Stressmanagement statt Burnoutsyndrom

Spitex Rohrbach, Vortrag. Ei-
nen lehrreichen und span-
nenden Vortrag bot die Spitex
Rohrbach dem interessierten
Publikum an. Doris Siegen-
thaler, Personal-Trainer und
Coach, Gams, sprach iiber
Stressmanagement, Burnout,
Vitalitat und Lebensfreude.
Die Spitex hat den Auftrag, Ge-
sundheitsférderung zu betrei-
ben. Der Vortrag war ein ho-
renswertes Element in diesen
Bestrebungen.

Alphornkldnge haben auf viele Men-
schen eine beruhigende Wirkung. Mit
solchen begann der Vortragsabend im
Schulhaus Rohrbach. Bei der Begriis-
sung erklédrte Prasident Fritz Scheid-
egger, warum das Thema Stressma-
nagement und Burnout als Vortrags-
thema ausgewidhlt wurde. Oftmals
kommen die Mitarbeitenden der Spi-
tex auch mit Menschen in Kontakt, die
unter Stress oder Uberlastung leiden.
Zudem wirke die Spitex gerne in der
Préavention, sprich der Gesundheits-
férderung.

Alles muss perfekt sein

Doris Siegenthaler arbeitet heute in
der ganzheitlichen Personlichkeits-
entwicklung, istVital-Trainerin, Perso-
nal-Trainer und Coach. Schon als Ju-
gendliche war sie im Spitzensport in-
volviert und sehr leistungsorientiert.
Thr Leben mass sie an der Leistung und
nicht an sich selber. Alles musste per-
fekt sein und hundertprozentig stim-
men.

Nach der Heirat und Geburt der drei
Kinder kam ihr Zusammenbruch, und
bereits die Bewiltigung von fiinf Trep-
penstufen war kaum zu leisten. Nach
langer Suche der Krankheitsursache
wurde ein Arzt fiindig, und er erkann-
te, dass bei Doris Siegenthaler die
ganzheitliche Therapie anzuwenden
sei.

Korper und Seele

miissen gesund sein

Diese Erkenntnis vermittelte die Refe-
rentin auch dem zahlreichen Publikum
in Rohrbach. Gesundheit hat nicht nur
mit dem Kérper zu tun, sagte Doris Sie-
genthaler. Wenn der Korper gesund
und die Seele krank ist, fiihrt das zu
Hoffnungslosigkeit. Bewegungsman-
gel und Leistungsdruck beeintrdchti-
gen oft das Wohlbefinden der Men-
schen von heute. Viele wertvolle Tipps
vermittelte die Referentin dem Publi-
kum. Erndhrung, Entspannung und
Bewegung konnen viel zur Lebensfreu-
de und Vitalitdt beitragen. Die Stress-
signale muss man erkennen kénnen.
«Nimm dir Zeit und nicht das Leben»
sagte Doris Siegenthaler.

Geniesse den Moment

«Lerne die Kunst der kleinen Schritte»,
«Lerne, nein zu sagen ohne schlechtes
Gewissen» und viele weitere Tipps gab
die Vortragende. Man miisse den Mut
zur Kérperwahrnehmung haben und
versuchen, auf beiden Beinen zu ste-
hen. Jeder Moment sei einzigartig und
nach Méglichkeit zu geniessen. Eben-
falls diirfe jeder Mensch zu seinen
Schwichen und auch Stiarken stehen.

Doris Siegenthaler vermittelte wertvolle Tipps im Umgang mit Stress.
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Lachen und weinen gehoren zum Le-
ben, sagte Doris Siegenthaler. Der Sinn
des Lebens hingt von seiner Einzigar-
tigkeit ab. «Du bist wertvoll», kann sich
jedes selber sagen, bei einem Blick in
den Spiegel, dies demonstrierte Doris
Siegenthaler auf unterhaltsame Art.

Gesunde Ernédhrung -

gesunde Bewegung

Die heutige Jugend weiss manchmal
kaum mehr, was gesunde Bewegung
ist. Ebenfalls ist man sich der richtigen
Erndhrung kaum mehr bewusst. Doris
Siegenthaler gab Anregungen, wie man
zu geniigend Vitaminen fiir den tag-
lichen Bedarf kommt. Wer seine Zeit
heute nicht in die Gesundheit inve-
stiert, wird sie morgen fiir die Krank-
heit brauchen, meinte die Referentin.
Es war zu spiiren, dass die Ausfiih-
rungen der Referentin nicht aus Fach-
biichern, sondern aus dem Leben ka-
men. Dass das Thema zu interessieren
wusste, zeigte sich bei der rege be-
nutzten Fragerunde und bei persén-
lichen Gesprachen wéhrend des zwei-
ten Teils des Vortrages. Weitere Infor-
mationen zum Thema unter www.
gesundbleiben.info oder www.sie-
genthalervital.com. Barbara Heiniger



