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Tagung rund um die Wechseljahre

Wechseljahre sind keine
biologische Tragodie, sondern
Auftakt in einen neuen Lebens-
abschnitt. An der Tagung «Wei-
ber —Wechsel — Wandel»
konnen Frauen mehr iiber die
Wechseljahre und wie man sie
am besten iibersteht, erfahren.

Von Janine Koépfli

Balzers. — Jede Frau erlebt die Wech-
seljahre anders. Sie gehoren als eine
Station unter vielen zum Leben von
Frauen dazu, sagt Sexualtherapeutin
Patricia Matt. Dennoch machen sich
Frauen oft Sorgen und tun sich schwer
damit, wenn sich Korper und Geist
verdndern. Um Frauen in Zeiten des
Wandels zu unterstiitzen, sie zu infor-
mieren oder sie mit der nétigen Gelas-
senheit auf dieWechseljahre vorzube-
reiten, organisieren die Infra (Infor-
mations- und Kontaktstelle fiir Frau-
en), das Bildungshaus Gutenberg und
die Fa6 (Fachstelle fiir Sexualfragen)
eine Tagung rund um das Thema. Am
4. November besteht die Moglichkeit,
in vier unterschiedlichen Workshops
die Wechseljahre mit all ihren positi-
ven und negativen Aspekten anzuge-
hen und mehr dariiber zu lernen. Im
Workshop  «Koérper-Bewegung-At-
mung-Energiefluss» zeigt beispiels-
weise die Korpertherapeutin Edith
Biihler-Sele, wie sich ausgewihlte
Phianomene der Wechseljahre mit ver-
schiedenen Korperiibungen positiv
beeinflussen lassen.

Frau Biihler-Sele, was raten Sie Frauen,
die mit Wechseljahrbeschwerden zu Ih-
nen kommen?

Edith Biihler-Sele: Es gibt fiir mich
kein Patentrezept! Jede Frau ist indi-
viduell und erlebt die Wechseljahre
anders. Obwohl die Phdnomene dhn-
lich oder gleich sind, sind die Ge-
schichten und Lebensverldufe ganz
anders — somit auch die energetische
Situation und die Losungsstrategien.
Was sich jedoch als wichtig herausge-
stellt hat: Jede Frau soll fiir sich eine
stimmige Art von «Bewegung» finden.

Optimal ist es natiirlich, wenn Bewe-
gung auch regelmaéssig an der frischen
Luft geschieht. So kann neue Energie
getankt werden.

Wie konnen Korper-
iibungen ausgewahlte
Phanomene der Wech-
seljahre positiv beein- |
flussen?

Frau Matt, Sex ist ja eine Lernsache.
Das heisst also, dass Sex mit dem Alter
einer Frau immer besser wird?

Patricia Matt: Im
Workshop  «Sinn-
lichkeit und Sexuali-
tat» geht es einer
seits darum, den
Frauen konkrete se-
xologische Informa-
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Lymphe, wirken off-
nend, schulen die Hal-
tung, verbessern die
Kommunikation der einzelnen Syste-
me untereinander. Ein Ausgleich der
Emotionen, eine Verbesserung der
Verdauung und das Ausbalancieren
des vegetativen Ner-
vensystems konnen
ebenfalls positiv be-
einflusst werden. |
|
Warum ist der Energie-
fluss so wichtig?
Wenn die Energien
frei fliessen, dann fiih-
len wir uns wohl, ge-
sund und im Einklang
mit uns selbst. Der
freie Energiefluss hat
Wirkung bis in jede
Korperzelle und um-
gekehrt.
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Sinnliche Sexualitéit

Um «Sinnlichkeit und
Sexualitédt» geht esim
Workshop, der von Sexualtherapeutin
Patricia Matt geleitet wird. Fiir sie
steht die sinnliche Selbstwahrneh-
mung im Zentrum sowie die Frage,
wie eine liebevolle Haltung zum ver-
anderten Korper entwickelt werden
kann.

Patricia Matt
Sexualtherapeutin und Geschéfts-
fUhrerin der Fa6
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Wenn die Energien frei
fliessen, dann fiihlen
wir uns wohl, gesund
und im Einklang mit

uns selbst.

Edith Biihler-Sele
Korpertherapeutin

gen, wird die eigene
Wahrnehmung und
die Bewusstheit
rund um die Sexualitit geschirft. Je
nach den Bediirfnissen der anwesen-
den Frauen konnen folgende Frage-
stellungen beleuchtet werden: Was
verandert sich im
Wechsel? Was weiss
ich iiber Intimpflege
imWechsel?Wie wir-
ken sich diese Veran-
derungen auf das Er-
leben meiner Weib-
lichkeit aus? Was er-
warte ich von mei-
ner Partnerschaft?
Im Workshop greife
ich bestehende My-
then und Marchen
iiber  Sinnlichkeit,
Korperlichkeit und
Sexualitdt wéhrend
und nach dem
Wechsel auf. Es geht
mir darum, die Frau-
en in einer geschiitz-
ten, wohltuenden
Atmosphére darin zu unterstiitzen,
was fiir sie individuell stimmig ist.
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Wechseljahre gibt es wohl schon, seit es
Frauen gibt. Setzen sich Frauen heute
vermehrt unter Druck?

Von den Medien werden die Wechsel-

Weiber — Wechsel — Wandel
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Der Wechsel kann auch bunt und fréhlich sein: Die Infra, das Bildungshaus Gu-

tenberg und die Fab6 laden ein zur Tagung «Weiber — Wechsel — Wandel».

jahre zeitweise hochgespielt und pa-
thologisiert. Auch das Interesse der
Pharmaindustrie ist es, mit den Frauen
im Wechsel Geld zu verdienen.Des-
wegen halte ich es fiir wichtig, dass
sich Frauen gut informieren und so
selbstbestimmt ihren individuellen
Weg finden. Es gibt eine grosse Band-
breite, wie der Wechsel von Frauen er-
lebt wird, je nach der Lebensrealitit
und Einstellung der Frau. Dabei kann
es kein Richtig oder Falsch geben.

Ganzheitliche Betrachtungsweise
Neben Edith Biihler-Sele und Patricia
Matt leitet die Psychiaterin Angela
Schiemer einen Workshop mit dem Ti-
tel «Wechseljahre, ihre Lern- und
Lehraufgaben». Die TCM-Therapeu-
tin Sonja Hammerle gibt in einem
vierten Workshop Einblicke in die Al-
ternativmedizin, insbesondere die
Traditionelle chinesische Medizin.
DieTagung beginnt mit einem Refe-
rat von Angela Schiemer. Sie gibt ei-
nen Uberblick iiber die Wechseljahre.

Bild pd

Den Organisatoren und Workshoplei-
terinnen ist wichtig, mit einer ganz-
heitlichen Betrachtungsweise an das
Thema Wechseljahre heranzugehen.
«Die Frauen erhalten auch konkrete
Tipps und Anregungen, damit sie aktiv
und selbst bestimmend durch diese
Phase gehen konnen», sagt Edith Biih-
ler-Sele.

Infos zur Tagung

Die Tagung «Weiber — Wechsel —
Wandel» findet am 4. November,
von 9.30 bis 16 Uhr, im Bildungs-
und Seminarhaus Gutenberg in
Balzers statt. Anmeldung bis 28.
Oktober beim Bildungs- und Semi-
narhaus Gutenberg, Tel. 388 11 33,
E-Mail: gutenberg@haus-guten-
berg.li.

Mehr Informationen auf www.infra.li,
www.haus-gutenberg.li, www.fa6.li

«Eine Rallye mit Expeditonscharakter»

Junge Leute, ihre Ausbildung
und die Herausforderung Lehre
waren die Themen am ersten
Berufsbildungstag, veranstaltet
von der Wirtschaftskammer
Liechtenstein im Rahmen der
Berufsschau 2010. Die Referen-
ten Stefan Sohler und Lucas
Landolt sprachen vor zahlreich
erschienenem Publikum.

Vaduz. — Jirgen Nigg, Geschiftsfithrer
der Wirtschaftskammer Liechtenstein,
begriisste die Anwesenden. «Mit dem
Berufsbildungstag erweitert die Wirt-
schaftskammer das Rahmenprogramm
der Berufsschau und es freut mich sehr,
dass sie mit ihrer Anwesenheit ihr In-
teresse an dieser neuen Plattform zei-
gen», erklarte er zu Beginn.

«Arbeit muss etwas wert sein»

«Unternehmen werden wieder um
qualifizierten Nachwuchs kdmpfen
miissen», prophezeite Lucas Landolt

in seinem Referat mit dem Titel «Be-
rufsbildung — wo kommen wir her —
wo gehen wir hin?» Der Referent
fithrte aus, wie wichtig es fiir die Un-
ternehmen sei, aktives Berufsmarke-
ting zu betreiben, die Zielgruppe zu
begeistern und sich untereinander zu
vernetzen. Er verglich den Weg, den
Berufsbildner und Lernende wéhrend
der Ausbildungszeit gehen, mit einer
Rallye mit Expeditionscharakter,
denn es brauche von beiden Seiten
Improvisationstalent, Geschicklich-
keit, Teamgeist und Ausdauer. Er fithr-
te aus, fiir wie wichtig er es halte, den
Berufsstolz zu heben. «Arbeit muss
etwas wert sein», sagte er. Lucas
Landolt griindete 2008 die Firma Pro-
berufsbildung, die es sich zum Ziel ge-
macht hat, Lehrbetriebe, Berufsver-
bande und Behorden bei der Ausbil-
dung der jugendlichen Lernenden zu
unterstiitzen.

Erfahrungen im Ausland sammeln
Der zweite Referent des Abends war
Stefan Sohler, seit Juli dieses Jahres

Geschiftsfiihrer der Agentur fiir Inter-
nationale Bildungsangelegenheiten.
Er stellte in einem erstenTeil die Mog-
lichkeiten vor, die die Agentur mit ih-
ren internationalen Programmen fiir
Berufsbildner und Lernende bietet.
Mit EU-Fordergeldern wird es mog-
lich, beide Gruppen iiber den Teller-
rand schauen zu lassen, indem sie fiir
einige Tage oder auch einige Monate
ins Ausland gehen. Das Ziel sind nicht
nur internationale Kontakte, sondern
auch die Umsetzung des alten Spru-
ches, dass Reisen bildet.

Im zweitenTeil seines Referates ging
Stefan Sohler auf die Moglichkeiten
ein, die die Berufsweltmeisterschaft
World Skills fiir junge Berufsleute bie-
tet. Sein Gesprach mit dem Polyme-
chaniker Reto Blumenthal, Experte
bei denWorld Skills, vermittelte einen
Eindruck davon, wie spannend und
eindriicklich die Berufsweltmeister-
schaft fiir alle Beteiligten ist und wel-
che Auszeichnung es fiir Teilnehmen-
de und Lehrbetriebe bedeutet, dabei
zu sein. (rt)

Sprachen zu den unterschiedlichsten Aspekten der Berufsbildung: Referent
Stefan Sohler, Jirgen Nigg, Geschéaftsfiihrer der Wirtschaftskammer Liechten-

stein und der zweite Referent des Abends, Lucas Landolt (v. I.).
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Wiederoffnung Lindamarkt Schaan
Samstag, 23. Oktober

10% auf Mineral, Wein, Bier und Champagner

Degustieren Sie Demmel-Kaffee mit einem Gratis-Gipfel am Morgen

Offnungszeiten

Montag bis Samstag, 7 bis 20 Uhr

Sonntag, 7 bis 19 Uhr

-+ Degustation und Promotion Brauhaus Bier

-+ \Wurst und Brot CHF 2.50
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