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Wer sich regelméssig bewegt,
bleibt ldnger fit und gesund.




Das richtige
Mass macht

sicher

Angste gehdren zum Alter - physische und seelische. Wer sich ihnen
stellt, findet oft Giberraschende Losungen. Personliche Sicherheit bedeutet:
sich selber etwas zutrauen und den Mut haben, Hilfe anzunehmen.

Text: Rita Torcasso Fotos: Daniel Rihs

Das Foto: Eine Seniorin sitzt in der Halterung des
Gleitschirms, hinter sich der «Piloty, der den Flug
lenkt. Charlotte Frey erzahlt: «An meinem 95. Ge-
burtstag sagte ich mir: (Choschts, was es woll, jetzt
wott ich go Gleitschirm fliige.) Ich ging nach Inter-
laken, um mir endlich meinen lang ersehnten
Wunsch zu erfillen. Es war ein herrliches Gefiihl
und eine Riesenfreude, so frei in der Luft zu sein.»
Diese Geschichte steht in «Zeitgeisty, einer Zeit-
schrift, in welcher Erlebnisse und Erinnerungen
von Menschen im Alterszentrum Laubegg in Zii-
rich gesammelt, zusammen gestaltet, publiziert
und schliesslich an Lesungen vorgestellt werden.

Tun, was noch moglich ist

Was macht uns sicher? Sich geschiitzt fiihlen vor
Gefahr, aber ebenso Gewissheit, Zuverldssigkeit
und Selbstbewusstsein. Sicherheit vermittelt die
Fahigkeit, unter gegebenen Bedingungen das
Bestmogliche zu erreichen. Selbstwirksamkeit
nennt man das. Hilfreich dabei ist, sich den Weg
zum Ziel als Kopfkino vorzustellen. So konfron-
tiert man sich mit den verschiedenen Formen von
Angst.

Angst ist nicht nur negativ, sondern schiitzt
auch, macht aufmerksam und drangt dazu, etwas
zu verandern. Wenn sich im Alter die Sinneswahr-
nehmungen verschlechtern, kann man Wege und
Mittel suchen, um die Einschrankungen zu kom-
pensieren. Ein gutes Gefiihl gibt das Wissen, dass
man im Notfall Hilfe erhalt. Die 90-jdhrige Branka
Wigdorovits nutzt seit zwei Jahren zu Hause und
unterwegs den Rotkreuz-Notruf und fiihlt sich
damit sicherer (siehe Portrit Seite 7).

«Es geht immer darum, die
passende Balance zwischen
Autonomie und Sicherheit zu
finden.»

«Sicherheit im Alltag hat weniger mit korper-
licher Starke als mit geistiger Flexibilitat zu tuny,
sagt Bettina Ugolini, Leiterin der Beratungsstelle
LiA - Leben im Alter. «Man muss fiir sich selber

herausfinden, welches das richtige Mass an
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Sicherheit ist - und sich darin nicht beirren las-
sen.» Aus der Beratungsarbeit weiss die Psycho-
login: «Am unsichersten macht das Nachlassen
des Gedachtnisses.» Wichtig sei, dass man sich
solchen Angsten stelle und sie nicht verdrange.
«Es geht immer darum, die passende Balance
zwischen Autonomie und Sicherheit zu finden.
Erste Prioritédt hat dabei, wie viel Sicherheit sich
die betagte Person selber wiinscht.» Unsicher ma-
che mit zunehmendem Alter auch, dass andere
einem nichts mehr zutrauen. «Mehr Sicherheits-
vorkehrungen machen nicht automatisch sicherer,
sondern konnen Bedrohungsangste sogar verstar-
ken. Das Gefiihl von Sicherheit wird vor allem
dadurch gestarkt, dass man selber noch etwas
beitragen und ein Stiick Autonomie behalten
kann.»

Integration statt Abwehr

Andreas Schmid leitet in der psychiatrischen
Klinik Schiitzen in Rheinfelden die Abteilung
«Zweite Lebenshélftey. Fiir ihn sind die tragenden
drei Sdaulen, um sich im Alter innerlich sicher zu
fithlen, dass man psychisch, korperlich und zu-

Psychische Sicherheit

> Friih beginnen, eigene Wiinsche und
Interessen wahrzunehmen und umzusetzen

> Darauf achten, dass man in der Partnerschaft
auch eigene Handlungsraume pflegt

> Sich bewusst machen, dass man schon friher
schwierige Situationen gut bewaltigt hat

> Uber Angste mit nahestehenden Menschen
reden oder eine Beratung aufsuchen

> Darauf achten, dass man regelmadssig unter
Menschen geht und Kontakte pflegt

> Eigene Starken und Féhigkeiten erkennen und
Moglichkeiten suchen, sie einzusetzen

> Im Alltag Angebote zur eigenen Sicherheit
nutzen wie Notruf, Fahrdienste, Mobilitdts-
kurs

Bettina Ugolini: Wegweiser Alter, kurz & bundig,
Limmat Verlag, 2011

Beratungsstelle Leben im Alter: www.zfg.uzh.ch
Notruf: www.srk-zuerich.ch/notruf

Nitzliche Adressen fiir Kontakte: www.pszh.ch;
www.nachbarschaftshilfe.ch;
www.sozialkontakt.ch;

Wohnen fiir Hilfe: www.pszh.ch;
www.conviva-plus.ch

Magazin «Zeitgeist»:
www.zeitgeistkollektiv.org
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sammen mit anderen Menschen in Bewegung
bleibt. «Eine grosse Sicherheit gibt die Erfahrung,
dass man friihere Schwierigkeiten aus eigener
Kraft bewéltigen konntey, so der Psychiater.
Umfragen zeigten, dass die Zahl der chroni-
schen Krankheiten und Gebrechen keinen direk-
ten Zusammenhang zum Gefiihl hatte, ein sinn-
volles Leben zu fithren und positive Beziehungen

«Eine grosse Sicherheit gibt

die Erfahrung, dass man frihere
Schwierigkeiten aus eigener
Kraft bewadltigen konnte.»

zu haben. «Fast immer sind es abrupte Verdnde-
rungen und die fehlende Einbindung, welche zu
einer tiefen Verunsicherung bis hin zu Depres-
sionen fithren. Am meisten gefdhrdet ist, wer sich
als Opfer fiihlt.» Das gilt nicht nur fiir den Einzel-
nen, sondern auch fiir die ganze Gesellschaft, sagt
Schmid. Ob im grossen Ganzen oder im kleinen
Individuellen: Wer nur noch abwehrt, schadet sich
selber.

Anschaulich schildert die 79-jdhrige Maria
Rathgeb, wie erst ein grosser Schrecken sie dazu
brachte, zum Ohrenspezialisten zu gehen. Mit dem
passenden Horgerat verbesserte sich ihr Leben -
«um Welteny, wie sie sagt (siehe Portrét Seite 9).
Sich helfen lassen ist oft der erste Schritt, der
Lebensqualitdt zurtickbringt. Der Obsan-Bericht
von 2016 zur psychischen Gesundheit zeigt, dass
altere Menschen von der inneren Sicherheit her
gute Karten haben, bei Vitalitdt und Energie gar
bessere als die jungen Erwachsenen. Und 84 Pro-
zent der Menschen im Alter von 65 und mehr
haben eine gute bis sehr gute Uberzeugung, ihr
Leben weitgehend selber bestimmen und gestal-
ten zu konnen. Doch ein Viertel gibt an, sich ge-
legentlich bis héufig einsam zu fiihlen, ebenso
viele fiihlen sich niedergeschlagen.

Im Alter wird die nahe Umgebung wichtiger.
Bei der Nachbarschaftshilfe Ziirich kommen
70 Prozent aller Anfragen von tiber 80-Jahrigen.
Insgesamt «verschenkeny» oft auch junge Nach-
barn Nachbarschaftshilfe - meist Besuche und
kleine Hilfeleistungen im Alltag. In der Stadt sind
dies 30000 Stunden.

Zwinge entriimpeln

Vor etwa 2500 Jahren sagte Konfuzius: «Gefahr

entsteht, wenn der Mensch sich in seiner Position

sicher fiihlt. Verderben droht dem, der versucht,

einen Zustand zu erhalten. Durcheinander
Fortsetzung Seite 10 >>
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«Dank Sicherheitsnetz selbststandig»

Branka Wigdorovits, 90, Zurich

Drei Treppen fuhren in die helle Woh-
nung. Als ihr Mann vor zwei Jahren auf
der Strasse stirzte und sich das Bein
brach, war Branka Wigdorovits wahrend
seiner Reha sieben Wochen allein. Sie
mietete beim Roten Kreuz ein Notruf-
Armband, das sie seither trégt. Driickt
sie auf den Knopf, |6st sie einen Riickruf
der Zentrale aus, reagiert sie nicht, wird
eine Kontaktperson, der Arzt oder der
Rettungsdienst gerufen. «Einen Notfall
gab es zum Glick nie», sagt sie. Und:
«Doch so haben wirimmer ein Sicher-
heitsnetz um uns herum.»

Die Reichweite gilt fiir das ganze Haus.
Sie erzahlt, dass sie den Haushalt samt

Wésche im Keller noch selber mache.
«So weiss ich: Wenn ich stlirzen wiirde,
kame sofort Hilfe.» Am liebsten kocht
sie, einmal im Monat fur die ganze
Familie. Dann sitzen an die zehn Perso-
nen um den grossen Tisch. «Beim
besten Essen von Zurich», lobt ihr
Mann.

Einkaufen gehen die beiden zusammen.

Branka Wigdorovits holt das kleine
GPS-Gerét, eine Art Schlisselanhdnger
mit Knopf, mit dem sie unterwegs
sind. «Ich nehme es immer mit, auch
wenn ich Freundinnen treffe oder spa-
zieren gehe», sagt sie. Zwei Armbander
und das GPS-Geréat kosten 90 Franken

Monatsmiete. «Mein Mann tragt das
Armband nie», schimpft sie. Er lacht
und meint, sie sei ja da. Doch seit
seinem Unfall hat er ein Handy mit
Alarmknopf. «Das ist vor allem im Auto
wichtig; doch ich fahre nicht mehr
weit, nur noch in der Umgebung»,
sagt er. Ende Monat fliegt das Paar wie
jedes Jahr nach Israel, um die Tochter
mit Familie zu besuchen. «So weit
reicht das GPS leider nicht», sagt sie
lachend. «Doch im Flughafen nutzen
wir den Begleitdienst, so kommen wir
sicher zum Flugzeug.»
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«Zum Turnen gehort Geselligkeit»

Rosli Braunschweiler, 78, Ilinau

8 Visit Sommer 2017

Jeden Montag um 8.15 Uhr steht
R&sli Braunschweiler auf der Matte -
im Turnprogramm von Pro Senectute
Kanton Zirich. Sie sei schonimmer
ein «Gischpel» gewesen. Ins Turnen
geht sie seit 27 Jahren. «Danach

bin ich zwar mude, aber ganz ent-
spannt - und ich fithle mich gut.»
Vor acht Jahren hatte die Seniorin
einen Bandscheibenvorfall und
musste ein Jahr aussetzen. «Heute
habe ich nur noch ganz selten
Schmerzen.» Doch man miisse im-
mer dranbleiben. Im Winter macht
sie die Ubungen auch zu Hause, im
Sommer arbeitet sie im Garten und
geht viel laufen in der Umgebung.
Seit dem Tod ihres Mannes vor zwei
Jahren lebt sie allein im alten Bauern-
haus mit dem grossen Garten, das
mitten im Dorf liegt. «Vor 58 Jahren
heiratete ich hier ein.» Vier Kinder
zog sie gross und hat sieben erwach-
sene Enkelkinder. «Das Alleinleben
macht mir keine Miihe, doch ich
muss jetzt viel mehr selber hinaus-
gehen zu den Menschen.» Am
Turnen geféllt ihr vor allem auch,
dass man anschliessend noch
zusammensitzt. «Ich habe gerne
Geselligkeit.»

10 bis 15 Frauen machen mit. Ein-
mal im Jahr unternehmen sie einen
Ausflug, der letzte fihrte in den
Bregenzerwald. Genauso regelmissig,
wie sie ins Turnen geht, singt sie in
einem Chor mit. «Doch am liebsten
bewege ich mich draussen.» Im
letzten Jahr wurde sie auf dem Velo
fast von einem Lastwagen gestreift.
«Jetzt will ich es an einem Sonntag-
morgen wieder versuchen», sagt sie.
Auf die warme Jahreszeit freue sie
sich auch, weil sie sich fiir eine Reise
an die Nordsee angemeldet habe.

So weit wollte ihr Mann nie reisen.
«Jetzt erfille ich mir damit einen
Lebenswunsch, denn ich habe das
Meer noch nie gesehen.»



«Gut horen ist Lebensqualitat»

Maria Rathgeb, 79, Uetikon am See

Seit kurzem lebt Maria Rathgeb in einer
Alterswohnung. Sie sagt sofort: «Dass
ich jetzt wieder hére, hat mein Leben
vollstandig verwandelt.» Nach einem
Herzinfarkt war sie lange Zeit krank.
Wieder zu Hause merkte sie zwar, dass
sich das Gehor verschlechtert hatte, ar-
rangierte sich aber damit. «Ich ging nur
noch fiir das Notwendigste aus dem
Haus und handelte erst, als mich an
der Haltestelle der Bus streifte, weil ich
ihn nicht kommen hérte.»

Das war vor zwei Jahren. Bei Pro Senec-
tute Kanton Zirich erhielt sie Rat und
Adressen von Spezialisten. «Mein eige-
nes Gehor betrug nur noch 30 Prozent,
mit dem neuen Gerat hat sich die
Lebensqualitdt um Welten verbessert»,
sagt sie.

Und sie ging wieder unter Menschen.
So machte sie einen Auffrischungskurs
fur Englisch und will jetzt mit einer
Freundin nach Sudengland reisen.
«Treffen mit Freundinnen organisiere
ich jetzt wieder, vorher war ich nur
noch als Zaungast dabei, weil ich nur
die Halfte verstand.» Maria Rathgeb
sagt von sich selber, dass sie eine
Geniesserin sei. «Jetzt kann ich wieder
Musik horen, besuche Konzerte und
gehe auch mal gut essen», freut sie
sich. Warum sie so lange nichts gegen
das schlechte Gehoér unternommen
hat, versteht sie heute nicht mehr.
«Vielleicht war es Angst.»

Mutiger war sie, als eine rasche Ent-
scheidung fur die Alterswohnung
gefordert war. So sei sie nun nie allein

im Haus. Sie erzahlt: «Ich musste
fast alle meine Habe verschenken,
doch das entlastet auch.»

Dann weist sie auf den Laptop.

«Fur meine Leidenschaft, das Schrei-
ben, brauche ich nicht viel Platz,

ich schreibe meine Lebensgeschichte
auf.» Auch zu wissen, was man

alles erreicht habe im Leben, gebe
Sicherheit.
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entsteht, wenn wir alles ordnen.» Oft hort man bei
uns die Redewendung «auf Nummer sicher ge-
hen». Die wenigsten wissen, dass Nummer Sicher
die Bezeichnung fiir die Zellentiire im Gefdngnis
ist. Dem Sicherheitsgefiihl zuliebe sperrt man
sich also selber ein.

Doch wenn man keine Herausforderungen
mehr bestehen muss und nicht mehr unter Men-
schen geht, werden das Denken und das Handeln
immer kleinrdumiger. Dass man die Muskeln trai-
nieren muss, weiss heute jeder; dasselbe gilt auch
fir die Wahrnehmung. Der Schriftsteller Elias
Canetti schrieb mit 87 Jahren {iber das Alter: «Es
ist alles kostbar, vielleicht weil es gezéhlt ist.
Wunderbare Vergeblichkeit des Lernens zu
keinem Zweck mehr, es ist nur Lernen an sich ...
Das Nutzbare verliert an Bedeutung. Die Dinge
bedeuten nur noch sich selbst.»

Sicher macht im Alter auch, wenn man sich die
Zeit nimmt, das eigene Leben nochmals zu Giber-
denken und aus dem Wissen heraus, was man
alles erreicht hat, in die Zukunft zu schauen. Im
Buch «Der Marottenkiller» pladiert die Autorin
Anette Charpentier fiir eine innere Entriimpelung
des Lebens. Damit meint sie, Gewohnheiten auch

mal zu hinterfragen, sich von Marotten zu befrei-
en. Sie macht praktische Vorschldge, wie man die
alltaglichen Routinen durchbrechen kann, und
tiberlegt was sich hinter Gedanken wie «Das geht
doch nicht, dafiir bin ich zu alt» versteckt. «Oft
entsteht aus diffusen Angsten und Mutlosigkeit
ein Teufelskreis der Verweigerungy, warnt die
Autorin. «Aus der Fahigkeit, sich selber zu trauen,
entsteht innere Sicherheit.» Selbstvertrauen ist
im Alter wichtiger als in den vorherigen Le-
bensphasen, weil man mit dem Verlust nahe ste-
hender Menschen und mit der eigenen Endlich-
keit konfrontiert wird.

Zuriick zur Geschichte der Gleitschirmfliege-
rin, die heute 98 Jahre alt ist. Zu ihrem Leben
gehorte auch, dass sie 25 Jahre lang ihren Mann
pflegte - danach habe sie sich gesagt: «Jetz lebsch
du!» Das Fliegen zum Geburtstag hatte ihr so gut
gefallen, dass sie seither weitere vier Fliige un-
ternommen hat. Sie erklart dazu: «Die Landung
muss man nattirlich schon machen kénnen. Man
muss einfach ein bisschen zappeln und einen
guten Schuh anhaben, dann geht das schon. Dann
fallt man zu Boden, aber aufstehen kann ich ja
noch.y [ |

- Sonnmatt
- eChE EJIERE

*
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3 Nachte, 4 Tage, inkl. Halbpension
1 Heublumenpackung

Eine Person im Einzelzimmer, ab CHF 680.—
Zwei Personen im Doppelzimmer,
pro Person ab CHF 650.—

Rufen Sie uns an, wir freuen uns auf Sie!
Sie erreichen uns telefonisch unter
041:375 32 32

SONNMATT
LUZERN |

Kurhotel & Residenz

Gesund werden, gesund
bleiben, gelassen altern. \

www.sonnmatt.ch
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