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HOROSKOP

14. bis 20. Juli

Auf der Sonnenseite gehen:

Es erwartet uns eine freundliche
Woche mit bereichernden Begegnun-
gen und kreativen Impulsen. Wer sich
inspirieren lasst und auf sein Herz hort,
dem weisen die Sterne den Weg.
Gehen wir also auf andere Menschen
zu und suchen wir das Gesprach. Bald
schwingen wir auf der gleichen Wellen-
lange. Wir sollten fir einmal die Sorgen
vergessen und dem Leben die besten
Seiten abgewinnen.

WIDDER

21. Marz bis
20. April

Die Sterne meinen es gut mit hnen. Im Job
verstehen Sie es, sich von Ihrer Schokola-
denseite zu prasentieren. lhre souveréne
Ausstrahlung 6ffnet lhnen neue Tiren und
Sie kénnen auch ein finanzielles Plus
verbuchen. Die Liebesgéttin steht auf lhrer
Seite.

ZWILLINGE

21. Mai bis
21. Juni

Gut motiviert und selbstbewusst kénnen
Sie Ihre Aufgaben meistern. Wenn moglich,
sollten Sie einige Arbeiten delegieren, denn
auch im Privatleben dirfte nun einiges los
sein. Die Sterne sorgen flr ein umfassen-
des Vergnligungsprogramm, das Sie
natdrlich nicht verpassen wollen.

LOWE

23. Juli bis
23. August

Das Leben bietet Ihnen nun viele schone
Seiten. Beruflich gelingen Ihnen bemer-
kenswerte Auftritte und Sie machen lhren
Konkurrenten klar, dass Sie nicht so leicht
auszubooten sind. Auch in der Liebe ist
Herzklopfen angesagt. Grosse Geflhle sind
an der Tagesordnung.

WAAGE

24, September bis
23. Oktober

Das Blatt wendet sich. Jetzt versprechen
die Sterne erhellende Einsichten und vor
allem sinnliche Gentsse. Nehmen Sie sich
Zeit zum Geniessen, treffen Sie liebe
Freunde, pflegen Sie die Zweisamkeit und
stossen Sie auf das Leben an. Ein Grund
zum Feiern findet sich immer.

SCHUTZE

23. November bis
21. Dezember

Ab sofort bekommen Sie Zuwendung und
Sie selbst sind alles andere als zurlickhal-
tend. Beruflich sind Sie auf der Uberholspur
und dirfen auf eine Beférderung hoffen.
Auch in Liebesdingen stehen die Sterne
wundervoll. Geniessen Sie diese fantasti-
sche Woche, Sie haben es sich verdient!

WASSERMANN

21. Januar bis
19. Februar

In dieser Woche sollten Sie den Ball schén
flach halten. Zwar haben Sie grossartige
Ideen, missen aber anderen den Vortritt
lassen. Das mag frustrierend sein, sollte
lhnen aber die Gelegenheit geben, endlich
eine Pause einzulegen. Machen Sie Ferien
oder zumindest einen Stédtetrip.
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e STIER

‘ 21. April bis

. N 20. Mai
Ihr Optimismus und lhre Tatkraft lassen nun
ein wenig nach. Diese Schwéchephase
sollte Sie aber nicht weiter beunruhigen.
Sorgen Sie einfach fiir Ruhephasen und
Seelenbalsam. Auch beruflich sind derzeit

keine Lorbeeren zu gewinnen. Die Sterne
signalisieren, dass es Zeit fir Ferien wére.
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KREBS

22, Juni bis

22. Juli

lhnen ist es gar nicht so unrecht, dass es in
dieser Woche etwas ruhiger wird und Sie
nicht standig als Problemldser gefragt sind.
Das gibt Ihnen die Moglichkeit, Zeit fir sich
zu gewinnen. Nutzen Sie diese Tage, um
sich kdrperlich fit zu machen und etwas flr
Ihr Wohlbefinden zu tun.
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Im Beruf gelingt es Ihnen, das Niitzliche mit
dem Angenehmen zu verbinden. Allfélligen
Stress lassen Sie an sich abperlen. Wer auf
der Suche nach einer Herausforderung ist,
kann die Gunst der Sterne nutzen und
seine Beziehungen aktivieren. Fokussieren
Sie sich auf das, was Freude macht.

SKORPION

24. Oktober bis

22. November

In dieser Woche kénnen Unstimmigkeiten
kommen. Gleichzeitig haben Sie die
Méglichkeit, Probleme bei der Wurzel zu
packen und zu I6sen. Stellen Sie sich
Gespréchen und versuchen Sie, den Dialog
aufrechtzuerhalten. Wenn es zu bunt wird,
regen Sie sich beim Sport ab.
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STEINBOCK

22. Dezember bis

20. Januar

Die Sterne bescheren lhnen gemischte
Geflihle. Einerseits ist Ihre Genussfreude
stimuliert, sodass Sie den Verlockungen der
Liebe nicht widerstehen méchten.
Andererseits verlangen einige Baustellen
lhre ganze Aufmerksamkeit. Wie gut, dass
lhr Energiepegel ein Hoch anzeigt.
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FISCHE

20. Februar bis

20. Marz

Ihnen fehlt es nicht an Fantasie, um
Abwechslung in |hr Leben zu bringen.
Obwohl die Unterstiitzung der Sterne nicht
mehr garantiert ist, gelingt es Ihnen, ein
besonderes Programm aufzustellen. Sie
bleiben gelassen, auch wenn Sie Ihren
beruflichen Zielen nicht naherkommen.

BUCHTIPP

Gigantisch: Mit dem
Schiff uber die Alpen

Vor liber 100 Jahren hat der
Ingenieur Pietro Caminada eine
wahnsinnige Idee: Er will die
Nordsee und das Mittelmeer
miteinander verbinden — mit
einem Kanal liber die Alpen.

Pietro Caminada, Maildnder mit biind-
nerischen Wurzeln, international be-
kannter Stddteplaner und Ingenieur,
plante Anfang des 20.Jahrhunderts
einen gigantischen, 591 Kilometer lan-
gen Schifffahrtsweg von Genua nach
Basel. Der Schifffahrtskanal tiber die
Alpen blieb nur eine Vision. Anita
Siegfried, ehemals Archdologin und
seit zwanzig Jahren freie Schriftstelle-
rin, hat mit «Steigende Pegel» einen
Roman iiber den Ingenicur verfasst.
Fiir ihr Buch hat sie den Nachlass des
Ingenieurs gesichtet und viel recher-
chiert. Entstanden ist ein Werk zwi-
schen Fakten und Fiktion, aufregend
und informativ zugleich.

Pietro Caminada wird in den
1860er-Jahren in Mailand geboren.
Sein Vater stammt aus einem kleinen

«Steigende Pegel»: Uber Pionier-
geist und den Glauben an Technik.

Ich habe ein Problem mit dem Ein-
schlafen. Obwohl ich miide bin, lie-
ge ich abends oft stundenlang
wach, mache mir Gedanken iiber
den vergangenen Tag oder was ich
morgen alles zu erledigen habe. Ich
bin innerlich unruhig und wiélze
mich hin und her. Trotz guter Rat-
schlédge von Freunden zu einer ge-
sunden Schlafhygiene, die ich
weitgehend zu befolgen versuche,
kriege ich das Einschlafen einfach
nicht ziigig genug hin. Ich argere
mich dann iiber mich selbst, weil
ich weiss, dass ich am ndchsten
Tag unausgeschlafen und miide
bin. Kénnen Sie mir weiterhelfen?
Sandra aus R., 42 Jahre

Liebe Sandra, gut, dass Sie bereits opti-
male dussere Bedingungen zum Ein-
schlafen schaffen. Ich mochte Thnen
dariiber hinaus helfen, an Ihrer inneren
Einstellung zu arbeiten. Sie schreiben
von Gedanken iiber die Vergangenheit
oder Zukunft, die Sie beschiftigen. Fiir
unseren Korper fiihlt sich das so an, als
miisse er noch wach sein, um die Dinge
zu erledigen. Deshalb macht Schlaf fiir
den Korper in einem Moment, in dem er

Biindner Dorfchen, seine Mutter ist
Italienerin. Den jungen Ingenieur
Caminada zieht es in die Ferne. Erst
nach Argentinien, dann nach Brasi-
lien. Und er zeichnet die ersten Pldne
fiir Brasilia, die neue Hauptstadt im
Landesinnern. Caminada lebt noch in
Brasilien, da wird der Tunnel durch
den Gotthard eréffnet. Eisenbahn statt
Schifffahrt. Ware die Schweizer Ver-
kehrsgeschichte anders verlaufen,
dann hétten Caminadas Schiffe vor
hundert Jahren dreimal mehr Waren
iiber die Alpen transportieren kdnnen
als mit der Eisenbahn durch den
Gotthard.

Im Taktfahrplan wiren sie von Ge-
nua iiber den Apennin nach Mailand
und Como, den Berg hoch bis auf
1250 Meter iiber Meer und unter dem
Spliigenpass hindurch nach Chur, in
den Bodensee und bis nach Basel ge-
fahren und hétten 15 Millionen Tonnen
Frachtgut pro Jahr transportiert.

Anita Siegfried folgt den Spuren des
Lebens von Pietro Caminada und lésst
den schiffbaren Kanal iiber die Alpen
Wirklichkeit werden. Dabei springt sie
von der Zukunft in die Vergangenheit.
In einem Kapitel erzéhlt sie davon,
dass der alpenquerende Kanal 1930
schon gebaut worden sei und seit Jah-
ren in Betrieb wire.

In anderen Kapiteln schldgt sich der
Visiondr Caminada mit Investoren he-
rum, lernt seine Frau in Rio de Janeiro
kennen, wo er Tramlinien und einen
Hafen baut und schaut entsetzt dem
Einmarsch der Faschisten in Rom zu.

Mit «Steigende Pegel» hat Anita
Siegfried einen spannenden Roman
geschrieben. Die Hommage an den In-
genieur Pietro Caminada ist eine auf-
regende Lektiire {iber eines der ver-
riicktesten Vorhaben der Schweiz.

Martina Heinrich

Anita Siegfried: Steigende Pegel,
220 Seiten, 2016, Bilgerverlag

RATGEBER

sich durch unsere Gedanken noch in
einer inneren Anspannung befindet, kei-
nen Sinn. Aber: Schlaflosigkeit bereitet
Sie nicht auf die Problemlosung des
néchsten Tages vor. Statt mit der Ver-
gangenheit oder Zukunft beschéftigt zu
sein, iiberlegen wir liecber, was Sie im
Augenblick tun konnen, also eine er-
hohte Aufmerksambkeit fiir sich und den
Korper im Hier und Jetzt schaffen:
«Was splire ich?» Atmen Sie bewusst
und spiiren Sie, wie sich Brustkorb und
Bauchdecke beim Einatmen heben und
beim Ausatmen wieder senken. Sie be-
obachten lediglich Thren Atem, wie er
von alleine kommt und geht — wie Wel-
len, die ans Ufer treten und wieder zu-
riickgespiilt werden. Vielleicht gelingt
es Ihnen, tiber die Atmung Thren K&rper
bewusster zu spiiren: Wie liege ich? Wie
geht es meinen Beinen, meinen Armen,
meinem Kopf? Und wie wére es, wenn
Sie sich an einem wunderbaren Ort be-
finden, an dem Sie entspannen konnen?
Zuletzt mochte ich folgenden Aspekt
noch betonen: Hiufig ist die Reaktion
auf die Schlaflosigkeit — ndmlich dass
Sie sichiber sich selbst d&rgern —schlim-
mer als die Schlaflosigkeit selbst. In
dem Moment, wo Sie beginnen, sich

Typisch
Sutter

Cony Sutter
Komiker

Frauen
und Fussball

Bin ich froh, ist die Fussball-EM
endlich vorbei und damit auch
die Zofferei zwischen meiner
Freundin und mir. Was ich da al-
les zu horen bekam: «Was? Hiitt
isch scho wieder en Match?» «Ja
min Schatz, es machet 24 Mann-
schafte mit, da langet vier bis
fiiif Spieli halt nod...» Bereits
nach drei EM-Tagen: «Wdnn isch
dinn die Fuessball-Europa-
meischterschaft dntlich fertig?»
Sie zeigte wenig Verstdandnis,
ich muss aber auch zugeben, das
eine oder andere Spiel war nicht
sehenswert, also von schlechter
Qualitdt. So schlecht wie die
EM-Leibchen der Schweizer Na-
ti. Nun ist aber alles vorbei, die
Franzosen lecken ihre Wunden
und die Portugiesen feiern noch
heute mit ihrem tragisch/eu-
phorischen Held Ronaldo den
Europameister-Titel. Bis zum Fi-
nale war es ein richtiges Ge-
knorze, dann folgte die finale
Kiir. Oder wie meine Freundin
fiir einmal richtig anmerkte:
«Die Portugiesen waren wie eine
Ketchup-Flasche. Trotz allen Be-
mithungen kommt am Anfang
kaum was raus und zum Schluss
alles auf einmal.»

uhe mit dem Einschlafen

damit abzufinden, dass Sie im Moment
nichts gegen die Schlaflosigkeit tun
konnen, werden Sie ruhiger. Sie zu ak-
zeptieren und als «Freund» zu nehmen,
statt dagegen anzukdmpfen und als
«Feind» zu sehen, lésst sie entspannen
und spart Thnen wertvolle Energie. Sie
werden sehen: Am Ende schlafen Sie
ganz von alleine ein!

' Michaela Veit
Diplom-

1 Psychologin

| und zertifizierter

www.mytherapy.ch

Haben Sie Fragen
zur Psychologie?

Senden Sie uns |hre schriftliche
Anfrage. Michaela Veit wird
versuchen, diese zu beantworten.
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