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EDITORIAL

Horshel, QNlo.cusned

Liebe Leserinnen und Leser

Kraft- und schwungvoll in ein neues Jahr schreiten mit dankbarem Blick zurlick; furr alles Wunderbare, welches uns
das Jahr 2022 geschenkt und bewusst gemacht hat. Wir entscheiden taglich selbst, ob wir das Leben als Biirde oder
Segen erleben, welchen Gegebenheiten wir mehr Gewicht beimessen. In dem Sinne wiinsche ich lhnen ein positi-
ves Saldo in der Riickschau und viele starkende und bejahende Begegnungen und Ereignisse im 2023.

Jeden Tag kénnen wir gemeinsam neues Positives schaf-
fen. Das mag im ersten Moment merkwirdig klingen
und doch ist es ein zentrales Ergebnis aus der Resilienz-

forschung: Die Haltung, bewusst zu leben
und auch herausfordernden Situationen
Positives abzugewinnen. Letztlich ist alles
eine Sache der Perspektive und des noti-
gen Abstandes und der Selbstreflexion, wie
man etwas erlebt. In dem Kontext auch die
kleine Geschichte, die Sie durchs 2023 be-
gleiten soll:

Es war einmal ein Bauer, der steckte jeden
Morgen eine Handvoll Bohnen in seine linke

Hosentasche. Immer, wenn er wéhrend des
Tages etwas Schénes erlebte, wenn ihm et-

was Freude bereitete, er einen Gllicksmoment empfunden
hatte — etwas, wofiir er dankbar war —, nahm er eine Bohne

aus der linken Hosentasche und gab sie in die rechte.

Am Anfang kam das nicht héufig vor. Aber von Tag zu Tag
wurden es mehr Bohnen, die von der linken in die rechte Ho-

sentasche wanderten. Der Duft der frischen Morgenluft, der
Gesang der Amsel auf dem Dachfirst, das Lachen seiner Kin-
der, das nette Gespréich mit einem Nachbarn - immer dann
kam eine Bohne von der linken auf die rechte Seite.

Bevor er am Abend zu Bett ging, betrachte-
te er die Bohnen in seiner rechten Hosenta-
sche. Bei jeder Bohne konnte er sich an ein
schones Erlebnis erinnern. Dann schlief er
zufrieden und gliicklich ein - auch an den
Tagen, an denen er nur eine einzige Bohne
in seiner rechten Hosentasche fand.

In dem Sinne schenken wir lhnen einige
Bohnen. Tauchen Sie mit uns ein in all die
schénen Momente, die wir erleben durf-
ten. Wir winschen Ihnen von Herzen alles Gute und lassen
Sie sich berlhren und anstecken, bewusster und mit De-
mut im Leben unterwegs zu sein.

Im Namen des Sonnhalden-Redaktionsteams

Mgy
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Damals - die gute alte Zeit?
Lebensgeschichte von Edith Stettler und Ernst Hungerbuhler

Es war der 20. Mai 1930, als im Spital Arbon ein kleines
Madchen das Licht der Welt erblickte. Edith war das ers-
te von drei Kindern der Familie Mri. Der Vater arbeitete,
wie so viele damals, bei der Firma Saurer. Er war Zeichner
und der erste, welcher einen Gelenkwagen konstruierte.
Die Mutter kimmerte sich um den Haushalt. «Wir fihrten
ein bescheidenes Leben. Aber wir hatten alles was wir
brauchten», meint Frau Stettler.

Funf Monate spater, am 29. Oktober 1930, kam im ersten
Stock des Restaurants Harmonie in Arbon ein kleiner, ge-
sunder Junge zur Welt. Ernst war ebenfalls das erste Kind
der jungen Familie und lange Zeit das einzige. Erst 12
Jahre spater kam seine Schwester Vreni dazu. Die Familie
flhrte ein sparsames Leben und alle mussten viel arbei-
ten. Der Vater schliff Zylinderkopfe bei der Firma Saurer
ein, die Mutter arbeitete zuséatzlich zum Haushalt in der
Reinigung und der Wascherei im Spital Arbon, und hat die
Beitrdge fur die Allgemeine Krankenkasse eingezogen.
Auch Ernst musste schon frih mitanpacken. So musste er
in der 3. Klasse, wahrend seine Klassenkameraden zu Mit-
tag gegessen hatten, 120 Zeitungen austragen. Danach
rasch mehr als einen Kilometer nach Hause laufen, um
schnell etwas zu essen. «Und am Mittwochnachmittag,

wenn alle meine Gspanli frei hatten, musste ich den Zei-
tungsbeitragen nachrenneny, erzahlt Herr Hungerbuhler.

Trotz der bescheidenen Verhaltnisse der Familie war es
Ernst moglich, eine Lehre zu machen. Beim EW Arbon
absolvierte er erfolgreich die vierjdhrige Lehre zum Elek-
triker. Danach blieb er noch fur ein halbes Jahr im Betrieb,
bevor er eine neue Stelle bei den Bernischen Kraftwer-
ken im jurassischen Pruntrut antrat. «<Damals hiess es aber
noch Bernische Kraftwerke. Da sprach noch keiner vom
Kanton Jura», flgt Herr HungerbUhler hinzu. Noch ein
paar Mal wechselte er die Stelle und erweiterte so sein
Fachwissen. Als sich Ernst Hungerbihler 1964 die M&dg-
lichkeit bot, in Arbon das Elektrogeschdft Forster zu tber-
nehmen, kaufte er den Betrieb und machte sich selb-
standig. Das Geschaft lief gut und bald heiratete er. Das
Schicksal meinte es aber nicht gut mit der jungen Familie
und nahm ihnen ihr zu frih geborenes Kind am zweiten
Tag wieder weg. Auch gdnnte es ihm nicht so viel Zeit mit
seiner Frau, wie er sich wiinschte, und sie verstarb frih. Es
war eine traurige Zeit und Herr Hungerbihler lenkte sich
mit Arbeit ab. Er arbeitete immer viel und so blieb ihm
keine Zeit fir Hobbies.

Auch Edith Stettler besuchte die Primar- und Sekundar-
schule in Arbon. Dort begegnete sie auch zum ersten Mal
Ernst. «Aber er war nicht mein Schulschatz!» beteuert Frau

Stettler und Herr Hungerbihler doppelt sogleich nach.
Obwohl es damals fur Madchen noch nicht Ublich war,
besuchte Edith auch die 3. Sekundarklasse. «Als ich nach
den Sommerferien wieder zur Schule ging, waren wir nur
noch drei Madchen in der Klasse. Gell Ernstli?» erzéhlt
Frau Stettler. Schon frih wusste Edith, dass sie Kranken-
schwester werden wollte. Dazumal war diese Ausbildung
aber erst mit 20 Jahren moglich und so machte Frau
Stettler ein Haushaltsjahr, bevor es ins Welschland ging,
um als Hilfsschwester zu arbeiten. Sie kam nach St. Imier
zu den Berner Diakonissinnen. Als sie ankam und erfuhr,
dass es bei der ihr zugeteilten Schwester keine langer als
drei Monate ausgehalten hatte, ware sie am liebsten wie-
der abgereist. Damals konnte sie nicht ahnen, dass es mit
ihr ganz anders sein wirde und sie spater eine lebenslan-
ge Freundschaft verbinden wurde.

Aber zuerst kam eine harte Zeit. «Das war ja furchtbar,
was die einem zugemutet habenl» erzahlt Frau Stettler
kopfschittelnd und fahrt fort. «<Nach drei Wochen mein-
te die Schwester zu mir ‘Was, sie wollen die Lehre ma-
chen? Dann zeig ich ihnen jetzt gleich, wie man Spritzen
macht’ und das nach drei Wochen! Aber das war noch
langst nicht alles. Fur 20 Patienten war nur ich und eine
Schwester zustandig. Und wenn die Schwester weg war,
weil sie auch noch bei den Narkosen oder Operationen
helfen musste, war ich alleine. Damals waren noch die
Athernarkosen gang und gabe und als Nebenwirkung
mussten viele erbrechen. Wenn ich dann Patienten nach
der OP abholte, sagte man mir nur, dass ich halt ein we-
nig schauen musse. Mal den Puls messen und wenn der
nicht so gut sei, soll ich mich bei ihnen melden. Keinen
Blutdruck messen oder so. Heute ist sowas undenkbar.»

Die Tage waren lang und anstrengend. Von morgens 6
Uhr bis 21 Uhr abends mit einer Stunde Pause. Und frei
gab es nur einen Tag pro Woche.

«Nach fast einem Jahr meinte die Schwester zu mir ‘so,
jetzt ist es gut und du kannst das. Jetzt kannst du auch
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die Nachtwache ablésen’ Und so war ich mit gerade mal
19 Jahren mutterseelenalleine fur 80 Patienten zustandig!
Da ging man nicht ‘Runden’ sondern nur noch auf die
Glocke oder wenn jemand um Hilfe rief. Die Schwestern
schliefen im obersten Stock und nur im Notfall durften
sie geweckt werden. Und in den Gangen durfte man kein
Licht machen, um zu sparen. Nur im Stationszimmer war
es erlaubt, das Licht einzuschalten. Es war oft unheimlich
in den dunklen Gangen», erzahlt Frau Stettler. «Hasch
es aifach gmacht...ndd gfroget! Und das mit 19» Und
dann kommt ihr eine lustige Anekdote in den Sinn und
sie beginnt zu lachen «in St. Imier haben auch die Sanita-
ter drei Wochen den,Gefreiten’ abverdient. Einmal habe
ich einem dieser jungen Manner ein Zapfli flr einen Pati-
enten gegeben mit dem Auftrag, dies dem Patienten zu
verabreichen. Als ich kurze Zeit spater im Zimmer vorbei-
schaute, waren alle schallend am Lachen. Ich fragte, was
den los sei und da erzahlten sie mir, dass der Sanitater
dem Patienten das Zapfli auf einem Teller servierte mit
dem Hinweis, dass er dies noch einnehmen muss. Darauf
musste auch ich lachen.»

1950 war es dann endlich soweit und Edith Stettler durfte
bei den Diakonissinnen in ZUrich als ‘freie Schwester’ die
Ausbildung beginnen. «Drei Jahre Rekrutenschule», lacht
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sie. Dann wird sie wieder ernst und erzahlt weiter «Die
richtigen Schwestern trugen blau und wir grau. Uber dem
Rock mussten wir noch einen Umhang tragen, eine Art
kurze Pelerine, damit man uns nicht als Frau wahrnahm.
Die Armel mussten wir immer hochkrempeln. Beim Essen
jedoch mussten sie unten sein. Ja, das Essen. .. die Schul-
schwester sass an unserem Tisch und achtete streng auf
die Regeln. Man durfte auf keinen Fall reden, sich weder
die Haare aus dem Gesicht streichen, noch sich kratzen.
Und das Brot abbeissen schon gar nicht. Das durfte immer
nur in kleinen Sttcken abgebrochen werden. Eine Ange-
wohnheit, die ich Ubrigens bis heute beibehalten habe»
Auch in ZUrich waren es lange und anstrengende Tage.
Oft von 6 Uhr frih bis 20 Uhr oder auch 21 Uhr abends.
Und um 21.30 Uhr war Lichter I6schen, auch wenn die
jungen Frauen noch gar nicht fertig waren mit der Abend-
toilette. Am Sonntag mussten sie gar noch friher raus.
Schon vor 5 Uhr zum Frihstick und dann zum Gebet.
Dazu mussten sie sich vor den Stuhl knien. «Einmal nach
der Nachtwache war ich so mide, dass ich eingenickt bin.
Der Stuhl rutschte weg und ich kippte einfach nach vor-
ne. Ich war ‘platsch’auf dem Boden. Alle mussten das La-
chen unterdricken. Aber ich hatte Gllck. Die Schwestern
hatten es irgendwie gar nicht richtig mitbekommen und

ich kam ohne Strafe davon.» Heute hatten die Lernenden
es besser, meint Frau Stettler «Die Arbeitszeiten sind viel
besser geregelt. Ich kann mich erinnern, dass ich einmal
sieben Wochen Nachtwache am Stlck machen musste.
Das vergesse ich nie mehr! Es war ein so heisser Som-
mer und ich konnte deshalb am Tag kaum schlafen. Die
Nachtwachen mussten jeweils im Gartnerhaus schlafen.
Dort gab es daflr zwei Zimmer. Aber nebst der Hitze gab
es auch noch Besuch von Mausen, die fréhlich Gber das
Duvet rannten. Und dann kam endlich mein Ausschlaftag
und danach hatte ich zwei ganze Tage frei. Zwei Tage frei
nach sieben Wochen Nachtwache! Stellen sie sich vorl Ich
fuhr zu meinen Eltern nach Arbon. Aber ich war so mude,
dass ich im Zug einschlief und die Haltestelle verpasste»
Heute kann Frau Stettler mit einem Lachen davon erzéh-
len, doch damals war es schwer fiir sie und es flossen
auch immer wieder Trédnen. Halt gaben sich die Schwes-
ternschilerinnen gegenseitig. Sie verstanden sich so gut,
dass ihre Freundschaft fast ein Leben lang andauerte. «Bis
wir 70 Jahre waren, trafen wir uns einmal im Jahr. Das war
immer schon und lustig!» erzahlt Frau Stettler lachelnd.

Nach der Lehre arbeitete sie noch in verschiedenen Spi-
talern, bevor sie mit 26 Jahren fir acht Monate als Au pair
nach England fuhr. Sie kam in ein christliches Gastehaus
auf der Insel Isle of Wight. Eine Insel, auf der noch heute
die Englédnder gerne ihre Ferien oder ihren ,Honeymoon,
also die Flitterwochen, verbringen. Beim Erzéhlen gerat
Edith Stettler ins Schwarmen «Ich hatte es so gut! Ich wur-
de wie eine Tochter behandelt. Es hat mir sehr gut gefal-
len dort. So viele frohliche Menschen um mich herum. So
ganz anders als vorher als Krankenschwester» Nach der
Ruckkehr kdmpfte Frau Stettler noch fast zwei Monate
mit Heimweh nach dieser entspannten und frohlichen
Insel und deren Menschen.

Weniger entspannt ging es in der Insel zu, in welcher sie
schliesslich wieder zu arbeiten begann. Namlich im Insel-

spital Bern, welches Uberall kurz als,Insel’ bekannt ist. Und
genau diese Insel war dann auch ein wenig ihre Honey-
moon Insel. Denn 1961 kam ein Patient auf ihre Station
und Frau Stettler pflegte ihn. Es hat bei beiden sofort ge-
funkt und bald darauf haben sie geheiratet. 30 Jahre gin-
gen sie gemeinsam durch’s Leben. Leider erkrankte Herr
Stettler schwer. Bis zum Schluss pflegte ihn seine Edith
liebevoll zuhause. Nach dem Tod ihres Mannes blieb Frau
Stettler noch ein paar Jahre in Bern. Aber sie pendelte
regelmdssig nach Arbon, um ihren Bruder zu unterstut-
zen. «Ich konnte mich einfach nicht entscheiden, wo ich
wohnen soll. Aber irgendwann hatte ich genug vom hin
und her fahren. Ausserdem wohnte ja auch mein Ernst in
Arbony, erzéhlt sie lachelnd. «Eigentlich wollte ich ja gar
keinen Mann mehr, aber es hat sich dann doch so erge-
beny, sagt sie lachend. «<An einem Seenachtsfest sind wir
zusammengekommen. Aber heiraten wollten wir beide
nicht mehr. Wir sind auch so gltcklichl» Mittlerweile ist
das 28 Jahre her. In dieser Zeit haben die beiden vieles
gemeinsam unternommen. Vor allem mit dem GA reisten
sie durch die Schweiz. Besonders oft traf man die beiden
auf dem Schiff an.

«Jetzt sind wir zwei hier und wir sind froh! Es gefallt uns

; RUHL'IIII]IJIIHHE:
20. Februar 2023
,‘fﬁ :r ebruan _
14,00 Uhr
im Sonnhalden-Restaurant

LEBENSGESCHICHTE

wirklich gut. Bis 92 habe ich fast alles noch selber ge-
macht. Kochen, Haushalt und was sonst noch so ange-
fallen ist, ausser putzen. Daflr haben wir jemanden en-
gagiert als wir 88 waren. Es war die richtige Entscheidung
hierher zu kommen.» Liebevoll schaut sie hinlber zu
Herrn Hungerbihler «Gell Ernstlil»

Ich mdchte mich an dieser Stelle ganz herzlich bei Frau
Stettler und Herrn Hungerbihler fir das offene Gesprach
bedanken. Es war einmal mehr eine grosse Bereicherung
fur mich, eine Lebensgeschichte schreiben zu dirfen und
dabei einen spannenden Blick ins Leben unserer Bewoh-
ner zu erhalten. Vielen Dank dafur, welch’ ein Geschenk!
Wie ansteckend waren auch die vielen Schmunzelmo-
mente wadhrend dem Interview.

Ich wiinsche beiden weiterhin schone und liebevolle
Stunden bei uns in der Sonnhalden und dass sie weiter-
hin viel zu lachen und zu schmunzeln haben.

Melanie Thalmann, Leitung Aktivierung

ﬁnigthuﬁungsnuchmmag

mit

¢.¢/('{ﬂ (gdé«%.éi«»
e i
' ‘f@ﬁ“ Mittwoch

29. Marz 2023
14.00 Uhr

im
Sonnhalden
Restaurant




AKTUELLES

Strom sparen / BlackOut

& unsere Photovoltaikanlage (PVA)

Welche Uberlegungen sind im Pflegeheim notwendig,
um mit den Auswirkungen eines moglichen mehrta-
gigen Strom- und Infrastrukturausfalls umgehen zu
konnen? Wir wollen damit auch nicht schwarzmalen,
aber vorbereitet sein fiir diese Eventualitdt. Denn auch
Covid-19 hatte man vor 2 Jahren mit all den Auswir-
kungen unterschatzt.

Das seit Jahren steigende Risiko fir einen Blackout hat
sich leider derzeit durch den Krieg Russlands in der Ukra-
ine noch einmal deutlich verscharft, durch eine erhdhte
Gefahr fur Cyberattacken und die sich zuspitzende Gas-

DIE DREI PHASEN WAHREND EINES BLACKOUTS
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Quelle: «BLACKOUT Vorsorgen fur den Krisenfall», Zivilschutz Steiermark (2019)

problematik in ganz Europa. Das Bundesministerium fur
Landesverteidigung in Osterreich stuft einen Blackout als
«wahrscheinlich» innerhalb der ndchsten 1-3 Jahre ein, in
Deutschland zahlt der Blackout zu den zentralen Risiken
und in der Schweiz zu den Top 10 der gréssten Risiken.

Das bedeutet: es ist leider nur eine Frage der Zeit, bis ein
Blackout passieren wird. Weshalb es unabdingbar ist, sich
mit der Vorsorge in der eigenen Einrichtung zu befassen.
Oft kdnnen bereits einige organisatorische Vorbereitun-
gen, ohne grossen Zeitaufwand, einen eminenten Un-
terschied machen. Die Sonnhalden soll mit geeigneten
Massnahmen krisenfit sein!

Definitionen

Deshalb haben wir bereits im Frihherbst mit den effekti-
ven Stromsparmassnahmen gestartet, jedoch immer un-
ter dem Verdikt, dass die Lebensqualitdt und Sicherheit
der Bewohner nicht leidet. D.h. sinnvolle Sparmassnah-
men, die etwas bringen und durch das Mitwirken aller
Mitarbeitenden Erfolg zeigen. Dies hat sich bereits ge-
lohnt und zwar nachhaltig!

Die Abkldarungen bzgl. der angekindigten Stromabschal-
tungen und deren Auswirkungen sind uns bekannt. D.h.
wir kdnnten in einem solchen Fall relativ gut weiter funk-
tionieren, wenn auch mit entsprechenden Einschrankun-
gen. Deshalb haben wir uns auf den Blackout und dessen
Folgen in einer Arbeitsgruppe (AGR) konzentriert, denn
diese Auswirkungen sind viel zentraler.

Erste Schritte sind bereits umgesetzt, bsp. durch Anschaf-
fung von Zusatztanks, damit unser Notstromaggregat fir
die erwartete Zeit auch die Leistung erbringen kann. Das
komplette Konzept braucht allerdings noch einige Stun-
den, bis alle Vorkehrungen getroffen sind. Letztlich aber
hoffen wir, dass es NIE dazu kommen wird.

Stolz sind wir aber auch auf unsere PVA, die voraussicht-
lich ab Februar einen Drittel unseres Jahresbedarfs an
Strom produzieren wird und wir somit die Kostenspirale
etwas brechen kdnnen.

Marlene Schadegg, Geschéftsleitung

Stromabschaltungen: Periodische Netzabschaltung als weitere Sparmassnahme. Vor-
aussichtlich im 4 Stundentakt, um das Netz zu entlasten, als dritte und letzte vom
Bund angedachte Sparmassnahme.

Blackout: Ein grossflachiger Stromausfall, d.h. ein Versorgungszusammenbruch. Weil
das Stromnetz aus dem Gleichgewicht gerat. Er betrifft eine grosse Anzahl von Men-
schen, dauert mehrere Tage.
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Susskartoffel-Curry-Eintopf

Zutaten fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln in Spalten
20g  Ingwer gerieben
Bratbutter oder Ol

2-3  EL Currysauce oder Paste

1 StuckKaffirlimettenblatt

400g gemischtes GemUse (z.B. Riebli, Kurbis, Broc-
coli etc. je nach Geschmack)

500g Susskartoffeln geschalt und gewdrfelt

2.5dl GemUsebouillon

400g Kichererbsen aus der Dose

2.5dl Rahm

Salz, Pfeffer, GewUrze

Garnitur

1-2 handvoll Cashewkerne gerdstet

180g  Griechischer Joghurt oder Creme fraiche ge-
wlrzt

4 Fladenbrot oder Pitabrot

Je nach Geschmack Korianderblatter

Zubereitung

Bratbutter/Ol in einer Pfanne erwérmen. Zwiebeln und Ingwer andémpfen, Currysauce/Paste beigeben und mitduns-
ten. Danach das GemUse (Broccoli etwas spater, da er schneller weich wird) und die Sisskartoffeln beigeben und
ebenfalls mitdtnsten. Mit GemUsebouillon abléschen und langsam kdcheln lassen. Das Kaffirlimettenblatt beigeben.

Wenn das GemUse noch leicht Biss hat, die Kichererbsen und den Rahm beigeben und etwas einkdcheln lassen. Zum
Schluss abschmecken.

In Schiisseln oder tiefen Tellern anrichten und die Cashewkerne, Korianderblatter und Joghurt/Creme fraiche darauf
verteilen. Fladenbrot dazu reichen.

En Guete wiinscht das
Sonnhalden — Gastronomie Team

WASSER. BAD. ENERGIE.

IHR PARTNER FUR
HAUSTECHNIK-SERVICES.

www.haustechnik-eugster.ch
Arbon | Romanshorn | St.Gallen | Telefon 071 454 60 60

HAUSTECHNIK EUGSTER




INSERENTEN / VERANSTALTUNGEN

\

Von der Reinigung bis
zum Werterhalt [hrer Immobilie:
Wir sind fir Sie da.

\

Vebego AG \ Weinfelderstrasse 1\ 8576 Mauren TG

+41 71 634 83 00 \ www.vebego.ch <
\ A family company Vebego )

Elektro- und Telefoninstallationen
Sicherheitsanlagen
EDV Netzwerke
Beleuchtungskérper
Haushaltgerite
Photovoltaikanlagen

seit (iber 50 Jahren
Ihr kompetenter Partner

Elektro

Arbon

St Gallerstr. 43, 9320 Arbon
Tel. 071 447 1155
info@elektro-hodel.ch
www elekiro-hadel.ch

«Intelligente IT,
die funktioniert.»

¢ Apfel- und Fruchtséfte

* vergorene Apfelséfte

* Mineralwasser

* Siissgetranke

* 12 Schweizer Biermarken
¢ ausldndische Biere

® Wein und Spirituosen

Mosterei Mohl AG, Telefon 0714474074
St.Gallerstrasse 213,9320 Arbon

petmlli

war sotzen alzonte

Im Loffelchratte 1, 9320 Arbon
T 071446 53 46

petralligabau®@bluewin.ch
www.petralli.ch

Gartenneubau | Gartenuménderung | Gartenunterhalt

Kommt ein 70-jéhriger in die
Apotheke und fragt nach Via-
gra. Der Apotheker gibt ihm
eine Packung und der Mann
nimmt sofort eine Tablette
heraus, zerdrlickt sie auf dem
Tresen und schnupft das Pul-
ver durch die Nase.

Der Apotheker erschrickt: «Sie
machen das ganz falsch!»

Sagt der Mann: «Alles ok, in
meinem Alter findet der Sex
im Kopf statt.»

Es ist alles nur geliehen

Es ist alles nur geliehen, hier auf dieser schénen Welt,
es ist alles nur geliehen, aller Reichtum, alles Geld.

Es ist alles nur geliehen, jede Stunde voller Gltck,
musst du eines Tages gehen, lasst du alles hier zurtck.

Man sieht tausend schéne Dinge,
und man wunscht sich dies und das,
nur was gut ist und was teuer,
macht den Menschen heute Spass.

Jeder will noch mehr besitzen,
zahlt er auch sehr viel daftr,
keinem kann es etwas nutzen,
es bleibt alles einmal hier.

Jeder hat nur das Bestreben,
etwas Besseres zu sein,
schafft und rafft das ganze Leben,
doch was bringt es ihm schon ein?

Alle GUter dieser Erde,
die das Schicksal dir verehrt,
sind dir nur gegeben
und auf Dauer gar nichts wert.

Darum lebt doch euer Leben, freut euch auf den nachsten Tag,
wer weiss schon auf diesem Globus, was das Morgen bringen mag.

Freut euch an den kleinen Dingen, nicht nur an Besitz und Geld,

es ist alles nur geliehen, hier auf dieser schonen Welt.

unbekannt
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Die Herausforderungen in der Langzeitpflege -
gemeinsam packen wir es an...

Teil 1: Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben

Ob in der Pflege oder in anderen Berufen; engagiertes, motiviertes Personal ist gefragter denn je. Covid-19 hat
viel Zeit fir sich beansprucht, dennoch haben wir uns im Friihling 2021 gemeinsam auf den Weg gemacht, dieses

komplexe Thema fundiert anzugehen.
Ausgangslage

Oft hort man, «ihr masst halt attraktivere Arbeitsplatze
schaffen, um zufriedene Mitarbeitende zu haben» oder
«ihr mUsst halt bessere Lohne zahlens. Was sich jede/je-
der einzelne unter einem attraktiven Arbeitsplatz vorstellt,
ist ein breites Themenfeld und sehr individuell. Wéhrend
der eine die geteilten Dienste schatzt, weil dann Zeit fur
die Kinder am Mittag bleibt oder fir die Spaziergdnge
mit dem Hund, ist es fr den anderen ein durchgehender

Dienst. Jeder hat ganz andere Vorstellungen und Win-
sche.
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In der Diskussion dieser Vielfalt an Themen mit den Mit-
arbeitenden wurden die prioritdren Handlungsfelder

definiert, die in interdisziplindren Arbeitsgruppen weiter
verfolgt werden.

Unser Ansatz - Mitarbeitereinbezug

Als erster Schritt fanden strukturierte Diskussionen und
mogliche Lésungsideen anldsslich des Kaderworkshops
im Mai statt. Denn Mitarbeitergewinnung und -bindung

ist hoch komplex, wie dies die Titel der ersten Abbildung
zeigen.

Danach folgte eine EinfUhrung aller Mitarbeitenden in
das komplexe Thema und Jede/r konnte flr sich ihre/
seine drei Prioritaten in die Waagschale werfen mit dem
Ziel, dass unter dem Projekt «Mitarbeiterlnnen gewinnen
und binden» unter der Leitung von Doris Minger (PEX),
konkrete Verdnderungsideen erarbeitet werden.

Anlasslich dieser Mitwirkung bei der Gewichtung der Pri-
oritdten kamen aber auch Themen ans Tageslicht, die ich
so absolut nicht erwartet hatte. Ja, es geht wirklich nur

gemeinsam, den Stein des Weisen hat definitiv noch kei-
ner alleine gefunden!
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Umsetzungsschritte

Derzeit sind nachfolgende drei Arbeitsgruppen
unterwegs:

1. AGR Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatle-
ben

2. AGR Arbeitsanforderungen

3. AGR Arbeitsorganisation

Die Ziele der AGR Vereinbarkeit von Arbeits- und Privat-
leben sind

« «Knackpunkte» in der Arbeits- und Dienstplanung
sind ersichtlich

- Empfehlung fir alternative Arbeitszeitmodelle ist
definiert

- familienunterstitzende Angebote sind definiert
Mitwirkend in dieser AGR sind Patrick Grunwald, Slavica

Tomic, Kerstin Rudolph, Fabienne Schattin, Remo Gal-
lusser, Diana Beuster und Guler Acar.
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Die Gruppe hat im September 2022 gestartet und setzt
sich wohl mit einem der relevantesten Ansatzpunkte,
wenn es um Gesundheit, Zufriedenheit und dem Ver-
bleib von Schweizer Gesundheitspersonen im Beruf
geht, auseinander. Erste Ergebnisse liegen in einem Ent-
wurf bereits vor. Wir dirfen gespannt sein!

Weitere Arbeitsgruppen werden zu einem spateren
Zeitpunkt folgen. Parallel dazu lassen wir uns durch die
Fachstelle UND begleiten, um alle relevanten Punkte im
Kontext der Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatleben
zu beleuchten. Denn gerade in der Pflege sind viele
Mutter im Einsatz, bei denen dieses Thema ganz zen-
tral ist. Letztendlich jedoch fir jede/jeden Einzelne/n,
gerade auch bei Berufen, die 7x24h und an 365 Tagen

Leistungen abverlangen, damit die Balance im Leben
gut gelingt.

Doris Minger, PEX
& Marlene Schadegg, Geschéftsleitung

nung und Mbg\ichkev
pezahltem Urlaub
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Teil 2: Als diplomierte Pflegefachfrau HF im Pflegeheim?

Im Interview mit Sandra Sturzenegger

Was hat Dich bewogen, dem Spital als diplomierte Pflege-
fachfrau HF, den Riicken zuzuwenden und im Pflegeheim
Deine Zukunftsperspektive zu sehen?

«lch wollte klar in die Fihrung. Mir fehlte die verbindliche
Forderung im Spital. Das Angebot als stellvertretende
Wohnbereichsleitung zu starten und so mit einer verein-
barten Vorlaufzeit in die Leitungsposition reinzuwachsen,
passte genau zu meinen Vorstellungen.»

Wiirdest Du wieder zurlick ins Spital wechseln?

«Nein, auch wenn mir ab und an die medizinaltechni-
schen Arbeiten, wie Blutentnahmen/Infusionen legen
etc, fehlen. Ich schétze auch sehr, dass ich hier mein
Fachwissen weitergeben kann.»

Weshalb war Spitex fiir Dich keine Option, als Du vom Spi-
tal weg gingst? Dann hdittest Du ja die medizinaltechni-
schen Arbeiten wohl etwas mehr gehabt?

«Die Bezugspflege war mir sehr wichtig. Dies wére in der
Spitex schwer umzusetzen gewesen und in private Haus-
halte gehen konnte ich mir nicht vorstellen. In einem klei-
nen Betrieb wie die Sonnhalden unterwegs zu sein, finde
ich sehr spannend. Klein natdrlich im Vergleich zu einem
Zentrumsspital. Ich erlebe es hier als sehr familidr. Auch
schatze ich den direkten Kontakt bis zu Dir als Geschafts-
leitung»

Kannst Du dies noch etwas erkléiren, wie Du das Familicire
erlebst und weshalb Dir die flache Hierarchie so wichtig
ist?

«Es macht Spass, sich als Teil einer Gemeinschaft zu fuh-
len. Die coolen Personalausflige oder das Adventsfeuer.
Einfach miteinander unterwegs zu sein und einander
besser kennenzulernen. Die flache Hierarchie schatze ich,
weil wir Verdnderungsideen platzieren kénnen, in Diskus-
sionen gehort werden. Der gemeinsame Austausch und
zu wissen, dass gute Ideen zeitnah umgesetzt werden.»

Dass Du Deine Bewerbung im Pflegeheim platziert hast,
ist dies dem geschuldet, dass Du im Pflegeheim ein Prak-
tikum absolviert hattest? Somit den Alltag schon gekannt
hast?

«Nein, gar nicht! Im Gegenteil, in dem Pflegeheim hdtte
ich nie eine Bewerbung abgegeben. Als ich ins Pflege-
heim wechselte kam eher die Reaktion: Was? Da lang-
weilst du dich den ganzen Tag, jeder Tag ist gleich.! Von
nichtpflegenden Kollegen kam dann eher der Standard-
spruch ,gasch go Fudli putze?’ — dabei ist dies ein so klei-
ner Teil. Ich finde es spannend, mit Arzten auf der Visite
zu sein, die ganze Thematik Palliative Care und mit den
Bewohnern im Austausch zu sein»

Krass! Wie kann dieses falsche Bild des Pflegeberufes im
Pflegeheim aufgelost werden?

«Keine Ahnung. Ehrlich gesagt, haftet dieses Bild ja allen
in der Pflege Tatigen an. Unabhdngig wo du arbeitest,
d.h. ob im Spital, Spitex oder Pflegeheim. Als ich mich fir
diesen Beruf entschied, erwiderten mir viele, das kdnnte
ich nicht. Die einen sprachen es direkt aus mit dem,Fidli
putze, andere bemerkten dies indirekt und eine kleinere
Gruppe konnte es sich wegen méglichem Blut und den
Wunden nicht vorstellen. Mit Corona hat dieses Bild we-
nigstens etwas gedandert, im Sinne, hey — doch, die leis-
ten mehr als wir dachten. Dies dank den Bildern von den
Pflegenden auf den Intensivstationen.»

Erniichternde Aussagen — was war fiir Dich als Diplomier-
te im Spital die grésste Herausforderung?

«Viel Arbeit, keine Zeit und dies trotz Prioritdtensetzung.
D.h. mit diesem unguten und unerfillten Gefihl nach
Hause gehen. In meiner Situation war dies nicht der aus-
schlaggebende Punkt. Ich suchte eine neue Herausforde-
rung, weil ich mich mit meinen Entwicklungswinschen
und meinen Fahigkeiten nicht gehdrt und wahrgenom-
men fUhlte. Am Bewerbungsgesprdach mit Dir erlebte
ich genau das, was ich mir winschte. Du hast mein Po-

tential erkannt, ich splrte das Vertrauen, mich ins Fih-
rungsteam aufzunehmen.»

Was glaubst Du muss geschehen, dass sich die Personal-
situation in der Pflege zum Positiven wendet?

«Die Pflegeinitiative ist ein erster wichtiger Schritt. Die
Arbeitsbedingungen und die Entléhnung, es ist zwar
immer wieder verbliffend, wie Kollegen reagieren,
wenn ich ihnen den Lohn offenlege. Sie erachten den
Lohn als sehr gut. Ich aber nicht, weil wir ja grosse Ver-
antwortung fur das Menschenleben tragen.»

Welche Vision hast Du fiir die Zukunft und mit welchem
Argument wiirdest Du fiir den Pflegeberuf einstehen?

«Es ist definitiv ein krisensicherer Job. Ich habe meine
Kollegen mit kaufmannischen Ausbildungen und ande-
ren Jobs wahrend Corona erlebt. Plotzlich waren sie auf
Kurzarbeit und mussten um ihren Job und die Auftrags-
lage bangen. Zudem ist er enorm abwechslungsreich,
kein Tag ist wie der andere. Das Highlight: natdrlich mit
Mitmenschen unterwegs zu sein. Ihnen etwas Gutes
tun, mit Bewohnern/Patienten und in tollen Teams.»

Weshalb sollte eine FaGe nach der dreijdhrigen Ausbil-
dung weitermachen, sei es zur HF oder zur Fachfrau/-
mann Langzeitpflege und -betreuung?

«Um sich fundierteres Wissen anzueignen. Mit meiner
Ausbildung zur HF habe ich aufgrund der Medikamen-
tenlehre die Zusammenhdnge von Symptomen, Medi-
kamenten und den Krankheitsbildern nun bewusst vor
Augen. Ich kann Verhalten und Reaktionen von Patien-
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ten und Bewoh-
nenden nun an-
ders wahrnehmen
und dies auch in
den Arztvisiten
klar ansprechen.»

Was haben diese
Ausbildungen mit
Dir persénlich ge-
macht?

«lch habe den Be-
ruf gefunden, den
ich bis zu meinem Lebensende austben méchte. Die-
ses Wissen Uber den eigenen Kérper und die Zusam-
menhange schatze ich sehr.

Ich finde es auch enorm bereichernd, immer wieder
neue Leute kennenzulernen, durch ihre Impulse zu
wachsen und mit ihnen auf ihrer Lebensreise unter-
wegs zu sein. Deshalb reise ich wohl als Hobby auch so
gerne»

Liebe Sandra, ganz herzlichen Dank flr Deine Offenheit
und Deinen Elan.

Marlene Schadegg, Geschdftsleitung

ETAVIS Grossenbacher AG
Berglistrasse 2

9320 Arbon
arbon@etavis.ch

Oder mit unserem
24h-Pikett-Service unter:

071446 17 10

Wir bringen mehr Power
in die Elektrotechnik.

Schalten Sie uns ein. www.etavis.ch

ETAVIS®

GROSSENBACHER
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Teil 3: Attraktiver Arbeitgeber -

was wir alles zu bieten haben

Auch Wieder- und Neueinsteiger sind bei uns herzlich willkommen!

Als attraktiver Arbeitgeber bieten wir bereits eini-
ges, anbei ein Auszug:

Im Bereich Lohn & Arbeitsbedingungen

transparentes Lohnsystem/marktibliche Lohne
unter Einbezug der Elternzeit/Lebenserfahrung
und Weiterbildungen, jahrliche Uberpriifung/
Lohnentwicklung

Springerpauschale
Uberdurchschnittliche Ferien

VergUnstigung im Sonnhalden Restaurant
und bei Drogerie-Artikeln

Pensionskassen: hoherer PK-Anteil des Arbeitgebers
und verschiedene, der Lebenssituation angepasste,
Wahlpléne fur den Arbeitnehmer

Arbeitsmodelle fir wiedereinsteigende Mutter auf al-
len Fihrungsstufen

Flexible Pensenwechsel auf Antrag
kostenlose Parkplatze
Vorzugskonditionen bei diversen Versicherungen

Betriebliches Gesundheitsmanagement

VergUnstigungen bei Massage

Massagesessel im Ruheraum

Yoga 2x pro Woche

rickenschonende Arbeitsmittel
FUr uns ist der Dialog mit den Mitarbeitenden wichtig,
denn nur gemeinsam kdnnen wir uns noch zielgerichte-

ter weiterentwickeln und dies heisst immer wieder offen
fUr Neues zu sein.

Marlene Schadegg, Geschéftsleitung

Hast Du die gleichen Werte und Lust auf ein cooles
Team? Wir sind sehr flexibel und kénnen uns viele
Maoglichkeiten vorstellen. Wir freuen uns auf Deinen
Kontakt, alles weitere liegt nun in Deinen Handen.

Details zu den moglichen Jobprofilen findest Du auf
unserer Homepage www.sonnhalden.ch

« Diplomierte Pflegefachfrau/mann inkl. Stv. WBL
+ Fachfrau/mann Gesundheit
+ Pflegehelferin SRK

Werde Fachfrau/mann
Gesundheit...

Mit Freude begleite ich
Lernende auf ihrem Weg
in der Ausbildung. Bei
Lehrbeginn erlebe ich sie
noch als sehr schiichtern,
aber im Laufe der Zeit
werden sie offener und
gesprachiger. Als Berufs-
bildnerin bin ich klar die-
jene, die auch mal eine strenge Seite zeigen muss (struk-
turiertes Arbeiten, PUnktlich- und Verlasslichkeit). Bedingt
durch die Individualitét des Lernenden, ergeben sich
manchmal auch schwierige Gesprache oder Hirden, die
wir versuchen, zusammen zu meistern.

Auf alle Falle méchte ich fur meine Lernenden auch eine
wichtige Vertrauens- und Bezugsperson sein, damit wir
zusammen die 3-jahrige Ausbildung gut und erfolgreich
meistern.

Mir ist wichtig, dass die Lernenden im Pflegeberuf nebst
den tdglichen Herausforderungen auch die vielen scho-
nen und abwechslungsreichen Seiten des Berufes ken-
nenlernen.

Mein Wunsch ist es, dass sie auch nach der Ausbildung
den Gefallen am Beruf behalten und die vielen verschie-
denen Mdglichkeiten zur Weiterbildung nutzen, die bei
uns im Haus enorm sind, ob Fach- oder Fihrungskarriere!

Patricia Kapp, Stv. Wohnbereichsleitung
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Teil 4: Berufswahlparcours - unser Nachwuchs

«Bildung beginnt mit Neugierde.» (Peter Bieri)

Neugierde wecken, genau das wollten wir vom Bil-
dungsteam am Berufswahlparcours 2022.

Am 3. November 2022 durften wir insgesamt 20 Schulerln-
nen der 2. Oberstufe der Schulgemeinde Arbon bei uns in
der Sonnhalden begriissen. Sie befinden sich am Anfang
ihres Berufswahlprozesses und haben die Moglichkeit, an
einem Vormittag in zwei Betrieben verschiedene Lehrbe-
rufe zu erkunden.

Die von uns in der
Sonnhalden vorge-
stellten Berufe aus
| dem Bereich Pflege
und Betreuung wa-
ren Fachfrau/Fach-
mann  Gesundheit
EFZ und Assistentin/
Assistent Gesundheit
und Soziales EBA.
Aus dem Gastrono-
% miebereich  stellte

N | Fabienne  Schattin
L.

als Stv. Kiichenchefin
und Berufsbildnerin
den Beruf Koch/Ko-
chin EFZ vor.
Wie jedes Jahr gab es im Vorfeld einiges zu planen und zu
Uberlegen. Was ist fUr die zuklnftigen Lehrstellen suchen-
den Schilerlnnen interessant? Wie
kénnen wir ihnen unsere sehr span-
nenden, abwechslungsreichen und
einfach tollen Berufe ndherbringen?
Welche unserer Lernenden FaGe
stellt sich mit uns Berufsbildnern
den Fragen der Teilnehmer? Was &
kdnnen wir praktisch zeigen und
ausprobieren lassen? Wie viele Por-
tionen Vanille Creme und Apfelmus
werden bendtigt? Ja, Essen ist auch

immer ein wichtiges Thema
und besonders beliebt.

Am Tag des Berufswahl-
parcours sind wir vom Bil-
dungsteam immer etwas ner-
vOs und warten gespannt, wer
sich fir eine Berufserkundung
bei uns angemeldet hat.

Gemeinsam sind wir zundchst
mit allen TN und den Berufs-
fachpersonen Pflege und K-
che sowie der Lernenden FaGe
Gaavieja in eine erste Informa-
tionsrunde gestartet.

Wie muss ich mir so ein Pflegeheim vorstellen? Welche Auf-
gaben sind zu erledigen? Warum soll ich eine Ausbildung
in der Pflege oder Gastronomie absolvieren? Sind die hier
vorgestellten Berufe krisensicher? Wie sind die Arbeitszeiten,
bin ich da noch flexibel in meinen Freizeitaktivitaten? Viele
dieser Fragen konnten wir gemeinsam anschauen und be-
sprechen. Zu Beginn sind die Schilerlnnen noch eher zu-
rickhaltend mit ihren Fragen. Unsere Lernende Gaavieja
teilte ihre Erfahrungen vom Bewerbungsprozess und vom
Ausbildungsstart mit. Auch schilderte sie, welche Aufgaben
schon schnell im Alltag selbsténdig von ihr ausgefihrt wer-
den kénnen. Die Unterstiitzung vom Bildungsteam schatzt
sie sehr.

. Wahrend der kurzen Betriebsbesichti-
w# gung durften die Schilerlnnen einige
Schétzfragen zum Betrieb beantworten.
Erstaunlich war der Wasserverbrauch in
= der Sonnhalden. Monatlich kbnnten bis
| zu 6000 Vollbader genommen werden,
das entspricht 800°000 Litern. Die grosse
Geschirrwaschstrasse, aber auch Wasch-
maschinen, Tumbler, Kiichengerate be-
eindruckten sie sehr.
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Dann ging es ins praktische Erleben
und Ausprobieren. Auf dem Wohn-
bereich A1 lud uns Fr. E. spontan
zur Zimmerbesichtigung ein. Dafir
danken wir ihr sehr herzlich.

&4 Zum Ausprobieren waren Materia-
lien aus den verschiedenen Berei-
: chen der taglichen Aufgaben einer
FaGe bereitgestellt. Wie flhlt es sich
_ an, wenn eine fremde Person mei-
ne Hand wascht oder eincremt? Das
Horen des eigenen Herzschlages
mit einem Stethoskop, welches zur
Blutdruckmessung bendtigt wird,
wurde  interessiert  ausprobiert.
Traue ich mich eine Spritze zu ver-
abreichen? Hier konnte mit einer
Spritze und Kandle in ein hautdhnliches Ubungskissen ge-
stochen werden. Die jungen TN waren erstaunt, wie gross
der Hautwiderstand ist.

Gaavieja unterstltzte die Schilerlnnen beim Positions-
wechsel mit einem Hilfsmittel. Mittels unserer Aufstehhilfe

«Sara» wurden die Freiwil-
ligen vom Sofa in einen
Stuhl gesetzt.

Nun kamen Vanille Creme
und Apfelmus zum Ein-
satz. Wie wichtig ist die Kommunikation, Geschwindigkeit
und Achtsamkeit beim Anreichen von Nahrung? Gaavieja
hat das ausgezeichnet mit den Teilnehmern ausprobiert.
Zuerst sehr schnell einen Léffel nach dem anderen ohne
Kommunikation, danach in angepasstem Tempo und den
erforderlichen verbalen Hinweisen. Es wurden grosse Un-
terschiede wahrgenommen. Im Feedback wurde das Essen
sehr gelobt.

Wir danken allen interessierten Schilerinnen fUr die aktive
Teilnahme, sowie Gaavieja fUr ihren engagierten Einsatz.

Wir freuen uns jetzt schon auf die Schnupperpraktikaanfra-
gen. NatUrlich sind wir auch 2023 wieder dabei, wenn die
nachsten Oberschiler inre Wunschberufe erkunden.

Marion Halter, Berufsbildnerin und Stv. Wohnbereichsleitung
& Birgitt Gust, Bildungsverantwortliche

OBERFLACHEN

PERMANENT SCHUTZEN

Sichtbeton im Aussenbereich und
Bodenflachen'mit hohen Anforderungen.

YA Durrer Systems Oberflachentechnik GmbH

LEBEN UND WIRKEN IN DER SONNHALDEN

Blickwinkel: eine Frage — zwei Antworten
an Bewohnerin Erika Egli und Mitarbeiterin Maria Gruner

Ein Geruch und Deine/lhre Erinnerungen...

Maria: Frisch gemdhte Wiesen — das katapul-
tiert mich ,schwups’ in meine Kindheit. Wir
hatten einen Bauernhof und der Geruch erin-
nert mich an meinen Vater auf dem Feld und
an Sommer. Auch bei Heu ist dies der Fall, das
rieche ich unheimlich gerne.

Und ich mag auch den Geruch von nassen
Kihen. Das erinnert mich an die schone Kind-
heit auf dem Land mit all den Tieren und der |
Natur um mich herum.

Fr. Egli: Ich mag den Geruch von feinem Es-
sen. Das macht mich ,gluschtig. Oder der

Geruch einer Drogerie; die Mischung aus e

Krautern, Parfim und Desinfektionsmitteln.

Dann sage ich jeweils es drogerielet. Das erinnert mich
an meine Kindheit, denn mein Vater flhrte eine Drogerie.
Deine/lhre Wunschaussicht aus dem Schlafzimmer?

Maria: Die Aussicht auf einen Bergwald mit Larchen ir-
gendwo in der Hohe. Das wiirde mir gefallen. ..

Fr. Egli: Am liebsten auf eine Skipiste! Weil wir beim Skifah-
ren so viele schone Erlebnisse hatten.
Was zaubert Dir/lhnen ein Lacheln ins Gesicht?

Maria: Kleine Kinder — ihre unbeschwerte Lebensfreude
und ihre Kulleraugen.

Fr. Egli: Liebe Menschen und wenn ich jemanden treffe,
der auch lachelt.
Ein eigener Fernsehsender, was wiirde dort laufen?

Maria: Dokumentationen Uber Geschichte, Tiere und Lan-
der. Das finde ich spannend.

Fr. Egli: Also, als erstes wirde ich die Werbung abschaffen.
Ganz weg! Ansonsten Aktuelles, natdrlich Sport und Re-
portagen Uber Lander und Landschaften.

In welcher Disziplin warst Du/wdren Sie gerne Welt-
meisterin?

Maria: im Reisen

Fr. Egli: im Schwimmen
Was ist Dein/lhr Lieblingsgericht?

Maria: Ich liebe die gute richtige Tiroler Kliche — zum Bei-
spiel Knddel in allen Varianten. Und Asiatisch mag ich
auch mega gerne!

Fr. Egli: Kalbsleberli mit Rosti und Fondue Chinoise. Aber
auch indonesisches Essen. Ich habe diese Kiiche auf mei-
ner Reise nach Bali schadtzen gelernt und auch selber so
gekocht.

Welcher unerfiillte Wunsch sollte noch in Erflillung gehen?

Maria: Ich méchte in der offenen Arena in Verona Nabuc-
co sehen. Das ist ein grosser Wunsch von mir!

Fr. Egli: Am liebsten einfach nochmals Skifahren kénnen.
Leider geht das nicht. So schaue ich mir haltim TV Skiren-
nen an. Ansonsten habe ich alles — ich bin gltcklich hier
und ausserdem schauen meine Tochter so wunderbar zu
mir. Es fehlt mir an nichts.
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LEBEN UND WIRKEN IN DER SONNHALDEN

Welche Musik, Sanger oder Band bertihrt Dich/Sie?

Maria: Ich war kirzlich an einem Konzert von Ed Sheeran.
Es war einfach toll! Solche Musik geféllt mir. Auch mag ich
Austro-Pop, z.B. von Falco, Reinhard Fendrich, Georg Dan-
zer usw. Aber auch Klassik geféllt mir und schamanische
Musik, wie Indianermusik mit ihren Floten.

Fr. Egli: Mir gefallen leichte Klassik und Opern. Das schaue
ich ab und zu im TV an. Aber am allerliebsten Rock'n'Roll
und so Ahnliches! Also wenn's Rhythmus hat. Das gefallt
mir. Da haben wir friiher dazu getanzt! Leider geht das
heute nicht mehr...

Mein/lhr grosstes Laster ist...

Maria: Uhhh... meine Zigaretten... das ist halt schon
mein Laster.

Fr. Egli: Ich,schnorre’ zu viel! (lacht herzlich)

Friher war es Schokolade. Aber das hab ich mir abge-
wohnt.

Beschreibe Dich/beschreiben Sie sich mit drei Worten:

Maria: Herzlich, fursorglich und ,6ppe die’ bockig. Dann
kommt die Berglerin durch.

Fr. Egli: grosszigig, hilfsbereit und ...stur

Melanie Thalmann, Leitung Aktivierung

Dem Christkind sei Dank - der Wunsch von Herrn Fischer aus dem
Blickwinkel (Sonnhalden-Journal Nr. 74) ging in Erftllung...

o 47 L A
v»nlnll“- -
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Happy Day fiir Hans Fischer
sonnhalden, Arbon

Ausflug auf den Hohen

inkl. Abstecher nach Appenzell

Montag, 12. Dezember 2022

Kasten, 1800 miM

Frohe
Weihnachten
und alles Gute
im neuen Jahr

wiinscht DIR

Andrea Taverna

BILDERBOGEN

Herbstfest

Wie schnell die Zeit doch immer verstreicht. Trotz zwei schwierigen Jahren - die Lust auf Gemutlichkeit, Gemein-
schaft und dies erst noch bei gutem Essen ist ungebrochen.. Lassen wir die Bilder sprechen.

1|TI||| ““”l
.
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BILDERBOGEN

Samichlaus und Schmutzli zu Besuch

«Hast Du es gehort?» Ja, das Bimmeln war nicht zu Uberhéren, doch woher kam es?

So marschierten Samichlaus und Schmutzli, schwer beladen mit vollem Sack, mit fes-
tem Schritt auf die Wohnbereiche. Unglaublich, zu jeder Bewohnerin und zu jedem
Bewohner gab es eine kleine Episode aus dem goldenen Buch zu berichten. Tja, offen
bleibt, ob alle Bewohner noch einen Spruch kannten...

22

Kerzenschein und schone Stunden

Festliche Weihnachtsstimmung mit Klavier- und Violinklangen, ob bei Nadia Bandura oder Rahel Zellweger, die einen
oder anderen schlossen die Augen, um sich von der Musik voll und ganz beriihren zu lassen. Harry Ratheiser fihrte
mit seinen Gedanken in den besinnlichen Teil ein und fréhliche, unbeschwerte Stunden folgten, nach dem Motto
gemeinsam feiern, plaudern und sich kulinarisch verwdhnen lassen. Jede der funf Weihnachtsfeiern war anders und
jede hatte ihren Zauber.
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PERSONELLES

Eintritte

Camelia Sandorhazi
Funktion:
Pflegefachfrau DNII

Eintritt:

Juni 2022

Jasmin Schiipbach
Funktion:
Pflegehelferin SRK
Eintritt:

Juli 2022

Blediana Ibrahimi
Funktion:

- Praktikantin

| Eintritt:

Juli 2022

Xheneta Fetaji
Funktion:
Lernende FaGe EFZ
Eintritt:

August 2022
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Dienstjubilden - 5 Jahre feiern

Eyorsalem Yemane

Funktion:

Pflegehelferin SRK

Astrid Wolf

Funktion:

Servicemitarbeiterin

Gratulation

Hand
in Hand gehen,
ohne den cigenen Weg zu verlieren,

einander annehmen,

ohne sich selber aufzugeben,

in einem Meer aus Herzensnihe baden,
ohne darin zu versinken.

Jochen Mariss

Thamilini Sarasan

Funktion:

Pflegehelferin SRK

Tseten Bhakar

Funktion:

Pflegehelfer SRK

Wir gratulieren Ardiana Kolgeci und ihrem Mann zur
Hochzeit im Oktober 2022. Wir wiinschen Euch beiden
nur das Beste fUr den gemeinsamen Lebensweg. Mégen
all Eure Plane ganz nach dem Motto «Seite an Seite» in
Erfullung gehen.

Marlene Schadegg und Daniela Murer

malt
tapeziert
renoviert...

KUNZLER AG

ARBON - ROGGWIL

Telefon 071 446 42 50 - www.kuenzlerag.ch

Leandra Keller
Funktion:
Lernende AGS

Eintritt:

August 2022

Katerina Atanasova
Funktion:
Lernende AGS
Eintritt:

August 2022

Gaavieja Ravikumar
Funktion:
Lernende FaGe

Eintritt:

August 2022

Dragana Djordjevic
Funktion:
Pflegehelferin SRK
Eintritt:

August 2022

PERSONELLES

Eintritte
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PERSONELLES

Eintritte

Yvonne Alpiger
Funktion:
Pflegehelferin i.A.

Eintritt:

August 2022

Ivana Hevierova
Funktion:
Pflegehelferin i.A.
Eintritt:

August 2022

Laura Abderhalden
Funktion:

Assistentin Gesundheit
und Soziales

Eintritt:

August 2022

Michaela Gasser
Funktion:

Studierende Aktivie-
rungsfachfrau HF

Eintritt:

September 2022
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10 Jahre feiert

Melanie Thalmann

Funktion:

Leitung Aktivierung

Am 4.3.2013 hat Melanie Thalmann mit viel Elan in der Sonnhalden ge-
startet. Mit ihrem Schwung und ihren unerschépflichen Ideen haben
sich die Aktivierungs- und Alltagsgestaltungsangebote fir die Bewoh-
nenden nachhaltig verandert. PI6tzlich gab es da neue Tatigkeiten wie
Topfern, oder die Projektwochen. Die Bewohnenden waren am Anfang
zwar skeptisch, sie konnte sie aber mit ihrem Enthusiasmus Uberzeugen,
Neues auszuprobieren. Heute kennen alle «Frau Thalmann» und vertrau-
en ihr, wenn sie ihnen ein neues Angebot unterbreitet und nehmen es
gerne an. Die Bewohnenden freuen sich auf die immer wieder neuen
Ideen und sind mit Elan dabei. Mit ihren Angeboten gibt sie den Be-
wohnenden ein gutes Gefiihl, sie haben Freude und kommen gerne zur
nachsten Aktivierung.

Liebe Melanie, danke, dass Du mit Deiner Kreativitat fur viele <bunte Mo-
mente» in der Sonnhalden sorgst. Sei dies mit Deinen Aktivierungs- und
Alltagsgestaltungsangeboten aber auch, in dem Du die zahlreichen Frei-
willigen nach ihren Wiinschen und Fahigkeiten in wunderbare Begeg-
nungen fir Bewohnerinnen und Bewohner einwebst. Dein Mitwirken im
Redaktionsteam des Sonnhalden-Journals und immer wieder auch als
unsere «Hoffotografin» schatzen wir sehr.

Daniela Murer, Leitung Pflege und Betreuung

PERSONELLES

20 Jahre feiern

Saca Sadikovic Am 23. April hat Saca Sadikovic mit ihrem Praktikum in der Sonn-
halden gestartet. 20 Jahre spater ist sie nicht nur glickliche Mutter
(und mittlerweile gar schon Grossmutter), sondern auch Fachfrau
Gesundheit und dies mit Leib und Seele. Sie erfullt alle ihre Aufga-
ben mit fundiertem Wissen. Die Bewohner im Sonnengarten schat-
Funktion: zen ihre einflhlsame Art und ihre gute Laune. Sie kann ihnen oft ein
Lacheln aufs Gesicht zaubern. Mit ihrer umsichtigen Art hat sie den
Uberblick Gber den ganzen Wohnbereich und alles fest im Griff. Die
Ruhe, die sie ausstrahlt, Ubertrdagt sich auf die Bewohner und auf
die anderen Mitarbeiter, sie wissen, dass sie sich auf dich verlassen
konnen.

Fachfrau Gesundheit

Liebe Saca, mit Deiner ausgeglichenen und fréhlichen Art bist Du
ein geschatztes Teammitglied. So vieles hat sich in diesen 20 Jah-
ren verandert, aber mit Deiner Motivation und Deinem Interesse an
Neuem, hast Du das alles gemeistert. Wir freuen uns, dass wirimmer
auf Deine Unterstltzung zahlen durfen und winschen Dir weiter-
hin viele starkende Begegnungen.

Daniela Murer, Leitung Pflege und Betreuung

Monika Lehmann

Funktion:

Mitarbeiterin Aktivierungstherapie

Seit dem 06. Januar 2003 arbeitet Monika Lehmann mit grossem Einsatz und ganzem Herzen in der Aktivierung der
Sonnhalden. Vielen ist sie als «die mit den roten Haaren» bekannt, inrem Markenzeichen. Mit ihrer frohlichen und hu-
morvollen Art wird sie von Bewohnenden als auch Mitarbeitenden sehr geschatzt. Wenn sie da ist, gibt es immer etwas
zum Schmunzeln.

Monika Lehmann istimmer voller Tatendrang. Mit ihrer Energie, Motivation und den vielen tollen Ideen ist sie eine gros-
se Bereicherung nicht nur fUr das Team, sondern fir die ganze Sonnhalden. Sie hat in den letzten Jahren all die vielen
Verdnderungen mitgetragen, neue Aufgaben Ubernommen und die Aktivierung mitgestaltet. Mit Herzblut leitet sie
ihre Gruppen, begleitet und unterstitzt die Bewohnenden und hat stets ein offenes Ohr fir ihre Anliegen. Auch wenn
es etwas zu organisieren gibt oder «Not an der Frau» ist, kann man sich auf sie verlassen. Und sie kennt viele Kniffe und
Tipps, egal um was es geht! Nicht verzagen — Monika fragen!

Liebe Monika, vielen herzlichen Dank fir Dein Engagement, Deine Zuverlassigkeit und Deine Flexibilitat. Ich hoffe, dass
Du noch viele weitere Jahre die Aktivierung in der Sonnhalden mitgestaltest. Es ist sehr wertvoll, auf eine Mitarbeiterin
wie Dich zdhlen zu durfen!

Melanie Thalmann, Leitung Aktivierung
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PERSONELLES

20 Jahre feiern

Andrea Dérig

Funktion:

Mitarbeiterin Administration

Am 01. April 2003 startete Andrea Dorig mit grossem Engagement in der Sonnhalden und dieses ist bis heute unge-
brochen. Ob am Schalter oder bei den vielen administrativen Aufgaben im Hintergrund ist sie stets «auf Zack», sehr
pflichtbewusst und genau. Unsere «Miss Austria» mit ihrem unverkennbaren Schalk kennen alle.

Sie ist diejenige vom Redaktionsteam des Sonnhalden-Journals, die praktisch seit dessen Geburtsstunde und dem
spateren Relaunch dabei ist und die Faden fest in den Handen hat. Dies ist jedoch nur eine Aufgabe von vielen im
grossen Administrations-Portefeuille. Eine ihrer Hauptaufgaben, die sie mit unglaublichem Geschick und mit viel Sorg-
falt ausfuhrt, ist die gesamte Bewohneradministration und insbesondere die damit verbundenen Rechnungsldufe und
Korrespondenzen. Trotz vieler Automatisierungen ist dies hdchst komplex und seit der Einzelabrechnung der Mittel-
und Gegenstande noch viel aufwendiger. Hinzu kommen die Unterlagen fir die Ergédnzungsleistung, Pflegefinanzie-
rung oder Hilflosenentschadigung etc. - ja, langweilig wurde es definitiv nie.

Egal welche Veranderung auch anstand, ob Einfihrung der Pflegefinanzierung, die vielen Systemupdates oder die
manigfaltigen durch die Vergrosserung des Betriebs im 2016, alles wurde von Andrea ohne Einbussen an Genauigkeit
erledigt.

Liebe Andrea, Dein grosses Engagement, Deine Flexibilitat und Deinen Biss wissen wir sehr zu schatzen. Was wrden
wir ohne unsere «Miss Austria» machen? Wir hoffen, dass Du weiterhin so frisch und aufgestellt bleibst und wiinschen
Dir eine blendende Gesundheit und Zeit zum Ausspannen.

Manuela Kriebel,
Leitung Finanzen und Administration

KAUF
MANN

OBERHOLZER

Leben, wohnen
und bauen mit Holz.

Kaufmann Oberholzer AG
Roggwil TG

Telefon +41 71 454 66 33
kaufmann-oberholzer.ch
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PERSONELLES

Daniela Murer

Funktion:

Leitung Pflege und Betreuung

Am 01. April 2003 startete auch Daniela Murer in der Sonnhalden. Damals als Pflegefachfrau inklusive der Verantwor-
tung fur die Ausbildung der Lernenden in der Pflege. Nach einem Jahr begann ihre Karriere mit der Ubernahme der
Stellvertretung des Pflegedienstleiters. Als im 2005 das heutige Haus Weinberg um den Erweiterungsbau erganzt
wurde, Ubernahm sie zusatzlich die Leitung des heutigen Wohnbereichs W3. Als stille und zuverldssige Schafferin mit
hohem Verantwortungsbewusstsein ging sie ihren Weg und erhielt in der Konsequenz das Angebot, die Leitung der
Pflege und Betreuung per 01. April 2013 zu Gbernehmen, genau 10 Jahre nach Eintritt!

Die Pflegeteams kontinuierlich mitgestalten und formen, deren und ihr eigenes Wissen aktuell zu halten und bei allen
Veranderungen, die in den letzten Jahren anstanden, aktiv und unterstitzend mitzuwirken - definitiv kein lockerer Job.
Daniela hat dies immer mit unglaublicher Ruhe, klarer Haltung und vollem Engagement mitgetragen, einfach genial.

Ja, es gab kein Jahr, an dem nicht mehrere Projekte parallel liefen und sicherlich immer auch ein Bauprojekt. Diese
wurden mit den Jahren immer grésser und anspruchsvoller. Gleichzeitig war es auch bereichernd, dass wir aus der
operativen Ebene so viel Raum fiir Mitgestaltung erhielten. Trotzdem galt es immer auch, den laufenden Betrieb nicht
aus dem Auge zu lassen und dort gentigend Zeit zu investieren.

Im 2015 hat sie zudem die einjéhrige berufsbegleitende Weiterbildung «CAS Dementia Care» erfolgreich abgeschlos-
sen und ist voller Elan stets dabei, die Mitarbeiter in der Pflege weiterzubringen. Mindestens so wichtig jedoch sind
die pflegerischen und betreuerischen Meilensteine, seien dies all unsere Angebote fir Menschen mit Demenz (mit
unserem Sonnengarten und «Aurora» zur tageweisen Entlastung von pflegenden Angehdrigen) oder nun auch mit
der erfolgreichen Palliative Care Zertifizierung.

Liebe Daniela, voller Stolz darfst Du auf die Sonnhalden blicken mit dem Zusatzbau Haus Alpstein und der Komplett-
erneuerung vom Haus Weinberg. Dein grosses Engagement und Deine Einsatzbereitschaft, egal in welch stiirmischen
Zeiten wir sind, insbesondere auch in den beiden Coronajahren, sind einzigartig und unbeschreiblich!

Wir hoffen, dass es nun auch mal etwas ruhiger wird und Du noch viele Jahre mit uns die Sonnhalden weitergestaltest
und Freude daran hast. Wir winschen Dir Zeiten der Erholung, sei dies beim Reisen, beim Lesen und fir Deine weite-
ren Passionen nebst der Sonnhalden.

Marlene Schadegg,
Geschéftsleitung



PERSONELLES

Pensionierung & Gratulation

Pensionierung ohne Abschied, das sind wunder-
schone Momentel!

Erika Kathrein, diplomierte Pflegefachfrau, hat im
2000 bei uns als Bewegungstherapeutin gestartet.
- Damals fiir ein Jahr, denn die drei Kinder benétig-
ten doch mehr Prasenz. Im 2007 stieg sie dann
~ erneut ein und seither ist die Kontrakturenprophy-
laxe fest in ihren Handen. Ihr Wissen gibt sie gerne weiter und unterstitzt tat-
kréftig, wenn helfende Hande am Bett gefragt sind.

Erika ist eine echte Perle, die aktiv und mit offenen Augen unterwegs ist und
sich auch nie gescheut hat, Themen direkt zu adressieren, toll und unendlich
wertvolll All dies macht es auch aus, gemeinsam auf einem guten Weg zu sein.
Wie schon, dass dieser mit Deiner Pensionierung nicht abbricht, sondern Du
weiterhin bei uns mitwirken magst.

Wir wiinschen Dir aber nichts desto trotz, dass Du Deinen neuen Lebensab-
schnitt in vollen ZUgen und bester Gesundheit nebst der Sonnhalden genies-
sen kannst.

Marlene Schadegg, Geschéftsleitung
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«Who is Who» im Thurgau?
- auch Marlene Schadegg!

Seit Uber 10 Jahren kirt die «Thurgauer
Zeitung» die 100 wichtigsten Thurgau-
erinnen und Thurgauer. Im 2022 gehort
auch Marlene Schadegg zu den Aushan-
geschildern des Kantons, sicherlich nicht
zuletzt wegen den vielen Interaktionen
mit dem Kanton rund um Corona. Denn
neben der Leitung der Sonnhalden ist sie
Prasidentin des kantonalen Heimverban-
des Curaviva Thurgau und arbeitet mit im
Vorstand von Alzheimer Thurgau.

Die Betriebskommission gratuliert Marle-

ne ganz herzlich zu dieser Ehre. Wir sind
stolz auf Dich!

Gallus Hasler,

Prasident der Betriebskommission
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PERSONELLES

Adventsfeuer

Bereits zum zweiten Mal fanden in der Adventszeit Grillabende fur unsere Mitarbeiter statt. Dies an drei verschiedenen
Abenden, sodass alle Mitarbeiter die Mdglichkeit hatten, einmal oder natirlich mehrere Male, teilzunehmen.

Die vorweihnachtliche Stimmung bei einem Glas Punsch oder Glihwein tat gut und hat uns so richtig in Weihnachts-
stimmung gebracht - die passende Musik fehlte natdrlich auch nicht. Firs leibliche Wohl war ebenfalls gesorgt. Ob
bei einer Bratwurst, einem Pulled Pork Hamburger, weil der Kiichenchef den frisch gelieferten Smokey Joe so richtig
einfeuern konnte oder bei Marshmallows Uber dem offenen Feuer, oder einem feinen Dessert.

Die ungezwungenen Gesprache und die gemeinsame Zeit ausserhalb der normalen Arbeitsroutine wurden von allen
sehr geschatzt und genossen.
Fabienne Schattin, Stv. Kiichenchef




DEMENZ

DEMENZ - Weiterbildung flr unsere Freiwilligen Mitarbeitenden

mit Cristina de Biasio Marinello

Am 13. Oktober durfte ich unsere freiwilligen Mitarbei-
tenden bereits zum zweiten Mal zu einem Treffen mit
Fachinput in die Sonnhalden einladen, dieses Mal zum
Thema Demenz.

Als freiwillige Mitarbeitende in der Sonnhalden ist man im-
mer wieder in Kontakt mit unseren Bewohnerinnen und
Bewohnern, die mit kognitiven Einschrankungen und/
oder einer Demenzdiagnose leben. Die Begegnung und
Betreuung dieser Menschen fordert auf eine ganz spezielle
Weise heraus, denn sie kdnnen ihre Bedurfnisse oft nicht
mehr fir uns verstandlich mitteilen. Aber auch was wir als
«normal» betrachten, verandert sich haufig bei Menschen
mit Demenz. Ich freue mich sehr, dass ich zu diesem Thema
mit Cristina de Biasio Marinello eine fachkompetente und
praxisbezogene Referentin gewinnen konnte.

Cristina De Biasio Marinello hat unseren freiwilligen Mitar-
beitenden das Thema «Leben mit Demenz» ndher gebracht
und mit ihnen die Schwerpunkte fur die Begleitung und
Betreuung dieser Bewohnerinnen und Bewohner erarbei-
tet. Was genau passiert bei einer Demenzerkrankung? Wel-
che Veranderungen erleben betroffene Menschen? Und
worauf kommt es an in der Begleitung und Betreuung?

Es war ein spannender und lehrreicher Nachmittag. Es ist
schén zu beobachten, wie aufmerksam zugehort, lebhaft
ausgetauscht und sehr offen Uber eigene Erfahrungen ge-
sprochen und diskutiert wurde. Durch die praxisbezogenen
Tipps und Beispiele konnte Cristina de Biasio Marinello un-

seren freiwilligen Mitar-
beitenden viel Hilfreiches
fur ihre Einsdtze mitge-
ben und das Verstandnis
far die manchmal spezi-
ellen und herausfordern-
den  Verhaltensweisen
bei Menschen mit kog-
nitiven  Veranderungen —
fordern.

Beim  anschliessenden
Apéro wurde angeregt weiter diskutiert und geplaudert.
Es gab Aussagen wie: «So einen spannenden Nachmittag
zu verbringen war einfach toll! Schén, dass ich dies erleben
durftel» Oder wie es einigen pldtzlich sonnenklar war, wes-
halb jene Bewohnerin sich gerade so und dieser Bewohner
sich so verhalt. Einig waren sich alle am Schluss: Gerne wr-
den sie auch im 2023 wieder einen Nachmittag mit Cristina
de Biasio Marinello verbringen und natdrlich werde ich die-
sem Wunsch nach Méglichkeit nachkommen.

An dieser Stelle einfach nochmals ein grosses Dankeschon
an all unsere fleissigen freiwilligen Mitarbeitenden. Und wer
weiss. .. vielleicht fuhlt sich ja die eine oder der andere Le-
sende angesprochen und mdchte sich bei uns engagieren.
Das wiirde uns naturlich sehr freuen! Gerne dirfen sie sich
bei uns melden.

Melanie Thalmann, Leitung Aktivierung

& wichtige Angebot fir Angehorige/Betroffene von Alzheimer Thurgau

= Alzheimer Thurgau
B 1 erster Ansprech-
. partner bei Demenz
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Jahresprogramm 2023

Die Kurse fiir Lebenspartner oder
Tochter & S6hne sind empfehlenswert

Den schleichenden Verlust an Fahigkei-
ten eines vertrauten Menschen mitzuer-
leben ist schmerzhaft und erfordert viel
Kraft und Geduld.

Mit Hilfe der nachfolgenden Angebo-
te lernen Sie Menschen mit Demenz
besser zu verstehen, mit geeigneter
Kommunikation auf sie zuzugehen
und herausforderndes Verhalten gut zu
meistern.

Eigene Bedirfnisse kennen und sich
selbst zu entlasten ist dabei genauso
wichtig.

Drei Angebote, die wir Ihnen ganz spe-
ziell ans Herzen legen méchten und ein-
malig in der Schweiz sind:
Edukation -  Angehorigenseminar,
Start Januar 2023
Impulsabend fir Tochter & Sohne,
Start Mdrz 2023
kompakt = Angehdrigenseminar,
Start Frihling 2023
Nehmen Sie sich diese Zeit. Irene Heggli
von ALZ Thurgau ist fUr Sie da und nimmt
Ihre Anmeldungen gerne entgegen.

Alzheimer Thurgau - Dunantstrasse 2,
8570 Weinfelden - Telefon 052 721 32 54,
info.tg@alz.ch.

STERNSTUNDEN

Die 2. Palliative Care Tagung in der Sonnhalden fUr unsere Mitarbeitenden

2 packende Themen: Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht
und Resilienz statt Burnout

Claudia Betschart schenkte uns
| viel Wissen rund um die Span-
nungsverhaltnisse im Kdrper
und wie wir die Spannungen
von Muskeln und Faszien |6sen
konnen. Die Theorie von Lieb-
scher & Bracht konnte sie uns
sehr verstandlich vermitteln und gab uns viele praktische
Tipps von den Osteopressurpunkten zu den Engpassdeh-
nungen und Anwendung der Faszien Rollmassage mit auf
den Weg. Selbstversténdlich durften wir dies immer auch
gleich umsetzen.

Wer nach Liebscher & Bracht googelt, findet ganz tolle
Online-Ubungen. Meine drei Favoriten sind: die Ricken-
Ubung, diejenige gegen Kopfschmerzen und die zum «gut
Einschlafen». Denn wir alle sind immer wieder in Spannun-
gen... - probieren auch Sie es aus.

Dr. phil. Matthias Mettner nahrte uns mit seinem grossen
Wissen, wie wir in der heutigen Arbeitswelt trotz der vielen
beruflichen und privaten Herausforderungen gesund blei-
ben kénnen, vielleicht auch etwas nach dem Motto «Jeder
ist seines GlUckes Schmied».

Nebst seiner eigenen bewussten Lebenshaltung hat mich
persdnlich nochmals stark beeindruckt, wie klar er war,

Mit spannenden Themen die Mitarbeitenden starken und etwas fiir Leib und Seele
© zu bringen, dies war der Fokus und das Ziel der diesjahrigen Palliative Care Tagung.
Mit Dr. phil. Matthias Mettner und Claudia Betschart durften wir zwei sehr qualifi-
zierte Referentinnen bei uns begriissen, die fiir viele nachhaltige Impulse auf den
verschiedensten Ebenen sorgten.

dass wir selbst die Balance zwischen Kraftfressern und
Kraftbringern steuern kénnen und mussen. Personen, T&-
tigkeiten und Umstdnde, die Krafte kosten, vermeiden und
bewusst beeinflussen und sich klar mit Kraftbringern und
positiven Menschen, Begegnungen und Umsténden tag-
lich bewusst nahren. Auch die Idee, sich dessen Abends
nochmals dankbar in einem Rickblick zu widmen oder
alte Freundschaften wieder zu pflegen «es gibt kein Ver-
falldatum» und wie wichtig Ruheinseln im Alltag sind. Ach,
es gabe so viel Spannendes zu berichten Uber die zwei
ausserst lehrreichen Halbtageskurse. Nochmals ein grosses
Kompliment an die beiden Referentinnen!

Marlene Schadegg, Geschaftsleitung
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Textil-Logistik & Mietwische

WASCHEVOLLVERSORGUNG
fiir SPITALER und PFLEGEHEIME

& erfahren
#» kompetent
#> zuverlassig

Wischerei Bodensee AG

8596 Minsterlingen

Tel, 071 686 20 08

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

Die neue Kultur...

Ihr personliches Wasserzeichen auf

® Briefpapiere, Dokumente

e Gutachten, Vertriige und Zertifikate Druckerei
. Mi AG

e Wertchecks und Gutscheine ——eas
e Ticket und Bonus-Systeme Berglistrasse 27
9320 Arbon

Bestechend einfach. In Qualitiit, Preis und Anwendung. Tel. 071446 1134
Bei jeder Auflage ab 1000, 5°000 oder 50’000 Exemplaren. info@m-druck.ch

www.m-druck.ch

Grafik | Offsetdruck | Buchdruck | Digitaldruck | Wasserzeichendruck | Etikettendruck | Stahistich | Folienpragen | Lettershop

A

8323 STEINACH @ 071 446 12 57

auch Sonntags geoffnet:

7.30 - 11.00 Uhr
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Automatisierte Systemversorgung mit Textilien rund um das Bett,

Textilprodukte, Berufsbekleidung sowie zeitgemasse Ausgabeautomaten
flr verschiedene Disziplinen im Gesundheitswesen.

e

bernetgroup.ch

BER%ET

Kleenline
P=NT=X
renrex
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Street Workout

KRAFTQUELLE

Egal ob jung oder alt - Street Workout bringt jeden in Schwung

Street Workout oder wie ich es nen-
ne «Streety» ist eine geniale und
simple Erfindung aus einem Gum-
miboden und verschieden zusam-
mengesetzten Eisenstangen.

Die Idee stammt aus dem alten Grie-
chenland und hat sich heutzutage
weit verbreitet. Der Sinn dahinter ist,
sich mit wenig Aufwand und Mdhe
mit dem eigenen Kdrpergewicht zu
beschaéftigen.

Die Street Workout Platze sind fir
mich heilige Orte, an dem sich Men-
schen austauschen, gegenseitig
unterstitzen und positive Energie
verteilen. Meiner Meinung nach wer-
den die Platze viel zu selten genutzt.
Das liegt daran, dass sich viele Men-
schen schnell abschrecken lassen
von den Kinsten der jungen Leute,
dabei braucht es gar nicht viel, um
Fortschritte zu erkennen. Aussehen,
Kleidung oder Vorkenntnisse spielen
dabei keine Rolle.

«Ubung macht den Meister» und

«ohne Fleiss kein Preis» und «wer

nichts wagt, der nichts gewinnt!»
Die Auswirkung vom Streety auf

mich und meinen Kdrper ist gran-
dios. Es werden sehr viele wichtige

Muskelgruppen und Gelenke bean-
sprucht, so dass man mit dem ei-
genen Korpergewicht eine Menge
erreichen kann.

Das Resultat daraus: Man verbrennt
effektiver Korperfett als bei aero-
ben Ubungen wie Radfahren oder
Schwimmen.

Denis Eberding, Pflegehelfer SRK
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RATSELECKE

Winter-Ratselwettbewerb

1. Warum ist es im Winter eigentlich kalt?
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Im Winter ist die Erde auf ihrer elliptischen Umlaufbahn weiter von der Sonne entfernt als im Sommer.

Die Erdachse ist zur Ebene der Umlaufbahn um 23,4° geneigt, dadurch veréndert sich der Sonnenstand
wahrend des Jahres.

Die Sonne strahlt aufgrund der Sonnenflecken-Aktivitdt im Winter weniger Warme ab als im Sommer.

Das Magnetfeld der Erde ist im Winter auf der Nordhalbkugel starker und schirmt mehr Sonnenstrahlung
ab.

2. Wenn bei uns im Norden Winter ist, herrscht auf der Stdhalbkugel Sommer. Welcher Winter ist langer — der im
Norden oder der im Stiden?
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Nordwinter

Stdwinter

Beide sind gleich lang.

Das schwankt mit der Verdnderung des Neigungswinkels der Erdachse.

3. Wo befindet sich der Kaltepol der Schweiz?
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Engelberg OW
La Brévine NE
Saanenmoser BE
Samedan GR

4. Manche Tier-Arten Gberwintern im Winterschlaf. Welche NICHT?
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Fledermaus
Igel
Mauersegler
Siebenschlafer

5. Silvester feiern wir mitten im Winter. Woher hat der letzte Tag im Jahr seinen Namen?
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Vom heute vergessenen Brauch, sich am Vorabend von Neujahr im Wald (lat. silva) um ein Feuer zu ver-
sammeln, um die Geister des alten Jahres zu vertreiben.

Von einem alten rémischen Fest, das zu Ehren eines Waldgottes gefeiert wurde.

Vom merowingischen Konig Silvester Il der um 548 erstmals den Jahresbeginn auf den 1. Januar festlegte.

Vom heiligen Papst Silvester |, der am 31. Dezember seinen Gedenktag hat.

6. Zum Winter gehort in unseren Breitengraden Schnee, auch wenn wir die weisse Pracht wegen des Klimawan-
dels seltener zu sehen bekommen. Warum aber ist Schnee Uberhaupt weiss?
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Schneekristalle reflektieren aufgrund ihrer sechseckigen Form weisses Licht.

Schneekristalle absorbieren alle sichtbaren Wellenldngen ausser dem weissen Licht.

Schneekristalle sind transparent, streuen aber Licht aller Wellenlangen aufgrund ihrer Anordnung diffus.
Schneekristalle umschliessen Luft, die durch die Kristalle hindurch weiss erscheint.

Folggnde Preise sind zy gewinnen;
1. Preis: Tageskarte Bodenseeschifffahr.t

2. Pre.is: Tageskarte Bodenseeschifffahrt
3. Prejs: Sonnhalden Duschtuch

7. FUr manche bedeutet Winter in erster Linie Wintersport. Welches Skigebiet in der Schweiz liegt am héchsten?
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Corvatsch
Engelberg-Titlis
Matterhorn
Saas-Fee

8. Die Jagerim Schnee:Von wem stammt dieses berlihmte Gemalde einer Winterlandschaft?
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Albrecht Durer

Jan van Eyck

Joos van Cleve

Pieter Bruegel der Altere

9. Wir Menschen haben es in der Tat nicht leicht bei extremer Kalte — ganz im Gegensatz zu so manchen Tierarten.
Welches Tier ist das kalteresistenteste Uberhaupt?
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Der Eisbar - sein dickes Fell schiitzt ihn auch vor den extremsten Minusgraden.

Der Pinguin - seine Mischung aus Fettschicht und Daunenfedern lsst ihn selbst am eisigen Sudpol immer
gute Laune haben.

Der Waldfrosch - er hat ein natirliches Frostschutzmittel im Blut, und kann sogar eingefroren und wieder auf-
getaut werden ohne Schaden zu nehmen.

Das Schaf - sein Fell schutzt vor Wind und Wetter.

10. Was bedeutet das Wort «Eskimo» in der Sprache der benachbarten kanadischen Indianer urspriinglich?
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«Schneemensch»
«Mensch, der rohes Fleisch isst»
«Riecht-wie-Lebertran»

«Schneemensch»

Das Losungswort lautet:

Bitte das Losungswort eintragen und den Talon ausschneiden und abgeben oder im Couvert bis spatestens 30.04.2023
einsenden an: Sonnhalden Regionales Pflegeheim, «Wettbewerb», Rebenstrasse 57, 9320 Arbon. Viel Glick!

Name /Vorname:

Strasse / PLZ / Ort;

Wir gratulieren den Gewinnern des letzten Wettbewerbs herzlich!
1. Beatrice Langenegger

2. Maria Esther Bissegger

3. Daniel Tobler
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Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»  Dienstag, 10. Januar 2023 ab 11.30 Uhi
Samstag, 21. Januar 2023 ab 11.30 Uhr
Unterhaltungsnachmittag mit Guido Specker Mittwoch,  25.Januar 2023 ab 14.00 Uhr
Sonntagsbrunch im Restaurant Sonntag, 29. Januar 2023 ab 08.30 Uhr
Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»  Dienstag, 14. Februar 2023 ab 11.30 Uhr
F htsfeier - R
asnachtsfeler - Rosenmontag Montag,  20.Februar2023  ab 14.00 Uhr
mit Stephan Jaggi
Sonntagsbrunch im Restaurant Sonntag, 26. Februar 2023 ab 08.30 Uhr
Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»  Dienstag, 14. Marz 2023 ab 11.30 Uhr
>
Sonntagsbrunch im Restaurant Sonntag, 26. Marz 2023 ab 08.30 Uhr | g
at
Unterhaltungsnachmlttag mit Guido Specker Mittwoch, 29, Mérz 2023 b 14.00 Uhr
und den Taxidancers
Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»  Dienstag, 11. April 2023 ab 11.30 Uhr
Urfterhaltungsn.achmlttag mit Pippistrello Mittwoch, 26, April 2023 3b 14.00 Uhr
(Giacomo Mandina)
Sonntagsbrunch im Restaurant Sonntag, 30. April 2023 ab 08.30 Uhr
Senioren-Zmittag - xgemeinsam statt einsam»  Dienstag, 09. Mai 2023 ab 11.30 Uhr
Info-V I Woh im Pflegehei
hfo-Veranstaltung «(Wohnen Im Pllegehelm 1, \tag, 23 Mai 2023 16.30-17.30 Uhr
als Chance» inkl. Apéro und Fragerunde
Sonntagsbrunch im Restaurant Sonntag, 28. Mai 2023 ab 08.30 Uhr
Rechnungs-Generalversammlung Genossen- ) ,
D . Mai 202 18. h

schaft Regionales Pflegeheim Sonnhalden enstag, 30. Mai 2023 800 Uhr
Unterhaltungsnachmittag mit Guido Specker Mittwoch, 31, Mai 2023 35 14.00 Uhr

und den Taxidancers
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Sonntagsbrunch - Verwohnprogramm pur!

wieder mit Buffet a discretion, jeden letzten Sonntag im Monat von 8.30-13.00h

-

Lachs-, Aufschnitt- und Kase
mUesli, Joghurt, Fladen und vieles mehr... Prosecco, Fruchtsaft und zwei warme Getranke
fur CHF 32--

Reservationen gerne unter Tel. 071 447 24 35



