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Bikinifigur sanft und nachhaltig erreichen
Paramediform Affoltern hilft beim Erreichen des Wohlfühlgewichts

Der Frühling ist da, der Sommer 
bald. Nebst Vorfreude kommt 
da auch die Sorge auf, ob Frau – 
oder Mann – sich körperlich 
genug schön fi ndet, um sich 
öffentlich zu entblössen oder 
noch schlimmer, um sich einen 
neuen Bikini zu kaufen. Qualen 
im Umkleideraum und die Devise: 
Abnehmen! Sport! 

Für Ersteres gibt es in Affoltern Parame-
diform, geleitet von der diplomierten 
Gesundheitsberaterin Rahel Meier. Seit 
über 30 Jahren hilft Paramediform mit 
einer sanften, aber wirksamen Methode 
Personen aller Dimensionen beim 
 Erreichen – und Erhalten – des Wohl-
fühlgewichts und sieht sich als Partner 
für Gesundheit, Wohlbefi nden und 
 Gewichtsabnahme. Ganz detailliert 
wird der individuelle Stoffwechseltyp 
analysiert und entsprechend ein aus-
gewogener Ernährungsplan aufgestellt, 

der aufzeigt, zu welchem Zeitpunkt 
welche Lebensmittel guttun, um den 
Körper mit allem zu versorgen, was er 

benötigt. «Keine Diät, kein Kalorien-
zählen, keine Shakes, keine Hunger-
attacken und kein Jo-Jo-Effekt!», 

 beteuert Rahel Meier, seit zwei Jahren 
Geschäftsführerin der Praxis an der 
 Betpurstrasse. Rahel Meier hat die 
 Paramediform-Methode selber erprobt, 
nach ihren Schwangerschaften hatte sie 
zehn Kilo zu viel, jetzt nicht mehr.

Schritt für Schritt

«Gehe, so weit du sehen kannst; 
wenn du dort ankommst, siehst du, 
wie es weitergeht», heisst das Motto 
dieser Methode, die Klienten allen 
Alters Schritt für Schritt begleitet auf 
dem Weg zum körperlichen Wohlge-
fühl. Erste Erfolgserlebnisse und da-
mit ein besseres Selbstwertgefühl 
stellen sich nach kurzer Zeit ein. Ab-
wechslungsreiche Rezepte werden 
abgegeben, damit das Essen Freude 
macht. Im Alltag und in der Familie 
ist diese Art zu kochen und zu essen 
gut integrierbar. Tückische Gelüste 
verschwinden, da der Blutzucker-
spiegel sich stabilisiert, der gesamte 
Gesundheitsstatus wird verbessert. So 

stärkt sich die Motivation fast von 
selbst. Dem Halten des Wohlfühl-
gewichts wird bei der Begleitung 
durch Paramediform viel Beachtung 
geschenkt. Wie lange und wie oft 
diese stattfi ndet, entscheidet die 
Kundin, der Kunde selbst. Und auch 
wie viele Kilos verschwinden sollen. 

Rahel Meier freut sich darauf, mit 
Interessierten ein kostenloses und 
 unverbindliches Informationsgespräch 
zu führen, bevor diese sich entschei-
den, ob sie sich auf die persönliche und 
intensive, fachlich hochqualifi zierte 
Begleitung auf ihrem individuellen 
Weg zum Abnehmerfolg einlassen 
möchten. Den ersten Schritt muss man 
selber tun – wer wagt, gewinnt.

Paramediform

Rahel Meier, Paramediform Affoltern, 

Betpurstrasse 9, Telefon 043 817 16 61. 

E-Mail: affoltern@paramediform.ch, 

www.paramediform.ch/affoltern-am-albis und 

www.abnehmeninaffoltern.ch.

Rahel Meier bietet neben einer individuell ausgearbeiteten Stoffwechselanalyse und 
Ernährungsbegleitung viele gluschtige Rezepte zur Erweiterung des Speiseplans. 
(Bild zvg.)
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Durchstarten nach der Familienphase
Mit Selbstvertrauen zurück in die Arbeitswelt

Immer mehr Eltern reduzieren 
die Arbeitszeit, wenn Kinder aus 
einem Paar eine Familie machen. 
Manche Mütter, seltener Väter, 
bleiben für die Betreuung der 
Kinder zu Hause, sind aber 
absolut nicht arbeits-, sondern 
lediglich erwerbslos. Irgendwann 
kommt der Moment, wo man 
berufl ich nochmals durchstarten 
will. 

von regula zellweger

Wiedereinsteigerinnenkurse im KV- und 

Pfl egebereich boomten in den 70er- und 

80er-Jahren. Heute teilen sich mehr 

 Elternpaare die Betreuung der Kinder 

und nutzen Angebote zur Fremd-

betreuung. Viele Grosseltern engagieren 

sich gern und meist unentgeltlich. Auch 

Tagesschulen und Mittagstischangebote 

ermöglichen Eltern in der Familien-

phase, voll oder teilzeitlich im Erwerbs-

leben zu stehen. Man will die lang jährige 

Aus- und Weiterbildung auch als Eltern 

nutzen, am Ball bleiben, keine Lücke im 

berufl ichen Lebenslauf erklären müssen. 

Hat man aber die Familienpause  bewusst 

gewählt, fällt der Wiedereinstieg nicht 

immer einfach, denn man hat oft mit 

inneren und äusseren Widerständen zu 

kämpfen. Laut Statistik dauert eine 

 Familienpause fünf bis sieben Jahre. Die 

Familienphase dauert so lange, bis die 

Kinder fl ügge werden.

Vorwiegend Mütter

Frauen verdienen weniger. Das Datum 

des Equal Pay Days ändert von Jahr zu 

Jahr und verdeutlicht den geschlechts-

spezifi schen Lohnunterschied. Wenn ein 

Mann ab dem 1. Januar 2022 sein Gehalt 

bekommt, muss eine Frau 14,4 Prozent 

gratis arbeiten, bis auch sie Lohn 

 bekommt – also bis zum 20. Februar 

2022. Einer der Gründe, weshalb Frau-

en – und nicht Männer – in der Familien-

phase eher ganz oder teilweise aus dem 

Berufsleben aussteigen, besteht darin, 

dass man auf den Verdienst des Mannes 

weniger verzichten kann. Eine Folge 

davon ist beispielsweise der Unterschied 

bei der 2. Säule, wo der Gender Pension 

Gap 63 Prozent beträgt. 

Der gesellschaftliche Druck auf Müt-

ter für einen schnellen Wiedereinstieg 

ist in den letzten Jahrzehnten gewach-

sen. Eine Gegenbewegung zeigt sich: 

 Lebensqualität statt Lebensstandard hat 

seit Corona an Bedeutung gewonnen. Oft 

ist von einer Wahl zwischen Familie und 

berufl icher Laufbahn die Rede. Denn 

nach einer längeren Familienpause han-

delt es sich oft nicht mehr um einen 

Wiedereinstieg, sondern um einen 

 Neubeginn. Auch betreffend Lohn. 

Gründe für den Wiedereinstieg sind 

der Wunsch nach eigenem Geld, Selbst-

verwirklichung, also das Ausschöpfen 

der Möglichkeiten, die in einem stecken, 

oder die Decke, die einem im Haushalt 

auf den Kopf fallen kann.

Selbstvertrauen stärken

Je länger die Familienphase dauert, 

desto weniger trauen sich Mütter zu, 

berufl ich wieder durchzustarten: Wer 

will mich noch? Bin ich berufl ich nicht 

viel zu weit weg vom Fenster? 

Die Rückkehr in den Beruf soll ein 

Familienprojekt sein. Vielleicht will 

auch der Partner seinen berufl ichen 

Standort neu bestimmen, den Arbeits-

umfang reduzieren oder aufstocken. 

Dass Eltern in der Familienarbeit mit 

24/7 im Einsatz unglaublich viel leisten, 

bezweifelt niemand. Auch nicht, dass 

sie dabei wertvolle Kompetenzen wie 

Konf liktfähigkeit, Stressresistenz, 

 Zuverlässigkeit, Verantwortungs-

bewusstsein, Flexibilität und Ausdauer 

optimieren. Alles Fähigkeiten, die auch 

im Berufsleben gefragt sind. Und doch 

wirkt es eher peinlich, wenn im Lebens-

lauf «Familienmanagerin» steht. 

Es gilt, nach einer Familienpause 

eine berufl iche Standortbestimmung vor-

zunehmen, allenfalls mit fachlicher Hil-

fe oder mit Onlinetools wie laufbahndia-

gnostik.ch, persoenlichkeitsstaerken.ch 

oder viamia, und sich gut vorbereitet und 

selbstbewusst berufl ich zu positionieren. 

Wiedereinstieg – Neueinstieg

Es gilt auch, sich bewusst zu machen, 

wie sich der Arbeitsmarkt entwickelt 

hat, welche neuen Fähigkeiten gefragt 

sind. Gibt es neue technologische 

 Möglichkeiten? Wie haben sich die Pro-

dukte verändert? Wie hat sich die inter-

nationale Konkurrenz weiter entwi-

ckelt? Bei einem Wiedereinstieg darf 

man keine «alte Landkarte» benutzen, 

sondern muss sich sehr gut informieren 

und sich allenfalls mit Weiterbildungs-

angeboten auf Vordermann bringen.

Dies gilt auch für alle anderen Grün-

de für einen berufl ichen Wiedereinstieg, 

denn heute hat man viele Möglich-

keiten, die verschiedenen Lebensphasen 

zu gestalten. Einige Jahre Elternschaft 

oder eine längere Weltreise sind akzep-

tierte Elemente der Lebenslaufbahn. 

Manche erfüllen sich Lebensträume, um 

dann wieder in die Erwerbstätigkeit 

 zurückzukehren. Sie bewirtschaften 

 beispielsweise eine Alp, beteiligen sich 

an einem Umwelt- oder Sozialprojekt, 

entwickeln ein eigenes Produkt oder 

 lernen als Au-pair eine neue Sprache. 

Es ist allen Menschen zu wünschen, 

dass sie ihre Werte leben können, die 

Familienphase im Rahmen des Mögli-

chen so gestalten können, wie sie möch-

ten – und es auch tun. Das gilt für die 

ganze beruf liche Laufbahn. Dazu 

braucht es stetig aktualisierte Kompe-

tenzen, ein gutes soziales Netz, Zuver-

sicht, Selbstwirksamkeitsglauben und 

eine Portion Frechmut. 
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