Freitag, 15. November 2019 = Nr. 92

DIE LETZTE

www.suterrenner.ch

Romn o
CAgene \deen.

suter +
renner

Elternverein Kiissnacht

Gelassener mit Stress umgehen

Wieso entsteht Stress - und
wie ldsst er sich verkleinern?
Dynamisch, lebensnah und
unterhaltsam lieferte Christelle
Schléapfer an einem Referat Ant-
worten und Denkanstdsse.

Von Simone Ulrich

«Was bringt Sie auf die Palme?»
Mit dieser Frage eroffnete Christelle
Schlapfer von edufamily.ch ihr Re-
ferat zum Thema «Stressabbau in der
Familie>, organisiert vom Elternver-
ein Kiissnacht. Schon die ersten Pu-
blikumsmeldungen zeigten auf, dass
die sogenannten Stressoren vielfaltig
sind: Wenn Kinder den «durchsichti-
gen Pamir> tragen und sich taub stel-
len, standig widersprechen und alles
besser wissen, wenn sie streiten und
provozieren oder ewig brauchen, um
vor dem Schlafengehen den Pyjama
anzuziehen. Genauso stressen, auch
das wurde deutlich, kann der Partner
oder der soziale Druck, wenn sich
andere in Facebook-Kommentaren
dariiber emporen, dass Frau nicht
mehr/immer noch stillt.

«Stress ist heute allgegenwartig»,
pflichtete die ehemalige Gymna-
siallehrerin und Mutter bei, die ihre
18-jahrige Tochter augenzwinkernd
als «personliches Ubungsfeld> be-
zeichnete. Stress, so Schlapfer, sei
nicht nur schlecht — er gebe uns
Antrieb und Bestdtigung, wenn wir
ihn erfolgreich meistern. «Proble-

Gemeinsam
diskutierten die
Zuhorenden,
hauptséchlich
Muitter, welche
Situationen im
Familienalltag
Stress ausldsen
und wie sie damit
umgehen.
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matisch wird es, wenn es im Dauer-
stress keine Erholungsphasen mehr
gibt — insbesondere in der Erzie-
hung.» Denn obwohl Eltern eigent-
lich ganz genau wiissten, wie sie
ihre Kinder gelassen, geduldig und
mitfiihlend erziehen, «klemmt diese
Wissensschublade, wenn wir unter
Stress stehen» — was sich dann h&u-
fig durch verletzendes Strafen, Dro-
hen oder Schimpfen &dussert.

Entlastung auf drei Ebenen

Anhand eines eingdngigen Modells
erkldarte die Beraterin von Eltern
und Lehrpersonen, dass Stress auf
drei verschiedenen Ebenen entsteht

— und auch dort verringert werden
kann. Der Stressor <«zu viele Termi-
ne> beispielsweise konne direkt an
der Wurzel gepackt werden, «wenn
wir damit beginnen, zu priorisieren
oder zu delegieren.» Anderes konne
durch ein Umdenken auf der zwei-
ten Ebene, den Verstarkern, entlas-
tet werden. Perfektionismus sei ein
solcher «hausgemachter Stress»,
womit sich Eltern zusdtzlich unter
Druck setzen — und Entspannung
finden, wenn sie ihre Anspriiche an
sich selber realistischer gestalten.
Am effektivsten sei die regenerati-
ve Stressbewiltigung auf der dritten
Ebene, die Schlapfer mit «Selbstfiir-

sorge> zusammenfasste und mit den
Sicherheitsanweisungen im Flug-
zeug verglich. «Wenn der Druck in
der Kabine abféllt, miissen Sie ja
auch — gegen Thren Instinkt — zuerst
selber eine Sauerstoffmaske aufset-
zen, bevor Sie den Kindern helfen.
Dasselbe gilt fiir den Alltag.»

Schlédpfers Botschaft kam an, wie die
Feedbackrunde zum Schluss zeig-
te: Gut zu sich selber schauen, ofter
nein sagen zum Perfektionsanspruch
oder den Kindern mehr zutrauen und
Verantwortung abgeben waren eini-
ge der Denkanstosse, die die Eltern
mitnahmen und beim offerierten
Apéro noch weiter vertieften.

Erndhrung

«Nlisse sind eure Lebensversicherung»

Eine gesunde Erndhrung kann
Erkrankungen vorbeugen und
das Wohlbefinden des Men-
schen steigern. Referent And-
reas Schibli zeigte an seinem
Vortrag worauf zu achten ist -
und stiess bei den Kiissnach-
tern auf grosses Interesse.

Von Mara Stutzer

Der kleine Saal des Monséjour platz-
te am Dienstagabend aus allen Néh-
ten. Es mussten sogar mehr Stiihle
hereingebracht werden, um all den
Zuhorern einen Platz zu geben. Sie
kamen, um Andreas Schibli, Phy-
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Andreas Schibli
erkldrt anhand der
Ernédhrungs-
pyramide die Un-
terscheidung von
guten
Lebensmitteln,

von denen man
viel essen soll, zu
den weniger guten
Lebensmitteln,
welche mit Mass
zu geniessen sind.
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siotherapeut und Erndhrungswis-
senschaftler, zu lauschen. Er erklarte
den Anwesenden publikumsnah und
mit viel Witz das Zusammenspiel
von Nahrung und kérperlicher Ge-
sundheit. Dabei sparte er nicht an
Empfehlungen anhand der neuen Er-
ndhrungspyramide, welche Lebens-
mitte] man essen soll und welche
eher schédlich sind. So sind zum
Beispiel Niisse laut Schibli eine <Le-
bensversicherung», weil sie so viele
gute Inhaltsstoffe haben. Zur Spra-
che kamen auch die direkten Folgen,
welche bei zu wenig Bewegung oder
Mangelerndhrung eintreten konnen.
Mit einer ausgewogenen Ernéh-
rung und viel Bewegung konne man
schon sehr vielem vorbeugen, sagt
Schibli.

Mobilfunk

5G bald auch im
Fischchratten

fab. Schritt fiir Schritt halt der
5G-Mobilfunkstandard auch im
Kanton Schwyz Einzug, was
mancherorts fiir Widerstand
sorgt. Dem «Bote der Urschweiz>
zufolge zog ein Swisscom-Pro-
jekt fiir eine 5G-Sendeanlage
am Brunner Seeufer 165 Ein-
sprachen nach sich. Der Bezirk
Kiissnacht ist auf der 5G-Karte
des Bundesamts fiir Kommuni-
kation derzeit noch nicht ver-
treten, was jedoch nur noch eine
Frage der Zeit ist. Im Sommer
ndmlich genehmigte das Amt
fir Umweltschutz (AfU) des
Kantons Schwyz die Umriistung
der Mobilfunkanlage beim Hof
Schonegg in Merlischachen, die
sich im Besitz der Salt AG be-
findet.

Bislang sendet die Anlage aller-
dings noch nicht auf den neuen
Frequenzbdndern. Mittlerwei-
le hat das AfU eine wei-

tere Aufristung auf

Kiissnachter Boden
genehmigt, wie der
zustandige AfU-

Sachbearbeiter Guido

Streiff auf Anfrage

des FS> sagt. Dabei

handelt es sich eben-
falls um eine Salt-An-
lage, dies direkt an der
Grenze zur Gemein-
de Arth. Der Neubau
der Anlage unmittel-
bar neben dem Fisch-
chrattenbach und der
Autobahn wurde die-
ses Jahr bewilligt. In
Betrieb sei sie jedoch
noch nicht, sagt Gui-
do Streiff. Ansonsten
lagen dem AfU derzeit
keine Gesuche fiir 5G-
Aufriistungen im Be-
zirk Kiissnacht vor.

Rom.-kath. Kantonalkirche

Inderbitzin tritt
im Sommer ab

fab. Werner Inderbitzin, Prasi-
dent des Vorstands der rom.-kath.
Kantonalkirche, verzichtet bei
den Erneuerungswahlen 2020
auf eine erneute Kandidatur. Das
teilte er anlédsslich der zweiten
Session des Kantonskirchenrats
mit. Inderbitzin wird sein Amt
per 30. Juni 2020 niederlegen.
Er wurde 2006 erstmals als Pra-
sident des Kantonalen Kirchen-
vorstands gewdhlt. Nun beginnt
die Suche nach einem geeigneten
Nachfolger.
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