret heisst, ist sehr individuell. Brau-
chen Säuglinge bis zu 16 Stunden Schlaf, 
schwankt das bei Erwachsenen zwischen 
6 und 10 Stunden. Im Alter genügen 5 
bis 7 Stunden. 

Was können mögliche Ursachen und 
Folgen von Schlafstörungen sein?
Schlafstörungen zeigen sich durch Ein- 
oder Durchschlafstörungen, einen un-

ruhigen Schlaf oder zu frühes Erwachen. 
Ursachen dafür gibt es viele: Sie reichen 
von emotionalen Belastungen, Stresszu-
ständen zu Krankheiten, die Schmerzen 
verursachen, Restless legs, Depressio-
nen, Prostatavergrösserung und so wei-
ter. Auch laute Umgebung, Schichtarbeit 
oder Genussmittel wie Kaffee oder Alko-
hol können den Schlaf beeinträchtigen.

Menschen mit Schlafbeschwerden 
kla gen am häufigsten über Müdigkeit 
und Antriebslosigkeit. Zu wenig Schlaf 
kann aber auch Reizbarkeit, Gedächtnis-
schwächen, Einschränkung der Denkfä-
higkeit, Verminderung der Reaktionsfä-
higkeit, Hyperaktivität oder ein Gefühl 
der Betrunkenheit auslösen. Oft frieren 
die Betroffenen sehr schnell. Mit der Zeit 
werden sie auch anfälliger auf Infekte.

Was kann die Homöopathie beitragen?
Livio ist soeben halbjährig geworden. 
Immer noch erwacht er nachts alle zwei 
Stunden. Er weint dann lautstark, bis ein 
Elternteil auftaucht und ihn eine Wei-
le herumträgt. Noch häufiger erwacht 
er, wenn es Vollmond ist. Auch tagsüber 
braucht er auffallend wenig Schlaf. Er 
schläft dann maximal eine halbe Stunde 
am Stück. Livio ist ein sehr aktives Kind 
und braucht ständig Abwechslung. Wird 

ihm diese nicht geboten, wird er quenge-
lig und unzufrieden.

Schlafbeschwerden von Säuglingen 
und Kleinkindern machen einen beacht-
lichen Teil der Konsultationen in meiner 
Praxis aus. Dies ist verständlich, da durch 
das häufige Erwachen des Kindes nicht 
nur das Kind leidet, sondern auch der 
Schlaf der Eltern wesentlich gestört wird. 

Livio erhält das homöopathische Mit-
tel Sulfur. Nach einem Monat erwacht er 
nur noch alle 3-4 Stunden. Tags ist er auf-
fallend zufriedener und kann sich besser 
selber beschäftigen. Nach einem weiteren 
Monat schläft Livio durch. Die ganze fa-
miliäre Situation entspannt sich.

Ebenfalls häufig in der Praxis sind 
Schlafbeschwerden aufgrund emotiona-
ler Belastungen oder Stresssituationen. 
Prüfungs- oder andere Ängste können 
bei Kindern und Jugendlichen, aber auch 
bei Erwachsenen, zu Ein- oder Durch-
schlafproblemen führen.

Frau Lauper hat vor über einem Jahr 
ihren Mann ganz unerwartet durch einen 
Unfall verloren. Der Schock sitzt tief. Sie 
kann momentan nicht ohne Temesta (Be-
ruhigungs- und Schlafmittel) einschla-
fen. Von der homöopathischen Behand-
lung erhofft sich Frau Lauper, davon los-
zukommen. Meine erste Mittelgabe bringt 

eine leichte Besserung des Zustandes, löst 
das Problem aber nicht wirklich. Ich gehe 
nochmals über die Bücher. Die zweite 
Mittelgabe ist Calcium carbonicum. Beim 
Kontrolltermin nach 3 Monaten braucht 
Frau Lauper keine Medikamente mehr 
und schläft viel erholsamer.

Ist die Schlafproblematik krankheits-
bedingt, muss das homöopathische Mit-
tel auf die Krankheit wirken. Kann bei-
spielsweise ein Patient infolge einer Di-
scushernie nicht schlafen, muss das 
homöopathische Mittel die Schmerzen 
entscheidend lindern. 

Häufig beobachte ich, dass das pas-
sende homöopathische Mittel den 
Schlaf verbessert, auch wenn der Be-
handlungsgrund ein völlig anderer ist 
als Schlafbeschwerden – eine willkom-
mene Nebenwirkung!

Weitere Informationen:
Tipps zum Thema Schlafstörungen unter  
www.am-puls.ch (Rubrik «Begleitmassnahmen»)

Ruth Hunziker (49) ist dipl. Homöopathin hfnh 
SHI. Eigene Praxis in Winterthur und Andelfingen. 
Zudem: Biologiestudium an der Universität Zürich 
mit Abschluss an der philosophischen Fakultät II 
als dipl. Botanikerin. Kontakt:  
Telefon 052 203 52 52 und info@am-puls.ch

von Ruth Hunziker

 homöopathie im alltag: schlafstörungen

▪  Zutaten: (4 Personen)
800 g mehlig kochende Kartoffeln  
(z. B. Bintje, Agria, Agata)
6 dl Vollrahm (ohne Verdickungsmittel)
50 bis 100 Sbrinz gerieben 
Salz, Muskatnuss

▪  Zubereitung: 
Kartoffeln waschen, schälen und in 
gleichmässig dicke Scheiben von zwei 
bis drei Millimetern schneiden.
Kartoffelscheiben in Gratinform geben.
Würzen mit Salz (vorsichtig), geraffel-
ter Muskatnuss und Sbrinz.
Mischen.
Vollrahm über die Kartoffeln giessen, 
dass sie ganz bedeckt sind, da sie sonst 
braun anlaufen.

Restaurant Schmiedstube
Thurtalstrasse 8, Andelfingen, Montag bis 
Freitag 7.30 bis 19 Uhr, Samstag 8 bis 13 Uhr, 
Sonn- und allgemeine Feiertage geschlossen 
www.bistro-schmiedstube.ch

Kartoffelgratin 
der Schmiedstube

August Züllig empfiehlt:

kostprobe

Fast wie zu Hause: Karl Hürlimann auf dem Klangweg im Toggenburg. Bild: ume.

Biodynamische  
Craniosacraltherapie in Stille 
und heilsamer Präsenz
Die Biodynamische Craniosacralthera-
pie orientiert sich an der Gesundheit 
des Klienten. Sie geht davon aus, dass 
jedes körperliche System einen «inne-
ren Heilungsplan» besitzt. Es liegt das 
Prinzip des «Breath of Life» – des Atem 
des Lebens – zugrunde. Er ist die Le-
benskraft, die uns im Kern mit unserer 
Gesundheit und unserem Sein verbin-
det. Sie drückt sich als langsame, ste-
tige Bewegung im Innern aus. Dieser 
feine, unwillkürliche Rhythmus ähnelt 
der Gezeitenbewegung von Ebbe und 
Flut, ist wie ein subtiles inneres At-
men. Achtsame Berührung ermöglicht 
seine Wahrnehmung. 

Anwendung: Einfühlsamer körperli-
cher und geistiger Kontakt ist Balsam 
für Körper und Seele. Die wohltuende 
Stille und Präsenz in der Behandlung 
verbindet mit den eigenen Ressour-
cen (Kraftquellen) und lässt auftan-
ken. Sie kommen wieder in Ihre «Mit-
te», in der Ihre ureigenen Potenziale 
und Stärken liegen.

So ist Biodynamische Craniosacral-
therapie hilfreich:
▶ bei Störungen und Beschwerden 
des Nerven-, Muskel- oder Skelett-
systems
▶ bei funktionellen Störungen der in-
neren Organe
▶ bei Störungen des Immun- oder 
Lymphsystems
▶ zur hormonellen Regulation
▶ zur Unterstützung der geistig-
emotionalen Entwicklung
«Gesundheit ist ein Prinzip, kein Zu-
stand; sie geht nie verloren.» (F. Sills: 
Craniosacral Biodynamics. Volume I).
Ich freue mich auf Ihre Kontaktauf-
nahme!

Sonja Brussolo, Craniosacral-Therapeutin ICSB 
Praxis: Römerstrasse 18, 8400 Winterthur 
Tel. 076 531 32 47, info@cranio-brussolo.ch 
Mitgliedschaften: ErfahrungsMedizinisches  
Register EMR (Kostenübernahme mit der Kran-
kenkasse und dem behandelnden Arzt klären.) 
Berufsverband CranioSuisse

cranioforum

Richtig: www.genussherz.ch
Beim Artikel zur «Genussregion Wil-
chingen, Osterfingen und Trasadin-
gen» wurde im «Stadi» vom 26. Au-
gust eine falsche Internetadresse an-
gegeben. Die Plattform ist erreichbar 
unter www.genussherz.ch und nicht 
unter www.genussregion.ch. red.

korrigenda

Winterthur: Das Frauenhaus Winter thur 
bietet seit 1984 als Kriseninterventions-
stelle einen vorübergehenden geschützten 
Wohnraum für gewaltbetroffene Frauen 
mit ihren Kindern. Das Frauenhaus Win-
terthur ist zum Zufluchtsort für jene ge-
worden, die entweder von schwerer Ge-
walt bis hin zu Todesdrohungen betroffen 
sind oder durch die langjährige Gewalter-
fahrung unter einer starken psychischen 
Belastung stehen. Im Frauenhaus Win-
terthur werden jährlich 80 bis 100 Frauen 
mit ihren Kindern aus den Kantonen Zü-
rich, Thurgau und Schaffhausen beher-
bergt. Die durchschnittliche Aufenthalts-
dauer beträgt 32 Tage. 

Am 5. September, um 17 Uhr, feiert 
das Frauenhaus das 30-jährige Bestehen 
in der Fabrikkirche Winterthur. Als Fest-
redner ist Stadtrat Nicolas Galladé einge-
laden und für die musikalische Umrah-
mung sorgen die Singfrauen Winterthur 
und Sebass Balkan Beats ’n’ Melodies. 
Ein  Apéro riche wird offeriert. Am 14. 
September ist das Frauenhaus mit einem 
Stand am ersten Frauenlauf in Win-
terthur vertreten. red.

Seit 30 Jahren für 
Frauen in Not da


