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«Wir brauchen Herausforderung und Lampe»

THUN e Bereits zum 4. Mal lud das «Uberparteiliche Frauenforum Thun-Oberland» zum Vernetzungsanlass fir Frauen aus
Politik, Verwaltung, Gesellschaft, Wirtschaft und Verbanden ein. Ein Abend voller Energie, Inspiration und Kraft.

«Vergniigte Resilienz statt verbisse-
ner Widerstand» war das Thema des
diesjahrigen {iberparteilichen Frau-
enforums Thun Oberland, das im Ho-
tel Aare in Thun stattfand und zu dem
iiber 150 Frauen erschienen und gern
mehr gekommen wéren. Doch der An-
lass war schnell ausgebucht.

Die Psychiaterin, Buchautorin und
Referentin Esther Pauchard hielt ein
erfrischendes, freies Referat zum all-
gemeinen «Work-Life-Wahnsinn» im
Leben einer engagierten Frau. Das Po-
diumsgespréch leitete Radiomoderato-
rin und Abenteurerin Maria-Theresia
Zwyssig. Die Gdste waren neben Esther
Pauchard Anita Luginbiihl, engagier-
te Politikerin, ehemalige Gemeindera-
tin, Gemeindeprasidentin und Grossra-
tin, Geschéftsfrau und Mutter von drei
erwachsenen Kindern und heute Pré-
sidentin VIVA Thunersee und Verwal-
tungsrétin, und Nathalie Hauenstein,
diemit27Jahrenins Familienunterneh-
men eintrat. Heute ist sie eine der trei-
benden Krifte der Hauenstein Gruppe.
Sie trégt die Hauptverantwortung fiir
den Bereich Hotellerie und Gastrono-
mie. Dartiiber hinaus ist sie als betrieb-
liche Mentorin tdtig und unterstiitzt
Fiihrungskrifte bei der Bewdltigung
beruflicher Herausforderungen.

Organisiert wurde der Anlass von ei-
nem Team (siehe Box), das von Marian-
naLehmann prisidiert wird. Anwesend
waren auch Nationalrdtin Fabienne
Stampfli und die Thuner Vizestadtpra-
sidentin Katharina Ali-Oesch sowie die
Gemeinderdtinnen Andrea De Meuron
und Evelyne Salzmann; Grossritinnen
sowie Gemeindeprédsidentinnen und

-ritinnen wie auch die Regierungsstatt-
halterinnen Simone Tschopp (Thun)
und Ariane Nottaris (Frutigen, Nieder-
simmental).

Frauen ermachtigen

Ins Thema eingefiihrt hat Regierungsra-
tin Evi Allemann. Sie sei zu Beginn ihrer
politischen Karriere oft gefragt worden,
wo denn die Kinder seien. «<Am Anfang
rechtfertigte ich mich, fiel in einen Er-
kldrungsmodus, der mich miide mach-
te», so Allemann. Dann habe sie begon-
nen, humorvoll zu antworten: «Ich habe
die Kinder auf dem Spielplatz gelassen,
bis ich wiederkomme. Oder: Sie war-
ten vor der Tir auf mich.» Die Lacher
hétten den Fragenden etwas den Spie-
gelvorgehalten, die Situation entschérft
und zu konstruktiven Gesprédchen ani-
miert. «Wir miissen uns nicht auf Mus-
ter einlassen.»

Eine moderne Frau trage nach wie
vor die Hauptlast und die Verantwor-
tung in Beziehung, Familie, Beruf. Sei
oft ehrenamtlich tétig, leiste Betreu-
ungsarbeit, miisse/wolle allem gerecht
werden: «Sie soll und will eine gute Mut-
ter, prasente Partnerin, aufmerksame
Freundin, effiziente Berufsfrau sein.
Und fragt sich selten: Wie geht es eigent-
lich mir?!» Gesund bleiben funktioniere
nur dann, «<wenn ich nicht nur fir ande-
re, sondern auch fiir mich selbst verant-
wortlich bin». Allemann riat zum Mut
zur Pause und zu «Me-time-Eintrdgen»
in der Agenda. «Die genauso ernst zu
nehmen sind wie die anderen Termine.»
Zwar gelinge ihr das auch nicht immer.
Doch sie bleibe dran, sich selbst genau-
so ernst zu nehmen. «Wir miissen Vi-
sionen entwickeln.» Ihr Fazit zum An-
lass: «So viel starke, weibliche Energie.
Ich gehe nach diesem Anlass mit mehr
Energie heim, als ich herkam. Und das
ist selten...»

Ausgeliefertsein vs Selbstwirksamkeit

«Ja, es ist eine irrwitzige Zeit. Es lauft
(zu) viel, wir werden manchmal richtig-
gehend tiberschwemmt», bestétigt Psy-
chiaterin Esther Pauchard zu Beginnih-
res Referats. Kein Wunder, sdhen sich
viele als Opfer der Aussenwelt, seien ge-
lahmt und déchten, sie konnten selbst
gar nichts tun. «Sie fiihlen sich ausge-

Sichtbar und vernetzt: Vizeprasidentin Anna-Katharina Zenger begriisste 23 Kandidatinnen fiir die kantonalen Wahlen vom Friihling 2026.
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Die Organisatorinnen des iiberparteilichen Frauenforums mit Gasten und Referentin Esther Pauchard

(vorne Mitte) neben Prasidentin Marianna Lehmann (links).

liefert. Da ihre Aufmerksamkeit allein
dem Aussen gewidmet ist, sie die Prob-
lemeim Aussen sehen, muss, denken sie,
auch die Lésung im Aussen liegen. Was
aber, wenn es dort keine gibt?» Es gebe
ein Gegenkonzept.

Pauchard sagt, wie sehr ihr die
Selbstwirksamkeit am Herzen liege,
und erklirt: «Sie ist die Uberzeugung
eines Menschen, schwierige Situatio-
nen selbst meistern zu kénnen.» Denn:
«Belastbarkeit entsteht in der Belas-
tung, nicht im Dariiber-Reden.» Der
Nachteil: «Es bedeutet Arbeit.» Stress
sei heute ein Reizwort. «Wenn wir das
Wort Stress nur horen, 16st es etwas aus
in uns.» Nicht selten denke man, «xman
sei dem Tode geweiht, wenn man nur
ein bisschen Stress hat», die Angst vor
Stress bedeutet meistens eben Stress.
Denn heute heisse es stets, man miis-
se sich schonen, da Stress gefdhrlich
sei. «Damit unser Korper gut funktio-
nieren kann, muss er gebraucht wer-
den. Muskeln, die nicht gebraucht wer-
den, verkiimmern.» So sei es auch mit
der Psyche. «Was nicht gebraucht wird,
wird abgeschafft.» Medizinisch heis-
se das Atrophie. «<Wir brauchen den
Widerstand, die Herausforderung, die
Schwierigkeiten und die <Ldmpe>, da-
mit wir uns entwickeln k6nnen.» Wenn
man das so sehen kdnne, gebe es ein
bisschen Luft und Raum. Denn nicht je-
der Stress sei gefahrlich (sie spreche hier
nicht vom negativen, wirklich gefahrli-
chen, chronischen Stress, so Pauchard):
«Das Gegenteil kann auch schaden. Und
dasistdie Schonung, der Riickzug, dass
sie sich selbst nichts mehr zutrauen.»

Selbstfiirsorge bedeutet nicht Riickzug
So habe sie, als sie als Arztin in der Ju-
gendpsychiatrie tédtig gewesen sei, oft
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gehort, Selbstfiirsorge bedeute doch,
dass man gut zu sich selbst schauen
solle, sich zuriickziehen... «Doch ge-
nau das ist Selbstfiirsorge nicht!» Son-
dern? «Selbstfiirsorge heisst: Ichnehme
mich gut wahr, ich {ibernehme Verant-
wortung fiir mich, ich spiire, wenn mei-
ne Grundspannung steigt, wenn es zu
viel wird, wenn meine Agenda {iiber-
quillt - und dann ergreife ich Gegen-
massnahmen.» Diese hiessen eben
nicht, sich fiir langere Zeit unters Du-
vet zu verkriechen. Heute werde sugge-
riert, dass es immer nur um einen selbst
gehe. «Das ist nicht richtig. Ausser, je-
mand chrampft sich wirklich fast ka-
putt.» Aber fiir jemanden, die oder der
sowieso eher zum Riickzug neige, sei
Schonung Gift.

Es sei ein heutiges Gesellschaftspro-
blem geworden. Pauchard nennt drei
Geisseln der westlichen Gesellschaft:
Sicherheit. Neigung zur Vermeidung.
Delegationsneigung. «Dies sind die drei
Irrtimer, die nicht geeignet sind, uns
zu stdrken.» Sicherheit sei zwar ein ba-
sales Grundbediirfnis. Doch: «Wer zu
viel Angst und Unsicherheit verspiirt,
wiinscht sich noch mehr Sicherheit.
Doch das ist kein L6schmittel, sondern
ein Brandbeschleuniger. Warum? Weil
wir gar nicht mehr wissen, wie wir die
Unsicherheit aushalten.» So brauchten
wir die Fehlerkultur, den Mut zur Lii-
cke, damit wir uns balanciert entwi-
ckeln konnten.

Zur Vermeidung: Wer vermeide
und sich zuriickziehe, bei dem seien
erst mal der Druck, die Belastung weg.
«Doch so16st sich das Problem nicht. Es
wird nicht besser. Die Welt da draus-
sen wird immer grésser und bedrohli-
cher und ich immer schwécher, was zu
noch mehr Riickzug fiihrt - ein Teufels-

kreis.» Pauchard empfiehlt Konfronta-
tion. «Wir miissen den Stier bei den Hor-
nern packen.»

Stromsparmodus der Psyche

Zur Delegation: «Immer mehr Men-
schen unserer Gesellschaft mochten
sich unterstiitzen und tragen lassen
und immer weniger moéchten tragen.
Deshalb miissen wir auch zu den we-
nigen schauen, die noch tragen kon-
nen - und Verantworung {iiberneh-
men.» Pauchard fasst anhand eines
Kreises zusammen: «Die Dinge ausser-
halb liegen nicht in meinem Einfluss-
bereich. Innen im Kreis sind jene, die
mich betreffen: Meine Schwichen, Feh-
ler.» Hier konne man einiges, aber nicht
alles dndern. Wie also mit diesem Span-
nungsfeld umgehen? «DurchAkzeptanz.
Sie ist der Stromsparmodus fiir unsere
Psyche. Sonstleidet sie und geht kaputt.
Wenn ich die Dinge nicht dndern kann,
ist meine einzige Chance, meine Vor-
stellungen von der Welt, meine Erwar-
tungen zu dndern.» Ausserdem kénne
man die Fihigkeit, auszuhalten, errin-
gen. «Ja, man kann sich auch in unse-
ren schwierigen Zeiten wohlfiihlen.»
Zusammengefasst: mit Dankbarkeit,
Genuss, Humor. Denn es gebe kein Le-
ben ohne Schwierigkeiten. «Psychische
Gesundheit ist ein Seiltanz, den es aus-
zubalancieren gilt. Es geht nicht darum,
elegant auf dem Seil zu schweben. Son-
dern darum, sich zu bewegen. Und ein-
fach auf dem Seil zu bleiben.»

Wieviel «Wahnsinn» braucht es, bis...?

Nach dem Referat gab es ein Podiums-
gesprich, das der Frage nachging, wie
viel «\Wahnsinn» es als Katalysator fiir
eine echte positive Verdnderung zu-
gunsten der Gesundheit brauche; mo-
deriert von Maria-Theresia Zwyssig mit
Esther Pauchard, Nathalie Hauenstein
und Anita Luginbiihl.  Sonja L. Bauer

Das Frauenforum
Thun-Oberland

Die Organisatorinnen Marianna Leh-
mann, FDP, Wilderswil; Anna-Katharina
Zenger, Griine, Uetendorf; Madeleine
Amstutz, Sigriswil; Melanie Beutler-Ho-
henberger, EVP, Thun; Mirta Grundisch,
SP, Saanen; Pia Ledermann, SVP, Fau-
lensee; Letizia Miiller, GLP, Leissigen;
Milena Regez, EDU, Thun; Verena Roder,
SP, Unterseen; und Angelika Zimmer-
mann, Die Mitte, Thun, laden bereits
zur 5. Ausgabe des Frauenforum Thun-
Oberland ein: Am 30. Oktober 2026 in
die Kanderarena Miilenen. slb

DAS WORT

Die Kunst des
(digitalen) Griissens

URS HEINZ AERNI e Griezi, Griss Gott,
Hallo oder Hallochen. Die Begegnung
auf der Strasse oder die Begriissung zu
Beginn einer E-Mail ist das eine. Aber
wie verabschiedet man sich am besten
am Schluss einer E-Mail? Hier herr-
schen ganz eigene Gesetze. Nirgends
sonst in der Kommunikation wird
dergestalt mit der Grussformel gespielt
und variiert wie im E-Mail-Verkehr.

Wenn die Presseabteilung eines Ver-
lags mich als Kulturjournalisten anfragt,
ob ich ein Buch besprechen mochte,
wird immer «herzlich» gegriisst. Die un-
geschriebenen Grussgesetze zeigen den
Aggregatszustand der Beziehungen an.
Da war zum Beispiel die Dame, mit der
ich fiir ein Projekt zu tun hatte. Wir
wechselten via E-Mail vom «Sie» zum
«Du». Jede E-Mail in der Startphase
schloss mit «Liebe Griisse» oder «Herzli-
che Grusse» oder gar nur mit «Herzlich».

Dann kamen die ersten Herausfor-
derungen in Planung, Budgetierung
und das liebe Geld. Hier begannen die
ersten unterschiedlichen Ansichten und
Arbeitsmethoden zum Vorschein zu
kommen, also auch Meinungsunter-
schiede. Demgemass schienen sich die
Grussworte der Stimmungslage an-
zupassen. Vom «Herzlich» mutierte es
sich herunter auf «Beste Griisse» und
«Gruss». Wenn Kalter Krieg herrscht,
so liest man dann wieder «Freundliche
Grisse», der eisige Tiefstand in der
Austauschkultur.

In einem Comic wiirden an den
Sprechblasen dann Eiszapfen hangen.
Ich wollte es schon mit dem veralteten
«Hochachtungsvoll» versuchen, aber
das ware eines zu viel aufgesetzt.

Wir hiipfen also heutzutage zwischen
«Herzlichst», was ja schon eine Um-
armung bedeutet, und dem Formalen,
wo wir uns fast zwingen missen, lber-
haupt zu grussen. Ich stelle mir die Fra-
ge, was heutzutage Freundschaften —
ausserhalb von Facebook — noch
auszuhalten vermogen.

Als die Verhandlungen mit der oben
erwahnten Kundin sich entspannten
und es mit dem Projekt wieder vor-
warts ging, erwarmte sich die Korres-
pondenz wieder von den «besten
Grissen» Uber «sonnige Grisse» iber
«liebe Grisse» bis hin zuriick zum
«herzliche Griisse».

Deshalb kann die bewusst gewahlte
Grussform einen Stimmungsharometer
uber die Qualitat der Beziehung dar-
stellen. So misst der Empfanger das Be-
triebsklima, und der Absender kann sie
steuern. Darum sei empfohlen, in der
Signatur auf eine automatisch definier-
te Grussformel zu verzichten. Denn
wie liest sich das denn, wenn jemand
herzlich griisst, und unten tber der
Absenderadresse steht dann nochmals
«freundliche Grisse».

Sie, liebe Zeitungslesende, werden
sich nun fragen, wie ich mich hier aus
der Kolumne verabschiede. Gute Frage.
Da wir uns noch nicht so gut kennen,
Sie und ich, versuche ich es mal mit
frohlichen Grissen.

Der passende Buchtipp: «Duden
Ratgeber: Briefe, E-Mails und Kurz-
nachrichten gut und richtig schreiben»,
Ingrid Stephan, Cornelsen-Verlag,

ISBN 978-3-411-74304-9

Urs Heinz Aerni ist Journalist und Feldorni-
thologe, der ofters im Berner Oberland un-
terwegs ist. Regelmassig interviewt er eine
interessante Personlichkeit im Hotel Beatus
in Merligen. Die Talk-Reihe ist offentlich.

kolumne@bernerlandbote.ch




