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EDITORIAL

Horstiel, QNlo.cuseed

Was fiir ein unglaubliches Jahr schon wieder hinter uns liegt! Voller Herzblut bauen wir an verschiedensten Ebe-
nen weiter an unserer Sonnhalden. Nicht nur das offensichtlich Wahrnehmbare soll Iangerfristig Friichte tragen.

Liebe Leserinnen und Leser

Es sind auch die vielen kleinen Begegnungen, Menschen
mit ihren BedUrfnissen und Sorgen, Freuden und Ge-
schichten im Alltag zu begleiten. Angehdrigen ein offenes
Ohr schenken und mit den unterschiedlichsten Ansdtzen
uns immer wieder herausfordern und hinterfragen.

«Liebe ist stets der Anfang
des Wissens, so wie Feuer

der Anfang des Lichtes ist.» ’
Thomas Carlyle
s

Ab und an geht es uns vielleicht et-
was wie der «Traumtdnzerin» auf dem
Titelblatt. Mit Leichtigkeit sollen wir alle
durchs Leben schreiten, Strahlen und
Licht und Liebe verschenken. Mal gelingt
es uns besser, mal weniger und in der ste-
ten Reflexion mit uns selbst, werden wir
immer weitere Schritte und Kreise ziehen.

Wenn ich nun so da sitze und ich das Jahr 2018 nochmals
Revue passieren lasse, ja dann erfillt es mich schon auch
mit Stolz. Wir durften wieder ganz viel erreichen: ein Au-
dit des Gesundheitsamtes, die eigene Umfrage — beides
Instrumente, um unsere Qualitdt immer wieder kritisch
auf den Prufstein zu legen und mit dem Resultat, dass wir

nie stehen bleiben. 10 Jahre des Mitgestaltens mit wun-
dervollen und engagierten Mitstreitern auf allen Ebenen.
Die Betriebskommission, die mit viel Engagement die
Sonnhalden weiterbringt und strategisch lenkt, das Ka-
der, welches aktiv die Umsetzungen mit vorantreibt und
last but not least all die Mitarbeiter, die taglich beim Be-
wohner sind und die Funken weitertragen.

Dann aber auch wieder eine wichtige Bau-
etappe weiter sein — mit dem Umbau des
ganzen Erdgeschosses im Haus Weinberg
durften wir zusammen mit den Architek-
ten ein wundervolles Werk entstehen las-
sen und einweihen. Die vielen staunenden
Gesichter, die erst nach Worten suchten,
um ihre Begeisterung kund zu tun - ja,
dies sind Momente, die wirklich wadrmen
und sicherstellen, dass wir uns taglich wei-
terhin mit Feuer und Flamme einsetzen.
Das Bild stammt Ubrigens auch von der ro-
mantischen Feuershow anldsslich des Eroffnungsfestes!

Im Namen des ganzen Redaktionsteams winschen wir
Ihnen einmal mehr viel Spass bei unserer Sonnhalden-
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Lebensgeschichte Frau Agnes Herzog-Topfner

Am 5. Februar 1930 kam in einem kleinen Dorf nahe
Wellau in Ostpreussen ein kleines Madchen zur Welt.
Es wurde auf den Namen Agnes Charlotte getauft und
blieb das einzige Kind der jungen Familie Topfner.

Agnes verbrachte eine unbeschwerte Kindheit, besuch-
te die Primarschule und trdumte davon Lehrerin zu wer-
den. Diese unbekimmerte Kindheit fand jedoch ein ja-
hes Ende als der Vater, damals Arbeiter in einer Ziegelei,
in den Krieg eingezogen wurde. Da er im Militar bei den
Sanitdtern eingeteilt war, wurde er schon sehr friih in den
Dienst abkommandiert und konnte sich nicht mehr um
seine Familie kimmern. Trotzdem war es fur die junge
Agnes moglich, nach der obligatorischen Schule in All-
feld an der Leine, das staatlich finanzierte Lehrerseminar
zu besuchen. Doch der Traum Lehrerin zu werden platzte
1945 mit dem Einmarsch der Russen. Doch das war nicht
das Schlimmste fir Agnes. Die Russen nahmen die Mutter
mit und verschleppten sie. Anges horte nie wieder etwas
von ihrund weiss bis heute nichts Uber den Verbleib oder
das Schicksal ihrer lieben Mutter. Im Gesprach mit Frau
Herzog spre ich deutlich, dass dies immer noch ein gros-
ser Schmerz ist, trotz all der Jahre, die vergangen sind.

Da nun der Besuch des Lehrerseminars fur die Madchen
nicht mehr moglich war, wurden sie entweder zurtick zu
den Familien geschickt oder, wie Agnes, in einen Haus-
halt zum Arbeiten. «Ich habe es eigentlich nicht schlecht
gehabt an meiner Stelle im Pfarrhaus. Ich war sozusa-
gen Mddchen fur alles. Ich besorgte den Haushalt, den
Garten und was es sonst noch zu tun gab,» erzahlt Frau
Herzog. Funf Jahre blieb sie im Pfarrhaushalt, obwohl sie
monatlich nur 20 Mark verdiente. Irgendwann erfuhr Ag-
nes, dass ihr Vater in englische Gefangenschaft geraten
ist und so wurde ihr bewusst, dass sie nun fur sich selber
sorgen musste.

Als sie einmal in einem Schweizer Journal blatterte, sah
sie ein Inserat, in welchem ein Madchen fir den Haushalt
gesucht wurde. Verdienst CHF 120.- monatlich, fir Anges
ein Vermdagen. So entschied sie sich den Schritt zu wagen
und reiste 1950 in die Schweiz. Sie kam in einen Haushalt
in Romanshorn. Aber es war leider keine schdne Arbeits-
stelle. Es gab viel zu tun und kaum Wertschatzung. Des-

halb genoss Agnes ihre Freizeit umso mehr. Vor allem das
Tanzen war eine grosse Leidenschaft. Schon als Mddchen
balancierte sie immer Uber die Baumstamme und traum-
te davon, wie es wohl ware, eine Tanzerin zu sein.

Als an Pfingsten 1950 das Tanzschiff auf dem Bodensee
seine Runden drehte, war auch Agnes mit an Bord. Der
erste Tanzpartner war Paul Herzog. Ein Velomechaniker
aus Romanshorn. Lachend erzahlt Frau Herzog «Paul war
mein erster Tanzpartner und ich liess ihn nicht mehr losl»
Nach zwei Jahren heiratete das junge Paar und zog nach
Affoltern am Albis, wo Herr Herzog Arbeit fand. Frau Her-
zog nahm eine Stelle als Verpackerin in einer Teigwarenfa-
brik an, um das Haushaltsbudget ein wenig aufzubessern.
Sie blieb aber nicht lange in der Firma, da sie bereits nach
10 Monaten, Ubergllcklich, ihre erste Tochter in den Ar-
men halten durfte.

Herr Herzog kam mit seinem Chef nicht gut zurecht und
so schaute er sich nach einer anderen Beschéftigung
um. Bald fand er eine Stelle in einem Motorradgeschaft
in Winterthur. Dort gefiel es ihm gut. Als jedoch seine ElI-
tern erkrankten, zog die junge Familie zurlick nach Ro-
manshorn, um Herrn Herzogs Eltern zu unterstitzen. Herr
Herzogs Schwager hatte in Romanshorn zwei Zweirad-
geschafte und bot ihm eine Stelle in der Filiale im «Dorfli»
an. Paul Herzog gefiel es gut, da er dort selbstandig arbei-
ten konnte. Gerne wollte er die Filiale ganz Gbernehmen,
doch der Schwager verkaufte nicht.

In der Zwischenzeit hatten Herzogs ein Haus gebaut. Dies
war maoglich, da sie von Herrn Herzogs Eltern ein Stlick
Land und von Frau Herzogs Vater einen finanziellen Zu-
stupf erhielten.

Dieser kehrte nach Kriegsende, zwar heil, aber mit nichts
als einem Rucksack, aus der englischen Gefangenschaft
nach Deutschland zurlick, fand in Dsseldorf gute Arbeit
als Bauarbeiter und half beim Wiederaufbau mit.
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Herr Herzog wollte gerne selbstandig sein. Als er erfuhr,
dass in Arbon der Besitzer des Velogeschafts Leuenberger
verstorben sei und der Sohn nicht Ubernehmen wolle,
trat er mit der Witwe in Verhandlungen. Es waren zdhe
Verhandlungen, aber schlussendlich wurden sie sich ei-
nig und die Liegenschaft an der St. Gallerstrasse wechsel-
te den Besitzer. Damit dies finanziell moglich war, musste
jedoch das Haus in Romanshorn verkauft werden. Dies
schmerzte Frau Herzog sehr. War es doch ihr Haus, neu
und nach ihren Vorstellungen gebaut und nun mussten
sie in einen Altbau ziehen. Aber es gab keinen anderen
Weg und so zog die mittlerweile vierkdpfige Familie nach
Arbon.

Alsbald wurde das Velogeschaft Herzog eroffnet. Zu-
vor mussten aber noch einige Velos eingekauft werden.
Denn bei der Ubernahme des Geschafts standen nur
noch drei Velos im Laden, da das Geschéft beim Vorgan-
ger nicht mehr gut gelaufen ist. Frau Herzog erzahlt: «Die
Leute lachten uns aus und sagten, das werde nichts mit
dem Veloladenl»
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Neben dem Velogeschéft, das ihr Mann fihrte, leitete
Frau Herzog im selben Haus eine Poststelle. Doch das
Velogeschaft lief so gut, dass Frau Herzog die Poststelle
nach sechs Monaten aufgab, denn ihre Hilfe wurde im
Velogeschaft gebraucht. Mittlerweile gehérten auch Cilo
Toffli und Velo Solex zum Sortiment, so wie eine kleine
Tankstelle mit Pumpe, welche Frau Herzog bediente.

Die junge Familie wohnte oberhalb des Ladens in der
Liegenschaft an der St. Gallerstrasse. Und obwohl alles
neu renoviert war, war Frau Herzog nie gltcklich in der
Altbauwohnung. Dazu kam, dass in den anderen Woh-
nungen Arbeiter wohnten, welche oft tranken und bis
in alle Nacht feierten. Das war schlimm fur Frau Herzog
und sie trauerte ihrem geliebten Haus nach. Als Herzogs
von einem alten Haus erfuhren, welches zu verkaufen sei,
Uberlegten sie nicht lange und kauften dieses. Es muss-
te zwar viel renoviert werden, aber es gefiel Frau Herzog.
Doch auch in diesem Haus blieben sie nicht lange, denn
bald fanden sie ein anderes, das ihnen wirklich zusagte.

Und so ziigelte Familie Herzog ein weiteres Mal, diesmal
an die Aachstrasse.

Das Geschaft lief sehr gut und als der Freund einer Toch-
ter nicht mehr als Maurer arbeiten konnte, kam er zu
Herrn Herzog in die Lehre als Zweiradmechaniker. 35
Jahre arbeitete Paul Herzog mit seinem Schwiegersohn,
Herrn Rezzoli, zusammen. 1995 Ubernahm dieser den Be-
trieb ganz. Aber den Namen Velo Herzog behielt er, denn
dieser war in der Gegend wohlbekannt und hatte einen
guten Ruf.

Es war auch der Schwiegersohn, welcher Agnes und Paul
Herzog ein schdnes kleines Haus in der Nahe vom «Sup-
pen-HUugli» vermittelte. Leider wurde alsbald alles rund-
herum verbaut und die grossen Saurer-Hochhauser nah-
men ihnen die Aussicht. «Wir haben ein Leben lang viel
gearbeitet und wollten es nun schon haben. Also such-
ten wir uns nochmals ein neues Zuhause, wo es uns ge-
fallt und wir unsere Pension geniessen kénnen. Deshalb
haben wir nochmals gezlgelt. Nun an die Berglistrasse
102 in Arbony, erzahlt Frau Herzog. «Wir hatten wirklich
ein sehr schdnes Haus», schwdrmt sie. «Alles wurde frisch
renoviert und wir hatten sogar einen zweistockigen Win-
tergarten bauen lassen. So konnten wir 23 Jahre zusam-
men den Ruhestand geniessen. Wir gingen oft Velofah-
ren, waren Mitglied im Veloclub Arbon und unternahmen
viele Reisen. Zum Beispiel nach Italien, Mallorca, Tunesien
oder Marokko. Wir hatten aber auch ein Mobilhome auf
einem festen Stellplatz in Uttwil. Dort verbrachten wir
viele schone gemeinsame Stunden.»

Vor zwei Jahren wurde bei Herrn Herzog ein Hirntumor
festgestellt. Zehn Tage spater verstarb er. «lch vermisse
ihn sehr» sagt Frau Herzog traurig. «Wir waren 63 Jahre
verheiratet, er war ein wunderbarer liebevoller Ehemann
und Vater. Ich besuche ihn taglich auf dem Friedhof und
hoffe, dass ich dies auch noch lange kann.»

Seit Ende Juli 2018 wohnt Frau Herzog in der Sonnhal-
den.Nach mehreren Stiirzen zu Hause hat sie sich schwe-
ren Herzens zu diesem Schritt entschlossen. «Im Haus
war ich zwar freier, aber es ist besser so. Man kimmert
sich hier sehr gut um mich. Ich fihle mich wohl, gehe
viel spazieren und bekomme oft Besuch. Auch versuche
ich ein bisschen meine Selbstandigkeit zu bewahren.

Deshalb mache ich mein Bett immer noch selber» lacht
sie verschmitzt. «Nur fur die Kleider hat es etwas wenig
Platz. Wissen sie, ich war eine Kleiderfrau. Ich hatte schon
immer eine Schwache fir schdne Kleider. Mein Mann er-
laubte mir dies und so besitze ich noch heute eine ganze
Menge,” fligt Frau Herzog fast ein wenig verlegen an.

Ich m&chte mich an dieser Stelle ganz herzlich bei Frau
Herzog fUr das interessante und offene Gesprach bedan-
ken. Es macht mir immer wieder viel Freude zuzuhoren,
wenn jemand aus seinem Leben erzdhlt. Und ich stau-
ne, wie fréhlich und gelassen Frau Herzog nach all den
Schicksalsschldgen immer noch ist und sich ihre Unbe-
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schwertheit und ihren Humor bewahrt hat. Das finde ich
bemerkenswert und wiinsche uns allen, dass wir unser
eigenes Schicksal auf diese Weise tragen mogen.

Von Herzen wiinsche ich Frau Herzog noch viele erfillen-
de Stunden, viele herrliche Spaziergange und glickliche,

humorvolle Momente bei uns in der Sonnhalden.

Melanie Thalmann, Leiterin Aktivierung
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Am Jahresanfang

Ich wiinsche dir Menschen,
die dir zuhoren und dich verstehen,
dich wohlwollend begleiten
und einfiihlsam unterstiitzen,
dein Bemuihen anerkennen

und dich ermutigen.

Ich wiinsche dir
Geduld,
wenn manches langsam reift;
Gelassenheit,
wenn etwas nicht gelingt;
Vertrauen,

wenn Wichtiges in Frage gestellt wird.

Und ich hoffe,
dass du einen Menschen hast, der dir sagt:
Du bist fiir mich einzigartig,
du bist fiir mich wichtig,
ich brauche dich,

ich liebe dich.

Max Feigenwinter

GEDICHT
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Validation

In der Sonnhalden haben wir uns mit dem Thema Validation auseinander gesetzt und wenden diese Methode
an. Validation ist eine Methode, mit welcher wir grundsatzlich besser kommunizieren kénnen und dies ins-
besondere mit verwirrten, desorientierten, alten Menschen. Validation erméglicht uns einen Zugang, auch
wenn Worte nicht immer verstandlich sind oder gar fehlen. Doch was ist Validation? Nach Naomi Feil, die
Begriinderin der Validation, heisst Validieren: «<in den Schuhen des anderen gehenn».

Der Begriff Validation bedeutet: stark, wirksam, gesund,
etwas fUr gultig erklaren. Jemanden zu validieren heisst,
etwas oder jemanden so anzunehmen, wie er ist. Etwas
nicht zu hinterfragen und eine Diskussion anzetteln, son-
dern verstehen, was mir das GegenUber sagt, auch wenn
die Worte oder Gesten flr uns im ersten Moment nicht
zwingend verstandlich sind.

So heisst «in den Schuhen des anderen geheny: sich wirk-
lich in mein GegenUber zu versetzen und damit Wert-
schatzung und Wirdigung meines Gegenlbers zu errei-
chen und letztendlich die Akzeptanz seiner Personlichkeit
mit allen sich zeigenden Eigenschaften.

Die Methode der Validation erfordert viel Geduld, Ruhe
und EinfUhlungsvermdgen, um die innere Welt des Ge-
genUbers anndhernd zu verstehen.

Dies bedeutet, dass wir gerade in der Begegnung mit
Menschen mit Demenz sie so annehmen wie sie sind.

Gerade bei einer Demenz ist dies ganz wichtig, denn die
Krankheit bewirkt, dass Betroffene allmahlich im Alltag
bei der einen oder anderen Aktivitat nicht mehr zurecht-
kommen oder zunehmend eingeschrankter sind. Dabei
verlieren sie auch das Selbstvertrauen und werden un-
sicherer. Ein Hinterfragen durch Dritte verscharft diese
Situation statt sie zu entscharfen und die Sicherheit zu-
rickzugeben.

Um einen Menschen gut begleiten zu kdnnen, ist es des-
halb wichtig, dass wir seine Gewohnheiten gut kennen.
Daher ist das Arbeiten mit der Biografie (siehe dazu auch
Sonnhalden Journal Nr. 62) ein wichtiger Bestandteil; um
die Herkunft, die Kultur, den Lebensstil, die Haltung und
den Glauben eines uns anvertrauten Bewohners vertief-
ter zu kennen. Nur so kénnen wir im Alltag auf fir den Be-
wohner Vertrautes zurlickgreifen. Dies gibt ihm Sicherheit
und Wohlbefinden.

Um gut Validieren zu kénnen, missen wir die Bediirf-
nisse des Menschen beriicksichtigen:

. Das Bedirfnis nach Identitat, welche wir durch
das Kennen seiner Biografie unterstttzen.

. Das Bedirfnis nach Liebe, nach Annahme, Da-
sein.

. Das Bedurfnis nach Trost, das wir durch das Ver-
mitteln von Geborgenheit, Sicherheit, das Lindern
von Schmerz und das Vermitteln von Nahe geben
kdnnen.

- Das Beddrfnis nach Bindung, denn ohne Bindung
fallt es jedem Menschen schwer, gut leben zu kén-
nen.

« Das Bedurfnis nach Teilhabe und Einbeziehung
unterstitzen wir, indem wir den Menschen in das
Alltagsgeschehen miteinbeziehen, er Teil einer
Gruppe ist.

Um einem Menschen mit Demenz Sicherheit und
Wohlbefinden zu geben, braucht er Bestédtigung in
seinen Bedilirfnissen und Gewohnheiten.

Einige Beispiele, um dies zu veranschaulichen

« Dem Bewohner jeden Tag um die gleiche Zeit den
lauwarmen Kaffee mit zwei Wurfeln Zucker, am
selben Ort, auf demselben Stuhl, anbieten. Der Be-
wohner spUrt, dass er sich auf uns verlassen kann.
Ich bestatige den Bewohner in seinem Bedurfnis
auch verbal: «Eine Tasse Kaffee am Beginn des Ta-
gesist einfach wunderbarl» und mit einer Gestik, in
dem ich den Kaffeeduft rieche, <mmh.»

Es ist wichtig, dass wir den Menschen Angebote
anbieten, die zu seinen Gewohnheiten und Be-
durfnissen passen, dass er etwas Vertrautes wieder
erkennen kann, z.B., indem ich mit ihm immer wie-
der dasselbe Lied singe, sein Lieblingslied.

Gemeinsam mit ihm zu unseren Geissen gehe und
wir Uber seinen Bauernhof sprechen.

Oder ich tanze mit einem Bewohner, wenn wir
schone Musik horen, da er ein leidenschaftlicher
Tanzer war.

Mit dem «Pdstler» hole ich die Post vom Sekretariat
ab und verteile sie auf der Abteilung.

Wie erleben dies unsere Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter im Alltag?

Eine Bewohnerin mochte nach Hause in ihre Wohnung.
Die Pflegeperson sagt: «Esistnoch hellundich kannihnen
versichern, sie schlafenheute Abendinihrem Bett». Die Be-
wohnerinbedankte sichund hatte nochweitere Einwande.
Die Pflegende versicherte ihr: «Ich personlich sorge dafur,
dass sie heute in ihrem Bett schlafen». Die Bewohnerin
beruhigt sich zusehends.

Die Pflegende sagt; es ist wichtig, dass ich die Bewohner
ernst nehme, ihre Aussage, Ansicht bejahe und keine Fra-
gen stelle. Zum Beispiel, wenn ein Bewohner misstrau-
isch ist geht es darum, dass ich ihm Sicherheit gebe. Auch
findet sie es wichtig, immer wieder beim Bewohner zu
sein, vorbei zu schauen, ohne etwas von ihm zu wollen.
Einfach anwesend sein, ihn annehmen und auf Augenho-
he begegnen..

Eine Pflegende sagt: «Durch die Validation sehe ich eine
Chance, Leute zu beruhigen, ihre Not zu lindern, sie ernst
zu nehmen, sie auf andere Gedanken zu bringen. Die
Menschen so nehmen wie sie sind».

HINTER DEN KULISSEN

Blickkontakt - sich auf Augenhéhe begegnen

ist Voraussetzung

Validation erfordert Présenz und den Willen, mit den
Menschen mit Demenz im Kontakt und Austausch zu
sein. Es braucht Konzentration und Kreativitat in der Ver-
balisierung.

All das lasst sich entwickeln und Uben. Was zahlt,
ist die Qualitat und nicht die Dauer des Kontakts.
Die Methode kann helfen, belastende Situationen fur
die dlteren Menschen und fir jene, die Zeit mit ihnen
verbringen, zu vermeiden. Validation tragt zur Entschar-
fung kritischer Situationen und zum Wohlbefinden aller
beteiligter Personen bei.

Monika Wohnlich, Qualitdtsverantwortliche Pflege

Verwendete Skripts: Validation Schweiz VA-CH, Frau Verena Tschudin / Validation nach Naomi Feil von Petra

Fercher / Demenzschulung, Heidi Schanzle-Geiger
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Gebrannte Winterzauber - Mandeln

Zutaten fiir 4 Portionen
> dl Wasser

1TL Vanillezucker

100 g Zucker

¥, TL Sandelholzpulver, nach Belieben
(fur die Farbe)

100 g ungeschalte Mandeln

Zubereitung

Auf dem Tisch in 20 Minuten

Mittwoch
6. Februar 2019
14.30 Uhr
im
Sonnhalden
Restaurant
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Wasser und Zutaten bis und mit Sandelholz in einer Gusseisen-
oder Chromstahlpfanne aufkochen.

Die Ganzen ungeschalten Mandeln zugeben und Flussigkeit un-
ter standigem Rihren bei mittlerer Hitze einkochen, bis der Zu-
cker trocken wird. Weiterrihren, bis der Zucker wieder leicht zu
schmelzen beginnt und die Mandeln glanzend Uberzieht.

Mandeln sofort auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
verteilen und auskihlen lassen. In Cellophanbeuteln, gut ver-
schliessbaren Glasern oder Dosen aufbewahrt, sind die gebrann-
ten Mandeln ca. zwei Wochen haltbar.

En Guete wiinscht
das Sonnhalden - Gastronomie Team

Unterhaltungsnachmittag mif.dem g, i h 1%3;* e
NOSTALGIECHORLI G

ASNACHT *,

& UNTERHALTUNGSNACHMITTAG

Rosellmontag

:g* AR 4. Miirz 2019

o uzguw

im Sonnhalden-Restaurant

= : Y

27, Dbruar 2019
ab 14.30im
onnbalden - Restaurant

NETZERKE / AUS DER UMGEBUNG

Gerne stellen wir lhnen wertvolle Organisationen vor, die mit uns zusammenwirken. Dieses Mal ist es die
Seniorenvereinigung unter der engagierten Leitung von Kurt Miiller.

Seniorenvereinigung Arbon und Umgebung

Gerne mochte ich die Arboner Seniorenvereinigung vor-
stellen, welche 1881 gegriindet wurde und deren Prési-
dent, Kurt Miller, zu Recht stolz auf den Verein und das
Jahresprogramm ist. Er selber ist seit 10 Jahren Mitglied
und bereits seit 7 Jahren Prasident.

Der Verein zahlt 140 Mitglieder, davon 90 Frauen und
50 Ménner. 18 singbegeisterte Manner bilden das «Se-
niorenchorli». Diese unterhalten die anderen Mitglieder
regelmassig mit frohlichen Liedern an den monatlichen

Kontaktdaten:
Seniorenvereingung Arbon SVA
Kurt Miiller, Prasident

Tel. 071 446 64 58

Treffen, welche jeden 2. Freitag im Monat stattfinden.

Im kommenden Jahr werden diese frohlichen Runden
bei uns in der Sonnhalden, im Raum Mammertshofen,
stattfinden, jeweils von 14.00 - 16.00 Uhr. Bei den Ver-
sammlungen steht jedes Mal etwas anderes auf dem Pro-
gramm. Am 11. Januar 2019, als die erste Versammlung in
der Sonnhalden stattfand, wurde das neue Jahr begrisst
und darauf angestossen. Danach gibt es jeden Monat
etwas Neues zu erleben und zu erfahren. Nattrlich sind
die Treffen in erster Linie da, um das Zusammensein und
die Geselligkeit zu pflegen, aber es gibt auch sehr inter-
essante Vortrage wie z.B.im Monat Mdrz: Hier geht es um
dasThema «Erbrecht, Vorsorge und Patientenverfigung.
Dies und noch vieles mehr gibt es im 2019 zu héren und
zu erleben.

Der Jahresbeitrag belduft sich auf CHF 50.-. Mit diesem
Geld werden die Treffen und Ausflige finanziert.

Sind sie interessiert und wollen unverbindlich an einem
Treffen teilnehmen? Dann sind sie jederzeit herzlich will-

kommen beim Seniorenverein.

Fabienne Schattin, stellvertretende Kichenchefin

UNTERHALTUNGSNACHMITTAG

mIT O Vg @
FREDIOTY /X%

?‘ 22. MAU 2019
w1430

IM
SONNMALDEN-RESTAURANT

13



REPORTAGE

Unser Restaurant: vom Umbau zur Eroffnungsfeier

Am 13. August 2018 startete, was von langer Hand geplant wurde. Der Umbau wurde Realitdt und in wenigen
Tagen war nichts mehr wiederzuerkennen. 91 Tage spater, der Larm und Staub gehoért der Vergangenheit an,
wir stehen da und staunen.

Als wir im 2013 die Kiche renovierten, war klar, dass wir das EG mit dem
Restaurant auch unbedingt sanieren mussten. Die unglickliche Akustiksi-
tuation, die Raumeinteilung, die Anbindung der Kiiche zum Restaurant mit
dem alten Getrénkelift, das viel zu kleine Office, dies sind nur einige The-
men, die es zu beheben galt. Doch wie es so ist, es gab da ja auch noch an-
dere Bauvorhaben und Prioritdten. Nach Vollendung des Hauses Alpstein
Ende 2016 ging es nahtlos mit der Sanierung der Pflegestation W3 weiter.
Parallel machten wir uns auf den Weg, den Genossenschaftern ein Vorpro-
jekt zur Erneuerung des Erdgeschosses Haus Weinberg mit Realisierung
im 2018 vorzuschlagen. Im Juni bis August 2017 wurde es dann hektisch,
denn schon bald war klar, galt es dieses ehrgeizige Projekt in gewohnter
Qualitét durchzuziehen, hiesse dies, die Wettbewerbs-Ausschreibung ganz
klar vorzubereiten. Denn der beste Architekt kann keine Gedanken lesen
und nur rdumlich das umsetzen, was an Anforderungen klar definiert ist.

Vielleicht k&nnen Sie sich noch erinnern, es ist gerade mal ein gutes Jahr
her — Dezember 2017 - als wir den Genossenschafterlnnen und Genos-
senschaftern und im Anschluss auch der Offentlichkeit das Siegerprojekt
zeigen durften.

In der ersten darauffolgenden Sitzung mit den Architekten wurde seitens
der Bauherrschaft der Zeitplan vorgestellt: Start im August 2018 und Neu-
bezug im Dezember 2018, d.h. vor Weihnachten. Dieser ehrgeizige Plan
generierte einiges Stirnerunzeln und die Frage nach dem Plan B wurde
damals nicht das letzte Mal gestellt. Uns allen war bewusst, dass dies hoch
ehrgeizig aber auch realisierbar war. Alle Beteiligten zogen miteinander am
gleich Strick, es war ein wunderbares Hand in Hand-Arbeiten, gepragt von
Verlasslichkeit, guter Vorbereitung, raschen Entscheidungen, so dass per
Generalversammlung im Juni 2018 alle Fakten zur Abstimmung vorgelegt
werden konnten.

Das beste Projekt funktioniert nur, wenn alle mitmachen: Bewohnerinnen
und Bewohner, die sich in der veranderten Umgebung des Provisoriums
und der Wegfuhrung durch den Jungle im Untergeschoss zurecht finden
mussten. Alle Mitarbeitenden, die mit den Provisorien (Empfang und Biiro-
raumlichkeiten) und deren Standorten zusatzliche Kilometer zurlicklegten,
wie auch die auswartigen Restaurantgaste und Angehorigen. Alles funktio-
nierte auf Anhieb und die Provisorien wurden von allen sehr gut angenom-
men, was nicht selbstverstandlich warl

Die Planer und Handwerker sucht man sich auf dem Papier aus. Stimmt
natdrlich nicht ganz und doch ist es unglaublich, wie auch in diesem ganz
wichtigen Teil sich Puzzlestlick um Puzzlestliick zusammenfigten und alles
wunderschon «konzertierts durch das Dreierteam: Zeno Rausch mit Fabi-
enne Brandle von Frei & Gminder Architekten und Norbert Eisenbart als

REPORTAGE

Bauleiter von Baumschlager Hutter GmbH. Insbesondere
Norbert war taglich vor Ort, stellte sicher, dass jeder Hand-
werker gemadss Plan voran kam und wenn nicht, suchte er
nach den passenden Losungen, wie der Plan am Schluss
dennoch aufgeht.

Wie versprochen konnten wir noch vor Weihnachten die
Provisorien verlassen, uns im Erdgeschoss des Hauses
Weinberg wieder einrichten und alle Angehdrigen anlass-
lich der Weihnachtsfeiern schon mal in den neuen «heili-
gen Hallen» begrussen. Die Reaktionen waren umwerfend
und parallel waren wir am Planen des grossen Eréffnungs-
festes. Unter dem Motto «Winterzauber» sollte dies mog-
lichst viele Menschen ansprechen. Ein grosses Verwohn-
programm wurde vom Kader zusammengestellt und von
der Gastrocrew umgesetzt; Schoggibrunnen, Difte raten,
Smokey Joe mit Kostlichkeiten, Waldfondue und Suppen-
topf im Freien, Hackbraten mit Spatzli und ein grosses Des-
sertbuffet, Zuckerwatte, Magenbrot, gebrannte Mandeln
und Nidelzeltli und naturlich heissi Marroni! Mit Gber 600
Gasten, die an den beiden Tagen ein- und ausgingen und
sich vom neuen Ambiente beeindrucken liessen.

Auch die Feuershow als Hohepunkt vom Samstagabend
wird uns noch lange in Erinnerung bleiben und war fir
mich die Zusammenfassung des Wirkens: mit viel Gespur
fUrs Detail, mit Feuer am Werk und einer hohen Virtuositat
- einfach bezaubernd!

An dieser Stelle mdchte ich der Baukommission, aber al-
len voran Fabienne, Zeno und Norbert einen ganz grossen
Dank aussprechen. Der Umbau ist ein echtes Bijoux ge-
worden mit vielen kleinen, durchdachten und liebevollen
Details, die uns noch viele Jahre erfreuen werden.

Marlene Schadegg, Geschéftsleiterin
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Alle Jahre wieder - und doch immer ein Erlebnis - unsere
Sonnhalden - Metzgete
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Fondueplausch mit dem Lions Club

Trudi Wiget Stiftung ladt zum Seniorennachmittag
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Weihnachtsfeiern mit den Angehdrigen
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Elvis - The King Show
Mithwoch
26. April 2019
14.30 Uhr in

Sonnhalden-Restaurant
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Eintritte
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Jana Frutig
Funktion:
Rotkreuzhelferin SRK
Eintritt:

Juni 2018

Andjela Radicevic
Funktion:
Lernende Kochin
Eintritt:

Juli 2018

Gleice Kelly André
Funktion:
Rotkreuzhelferin SRK
Eintritt:

Juli 2018
Fabian Blattler

Funktion:
Praktikant
Eintritt:

August 2018

Fabienne Germann
Funktion:
Praktikantin
Eintritt:

August 2018

Dienstjubilaen

Suzana Radovic

Funktion: Mitarbeiterin Lingerie

20 Jahre Sonnhalden

Suzana Radovic hat am 02. August 1998 ihre Tatigkeit im Evangelischen
Pflegeheim Arbon aufgenommen. Sie arbeitete dort wahrend 18 Jah-
ren im Bereich Hauswirtschaft.

In einem kleinen Team war sie mitverantwortlich fiir die Reinigung
auf den Stationen, die Wascheverarbeitung und half bei Engpédssen
auch ab und an in der Kiiche aus. Die kleine und familidre Atmosphare
im Evangelischen Pflegeheim hat ihr sehr behagt. So erfilllte sie die
Schliessung des Pflegeheims doch auch mit Wehmut.

Mit Suzanas Ubertritt vor 2 Jahren ins Pflegeheim Sonnhalden tat sich
ihr eine komplett andere Welt auf. Mitten in den ZUgelarbeiten fir die
Er6ffnung des Hauses Alpstein, musste nicht nur sie sich, sondern mit
ihr auch ihre Arbeitskolleginnen, an die neue Betriebsgrésse gewdh-
nen.

Sich 130 Bewohnernamen zu merken und sich den Uberblick in einem
Grossbetrieb zu verschaffen, setzt Professionalitdt voraus. Diese hat
sich Suzana aneignen kénnen. Sie ist eine wichtige Kraft in unserem
Lingerie-Team geworden. Als ruhige und fleissige «Schafferin» hilft sie
tagtdglich mit, die anfallenden Waschemengen zu verarbeiten und
geht dabei auf die Winsche der verschiedenen Ansprechpartner ein.

Liebe Suzana, Du darfst stolz sein auf all die Jahre, in denen Du viel
Energie und Freude in Deine Arbeit und das Wohl der Bewohner ge-
legt hast. Herzliche Gratulation zu Deinen 18 Arbeitsjahren im Evange-
lischen und die bereits 2 Jahre im Pflegeheim Sonnhalden, dies ergibt
ein Stolzes 20 Jahr-Jubildum, vielen herzlichen Dank!

Tanja Mettler, Leiterin Hauswirtschaft

Anni Sigg

Funktion: Rotkreuzhelferin SRK und Mitarbeiterin
in der Aktivierung

20 Jahre Sonnhalden

Anni Sigg hat am 06. April 1999 in der Sonnhalden als Rotkreuzhelferin
angefangen — seither sind unglaubliche zwei Jahrzehnte vergangen.

In dieser langen Zeit hat sie unsere Bewohnerinnen und Bewohner
mit viel Verstandnis, Fingerspitzengefihl und Einfihlungsvermogen
begleitet. Ihr Strahlen und ihre Liebenswurdigkeit bei der Austbung
ihres Berufs zeichnet sie besonders aus. Sie ist ein wahrer Sonnen-
schein, der viele Herzen ansteckt.

Daneben hat Anni als bewegungsbegeistere Mitarbeiterin die ent-
sprechenden Weiterbildungen besucht und wirkt parallel zur Tatigkeit
als Rotkreuzhelferin fUr die Bewegungseinheiten im Team der Aktivie-
rung mit. Ohne sie wdre das Turnen in der Sonnhalden gar nicht mehr
denkbar. Mit viel Leidenschaft, Kreativitat und Herzblut leitet sie die
Bewohner an und bringt sie mit Freude zur Bewegung. lhrem Einfalls-
reichtum sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Im Jahr 2009 ist dann noch das Krafttraining fUr die etwas mobileren
Bewohner dazu gekommen. Auch das macht sie mit grosser Begeis-
terung und motiviert die Bewohner so gut, dass immer mehr daran
teilnehmen mochten. Naturlich kommt auch die Vorbereitung fir
die jahrlichen Wettspiele unter den Heimen dazu und wir durften so
schon viele Podestplatze mit nach Hause tragen.

Liebe Anni, Du leistest in allen Bereichen einen wichtigen Beitrag zum
Wohl der Bewohnerinnen und Bewohner. Mit Deiner einfihlsamen
Art und Deiner ansteckenden Frohlichkeit bist Du nicht nur auf der
Station Sonnengarten eine gern gesehene Mitarbeiterin.

Schon, dass wir immer wieder auf Dich zéhlen kénnen.

Daniela Murer, Leiterin Pflege und Betreuung

PERSONELLES

Eintritte

GUlla Sari

Funktion:

| Pflegefachfrau DNII

Eintritt:

August 2018

Diana Beuster
Funktion:
Rotkreuzhelferin SRK
Eintritt:

September 2018

Paca Dutler
Funktion:
Rotkreuzhelferin SRK
Eintritt:

September 2018
Maria Christina Girgis

Funktion:
Pflegefachfrau DNII
Eintritt:

September 2018
Mebrahtu Habte

Funktion:
Rotkreuzhelfer SRK
Eintritt:

September 2018
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Dienstjubilaen
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Fabienne Schittin
Funktion:

Stv. Kichenchefin

5 Jahre Sonnhalden

Suna Diigiinyurdu
Funktion:

Pflegeassistentin

5 Jahre Sonnhalden

Edin Hrncic
Funktion:

Stv. Stationsleiter

5 Jahre Sonnhalden

Selim Chababi
Funktion:

Koch EFZ

5 Jahre Sonnhalden

Cornelia Barillaro

Funktion: Rotkreuzhelferin und Pikettnachtwache

10 Jahre Sonnhalden

ko \ \

Cornelia Barillaro hat am 16.02.2009 bei uns in der Sonnhalden ihre Tatig-
keitaufgenommen. Seit dieser Zeit kimmert sie sich in der Nacht um unse-
re Bewohnerinnen und Bewohner. Mit viel Einfihlungsvermogen, Geduld
und Ruhe ist sie bei der Arbeit, was in der Nacht von grosser Bedeutung

und Wichtigkeit ist. Mit ihrem freundlichen und zuvorkommenden Wesen
ist sie fUr die anderen Mitarbeiter eine grosse Unterstitzung und Hilfe.

Liebe Cornelia, danke, dass Du bereit bist in der Nacht zu arbeiten und
dafiir Sorge trdgst, dass unsere Bewohnerinnen und Bewohner immer gut
umsorgt sind. Wir hoffen noch lange auf Deine Mithilfe zéhlen zu dirfen.

Hiimeyra Oezenli Bektas

Funktion: Fachfrau Gesundheit

10 Jahre Sonnhalden

-

Humeyra Oezenli Bektas hat am 14.05.2009 fUr ein Jahr befristet als Schwes-
ternhilfe auf der 2. Station gestartet. Im August 2010 hat sie dann ihre Aus-
bildung als Fachfrau Gesundheit begonnen und heute tragt Mira in dieser
Funktion viel Verantwortung fiir die Bewohnerinnen und Bewohner der
Sonnhalden. Im November 2016 gab es noch einen Stationen-Wechsel
und jetzt wirkt sie in der geschltzten Demenzstation Sonnengarten mit.

Mit ihrer Ruhe und Gelassenheit kann sie die BedUrfnisse der Bewohner
sehr gut erfassen und auf sie eingehen. Eine weitere ganz grosse Hilfe ist
sie in der Apotheke, wo sie wahrend den Ferienzeiten gerne aushilft.

Liebe Mira, wir danken Dir fur Deine Mitarbeit und winschen Dir weiterhin
viele schone Momente im Beruf.

Daniela Murer, Leiterin Pflege und Betreuung

PERSONELLES

Aynur Oezdemir-Ocak

Funktion: Rotkreuzhelferin SRK

10 Jahre Sonnhalden

ST

Aynur Oezdemir trat am 26. Januar 2009 ihre Stelle als Rotkreuzhelferin an. Aynur ist immer mit Freude und Ein-
satz bei der Arbeit. Die Bewohnerinnen und Bewohner freuen sich immer sie zu sehen.

Mit deinem sympathischen Lacheln und deinen lieben Worten schenkst du den Bewohnerinnen und Bewohnern
deine Aufmerksamkeit. Dein Team schatzt dich als zuverldssige und freundliche Kollegin sehr und mittlerweile
kennst du dich im ganzen Haus aus, so dass du auch eine gerngesehene Aushilfe auf den anderen Stationen bist.

Liebe Aynur, wir danken Dir fr Deinen Einsatz und winschen Dir weiterhin viel Freude bei Deiner Arbeit.

Daniela Murer, Leiterin Pflege und Betreuung

Arnaldo Paoli

Funktion: Leiter Technischer Dienst

l 10 Jahre Sonnhalden

Arnaldo Paoli startete am 01. Mai 2009 als Mitarbeiter des technischen Dienstes in der Sonnhalden. Als gelernter
Schreiner brachte er das handwerkliche Geschick mit und steht noch immer fir die notwendige Qualitat ein, sei
dies bei kleineren Anpassungen oder im Rahmen der vielen grossen Bauprojekte.

Berufsbegleitend hat Arnaldo im 2010 die Weiterbildung zum Hauswart in Angriff genommen und diese 2 Jahre
spater erfolgreich mit der Berufsprifung abgeschlossen. Egal, ob Gartenarbeit, Reparaturen oder techn. Details
— erist immer mit vollem Einsatz dabei und fihrt auch seine Verantwortung als Sicherheitsbeauftragter vollum-
fanglich aus.

Seit 1. Januar 2014 ist er zudem verantwortlich firs Gesamtteam und die Aufgaben wurden wéhrend all den
Jahren mit der stetigen Zunahme des Technologieeinsatzes immer komplexer.

Arnaldo liegt das Wohl der Bewohnerinnen und Bewohner und der Mitarbeiter am Herzen und sorgt mit seiner
akribischen Art aber auch fir Ordnung und setzt sich fir den Werterhalt der Infrastruktur ein. Mit seiner freundli-
chen und zuvorkommenden Art wird er sehr geschatzt und ist allen eine grosse Unterstitzung und Hilfe.

Lieber Arnaldo, ganz herzlichen Dank, dass Du tagein und tagaus fUr die Sonnhalden am Mitspringen bist, um
unser Haus immer in Schuss zu halten. Wir hoffen noch lange auf Dein grosses Engagement zahlen zu dirfen.

Marlene Schadegg, Geschaftsleiterin
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Gratulationen

Zu Eurem Entschluss, Euer Leben von nun an in offizielle
Bahnen zu lenken, gratulieren wir Sarah und Joram Weber-
Marques ganz herzlich.

Wir freuen uns mit Euch und winschen Euch fur Euer ge-
meinsames Leben alles Liebe und Gute! Mdge eine Zukunft
mit ganz viel Liebe, Freude, Glick und Vertrauen vor Euch
liegen.

«DAs GROSSE GLUCK DER LIEBE BESTEHT DARIN,
RUHE IN EINEM ANDEREN HERZEN ZU FINDEN.»

«BILDE DICH SELBST!
UND DANN WIRKE AUF ANDERE
DURCH DAS, WAS DU BIST.»

Mit grossem Engagement, Herzblut und Fleiss hat
Nadine Gienuth als unsere erste Studierende
die Ausbildung zur diplomierten Pflegefachfrau HF
erfolgreich abgeschlossen.

e
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Liebe Nadine, wir gratulieren Dir zu Deinem
grossen Erfolg und wulnschen Dir fir Deinen
weiteren Weg viel Mut, Glauben an Dich und
Zuversicht, sodass all Deine Plane gelingen méogen.

Liebe Trudy

Uber 15 Jahre hast Du als «Blicherfee» in unserem Haus gewirkt. Du bist
mit Deiner mobilen Bibliothek, die sich Gber die Jahre Dank Deines gros-
sen Engagements stark verandert hat, von BewohnertUr zu Bewohnertir
gezogen. Dabei machte die Literatur nur einen kleinen Teil der grossen
Freude aus, die Du so verbreitet hast. Das Gesprach, Deine spontanen Be-
suche und Geschichten waren mindestens so wertvoll. Ganz, ganz herz-
lichen Dank und auch, dass Du sichergestellt hast, dass dieses wertvolle
Amt in gute Hande Ubergehen kann; Rita Hasler Gdbernimmt dies mit viel
Enthusiasmus.

Liebe Trudy, Dir wiinschen wir weiterhin viel Gesundheit und danke, dass
Du uns weiter mit spontanen Freiwilligeneinsatzen erhalten bleibst.

Marlene Schadegg, Geschéftsleiterin und das ganze Sonnhalden-Team
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Personalfest am wunderschonen Bodensee

Gt B e PR ST R o
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Jedes Personalfest ist ein-
zigartig, weil immer so viele
Ideen zusammenkommen. Im 2018 stand es unter dem
speziellen Stern des Restaurantumbaus. Da wir ja immer
durch die eigenen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der
Gastronomie (Kliche & Service) an unseren internen Perso-
nalfesten verwdhnt werden, kam die Idee auf, einmal wie-
der auswarts zu feiern. Doch wohin? Denn mit mittlerweile
rund 150 Mitarbeitenden plus Betriebskommission und
Freiwilligen gar nicht so einfach.

TRy TRy T

Manuela machte sich auf den
Weg und kam mit einer ganz
tollen Idee zuriick: weshalb nicht am See im Zelt feiern.

Die wundervolle Idee fand schnell die erforderliche Begeis-
terung und dann ging es nur noch darum, das Rahmen-
programm zu definieren:

Mit Roy fanden wir wie immer einen exzellenten Musiker,
der mit seiner Stimme, mit seiner symphatischen Art und
dem Musikstil zu begeistern vermag. Erganzt durch «Spe-
zialgaste aus dem Appenzell» - es durfte lustig werden.
Bei einer amisanten Einlage frage ich mich heute noch, ob
der Ubername «Tourist» dem Mitarbeiter hoffentlich nicht
anhaften blieb.

Wie schon fast gewohnt, mit der Unterstlitzung von
Petrus, funktioniert einfach alles. Denn Feiern im Zelt und
die letzten Stunden vor dem Eindunkeln noch gemutlich
draussen in der Lounge sitzen, das klingt ja alles sensati-
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onell. Was aber, wenn das Wetter nicht mitspielen wirde?  Es wurde viel gelacht, angeregt diskutiert, getanzt, geehrt

Doch einmal mehr mussten wir uns keine Sorge machen.  und verdankt und einfach von A-Z an unserem wunder-
schénen Bodensee genossen.

Die Stimmungsbilder sprechen fur sich — ein wundersché-

ner Abend als Dankeschon fur all die Stunden, die wir tag-  Auf viele weitere solcher verbindenden Momente!

ein und tagaus investieren.

Marlene Schadegg, Geschéftsleiterin

|steigert die Blutzirkulation

vermeidet Gelenkprobleme

verbessert den Stoffwechsel

steigert die Immunabwehr
starkt die Muskeln

macht geschmeidiger

verbessert die Herzfrequenz
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KRAFTQUELLEN

Yoga, mein Ausgleich — «<Oooooohhmmp

Ich betreibe Yoga seit bald sechs Jahren. Eine Freundin, die
friiher bereits Yoga praktizierte fragte mich, ob ich einen Kurs
mit ihr besuchen wiirde. Das haben wird dann auch gemacht
und ich konnte mich richtiggehend fiir diese «Sportart» be-
geistern.

Eine grosse Komponente, die uns in der heutigen Zeit krank macht,
ist der Stress. Er fihrt dazu, dass unsere Abwehrkréfte geschwacht
werden. Auch negative Gedanken kdnnen als Stressfaktor bezeich-
net werden. Demgegeniber ist es wichtig, unser Vertrauen in uns
selbst und das Wissen um unsere Kraftquellen zu stérken.

Yoga hilft mir ganzheitlich. Beweglichkeit und Spannkraft konnte
ich in diesen Jahren nicht nur erhalten, sondern weiter fordern.
Zudem gleicht es mich durch diese Abwechslung von bewusster
Spannung und Entspannung aus.

schitzt und dehnt die Wirbelsaule steigert das Konzentrationsvermogen

verbessert die Kérperhaltung beruhigt das Nervensystem

verbessert die Reaktionszeit

bringt Ausgeglichenheit
unterstutzt bei Depression

hilft zur Entspannung
macht glticklicher

hilft fur besseren Schlaf

Nutzen von Yoga

macht stressfrei
~ starkt die Knochen steigert das Gedachtnis

normalisiert den Blutdruck hilft das Gewicht zu normalisieren

Durch Yoga habe ich gelernt, achtsam mit mir selber und meinem
Korper umzugehen. Bei jeder Ubung (Asana) geht man nur bis an
seine persdnlichen Grenzen, jedoch nie darUber hinaus.

Der Korper wird gedehnt, gekréftigt, aber auch
entspannt. Grundlage jeder Ubung ist die At-
mung. Seit ich Yoga praktiziere, ist mein Lun-
genvolumen grosser. Das durfte ich beim Jog-
gen feststellen.

Uberhaupt ist die Atmung ein ganz wichtiger
Bestandteil vom Yoga. Wir alle atmen im All-
tag viel zu oberflachlich. Kaum jemand atmet
bewusst ein und aus. Vor allem wenn’s einmal
hektisch ist, hilft es mir, bewusst ein paarmal
tief ein- und auszuatmen. Danach kann ich alles
wieder etwas ruhiger angehen.

Bewusste Spannung und Entspannung ist beim
Yoga ein Kernelement, so kann jeder auch im-
mer zwischendurch in die Kindshaltung gehen,
wenn die Ubung zu fordernd ist. Zum Abschluss
jeder Yoga-Lektion folgt immer eine lédngere
Entspannungseinheit (Shavasana).

Je nach Ubung werden verschiedene Energie-
zentren (Chakren) angesprochen, um die Ener-
gie im Korper besser fliessen zu lassen. So kann
mit dem einfachen Sonnengruss der ganze
Kérper wachgerUttelt werden und dies auf eine
ganz sanfte Art. Eine Variante, um den Morgen
bewusst, behutsam und voller Energie fir den
Tag, anzugehen.

Ich werde mir diese Stunden der Achtsamkeit
und Entspannung weiterhin génnen, weil ich
merke, dass mir das gut tut und ich daraus viel
Kraft fir den Alltag schopfen kann.

Manuela Kriebel, Leiterin Administration




INSERENTEN

www.das-blumenkind.ch

0as Dlumenking

Hauptstrasse 3 | 9320 Arbon | 071 446 24 37

8323 STEINACH @) 071 446 12 57

auch Sonntags geoffnet:
7.30 - 11.00 Uhr

WASCHEREI

BODENSEE.

S .

Textil-Logistik & Mietwische

WASCHEVOLLVERSORGUNG
fiir SPITALER und PFLEGEHEIME

&> erfahren
¥, kompetent
#> zuverlassig

Wischerei Bodensee AG

B596 Mdinsterlingen

Tel, 071 686 20 08

Fax 071 686 20 19
www.waescherei-bodensee.ch

30
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RENTEX®: lhr Partner fir
innovative Textilversorgung

Der Zeitdruck in der Pflege ist hoch, denn rund um die Uhr wird
eine professionelle Betreuung der Patienten und Bewohner gefordert.
RENTEX® unterstijtzt Sie bei den zeitaufwendigen pflegefremden
Tatigkeiten: Die Textile Logistik bringt alle Textilien zeitnah und
einsatzbereit dahin, wo Sie sie brauchen.

SaniRent AG
Grilistrasse 1

9016 St. Gallen

Tel. 071 282 53 53
rentex@bernetgroup.ch
www.bernetgroup.ch

rTenryex

TEXTILE LOGISTIK

Kantonales Spezialitaten Ratsel

Folgende Preise sind zu gewinnen:
1. Preis: 2 Tageskarten auf einem Kursschiff des Bodensees
2. Preis: 1 Tageskarte auf einem Kursschiff des Bodensees

3. Preis: Gutschein fur einen Sonntags-Brunch im Sonnhalden-Restaurant (jeweils letzter Sonntag im Monat)

Kennen Sie die Schweizer Spezialitaten nachfolgender Kantone?
Nur ein Gericht eines Kantones ist richtig. Es ist jeweils der Buchstabe des entsprechenden kantonalen Gerichts beim
Losungswort einzutragen. Die Reihenfolge startet dabei beim Kanton Uri bis Tessin, dann folgen Schaffhausen bis

Waadt.
Kanton Uri
L Mischtchratzerli
R Nytléarys
M Ofetori

Kanton Freiburg

O Albelifilets mit Krautern
B Salée Sucrée vaudois
E Pot-au-feu

Kanton Bern

S Résti «Chrutzbode-Chlapfhéchi»
X Toétché Jurassien

D Cholera

Kanton Nidwalden

A Rabebabbe

T Schtunggis

F Entlebucher Kafi

Kanton Schaffhausen

U Boélledinne

J Schnitz und Drunder
N Cholermues

Kanton Glarus

P Ofenguck
R Chalberwirste
T Capuns

Kanton Graubiinden

\' Striflates mit Vanillesauce
4 Tirggel

A Schoppa da jotta

Kanton Tessin

K Meitschibei

H Ryys und Boor
A Busecca

LIBERTE
PATRIE

Kanton Waadt

I Su0bé&ggli u. suure Gummeli
Q Si

N Ramequin

Das Losungswort lautet:

Bitte das Losungswort eintragen und den Talon ausschneiden und abgeben oder im Couvert bis spatestens 15.04.19
einsenden an:  Sonnhalden Regionales Pflegeheim, «Wettbewerb», Rebenstrasse 57, 9320 Arbon.

Viel Gluck!

Name /Vorname:

Strasse / PLZ / Ort;

1. Sylvia Hofmann
2. Rita Mettler
3. Annemarie Schwitter

Wir gratulieren den Gewinnern des letzten Wettbewerbs herzlich!



Tanznachmittag mit Guido Specker

Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»

Sonntagsbrunch im Restaurant

Unterhaltungsnachmittag mit dem
Nostalgie Chorli Horn

Fasnacht in der Sonnhalden - Rosenmontag
Unterhaltungsnachmittag mit Stephan Jaggi

Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»

Unterhaltungsnachmittag mit dem Rachmaninov
A Capella Ensemble aus der Ukraine

Sonntagsbruch im Restaurant
Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»

Tanznachmittag mit Guido Specker
Unterhaltungsnachmittag mit Elvis
Sonntagsbruch im Restaurant

Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»

Unterhaltungsnachmittag mit Fredi Ott

Sonntagsbruch im Restaurant

Rechnungsgeneralversammlung der Genossen-
schaft Regionales Pflegeheim Sonnhalden

Spiel ohne Grenzen im Seevida Arbon
(bei schlechtem Wetter: Im Haus)

Mittwoch,

Dienstag,

Sonntag,

Mittwoch,

Montag,

Dienstag,

Mittwoch,

Sonntag,

Dienstag,
Mittwoch,

Mittwoch,

Sonntag,

Dienstag,

Mittwoch,

Mittwoch,

Dienstag,

Donnerstag,

06. Februar 2019

12. Februar 2019

24. Februar 2019

27. Februar 2019

04. Marz 2019

12. Marz 2019

20. Marz 2019

31.Marz 2019

09. April 2019

17. April 2019
24. April 2019
28. April 2019

14. Mai 2019

22. Mai 2019

26.Mai 2019

28.Mai 2019

13.Juni 2019

ab 11.30 Uhr

ab 11.30 Uhr

ab 08.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 11.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 08.30 Uhr

ab 11.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 08.30 Uhr

ab 11.30 Uhr

ab 14.30 Uhr

ab 08.30 Uhr

18.00 Uhr

15.00 Uhr
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