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Selected Work

projects 

branding and design strategy 
communication design for print and web 
exhibition and wayfinding design 
illustration and information design 

selected clients 

arts & culture 
Épisodes Culturels art event series CH 
MIRAGE Collective, Siem Reap KH 

OpenAir St.Gallen music festival CH * 
Panorama Dance Theater, dance company & productions CH 

educational & social initiatives 
Angkor Hospital for Children, Siem Reap KH 
Customs-Museum of Appenzell, Urnäsch CH * 
Department for Education, St. Gallen CH * 
Department for Sports and Health at University Basel CH 
Folklore-Museum of Appenzell, Stein CH * 
HAVEN Training Restaurant, Siem Reap KH 
OdAGS Organization of education in health and social professions, St. Gallen CH * 
Peace Gallery (Centre for Peace and Conflict Studies), Battambang KH 
Refill Not Landfill, initiative to reduce plastic waste, Siem Reap KH 
War Remnant Museum, community & education center, Siem Reap KH 
Zupferei, atelier & workshops for people with different abilities, Tobel CH 

commercial & public services 
The Bean Embassy, specialty coffee, roastery and traininc center, Siem Reap KH 
Christina Kind consulting, Weinfelden CH 
Grasshopper Adventures Asia, Siem Reap KH 
Koulen Central Hotel & Shopping Mall, Siem Reap KH 

Restaurant Lucky Elephant, Hampi IN 
SAIKOU Japanese Izakaya, Siem Reap KH 
Typotron AG, high-end printing house, St. Gallen CH * 
Universal Postal Unions Magazine (United Nations), Bern CH * 

mail@manuelakind.ch 
Cambodia  +855 97 892 1626 
Switzerland  +41 79 776 86 14
facebook.com/manuelakind.ch  facebook.com/manuelakind.ch
languages  Deutsch, English, Français, Italiano, Español, Khmer
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client  Izakaya Restaurant «Saikou», Siem Reap KH
project  corporate design and illustration, typeface development (khmer), menu and set design, signage

ភោជនីយដ្ឋានជបុ៉ន

3 Saikou Izakaya Siem Reap
Posters A2 | Overview
– Printed Posters A2 (420 x 594 mm)
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client  MIRAGE Contemporary Art Space
project  Communication design for various art exhibitions and events
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client  Refill Not Landfill, initiative to reduce plastic waste, Siem Reap, KH
project  Proposal for campaign redesign, unused



Bildungspolitisches Grundlagenpapier  
der Städteinitiative Bildung

Die Schule ist effizient 
und professionell 
zu führen

7

Strategie

Die Städte sind für viele Entwicklungen Seismographen und 
deshalb oft bildungspolitische Vorreiterinnen. Sie müssen 
Veränderungen rasch antizipieren und in eine geeignete ge-
samtstädtische Strategie einfliessen lassen. Diese Strategie 
hat in Übereinstimmung mit kantonalen Vorgaben zu stehen. 
Die Schnittstelle zum Kanton muss die oberste Führungs-
ebene garantieren.

Die Strategieerarbeitung und ihre Überprüfung erfolgt unter 
Führung der politisch und operativ Verantwortlichen. Im  
Wissen, dass eine Strategie dann zielführend ist und am 
meisten Wirkung entfaltet, wenn alle Akteurinnen und Akteu-
re am Strategieprozess angemessen beteiligt sind, braucht 
es für die Strategieentwicklung und Überprüfung nebst den  
Fachpersonen in den Schulen den Input von Elterngremien, 
Migrationsfachleuten und Vertretungen von nachfolgenden 
Ausbildungsangeboten der Sekundarstufe II. 

Als hilfreich hat sich auf städtischer Ebene die Installation 
eines Gremiums erwiesen, welches aus kompetenten, gut 
vernetzten Persönlichkeiten aus Wirtschaft, Gesellschaft, 
Kultur und Bildung besteht und die Schule mit Anregungen 
sowie Feedbacks wohlwollend, kritisch und unterstützend 
begleitet. Dieses Gremium wird von den politisch und opera-
tiv Verantwortlichen einberufen und trifft sich nach Bedarf.

Kontraproduktiv sind
–  Kurzfristige Veränderung von Zielsetzungen
–  Mangelnde Überprüfung und Evaluation der  

Zielerreichung
–  Unklarheiten bei der Zuständigkeit für die  

Festlegung der Ziele
–  Veränderungen, die sich ausschliesslich durch Bedürf-

nisse der in der Schule aktiven Personen legitimieren
–  Ziele, die sich einseitig auf einzelne wenige Einfluss-

faktoren abstützen

8

Struktur

Die zeitgemässe Schule mit ihren Supportdiensten braucht 
für die zentrale Steuerung eine übergeordnete strategische 
Führung. Diese kann ausschliesslich einer politisch legi-
timierten Behörde anvertraut werden. Folgerichtig steht 
diese auch der operativen Gesamtführung vor. Die operative 
Gesamtführung trägt die Verantwortung für die Umsetzung 
der Strategie, die Koordination der verschiedenen Schul-
einheiten und den Einsatz der ergänzenden und unterstüt-
zenden Angebote und Leistungen (Schulgesundheits- und 
Schulpsychologische Dienste etc.), welche die Städte dank 
ihrer Grösse eigenständig allen Schuleinheiten zur Verfügung 
stellen können.

Die Strukturen müssen gewährleisten, dass bei den Akteu-
rinnen und Akteuren der Schule Klarheit besteht, wie die 
Kompetenzen, Funktionen und Prozesse festgelegt sind. Es 
müssen Entscheidungsprozesse definiert werden, welche 
dem Prinzip der Subsidiarität genügen bei gleichzeitiger 
Garantie der Mitwirkung der unmittelbar Verantwortlichen. 
Damit wird es den Quartierschulen möglich, eigenständige 
Profile zu entwickeln unter gleichzeitiger Einhaltung überge-
ordneter städtischer Vorgaben. Das stellt hohe Anforderun-
gen an die Führung der Schulen.

Konkret bedeutet das für die einzelnen 
Führungsebenen, dass
–  die strategische Schulführung einer politisch legitimierten 

Behörde obliegt, für welche stellvertretend ein Exekutiv-
mitglied agiert

–  die operative Führung – diese führt in der Regel auch das 
zuständige Amt2 – die Verantwortung über die Schulen und 
den Schulbetrieb trägt

–  die Schulleitungen der operativen Leitung (allenfalls der 
Leitung der weiteren Führungsebene) unterstellt sind und 
die einzelnen Schuleinheiten führen

–  je nach Grösse der Schulorganisation zwischen der  
operativen Leitung und der Schulleitung eine weitere  
Führungsebene besteht

Diese Struktur gewährleistet die gemeinsame Ausrichtung 
und Entwicklung der Schule. Selbstverständlich müssen  
Aufgaben, Kompetenzen, Verantwortungen und Mitspra-
chemöglichkeiten der Anspruchsgruppen auf allen Stufen 
geklärt sein. Zu beachten ist auf jeder Stufe eine Führungs-
spanne, die eine effektive und effiziente Führung erlaubt.

Kontraproduktiv sind
–  Parallelstrukturen in der Führungsverantwortung
–  Operative Kompetenzen auf der strategischen Ebene
–  Unklare Regelungen der Zuständigkeiten
–  Lange, ineffiziente Entscheidungswege
–  Mangelnde Transparenz und Kontrollmöglichkeit bei  

den verschiedenen Entscheidungsprozessen
–  Unklare Mitbestimmungsmöglichkeiten

2  Die zuständige Verwaltungseinheit wird je nach  
Stadt unterschiedlich bezeichnet:  
Bereich, Direktion, Dienststelle, Abteilung, etc.

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Amt für Schule St. Gallen, CH
project  Broschur for education, edition 2012. 3d-ilustration with paper
credits  Die Gestalter AG, St. Gallen CH
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client  Union Postale Magazine (United Nations), Bern CH
project  Magazine, published quarterly. Editorial design, information design
credits & image copyright  Die Gestalter AG, St. Gallen CH
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As highlighted by McKinsey, “The journey to digital maturity 
requires a whole-hearted commitment from a company’s lead-
ership and a sustained investment in people, capabilities, tech-

nology, and cultural change”. The above results show that strat-
egies followed by Posts are a significant step in the right 
direction, but also that much remains to be done.

Table 8.22. An approach to the implementation of digital transformation

First, incumbents must think carefully about the strategy 
available to them. The number of companies that can operate 
as pure-play disrupters at global scale—such as (…)  Uber—
are few in number (…)  Ninety-five to 99 percent of incumbent 
companies must choose a different path not by “doing 
digital” on the margin of their established businesses but by 
wholeheartedly committing themselves to a clear strategy.

Second, success depends on the ability to invest in relevant 
digital capabilities that are well aligned with strategy – and to 
do so at scale. (…)

Third, while technical capabilities – such as big data analytics, 
digital content management, and search-engine optimization 
– are crucial, a strong and adaptive culture can help make up
for a lack of them.

Fourth, companies need to align their organizational struc-
tures, talent development, funding mechanisms, and key 
performance indicators (KPIs) with the digital strategy they’ve 
chosen.

Source: McKinsey *

CAPABILITIES

Ability to invest at scale 
in digital capabilities 
well-aligned with strategy

ORGANIZATION AND TALENT

Alignment on a range of 
organizational factors: the right 
talent, the relevant digital KPIs, 
and a fitting organizational 
structure

STRATEGY

Whole-hearted commitment 
to a clearly defined strategic 
posture that recognizes not 
everyone can be an ecosystem 
shaper or pure disrupter

CULTURE

Mind-sets and behaviors 
critical to capturing digital 
opportunities

8 Chapter III – Postal electronic services strategies
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*  http://www.mckinsey.com/features/raise_your_digital_quotient
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Table 8.24. Global technological trends expected to impact postal e-services: Regional analysis 

“Do you expect any of the following technological trends to impact your organization’s e-services offerings in the coming years”
Percentage of posts in each region expecting a trend to have a large impact on its e-postal offerings –   
(responses “4” and “5” on a 1 – 5 scale)

Measuring postal  
e-services development. 
A global perspective
Version 2.0

24

7.3. Country level perspective

The matrix showed in Table 7.6 should be subtituted by  
the following tables indicate (for each country) which of  
the surveyed services the country offers.

E-post and e-government: In many countries, the portfolio of
e-post and e-government services is built around a core of three 
or four products: hybrid mail, postal electronic mailbox, e-card,
and digital archiving. In a number of industrialized countries and
the Arab region, it also includes e-administration. In industrial-
ized countries, and in the Europe and CIS and Asia-Pacific
regions, offerings also often include secure solutions – digital
identity services, and less frequently digital signature and elec-
tronic postal certification mark services. The countries with the
broadest portfolios in each region are:

–  Switzerland, France, Portugal, Austria, Australia and Italy
(industrialized countries);

–  Slovenia, Poland, Czech Rep. (Europe and CIS);
–  Morocco and Tunisia (Arab countries);
–  Macao, China (Asia-Pacific);

Brazil (Latin America and Caribbean);
–  South Africa (Africa).

E-commerce: In addition to philatelic websites, Posts’ efforts to 
grow their e-commerce business (in all regions but Africa) revolve
around integration with websites and shopping portals. In
industrialized countries, many Posts have also introduced online
customs declarations and online management of delivery
options. The regional leaders (in terms of the number of e-com-
merce services provided) are Switzerland and Finland, Bosnia 
Herzegovina and Slovakia, Saudi Arabia and Tunisia, Singapore,
Chile, and Mauritius.

Digital financial and payment services: The electronic remittance, 
a service pertaining to the traditional core business of most Posts 
worldwide, is in each region the most developed digital financial 
and payment service. In all regions (except Latin America and 
Caribbean), Posts’ portfolios also often include payment 
solutions and online bill payments.  Finally, online account 
management solutions are more developed in industrialized 
countries and in the Asia-Pacific region than in the rest of the 
world. The countries with the largest number of services in the 
region are France, Greece, Italy and Switzerland (industrialized 
countries), Belarus, Morocco and Tunisia, Indonesia, Uruguay, 
and Nigeria and Zimbabwe. 

Support services: The Post’s offerings in the “support services” 
category can be divided into three tiers. The basic tier includes 
lookup services, and the provision to customers of data on the 
mail (track and trace and notifications). Certain Posts also offer a 
second tier of services involving the management of mail by 
customers (digital postage, pickup, holding of mail, online 
change of address). Other support services are either niche 
products (e.g. customized digital postage, electronic postal 
invoicing) or have a regional dimension to them (public Internet 
access points). 

In all regions, a few countries provide services across all three 
tiers. Those with the widest offerings in each region are: 

– United States of America, Finland, Netherlands and Switzer-
land (industrialized countries);

–  Belarus (Europe and CIS);
–  Saudi Arabia (Arab region);
–  Hong Kong, China (Asia-Pacific);
–  Brazil and Uruguay (Latin America and Caribbean);
–  Mauritius (Africa).

7 Chapter II – Global development of postal electronic services
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(bitcoins) %

Big data, data analytics and 
cloud computing technologies

Adpotion of .POST as a secure and 
trusted interconnected platform

3D printing 
technologies

Cyber attacks, cyber-security 
standards and technologies

Crowd shipping

New delivery technologies 
such as drones

New developments in e-health 
and services for the ageing

New payment technologies 
such as mobile wallets

New generations of handheld 
terminals for letter carriers

Sensors applied to the postal 
infrastructure 
(postal vehicles, mail boxes…)
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client  Union Postal Union (United Nations), Bern CH
project  Global Report. Editorial design, information design
credits  Die Gestalter AG, St. Gallen CH
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client  Angkor Hospital for Children Siem Reap, Cambodia
project  Communication design for print and web within existing corporate design guidelines

About Us
AHC is a non-profit paediatric 
healthcare organisation  
with a mission of improving 
healthcare for Cambodia’s 
children. AHC has delivered 
compassionate, holistic  
care to children from across 
the country for 20 years.  
We believe in using what  
we have learned, sharing  
best practices and replicating  
impactful programmes, to  
influence child health nationally 
and internationally. 

In the early 1990’s, Japanese photographer Kenro Izu made  
a series of trips to Cambodia to capture images for his  

“Light over Angkor” series. During his time in Cambodia he was 
moved by the lack of resources and basic healthcare  

available for children of the war torn country and as a way of giving 
back to Cambodia in return for the images he captured,  

Izu set his sights on building a paediatric hospital near the temples. 
Izu’s “Light over Angkor” series generated the seed money for  

what became Angkor Hospital for Children in 1999. To this day Izu  
is an active and dedicated member of the AHC Board of Directors.  

Prize Value: US$ 2 100 
Thank you to our generous sponsor: Kenro Izu

With its private tropical garden and salt water infinity pool,
Villa Ni Say promises privacy and exclusivity with the ability to sleep

12 guests. Spacious and elegantly decorated with subtle Asian
vintage and antique furnishings Villa Ni Say is truly unique. An oasis

of tranquillity, Villa Ni Say is a short distance from the iconic
Angkor Wat temples and moments away from Siem Reap town.

Prize Value: US$ 2 000
T&C’s: Valid until March 2019 (except 15th December – 15th January).

 All bookings subject to availability

Thank you to our generous sponsor

Two nights at Villa Ni Say  
in Siem Reap with a 50% discount

for additional nights

Beautiful Black & White Print  
by AHC Founder Mr. Kenro Izu 

160 000 +  
Treatments annually

Hospital Services
General Paediatric Care 
– Outpatient Department 
– Emergency Room
– Inpatient Department
– Surgery

Speciality Services 
– Paediatric and Neonatal Intensive Care 
– Ophthalmology
– Dentistry 
– Oncology

Holistic Support Services 
– Microbiology and Laboratory 
– Radiology 
– Pharmacy
– Social Work 
– Physiotherapy

Speciality Medical Care 
– HIV Care 
– Home-care for chronic illness and disability 
– Follow-up services for chronic  

conditions such as neurological disorders
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client  Typotron AG, high-end printing house in St. Gallen CH
project  Corporate mailing introducing new printing process. Design strategy and illustration for a set of A5 cards
credits & image copyright  Die Gestalter AG, St. Gallen CH
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client  Typotron AG, high-end printing house in St. Gallen CH
project  Corporate mailing. Design strategy and editorial design.
credits & image copyright  Die Gestalter AG, St. Gallen CH



Bildungspolitisches Grundlagenpapier  
der Städteinitiative Bildung

Die Schule ist als  
Lern- und Lebensort  
zu gestalten

6

Schul- und familienergänzende  
Betreuung ist öffentliche Aufgabe

Der Anspruch von Eltern und Kindern auf die Bereitstellung 
von Betreuungsangeboten sowie die Anforderungen von Wirt-
schaft und Gesellschaft im urbanen Raum machen schul- 
und familienergänzende Betreuung zur öffentlichen Aufgabe. 
Die öffentliche Hand kann das Angebot selbst führen oder 
auf der Basis einer Leistungsvereinbarung Kooperationen mit 
privaten Anbietern eingehen. In jedem Fall liegt die Steue-
rung der schul- und familienergänzenden Betreuung in der 
öffentlichen Hand. 

Damit ist sichergestellt, dass schul- und familienergänzende 
Betreuung – auf der Basis mindestens einer kommunalen 
gesetzlichen Grundlage – qualitativ und quantitativ hohen 
Ansprüchen genügt und die unterschiedlichen Bedürfnisse 
aller Beteiligten erfüllt.

«Die öffentliche Hand steht 
primär in der Pflicht.»

5

Schul- und familienergänzende  
Betreuung

Die Schule ist für die Kinder Lern- und Lebensraum. Bildung, 
Erziehung und Betreuung ergänzen sich. Gemeinsame, für 
alle geltende Werte und Haltungen bilden die Grundlage. 
Wichtiger Bestandteil dieses Lern- und Lebensraums Schule 
ist die schul- und familienergänzende Betreuung in Form von 
Mittagstischen bis hin zu Tagesstrukturen bzw. Tagesschulen 
mit Betreuung von 7.00 Uhr bis 18.00 Uhr an fünf Wochen-
tagen.

 

Die schul- und familienergänzende Betreuung ist nach 
Möglichkeit als freiwillige, bedürfnisgerechte Tagesstruktur 
anzubieten, welche «à la Carte»-Angebote von wenigen Be-
suchen eines Mittagstischs bis zur Nutzung einer umfassen-
den Tagesstruktur an fünf Wochentagen zulässt.

Die schul- und familienergänzende Betreuung wird mit 
einem Ferienangebot ergänzt, welches die Betreuung von 
7.00 Uhr bis 18.00 Uhr sicherstellt. Losgelöst davon können 
zusätzliche Formen der Ferienbetreuung wie Sportwochen, 
Ferienlager und Ferien(s)pass angeboten werden.

«Schul- und familienergänzende Betreuung ist  
Bestandteil des Lern- und Lebensraums Schule.»

3

Dr. Barbara Eberhard
Stadträtin St.Gallen
Direktion Schule und Sport

Schul- und familienergänzende Betreuung ist ein Gewinn für alle 

Städte sind die Seismographen gesellschaftlicher Entwicklung und 
Pioniere im Umgang mit gesellschaftlichen Phänomenen.  Dies war  
Anlass für die Städteinitiative Bildung – eine Sektion des Schwei- 
zerischen Städteverbands – ein bildungspolitisches Positionspapier  
zu erarbeiten und darin sechs Handlungsfelder zu thematisieren. 

Das vorliegende Grundlagenpapier setzt sich mit dem Handlungsfeld 
«Die Schule ist als Lern- und Lebensort zu gestalten» auseinander. 
Es zeigt die Bedeutung von schul- und familienergänzender Betreuung 
für die einzelnen Akteure auf und setzt Standards für bedürfnis- und 
kindergerechte freiwillige Tagesstrukturen. Das Grundlagenpapier soll 
Orientierungshilfe und gleichzeitig politisches Argumentarium für die 
Städte sein.

Ich wünsche mir, dass das Grundlagenpapier in den Städten reiche  
Anwendung findet.

Städteinitiative Bildung

Dr. Barbara Eberhard, Präsidentin
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Rahmenbedingungen

Schul- und familienergänzende Betreuung braucht geeig-
nete Führungsstrukturen, genügend und gut ausgebildetes 
sowie motiviertes Personal, eine passende Infrastruktur 
und adäquate finanzielle Mittel.

Führungsstrukturen

Um professionelle Betreuung und das reibungslose Zu-
sammenspiel von Schule und Betreuung gewährleisten zu 
können, sind klare Führungsstrukturen auf politischer,
strategischer und operativer Ebene unabdingbar. Schule
und Betreuung arbeiten auf allen Führungsebenen aktiv 
und partnerschaftlich zusammen. Diese Zusammenarbeit 
kann besser gesteuert und geführt werden und die Ent-
scheidungswege sind kürzer und einfacher, wenn Schule 
und Betreuung unter derselben politischen und strategi-
schen Führung2  stehen. Ist dies nicht der Fall, braucht es 
Führungs- und Entscheidungsstrukturen zur Steuerung 
einer einheitlichen Strategie für Schule und Betreuung 
auf allen Ebenen.

Die operative Führung für die schul- und familienergänzende 
Betreuung unterstützt die politische Führung in der Festle-
gung der Strategie. Sie ist verantwortlich für die Umsetzung 
der pädagogischen Grundsätze, koordiniert die einzelnen 
Betreuungsangebote und weist die finanziellen und perso-
nellen Ressourcen den einzelnen Betreuungsangeboten bzw.
Betreuungseinheiten zu.

Die einzelnen Betreuungsangebote stehen unter der Leitung 
je einer pädagogischen oder sozialpädagogischen Fachper-
son. Diese ist im Rahmen der zugeteilten personellen und 
finanziellen Mittel für den Betrieb des Betreuungsangebots 
gemäss dem ganzheitlichen Betreuungs- und Bildungskon-
zept verantwortlich und arbeitet nach den politischen und 
strategischen Vorgaben. Sie führt ihre Mitarbeitenden.

«Geeignete Führungsstrukturen und hohe 
Professionalität sind wichtige Erfordernisse.»

2 Direktion, Departement, Ressort o.ä. (abhängig von der gemeindespezifischen Oraganisation)

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Amt für Schule St. Gallen, CH
project  Broschur for education, edition 2013. 3d-ilustration with paper
credits  Die Gestalter AG, St. Gallen CH



More information:

www.niciloryhappyhappy.ch

Lorimer John
Roebuck

invite you to join us in
celebrating our wedding!

&
Nicola Maria

Fässler

Together with our families, we

Mr. & Mrs.

Sunday 

September 4 2016
Please join us on our first Sunday  

as Newly Weds on a  

Tour to the Appenzeller 
Mountains & the famous 
Bergrestaurant Aescher

Expenses: 
Bus ride: CHF 30.– p.P. 

Lunch: Meals at various prices

Cable car ride generously sponsored  
by the bride’s father

Please RSVP by May 31 2016

Travel itinerary:

9 am  
Bus ride from Basel  

to Wasserauen

11.30 am  
Cable car from Wasserauen 

up to Ebenalp 

12 pm 
Spectacular views & lunch  

at Restaurant Aescher 

3 pm 
Tour & souvenir shopping  

in the iconic  
town of Appenzell

5 pm 
Bus ride back to Basel

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Nici & Lory, Basel CH
project  Wedding invites. Illustration and graphic design. 



The lucky Elephant
AT VENU GUEST HOUSE

lUcky ElEpHANT BREAkfAST 200
orange juice, fried eggs, baked beans, fruit salad, tea or coffee

fix BREAkfAST 150
hash brown potato, butter & jam, toast, 2 eggs any style, tea or coffee

iNdiAN BREAkfAST 130
dosa by choice, plain lassi, tea or coffee

iSRAEli BREAkfAST 160
israeli salad, pita, hummus, 2 eggs any style, tea or coffee

iTAliAN BREAkfAST 180
cheese tomato bruschetta, fruit saald, 2 eggs any style, tea or coffee

ENGliSH BREAkfAST 200
fried egg, fried mushroom & tomato, toast, butter & jam, baked beans, tea or coffee

cONTiNENTAl BREAkfAST 180
mixed fruit muesli with curd and honey, fresh orange juice, tea or coffee 

fRENcH BREAkfAST 170
spinach omelette, hash brown potato, toast, butter & jam, tea or coffee

RUSSiAN BREAkfAST 200
plain porridge, fruit salat, cheese omelet, tea or coffee

Good morning!
— BREAkfAST —

Corn Flakes served with milk

plAiN cORNflAkES  80
BANANA cORNflAkES 90
mixEd fRUiTS cORNflAkES 100

Muesli served with curd

plAiN mUESli 100
BANANA mUESli 120
mixEd fRUiT mUESli 130
fRUiT SAlAd 120

Porridge served with honey

plAiN 80
BANANA 90
mixEd fRUiTS 100
cOcONOT & ciNNAmON 90

Eggs served with 2 plain toasts

BOilEd  60
pOAcHEd 60
fRiEd one side or both sides 60
ScRAmBlEd 60
cHEESE OmElETTE 70
cHEESE mUSHROOm OmElETTE 75
mASAlA OmElETTE 65

Toast
plAiN 40
BUTTER 50
BUTTER & jAm 50
cHEESE 60
cHEESE TOmATO 60
cHEESE mUSHROOm 80
fRENcH TOAST 80
NUTEllA 100

Dosa served with curry & curd

plAiN 70
EGG 80
pANEER 90
SpiNAcH 70
mASAlA 80

Freshen up!
— BEVERAGES —

Cold Drinks 
wATER BOTTlE 20
lEmON SOdA sweet or salty 25
mAzzA 25
limcA 25
SpRiTE 25
fANTA 25
cOkE 25

Hot Drinks 
mASAlA TEA 30
BlAck TEA 20
lEmON TEA 25
ciNNAmON BlAck TEA 25
GiNGER lEmON HONEy 40
miNT TEA 20
jASmiNE TEA 40
GREEN TEA 40
BlAck cOffEE 40
milk cOffEE 40
AmERicANO 60
cAfE lATTE 70
cAppUcciNO 80
HOT cHOcOlATE 50

Fresh Juice
lEmON 50
lEmON miNT 70
piNEApplE 90
mANGO 90
ORANGE 90
ORANGE miNT 90
pApAyA 70
wATER mElON 80
cARROT 70
cARROT GiNGER 70
GRApES  90
mixEd fRUiT 100

Lassi & Milkshake
plAiN lASSi sweet or salty 50
BANANA lASSi 70
mixEd fRUiT lASSi 90
piNEApplE lASSi 80
mANGO lASSi 90
AVOcAdO lASSi 90
cHOcOlATE milkSHAkE 80
cOffEE milkSHAkE 80
mANGO milkSHAkE 90

Enjoy your meal
Sandwiches
OmElETTE 120
cHEESE TOmATO 110
TUNA & VEGETABlES 140
VEGETABlES 110
AVOcAdO 140

Salads
GREEN 90
AVOcAdO & VEGETABlES 130
lUcky ElEpHANT 130
cucumber, tomato, tuna, boiled egg,  
olive, mayonnaise

GREEk 130
cheese, olives, mixed vegetables

iSRAEli 100
mixed vegetables, olives

RUSSiAN 130
boiled egg, potato, mayonnaise,  
boiled vegetables

Soups served with garlic bread

TOmATO 70
mixEd VEGETABlES 80
VEGETABlES & NOOdlE 80
VEGETABlES & EGG 90
cREAmy mUSHROOm  80
SpiNAcH 80
TOmATO & EGG 80
VEGETABlE wANTAN 90
VEGETABlE HOT & SOUR 90
TOfU & VEGETABlES 80
TiBETiAN THUkpA  110
with tofu, mushroom & vegetables

TiBETiAN TANTUk  120
with tofu, mushroom & vegetables

Little hunger?
— SNAckS & STARTERS —

Snacks
fRENcH fRiES 80
cHEESy fRENcH fRiES 100
cHEESE BAll 120
cHEESE fiNGERS 130
ONiON pAkOdA 90
VEGETABlE pAkOdA 100
pANEER pAkOdA 110
TOfU pAkOdA 120
VEG. SpRiNG ROllS 120
TOfU & VEG. SpRiNG ROllS 120

Momo steamed or fried

VEGETABlES 120
cHEESE pOTATO 130
SpiNAcH-mUSHROOm, cHEESE 120
TOfU & VEGETABlES 130
TOfU & cHEESE 130
TOfU & SpiNAcH 130
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Teil I: Einleitung
Begrüssung

Lieber Leser, liebe Leserin

Heutzutage haben Sport und Bewegung einen zentralen Platz in der  
Gesundheitsförderung. Dass körperliche Aktivität nicht nur leistungs-
fördernd, sondern auch therapeutisch wirksam ist, hat sich in verschiedenen 
Bereichen in dutzenden Studien bewiesen. Bewegung ist eine der wirk-
samsten Möglichkeiten, um die kardiovaskuläre Gesundheit zu verbessern, 
den Körper zu kräftigen und das Immunsystem zu stärken. Körperliche 
Aktivität schützt gegen eine Reihe physischer und psychischer Probleme, 
welche mit dem Alter beschwerlicher werden können. Sie ist aber auch  
eine erfolgreiche Zusatztherapie bei bereits bestehenden Erkrankungen.  

Neben der körperlichen Wirkung bieten Sport und Bewegung viele soziale 
und verhaltensbezogene Vorteile, welche die Lebensqualität zusätzlich 
verbessern können. Wer sich regelmässig bewegt, lernt besser auf seinen 
Körper zu hören, sich während schwierigen, energielosen Tagen zu motivieren 
und die belohnenden Aspekte von Bewegung zu geniessen. Diese Erlebnisse 
führen oft zu einer verbesserten sozialen Integration und bieten somit  
die Möglichkeit, ein gemeinsames Ziel mit anderen Personen anzustreben 
sowie Unterstützung zu geben und zu erhalten.  

Vor diesem Hintergrund integrieren immer mehr Spitäler und Kliniken  
Sport- und Bewegungsangebote in die Therapie. Viele Suchtkliniken  
erkennen die positiven, unterstützenden Effekte von körperlicher Aktivität 
und unternehmen Schritte, um Bewegungsangebote attraktiv und zugänglich 
für ihr Klientel zu machen. Die Entwicklung von solchen Angeboten ist 
allerdings nicht leicht. Insbesondere im ambulanten Bereich ist man mit 
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Teil I: Einleitung

einer vielfältigen Patientengruppe konfrontiert, die neben ihrer Sucht-
erkrankung häufig mit anderen Komorbiditäten zu kämpfen hat. Zudem sind 
Suchtpatienten oft sozial isoliert, was eine regelmässige, langfristige  
therapeutische Betreuung erschweren kann. Wir haben diesen Leitfaden 
entwickelt, da wir der Meinung sind, dass suchtkranke Personen von  
Bewegung und Sport profitieren können und dass die heroingestützte 
Behandlung (HeGeBe) eine ideale Umgebung für diese Zusatztherapie bietet. 
Auf Seite 12 gehen wir genauer darauf ein. 

Dieser Leitfaden richtet sich an das gesamte Klinikpersonal von HeGeBe-
Kliniken, an Projekt- und Trainingsleiter von Bewegungsprogrammen  
in HeGeBe’s, sowie allfällige Stiftungen und Finanzierungshilfen, die sich  
an der Implementierung eines gesundheitsfördernden Sport- und 
Bewegungs programmes in die HeGeBe beteiligen wollen. Die Autorinnen 
dieser Broschüre hoffen, dass interessierte Personen anhand der praxis-
orientierten Richtlinien erfolgreich ein Bewegungsprogramm in ihre Klinik 
integrieren können. Bei weiteren Fragen steht Ihnen unser Team gerne 
unterstützend zur Seite.

Freundliche Grüsse

Flora Colledge Livia Staub
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HeGeBe bietet Personen, bei denen bisherige Versuche der Abstinenz  
und / oder weitere Substitutionstherapien ohne Erfolg geblieben sind, eine 
Möglichkeit auf ein stabileres Leben.

Dank den täglichen Bezugsterminen pflegen HeGeBe-
Patienten regelmässigen Kontakt mit dem Klinikper-
sonal, was eine durchgehende Kontrolle ihres Gesund-
heitszustandes ermöglicht. Gleichzeitig sind HeGeBe- 
Patienten oftmals sehr isoliert und verweigern oder 
erschweren Folgebehandlungen bei Hausärzten und /
oder Spitälern. 

Psychiatrische Komorbiditäten

Laut aktuellen Einschätzungen liegt die Anzahl opioid-
süchtiger Personen mit weiteren psychischen Erkran-
kungen zwischen 50  und 70 %. Verschiedene Grade 
von Depression, Angststörungen, Persönlichkeitsstö-
rungen sowie Schizophrenie und Ess störungen wurden 
häufig beobachtet. Viele Studien mit klinischen Popu-
lationen konnten belegen, dass körperliche Aktivität 
eine wichtige Rolle in der Symptomreduzierung der 
obengenannten Erkrankungen spielt. Insbesondere bei 
Depression kann körperliche Aktivität sogar eine Alter-
native zur medikamentösen Behandlung sein.

Körperliche Beeinträchtigungen

Langfristiger Opioidkonsum sowie die damit verbun-
denen Lebensumstände, führen bei vielen Personen zu 
schwerwiegenden körperlichen Beschwerden, welche 
die Lebensqualität dauerhaft vermindern können. 
COPD, HIV, Hautinfektionen, akute Atemdepression, 
Muskel- und / oder Gelenksprobleme treten als direkte 
oder indirekte Wirkung des Opioidkonsums gehäuft 
auf. Kognitive und koordinative Fähigkeiten sind eben-
falls betroffen, was oft zu erheblichen Einschränkungen 
im Alltagsleben führt. 

Schliesslich ist zu beachten, dass viele HeGeBe-Pati-
enten rauchen, Alkohol und andere Drogen konsumie-
ren und sich ungesund ernähren. Nur wenige von ihnen 
besitzen die Möglichkeit, gesundheitsfördernde Mass-
nahmen zu ergreifen. Dennoch versuchen auch diese 
Personen im Rahmen der HeGeBe-Therapie ihre Sucht 
zu kontrollieren. Sie zeigen damit, dass sie ihre Gesund-
heit durchaus schätzen und verbessern wollen. Es ist 
deshalb wichtig, diese Personen zu unterstützen und 
ihnen die Möglichkeit zu geben, ihren Gesundheits-
zustand nachhaltig zu verbessern. 

Teil I: Einleitung
Der Patient

Gesundheitsgewinn  
Weiterführung der Therapie  
Stabilisierung des Patienten

Psychische  
Gesundheit

Das regelmässige Praktizieren 
von Sport und Bewegung hat  
diverse kurz- und langfris tige 
positive Effekte auf die psy-
chische und emotionale Befind-
lichkeit. Negative Emotionen 
und Stress werden reduziert, 
zudem wird die Resilienz 
gefördert und die Selbstwirk-
samkeit gestärkt.

Körperliche  
Gesundheit

Gesundheitliche Einschränkun-
gen können durch die regel-
mässige Teilnahme am Bewe-
gungsprogramm bestenfalls 
positiv beeinflusst werden. 
Kardiovaskuläre Risiken und das 
metabolische Syndrom können 
vermindert, Gelenks- und 
Muskelbeschwerden reduziert, 
koordinative Fähigkeiten 
verbessert und das Immunsys-
tem gestärkt werden. 

Soziale  
Gesundheit

Das Fördern von sozialen 
Kontakten während des 
Bewegungsprogramms hat 
verschiedene positive Neben-
effekte auf die soziale  
Ge sundheit. So können sich 
Patienten, die in einer Gruppe 
gemeinsam Sport treiben, 
gegenseitig motivieren und 
unterstützen. Dadurch kann  
ein motivierendes Trainings-
umfeld entstehen. Ebenfalls 
besteht die Möglichkeit, dass 
sich die Patienten zukünftig  
in öffentlichen Sportgruppen  
oder Fitness center integrieren 
und somit ihr soziales Netzwerk 
erweitern. 
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Das Bio-psycho-soziale Modell besagt, dass körperliche, psychische und 
soziale Faktoren die Gesundheit eines Menschen beeinflussen. Sport  
und Bewegung können auf allen drei Ebenen positive Aspekte bewirken. 
Grundsätzlich gilt zu beachten, dass viele HeGeBe-Patienten sowohl  
physische, als auch psychische und/oder soziale Gesundheitsdefizite  
aufweisen. Das folgende Modell veranschaulicht die möglichen Wirkungen  
von Sport und Bewegung auf den HeGeBe-Patienten anhand des bio- 
psycho-sozialen Ansatzes. 

Teil I: Einleitung
Mögliche Wirkmechanismen
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Teil II: Durchführung
Schritt 6: Programmkonzeption und -start

Die Bewegungsprogrammkonzeption soll in enger Zusammenarbeit der 
HeGeBe-Klinikmitarbeitenden und einer Sport- und Gesundheitsfachperson 
vorgenommen werden. Beim Übergang von der Bewegungsprogramm-
konzeption zur -durchführung sollen die Patienten regelmässig über das 
weitere Vorgehen informiert werden (Umfragedaten, geplanter Programm-
start, Änderungen etc.). Am Besten geschieht dies sowohl mündlich  
durch den Trainingsleiter oder bei der Abgabe der Substitutionsdosis durch 
das Klinikpersonal, als auch schriftlich mittels Aushängen in der Klinik.  
Idealerweise findet das Bewegungsprogramm im Anschluss an den Substitu-
tions bezug statt. Zwischen dem Bezug und dem Start der sportlichen Betäti-
gung sollte aufgrund medizinischer Gründe (insbesondere atemdepressive 
Wirkung des Diacetylmorphins) eine Pause von mindestens 30 Minuten 
liegen. Wenn das Bewegungsprogramm nicht direkt an der HeGeBe-Klinik 
durch geführt werden kann, ist es für einige HeGeBe-Patienten eine  
Hilfe, den Weg zum Durchführungsort mit ihnen gemeinsam zurückzulegen. 

Organisation und Kommunikation

Eine gut strukturierte Organisation kann die HeGeBe-
Patienten bei der regelmässigen Teilnahme am Bewe-
gungsprogramm unterstützen. Oft reicht es bei HeGeBe-
Patienten nicht aus, Neuigkeiten nur einmal mit zuteilen. 
Daher sollten neue Informationen im besten Fall 
mehrmals mündlich und schriftlich kommuniziert 
werden. Beispielsweise kann die Abgabe der Substi-
tutionsdosis dazu genutzt werden, regelmässig Infor-
mationen und Erinnerungen an die Patienten weiter-
zugeben. Des Weiteren kann eine «Sportinfowand» 
dazu beitragen, Informationen (z.B.: Ausflüge) oder 
ein «Sportwochenplan» an die Patienten zu kommuni-
zieren. Wenn die Trainingsleitenden vor der Bewe-
gungsprogrammdurchführung in der Klinik anwesend 
sind und die Patienten auf dessen Durchführung hin-
weisen, kann das für die Patienten eine weitere Unter-
stützung darstellen. 

Klinik-Mitarbeitende 

Absprachen innerhalb des Klinikpersonals und der 
Trainingsleitung sind wichtig, damit keine Miss-
verständnisse entstehen. Programmänderungen bei 
Ausflügen, Feiertragen etc. sollten einheitlich kommu-
niziert werden. Dies ist wichtig, weil sich Fehlinforma-
tionen schnell verbreiten können und viele HeGeBe-
Patienten eine geringe Frustrationstoleranz aufweisen. 

Im Idealfall entsteht in der Klinik eine bewegungsför-
dernde Atmosphäre. Diese macht die Patienten im  
Behandlungsalltag auf das Bewegungsprogramm auf-
merksam, indem sie einerseits an die Teilnahme er-
innert und zum Anderen die gesundheitsfördernde 
Wirkung von Bewegung hervorhebt. 

Erinnerungen

HeGeBe-Patienten haben oft Mühe, ihren Alltag zu 
strukturieren und zu organisieren. Daher wird es von 
vielen geschätzt, wenn sie am jeweiligen Tag bei der 
Abgabe der Substitutionsdosis an das Bewegungspro-
gramm erinnert werden. Diese Erinnerungen können 
die Teilnahmemotivation am Bewegungsprogramm er-
höhen. 
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Teil II: Durchführung

Beispiel Trainingsinhalte

Je nach dem welche Materialien und Möglichkeiten 
zur Verfügung stehen, eignen sich unterschiedliche 
Sport- und Bewegungsarten, wie beispielsweise:

  Ausdauer: Nordic Walking, Jogging, Spazieren etc.
  Kraft: An Geräten, in der Natur, mit / ohne  

Zusatzgewichte etc.
  Spielsportarten: Basketball, Ultimate-Frisbee, 

Tischtennis, Badminton, Fussball, Volleyball, 
Unihockey etc.

  weitere Sportarten: Klettern, Frisbee, Eislauf,  
Slackline, Tanzen, Kampfsport, Akrobatik,  
Leichtathletik, Schwimmen, Pilates, Yoga etc. 

Grundsätzlich zeigten Untersuchungen in der Vergan-
genheit, dass sich sowohl Ausdauer als auch Spiel-
sportarten bei HeGeBe-Patienten grosser Beliebtheit 
erfreuen. Zudem gehören Sport im Freien sowie Erleb-
nis- und Trendsportarten (Bsp.: Slackline, Klettern etc.) 
bei vielen HeGeBe-Patienten zu den Favoriten. Insbe-
sondere HeGeBe-Patienteninnen bevorzugen Tanzen 
und Yoga. Darüber hinaus vertreten viele Patienten die 
Ansicht, dass ein regelmässiges Grundlagenkraftpro-
gramm ihre Körperkonstitution und ihr Körpergefühl 
verbessert. Ein Grossteil der HeGeBe-Patienten bevor-
zugt es, wenn die Spielsportarten ohne Wettkampf-
charakter durchgeführt werden.

Trainingsempfehlungen

Die Trainingsziele und -interessen sowie die geeigne-
ten Sportgruppen / Trainingsarten sollen individuell 
mit jedem Patient beim Einführungsgespräch bespro-
chen und geplant werden. Allenfalls können Leistungs-
tests dazu beitragen, die Trainingsfortschritte zu  
dokumentieren (Vorher- / Nachher-Vergleiche,  bspw.: 
6-Minuten- Walk-Test). Zudem sollen die Patienten 
über die gesundheitsfördernde Wirkung durch regel-
mässige körperliche Aktivität informiert werden. Bei
körperlich Inaktiven bringt jeder Schritt zu mehr kör-
perlicher Aktivität bereits einen Gesundheitsnutzen
mit sich. Um den bestmöglichen Gesundheitsnutzen
zu erlangen, sollte man sich regelmässig und mehr-
mals wöchentlich bewegen. Laut den Schweizer Be-
wegungsempfehlungen für Erwachsene (HEPA) sollten
mindestens 2,5 Stunden Sport oder Alltagsaktivitäten
pro Woche in Form von mittlerer Aktivität (leicht aus-
ser Atem kommen) durchgeführt werden.
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DAS OPENAIR ST.GALLEN:
EINZIGARTIG, ERSTKLASSIG, 
GLAUBWÜRDIG,  
NATÜRLICH, SOLID.

Seit 1977 ist das OpenAir St.Gallen mit seiner Lage im  
Sittertobel, einem Programm mit Headlinern und vielen 
Trendsettern und dem treuen Publikum in der europäischen 
Festivalszene einzigartig und unverwechselbar. 
Es ist weit über die Landesgrenzen hinaus als erstklassig  
organisiertes und hervorragend besetztes Festival bekannt 
und geniesst grosse Beliebtheit beim Publikum wie auch bei 
den Künstlern. Seit über drei Jahrzehnten bewahrt sich das 
OpenAir St.Gallen seine Position als unabhängiges Festival 
und steht im permanenten Dialog mit dem Publikum, um  
Bedürfnisse und Anregungen aus erster Hand aufzunehmen 
und umzusetzen. Das Festival ist als temporäre Kleinstadt in 
einer unberührten Landschaft mit konkreten Massnahmen 
ein Beispiel für echte Nachhaltigkeit und setzt Massstäbe in 
Sachen Ökologie, Transparenz und Kommunikation. Mit  
offener Information, solider Planung und der Finanzierung aus 
eigener Kraft verfügt das OpenAir St.Gallen über ein  
sicheres, langfristig bestehendes Fundament und ist in der 
Region bei Partnern und Lieferanten tief verankert.

Kurzbesuch

Sie möchten mit Ihrer Firma oder Ihrem 
Verein das OpenAir St.Gallen aus nächster 
Nähe erleben? Im Vordergrund steht dabei 
nicht der Besuch von Konzerten, sondern 
das Festival als Organis ation. Ihre Gruppe 
wird 2 Stunden durch das Gelände geführt 
und Sie können in unserem VIP-Zelt einen 
Apéro geniessen.

Kurzbesuche sind möglich am:

Donnerstag  17.00 Uhr bis 21.00 Uhr
Freitag  10.00 Uhr bis 13.00 Uhr
Samstag  09.00 Uhr bis 13.00 Uhr
Sonntag  09.00 Uhr bis 13.00 Uhr

Der Kurzbesuch (Dauer 2 Stunden) ist nur zusammen  
mit einem Apéro und einer Führung buchbar.

Kosten: CHF 50.–/ Person

TICKETING & 
FÜHRUNGEN

25. – 28. Juni 2015

APÉRO
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21. Mai 2016
11:00 – 16:00

& freies Arbeiten

Atelier für begleitetes

Offenes Atelier ab Juni 2016 jeden Mittwoch, 14:00 – 17:00Atelier Zupferei, Hauptstrasse 18, 9555 Tobel  Kontakt & Info: +41(0)71 917 21 74, zupferei@gmail.com
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Offenes Atelier ab Juni 2016 

jeden Mittwoch, 14:00 – 17:00

Atelier Zupferei, Hauptstrasse 18, 9555 Tobel 

Kontakt & Info: +41(0)71 917 21 74, zupferei@gmail.com

Offenes Atelier ab Juni 2016 

jeden Mittwoch, 14:00 – 17:00

Atelier Zupferei, Hauptstrasse 18, 9555 Tobel 

Kontakt & Info: +41(0)71 917 21 74, zupferei@gmail.com

Eröffnung 

Samstag 

21. Mai 2016

11:00 – 16:00

& freies Arbeiten

At
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ie

r f
ür begleitetes

Aus alt wird neu – stricken, 
nähen, weben und knüpfen 
mit diversen Materialien

Textil

Mal anders – Tüten falten,  
Schächteli gestalten

Papier

Mosaik –  
ein Gemeinschaftswerk

Stein

Einladung  
zum Ausprobieren & Materialien  

entdecken am Eröffnungstag!
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project  Print and online communication. Corporate design, graphic design, photography.



Coaching Mediation Supervision 

Christina Kind Brunschwiler 
Frauenfelderstrasse 4 
8570 Weinfelden
+41 (0)71 620 20 36 
praxis@christinakind.ch 
www.christinakind.ch
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Christina Kind Brunschwiler 
Frauenfelderstrasse 4 
8570 Weinfelden
+41 (0)71 620 20 36 
praxis@christinakind.ch 
www.christinakind.ch

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Christina Kind consulting, Weinfelden CH
project  Corporate design. Design of letterhead, business cards, bookmarks



mail@manuelakind.ch Manuela Kind Grafik

client  Christina Kind consulting, Weinfelden CH
project  Responsive web design www.christinakind.ch
credits  Bruno Gisler web developer, St. Gallen CH
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Balayés pour  
toujours.
Je repars  

à zéro.

13.3.2016
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mail@manuelakind.ch Manuela Kind Grafik

client  gemischtes doppel, St. Gallen
project  Ongoing series of cultural events. Graphic design for flyer and poster.
image copyright  Pierre Lippuner, St. Gallen CH



SONDERAUSSTELLUNG 
Appenzeller Volkskunde-Museum Stein

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Appenzeller Volkskunde-Museum Stein, CH
project  Temporary exhibition about door-to-door-vendors since the 19th century. Graphic design, exhibit design
credits & image copyright  Die Gestalter AG, St. Gallen CH // Iris Blum, Zurich CH



Appenzeller Volkskunde-Museum Stein 
6. April 2013 – 27. Oktober 2013

Appenzeller Brauchtumsmuseum Urnäsch 
6. April 2013 – 13. Januar 2014

Appenzeller 
Auswanderung

Von Not und Freiheit

mail@manuelakind.ch  Manuela Kind Grafik

client  Appenzeller Volkskunde-Museum Stein, CH
project  Temporary exhibition about emigration from Switzerland since the 19th century. Graphic design, exhibit design
credits & image copyright  Die Gestalter AG, St. Gallen CH // Sabine August, St.Gallen CH // Walter Frick, Urnäsch CH
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