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Menschen wollen nicht unbedingt Rückzug, 
wie man das oft annimmt, sondern in erster 
Linie Partizipation.»
Wie man Generationen verbinden kann, zeigt 
in beeindruckender Weise auch die Passion 
von Roland Baldinger (Seite 33). Der 75-Jährige 
hat zusammen mit Tochter und Sohn einen 
kleinen alten Bahnhof restauriert und in 
einen Werk- und Eventraum verwandelt.
Ich wünsche Ihnen eine spannende Lektüre – 
und viele schöne Begegnungen.
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Sie schaffen Kontakte und bauen Brücken 
zwischen Jung und Alt: intergenerationelle 
Projekte und Einrichtungen. Wie bereichernd 
sie sein können, zeigt sich etwa bei «Genera-
tionen im Klassenzimmer»: Seniorinnen  
und Senioren besuchen Schulklassen und 
helfen im schulischen Alltag – so auch  
in Obfelden. «Es ist schön, dass sie bei uns 
sind», finden nicht nur die Schulkinder  
(siehe Reportage ab Seite 6).
Auf das Zusammenwirken der Generationen 
setzt auch der Sportwissenschaftler Lukas 
Zahner. Seine Stiftung Hopp-la bringt Jung 
und Alt in Bewegung beim gemeinsamen  
Tanzen und Turnen (siehe Interview ab  
Seite 12). Und alle profitieren davon. Zahner 
spricht von einer «Win-win-Situation»  
und sieht Potenzial bis hin zur Gestaltung  
unseres Lebensraums: «Die heutigen älteren 
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Martin Herzberg leitet 
Trauerzeremonien. > Seite 18

Wie Jung und Alt einander 
beflügeln. > Seite 12

Projekte wie «Generationen im Klassenzimmer» sind ein 
Gewinn für alle. Ein Besuch in Obfelden. > Seite 6

Rotkreuz-Notruf

Hilfe rund um die Uhr, wo immer Sie sind. 
Ein persönlicher und kompetenter Service.

Weitere Informationen :
Rotkreuz-Notruf 
Telefon 044 388 25 35
notruf@srk-zuerich.ch
www.srk-zuerich.ch/notruf 

Gesund werden, gesund bleiben, 
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Anzeige

Besuchsdienst
Bringt Abwechslung in Ihren Alltag
Wünschen Sie sich anregende Gespräche, ge-
meinsame Spaziergänge oder einfach nette Gesell-
schaft? Sind Sie über 60 Jahre alt? 

Dann freuen sich unsere Freiwilligen vom Be-
suchsdienst darauf, Ihnen Gesellschaft zu leisten 
und Abwechslung in Ihren Alltag zu bringen.

Kontakt für unverbindliche Informationen
pszh.ch/besuchsdienst
Tel. 058 451 50 00
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kurz und gutkurz und gut

Persönlich

Arnold Bohl
Freiwilliger im Treuhanddienst
 
Was ist Ihre Aufgabe bei Pro Senectute  
Kanton Zürich? 
Ich manage für ältere Menschen ihre 
Finanzen und vieles andere, wie 
Administration oder Behörden-
kontakte, so dass sie gut 
begleitet und nicht auf amt
liche Hilfe angewiesen sind.
Was schätzen Sie an dieser 
Tätigkeit besonders?  
Die unterschiedlichen Prob-
lemlösungen sind wie eine 
sportliche Herausforderung 
für mich. Ich schätze das Team-
work bei Pro Senectute Kanton 
Zürich sowie den wertvollen Erfahrungs-
austausch mit meinen Kolleginnen und Kollegen.  
Die Tätigkeit ist sehr sinnstiftend.
Was gefällt Ihnen an älteren Menschen vor allem? 
In manchem sind sie mir ein Vorbild: Wertschätzung, 
Disziplin, Umgang mit Einschränkungen – wir Baby-
boomer können da noch einiges lernen!
Was können ältere von jüngeren Menschen lernen? 
Allerlei, vorausgesetzt Lernfreude und Lernbereit-
schaft sind noch da. Das gilt gleichermassen auch für 
mich gegenüber Jüngeren.
Wenn Sie zaubern könnten: Was würden Sie 
verändern? 
Auch ohne Zauberstab haben wir die Chance, über 
Generationengrenzen hinweg solidarische Menschen 
zu werden. Mich motiviert dabei die Glaubenszuver-
sicht eines Dietrich Bonhoeffer, der vor 80 Jahren im 
KZ hingerichtet wurde. Sein Gedicht «Von guten 
Mächten wunderbar geborgen» ermutigt Jung und Alt.

Video über Ortsvertretungen
Geteilte Freude ist doppelte 
Freude: Ein neues Video zeigt 
das Wirken unserer Orts
vertretungen. Die 160 
Ortsvertretungen sind die 
offiziellen Vertretungen von 
Pro Senectute Kanton Zürich 
in den Gemeinden und 
unterstützen als kleinere 
oder grössere Gruppe von 
insgesamt rund 600 Freiwil-
ligen die lokale Altersarbeit. 
Sie gestalten die Gemein-
schaft und schaffen vielfälti-
ge Angebote vor Ort. Damit 
leisten sie einen wichtigen 
Beitrag zur Erhaltung und 
Förderung der Lebensquali-
tät von älteren Menschen in 
den Gemeinden. Das neue 
Video zeigt, wie wertvoll und 
vielseitig das Engagement 
der Ortsvertretungen ist.
pszh.ch/lokal-engagiert

langjährigen Mitarbeitenden durften wir im  
vergangenen Jahr zu ihrem Dienstjubiläum für  

10, 15, 20 oder 25 Jahre bei Pro Senectute  
Kanton Zürich gratulieren.

16Mehr Unterstützung 
fürs Leben zu Hause
Seit dem 1. Januar 2025 gilt im Kanton Zürich 
die neue Zusatzleistungsverordnung (ZLV), die 
die Ergänzungsleistungen (EL) für Betreuung  
zu Hause, Unterstützung in der Haushaltfüh-
rung, Bezug von Mahlzeitendiensten und Hilfs-
mittel erweitert. Älteren Menschen in bescheide-
nen Einkommens- und Vermögensverhältnissen  
wird dadurch ein längeres Leben zu Hause 
ermöglicht. «Der Kanton Zürich nimmt hier  
eine Vorreiterrolle in der Schweiz ein und stärkt 
die Betreuung zu Hause, was wir sehr begrüssen», 
so Jörg Stüdeli, Leiter des Dienstleistungs
centers Limmattal und Knonaueramt von  
Pro Senectute Kanton Zürich. 
Betroffene können sich an die von der Gemeinde 
bestimmte Abklärungsstelle wenden. Anschlies-
send wählen Klientinnen und Klienten die 
gemäss Bedarfsabklärung benötigten Dienst
leistungen aus einer von der Gemeinde vali
dierten Liste entsprechender Anbieter. Pro 
Senectute Kanton Zürich übernimmt für Ge-
meinden diese Bedarfsabklärungen. «Im Bezirk 
Dietikon führen wir die Bedarfsabklärungen für 
die Gemeinden Dietikon, Urdorf, Birmensdorf 
und Aesch in einer Kooperation mit der Regio
Spitex Limmattal durch, da Betreuung und 
Pflege oft Hand in Hand gehen», zieht Stüdeli eine 
erste positive Bilanz dieser Zusammenarbeit. 
Mit dieser neuen Regelung schafft der Kanton 
Zürich eine gute Grundlage, um älteren Menschen 
mit EL mehr Selbstständigkeit und Lebens
qualität im eigenen Zuhause zu ermöglichen und 
verfrühte Heimeintritte zu vermeiden.
pszh.ch/sozialberatungAngebote 

finden
Mit dem neu gestalteten 
Suchportal Infosenior von 
Pro Senectute Schweiz 
finden ältere Menschen 
unterstützende Dienst
leistungen und Angebote  
in der Nähe, damit sie 
möglichst lange in ihrer 
vertrauten Umgebung 
leben können.  
Tel. 058 451 51 31
infosenior.ch

Positive Wirkung  
der Sozialberatung
Eine unabhängige Evaluation der Forschungsfirma Inter-
face bestätigt: Die Sozialberatungen von Pro Senectute 
zeichnen sich durch hohe Fachkompetenz und langfristige 
Wirksamkeit aus. Auch Pro Senectute Kanton Zürich hat 
im Jahr 2023 mehr als 6700 ältere Menschen kostenlos 
zu allen Fragen rund ums Alter beraten, fast 15 Prozent 
mehr als im Vorjahr. Die Beratungen – etwa zu Finanz-
fragen und materieller Absicherung – stärken nachhaltig 
die Selbstständigkeit älterer Menschen. Nebst Fachkom-
petenz und Qualität hebt die Untersuchung die Zusam-
menarbeit mit externen Partnern im Sozial- und Gesund-
heitswesen hervor. pszh.ch/sozialberatung Fo
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Neu 
zertifiziert
Seit dem 1. Januar 2025 
sind die Kurse von Bewe-
gung und Sport bei Pro 
Senectute Kanton Zürich 
nach QualiCert zertifiziert 
(ausgenommen die Rad- 
und Spielsportarten). Das 
bedeutet: Krankenkassen 
leisten einen Präventions-
beitrag und übernehmen 
einen Teil der Kurskosten. 
pszh.ch/sport

Neu wird über die Ergänzungsleistung auch die 
Betreuung oder Hilfe im Haushalt unterstützt.
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«�Es braucht soziale 
Kontakte, um gesund 
zu altern»
Führt man Jung und Alt zusammen, entstehen veritable Win-win- 
Situationen. Ein Beispiel ist das Projekt «Generationen im Klassen
zimmer». Ein Besuch in der Primarstufe Obfelden (ZH).

Text: Vanessa Simili   Fotos: Gabi Vogt

Austausch über Generationen 
hinweg: Brigitte Baur (linke Seite) 
und Robi Gut (oben) unterstützen 
Lehrerin Andrea Ruch (unten)  
im Unterricht. Den Kindern in 
Obfelden gefällts.
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E in Schultag wie jeder andere. Vor der 
Wandtafel sind die Zweitklässlerinnen 
und Zweitklässler im Kreis versam-

melt. Andrea Ruch, ihre Lehrerin, erzählt eine 
Geschichte. Diese handelt von einem Mädchen, 
das an der Uhr dreht und dreht und dreht und 
– schwups – plötzlich erwachsen ist. «Das Mäd-
chen sass da und drehte bloss. Gegen Abend 
war es erwachsen und gross», liest Ruch die 
Geschichte aus der Feder von Margret Rettich. 

Brigitte Baur (78) und Robi Gut (80) 
schmunzeln. Jeden Mittwoch respektive jeden 
Freitag ist jemand von ihnen mit im Unterricht 
und unterstützt die Klasse. «Sie helfen zum 
Beispiel dann, wenn man nicht weiss, wie man 
etwas schreibt», so Nala (8). «Oder beim Schlitt
schuhlaufen, da war Frau Baur auch mit da-
bei», ist von Noemi (7) zu erfahren. 

Tatsächlich war Brigitte Baur beim Aus-
flug auf die Eisbahn kürzlich besonders ge-
fragt. «Mal ging es darum, die Schlittschuhe 
zu binden, mal den Weg auf die Toiletten zu 
finden oder für den zu heissen Tee aus der 
Thermosflasche eine Lösung zu finden», er-
zählt Brigitte Baur während der Pause im 
Lehrerzimmer. Hier herrscht geschäftiges 
Treiben, man bedient sich an der Kaffeema-
schine, wechselt ein Wort, nimmt sich ein 
Schokoladetäfelchen vom grossen Tisch. «Es 
ist schön, wie wir auch im Lehrerzimmer gut 
aufgenommen sind», so Brigitte Baur. «Oder 
wie ist das eigentlich für dich als junger Lehrer, 
wenn wir Seniorinnen und Senioren hier sind?», 
fragt sie in scherzendem Ton ihren Tischnach-
barn. Der könnte ihr Enkel sein und meint: 
«Weil ich das so schön finde, dass ihr hier seid, 
ist mir schon der Gedanke gekommen, dass ich 
das selbst auch machen möchte, wenn ich mal 
pensioniert bin.» Brigitte Baur und Robi Gut 
sind nicht die einzigen Pensionierten im Schul-
haus, das Modell hat hier Tradition. «Ich habe 
bereits vor 20 Jahren eine ältere Person im Un-
terricht gehabt, die zehn Jahre geblieben ist», 
erinnert sich Andrea Ruch. 

RÜCKKEHR INS SCHULZIMMER

Robi Gut kennt Frau Ruch «von früher». Sie ha-
ben zusammen in der gleichen Schulanlage ge-
arbeitet, wo Robert Gut an die 40 Jahre als 
Oberstufenlehrer unterrichtete. Vor eineinhalb 
Jahren – mehr als zehn Jahre nach der Pensio-
nierung – zog es ihn wieder ins Schulzimmer. 
Diesmal aber auf die Unterstufe. «Dass wir uns 
kannten, war gar nicht ausschlaggebend, viel 
wichtiger war der Fakt, dass ich eine sinnvolle 
Tätigkeit für mich suchte.» Denn: Es brauche 
soziale Kontakte, um gesund zu altern. «Es tut 
mir gut, dass ich Verbindlichkeiten eingehe, 
dass ich um 8 Uhr jeden Freitag erwartet werde 
und dass ich mich mit diesem Engagement auch 
selbst ein bisschen herausfordere.» Nur zu Hause 
herumzusitzen, tue nicht gut. Niemandem. 

DÜRFEN STATT MÜSSEN

Brigitte Baur ist seit vier Jahren Seniorin im 
Schulzimmer. Sie unterrichtete «früher» 
Muki-Turnen, und die Arbeit mit Kindern hat-
te sie immer sehr gemocht. Im Schulzimmer 
bei Andrea Ruch ist sie sich ihrer Rolle be-
wusst, auch im Gespräch mit Eltern, wenn sie 
diese im Dorf zufällig antrifft. «Wir verhalten 
uns diskret und verweisen die Eltern, aber 
auch die Schülerinnen und Schüler je nach 
Thema an die Klassenlehrerin.» Auch Robi 
Gut ist froh, dass er hier darf, nicht mehr 
muss. «Wenn ich mal einen Termin habe, dann 
melde ich mich rechtzeitig ab. Auch mit den 
Ferien bin ich frei.» Den jungen «Spirit», den 
Kinder einem vermitteln, schätzt er. «Wenn 
ich jeweils vom Schultag nach Hause komme, 
fällt meiner Frau auf, dass ich ganz aufgestellt 
bin.» 

WERTVOLLE UNTERSTÜTZUNG

Und Schwierigkeiten? «Ich musste ein Hörge-
rät kaufen», erzählt Brigitte Baur, «ich habe 
die Kinderstimmen nicht gut gehört.» Robi Gut 
ging es genauso. Eines zu tragen, verbessere 
inzwischen seine Lebensqualität deutlich. 
«Und einmal, da habe ich am Sporttag mit den 
Kindern seilgeschwungen», erinnert sich 
Brigitte Baur. «Ich wollte ihnen zeigen, wie sie 
heraushüpfen können, denn das konnte ich im-
mer sehr gut. Da lag ich prompt wie ein Käfer 
auf dem Rücken.» Zum Glück sei nichts weiter 
passiert.

Worin sich Brigitte Baur und Robi Gut 
ebenfalls einig sind: Als Kind hätten beide auch 
schlechte Erfahrungen mit der Schule ge-
macht. «Dass man sich in einem Schulzimmer 
frei bewegen darf – das war damals unvorstell-
bar!», erinnert sich Brigitte Baur. «Dadurch, 
dass ich mich nun wieder ins Schulzimmer 
begeben habe, muss ich nicht bei den negativen 
Erinnerungen bleiben. Es ist schön, zu sehen, 
wie Schule heute ganz anders funktioniert als 
zu unserer Zeit.» Dass Andrea Ruch Unterstüt-
zung hat – von Seniorinnen und Senioren, aber 
auch von einer schulischen Heilpädagogin, die 
an diesem Morgen ausnahmsweise ebenfalls 
anwesend ist, erleichtere den Unterricht mit 
dem heute aktuellen inklusiven Ansatz enorm, 
so die erfahrene Primarlehrerin. «Oft kann ich 
in einer Kleingruppe etwas besprechen oder 

Nala (8): «Ich liebe Mathe»
Mir gefällt es in der Schule gut, vor allem, wenn wir Mathe 
haben. Ich liebe Mathe. Es ist schön, wenn Frau Baur und 
Herr Gut bei uns sind, sie helfen uns, wenn wir etwas nicht 
verstehen. Sie sind auch lustig und machen «Witzli». Zum 
Beispiel, wenn wir sie Dinge fragen, von denen wir die Ant-
wort schon wissen. Zum Beispiel, was gibt eins und eins. 
Dann antworten sie manchmal so, dass sie uns zum Lachen 
bringen. Sie begleiten uns, wenn wir einen Ausflug machen, 
zum Beispiel ins Verkehrshaus nach Luzern. Beim Schul-
silvester waren sie auch dabei. Oder beim Sporttag. Da hat 
Herr Gut sogar Fussball gespielt. Bald schon gehen wir mit 
der ganzen Klasse nach Zürich, ins Kunsthaus. Da kommen 
sie dann auch mit. Wir freuen uns schon jetzt darauf. 

Manuel (8): «Ich möchte  
mal Künstler sein»
Ich komme gern in die Schule. Sehr sogar. Was ich am liebs-
ten mache? Ich rechne gern. Am allerliebsten aber zeichne 
ich. Monster. Manchmal zeichne ich sie aus der Vorstellung, 
manchmal nicht. Manchmal sind sie lieb, manchmal nicht. 
Es kommt darauf an. Wenn ich einmal gross bin, möchte 
ich Künstler werden. Ich kenne schon mehrere Künstler. 
Zum Beispiel Picasso. Wenn ich aufstrecke und etwas fragen 
will, kommt mir Herr Gut manchmal helfen. Manchmal 
verstehe ich nämlich etwas nicht. Dann brauche ich Hilfe. 
Mein Grosspapi wohnt weit weg, ihn sehe ich nicht viel. 
Aber mein Grossmami kommt fast jeden Morgen zu uns. 
Sie schaut zu uns Kindern, bevor wir in die Schule gehen. 
Meine Mama ist nämlich schon früh bei der Arbeit. Ich mag 
es, wenn sie kommt, sie ist mega nett. 
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erklären, während Brigitte oder Robi mit den 
anderen weiterarbeiten.» An diesem Morgen 
üben sie die Uhrzeiten lesen. Eine kleine Grup-
pe versucht, die Zeitangabe auf der Uhr richtig 
einzustellen, während eine andere Gruppe Sät-
ze dazu schreibt. Inzwischen sei ihre eigene 
Pensionierung nicht mehr allzu weit entfernt, 
sagt Ruch, und sie stelle sich manchmal vor, 
wie es wäre, selbst auch als Seniorin im Klas-
senzimmer tätig zu sein. 

PARTIZIPATION STATT ISOLATION

Dass alle davon profitieren, wenn die verschie-
denen Generationen zusammenspannen, 
scheint nachvollziehbar. «Es gibt gute Studien, 
die das belegen», weiss Lukas Zahner. Als ehe-
maliger Professor und Studienleiter am Depar-
tement für Sport, Bewegung und Gesundheit 
der Universität Basel kennt er die Forschungs-
literatur zum intergenerativen Ansatz bestens, 
denn diesen nutzt er für die Bewegungsförde-
rung bei älteren Menschen und bei Kindern 
(siehe Interview ab Seite 12). 

Mit der Stiftung Hopp-la führt Zahner das 
Interesse an diesen beiden Gruppen zusam-
men. «Beim intergenerativen Ansatz könnte 
man von einer Superpille reden, die darüber 
hinaus noch kostengünstig ist.» Man müsste 
ihn viel stärker ins Zentrum stellen. «Man 
weiss, wie wichtig der soziale Kontext beim 
älteren Menschen für die Lebensqualität, aber 
auch für die Lebenserwartung ist. Einsamkeit 
ist gleich schlimm wie Rauchen und Trinken 
gleichzeitig.» Zudem seien klassische Gross
elternsituationen nicht mehr ohne Weiteres 
gegeben. «Viele Kinder verbringen heutzutage 
nur wenig Zeit mit ihren Grosseltern, weil diese 
oft weit entfernt leben», so Zahner. Gerade für 
die Entwicklung dieser Kinder sei der Aus-
tausch mit der älteren Generation wichtig.  
Er beeinflusst die soziale und emotionale  
Entwicklung positiv und fördert das gegen
seitige Verständnis. Nicht zuletzt ist da  
der demografische Wandel, der nach neuen 

Noemi (7): «Ich möchte 
Autorin werden»
Ich lese sehr gern. Zu Hause lese ich gerade «Conni und der 
beste Spürhund der Welt». Gerne möchte ich einmal Auto-
rin werden. Weil ich gerne Geschichten schreibe. Auch 
Rechnen mag ich. Es ist gut, dass Frau Baur mir hilft, wenn 
ich nicht weiterweiss. Manchmal hat Frau Ruch, unsere 
Klassenlehrerin, nämlich gerade keine Zeit, weil sie mit 
anderen Schülerinnen und Schülern an etwas arbeitet. Ich 
gehe immer gern zu Frau Baur, wenn ich Hilfe brauche. Es 
wäre toll, wenn sie auch in der dritten Klasse zu uns kom-
men würde. Manchmal brauche ich noch Hilfe, wenn es um 
die Gross- und Kleinschreibung geht. Meine beiden 
Grossmamis wohnen in Italien, ich sehe sie nicht viel. Des-
halb ist es doppelt gut, dass wir Frau Baur und Herrn Gut 
haben. 

Weitere Infos zu «Generationen im Klassenzimmer»: 
pszh.ch/generationen-im-klassenzimmer 

gesellschaftlichen Ansätzen ruft: «Die Genera-
tion, die jetzt die grösste ist, muss integriert 
werden», sagt Lukas Zahner. Wenn das gelinge, 
komme es zu totalen Win-win-Situationen. So 
sei die Tatsache, dass ein öffentlicher Spielplatz 
erneuert werden müsse, oft die Gelegenheit, 
ihn generationenübergreifend zu gestalten. 
«Das Wissen, das wir hierzu erarbeitet haben, 
stellen wir von Hopp-la zur Verfügung und be-
gleiten entsprechende Vorhaben.» Klar sei es 
einfacher, eine Schaukel bloss zu ersetzen, ohne 
sich weitere Gedanken zu machen. Und darin 
liege auch die grösste Schwierigkeit: «Sind sich 
die Menschen, die in den entscheidenden Funk-
tionen tätig sind, genügend bewusst über den 
doppelten Profit, der entsteht, wenn Jung und 
Alt sich begegnen?» 

Die Frage der Gestaltung von Lebensraum 
macht nicht beim öffentlichen Raum halt, son-
dern geht weiter: «Eine Gemeinde muss sich 
vor einem Neubau einer Seniorenresidenz un-
bedingt fragen, was die Bedürfnisse von Seni-
orinnen und Senioren sind. Was organisiert 
man wie, damit es einem älteren Menschen 
dort wohl ist?» Grundsätzlich könne man fest-
halten: «Die heutigen älteren Menschen wollen 
nicht unbedingt Rückzug, wie man das oft an-
nimmt, sondern in erster Linie Partizipation.» 

GENERATIONEN IM DIALOG 

Und sollten Schwierigkeiten im Miteinander 
entstehen, finden sich Hilfestellungen für die 
intergenerative Zusammenarbeit beispielswei-
se auf der Website von «Intergeneration». Die 
Plattform pflegt schweizweit das Netzwerk und 
den Austausch zu Generationenthemen. Trä-
gerin ist die Schweizerische Gemeinnützige 
Gesellschaft (SGG) mit Sitz in Zürich. «Wir 
bieten Fachleuten, Organisationen und inter-
essierten Privatpersonen eine Anlaufstelle, um 
Wissen zu teilen», so die Co-Programmleiterin 
Monika Blau. Ein grosser Service der Platt-
form: Sie listet an die 400 Projekte in der gan-
zen Schweiz, die sich dem Generationendialog 
verschrieben haben. Das Konzept von Pro 
Senectute Kanton Zürich «Generationen im 
Klassenzimmer» wird an über 90 Schulen im 
Kanton Zürich bereits erfolgreich gelebt. Inte-
ressierte an diesem freiwilligen Engagement 
können sich direkt bei Pro Senectute Kanton 
Zürich melden – Pädagogische Vorkenntnisse 
sind nicht notwendig. 

www.badewannentuere.ch
079 533 15 70 | info@badekomfort.ch

Anzeige

Sofort 
lieferbar!

Rigert Treppenlifte
Heute bestellt - morgen geliefert

Kostenlose Beratung 

041 854 20 10

Ihr Schweizer Treppenlift-Experte seit 1962

oder siehe www.rigert.ch

«Die heutigen älteren  
Menschen wollen nicht Rück-
zug, wie man oft annimmt, 
sondern in erster Linie  
Partizipation.»
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Herr Zahner, Sie sind ein Experte in der inter-
generativen Bewegungsförderung. Wie kommt 
das?
Ich habe Sportwissenschaften und Biologie stu-
diert. Meine Dissertation habe ich im Bereich der 
körperlichen Leistungsfähigkeit älterer Men-
schen gemacht, die Habilitation hingegen im 
Bereich der Bewegungsförderung bei Kindern. 
So habe ich beide Bereiche forschungsmässig 
verfolgt. 

Und dann?
Über 30 Jahre habe ich am Departement für 
Sport, Bewegung und Gesundheit der Universi-
tät Basel gearbeitet und geforscht, viele Jahre 
davon als Lehrstuhlinhaber. Ich habe den Fach-
bereich Bewegungs- und Trainingswissenschaft 
aufgebaut, vor allem mit dem Forschungsschwer-
punkt Kinder. Wir haben die erste grosse Kinder- 
und Jugendsport-Studie (KISS) in der Schweiz 
durchgeführt, die auch international grosse Be-
achtung fand. Zudem haben wir im Bereich der 
Kraftförderung und Sturzprävention bei älteren 
Menschen geforscht. 

Wann kam das Personal Health Coaching?
Das war gegen Ende meiner Professur an der Uni 
Basel. Durch Verhaltensänderungen hinsichtlich 
Bewegung, Ernährung und der mentalen Ge-
sundheit können im Bereich der nichtübertrag-
baren Krankheiten (etwa Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Bluthochdruck, Übergewicht) 
eindrückliche Verbesserungen der Gesundheit 
erreicht werden. Wir haben nachgewiesen, dass, 
wenn jemand über eine gewisse Zeit persönlich 
gecoacht wird, tatsächlich nachhaltige Verhal-
tensänderungen erfolgen. Langfristig können so 
enorme Gesundheitskosten eingespart werden. 
Das wollte ich verbreiten.
 
Und daraufhin haben Sie «SalutaCoach» ge
gründet?
Ja, das Unternehmen für persönliches Gesund-
heitscoaching ist 2019 aus meiner universitären 
Forschung heraus entstanden. Ich gründete es 
mit dem persönlichen Ehrgeiz, Forschung in die 
Praxis umzusetzen. An der Uni Basel konnten 
wir anhand einer Studie zeigen, dass es möglich 
ist, Bewegungsmuffel in Bewegung zu bringen. 
Wir hatten es geschafft, dass Bewegungsinaktive 
nach sechs Monaten Telefoncoaching sich durch-
schnittlich 40 Minuten pro Tag bewegten. Und 
das für uns Überraschende: 90 Prozent jener 

Menschen, die mit uns zu trainieren begonnen 
hatten, waren nach einem halben Jahr immer 
noch dabei.
 
Was war der Erfolgsschlüssel?
Primär die persönliche Betreuungssituation. 
 
Warum funktioniert das?
Gute Studien zeigen, je persönlicher die Coaching
situation gestaltet werden kann, desto nachhal-
tiger der Erfolg. Das scheint tatsächlich in allen 
Bereichen zu funktionieren, nicht nur im Sport. 
Wir müssen uns eingestehen, dass persönliche 
Lebensumstände berücksichtigt werden müssen, 
wenn wir Verhalten ändern wollen. Wir können 
nicht nur Zettel und Ratschläge abgeben.
 

Sondern?
Stress, Schlaf, Ernährung – das ist alles sehr in-
dividuell. Die starke Individualisierung ist es, die 
schliesslich zum Erfolg führt. Und Ziele setzen, 
das ist ebenfalls wichtig. Auch das Barrierema-
nagement, das heisst die Ursachen handhaben, 
die zum Hindernis werden. Es ist ratsam, einen 
sozialen Kontext zu schaffen, der einem Freude 
bereitet. Hausärztinnen und Hausärzte haben 
oft für eine solch individuelle Beratung keine Zeit 
und vor allem sind sie nicht entsprechend ausge-
bildet. Deshalb wollen wir sie zukünftig unter-
stützen. 
 
Sie sind als Gründer und Stiftungsratspräsident 
auch bei Hopp-la tätig. Worum geht es dort?
Meine beiden Forschungsbereiche Kinder und 
ältere Menschen finden in Hopp-la zusammen. 
Es geht darum, die intergenerative Bewegungs- 
und Gesundheitsförderung breit in der Gesell-
schaft zu verankern. Wir haben beispielsweise 
mit einem Partner zusammen Spielgeräte entwi-
ckelt für eine intergenerative Gestaltung öffent-
licher Plätze. 
 
Worin besteht das Angebot der Stiftung?
Einerseits bieten wir Beratungen an für Gemein-
den, Firmen und Schulen, anderseits unter
stützen wir auch ganz tatkräftig. Etwa bei der 

Lukas Zahner hat über 30 Jahre lang das Departement 
für Sport, Bewegung und Gesundheit der Universität 
Basel mitgeprägt, viele Jahre davon als Lehrstuhlinhaber 
und Leiter des Lehr- und Forschungsbereichs Bewe-
gungs- und Trainingswissenschaft. Er war Diplomtrainer 
der «Swiss Olympic Association» und hat während sechs 
Jahren bei Swiss Olympic die Nachwuchsförderung 
aufgebaut. Dass diese heute in der Schweiz von hoher 
Qualität ist, daran war er massgebend beteiligt. Der 
emeritierte Professor präsidiert den Stiftungsrat von 
Hopp-la sowie den Verwaltungsrat von SalutaCoach. 

«�Die Bewegungsfreude 
der Kinder  
ist ansteckend»
Die Stiftung Hopp-la bringt Kinder mit 
älteren Menschen zusammen – zum  
Beispiel beim Tanzen und Turnen.  
Mit welchem Erfolg? Gespräch mit dem 
Sportwissenschaftler Lukas Zahner. 
Interview: Vanessa Simili

«Je persönlicher das Coaching  
gestaltet werden kann, desto nachhaltiger 
ist der Erfolg.»
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Konzeption von Bewegungs- und Begegnungs
zonen. Die Unterstützung kann sogar finanzieller 
Natur sein, etwa bei finanzschwachen Gemeinden.
 
Woher stammt das Geld für diese Unterstüt-
zungsbeiträge?
Wir konnten glücklicherweise von Anfang an auf 
Gönnerschaften zählen. Nach zehn Jahren gehen 
einige davon nun zu Ende und wir hoffen auf neue 
Gönnerinnen und Gönner, um diese wertvollen 
Unterstützungsbeiträge zugunsten der Allge-
meinheit auch zukünftig leisten zu können.

Warum ist diese intergenerative Bewegungs-
förderung denn wichtig?
Weil alle davon profitieren, nicht nur die Senio-
rinnen und Senioren, sondern auch die Kinder. 
Auch das haben wir im Rahmen einer Disserta-
tion untersucht. Wir wollten wissen, ob man Vor-
teile oder Nachteile feststellen kann, wenn man 
in Bezug auf die Bewegungsförderung die Kinder 
einer intergenerativen Gruppe mit einer Peer
group vergleicht, die unter sich bleibt. Dabei ist 
klar hervorgegangen, dass die intergenerative 
Gruppe am meisten profitiert. 

Was genau ist der Gewinn für die Seniorinnen 
und Senioren?
Als wir von der Uni Basel aus eine Altersresidenz 
und einen Kinderhort einmal pro Woche zusam-
menbrachten, konnten wir viele schöne 

Erfahrungen machen. Im Vordergrund standen 
die Begegnungen. Die Bewegungsfreude der 
Kinder aber wirkte sehr ansteckend. Ältere 
Menschen, die zum Beispiel bei einem Tanznach-
mittag «nur zuschauen» wollten, tanzten plötz-
lich mit. Wenn ich einem älteren Menschen sage, 
mach dies, mach jenes, ist das für ihn oft lang-
weilig. Wenn Kinder dabei sind, passieren zehn 
Kniebeugen spielend. 
 
Inwiefern profitieren auch die Kinder?
Ein intergenerativer Ansatz fördert die Sprach-
entwicklung, das gegenseitige Verständnis und, 
nicht zu unterschätzen, die sozialen Kompeten-
zen. Das wiederum beeinflusst die emotionale 
und psychische Gesundheit positiv. Doch auch 
was die Bewegungsförderung anbelangt, besteht 
Bedarf. 
 

Was heisst das?
Generell kann man sagen: Viele Kinder haben zu 
wenig Bewegung. Mit Folgen wie Übergewicht, 
Konzentrationsschwierigkeiten und so weiter. 
Die körperliche, aber auch kognitive Entwick-
lung eines Kindes ist abhängig von der Bewe-
gungsaktivität. Alle Organsysteme profitieren 
von genügend Bewegung. Zu wenig Bewegung 
beeinflusst die Knochenentwicklung negativ. 
Osteoporose im Alter ist ein Folgeproblem. 

Gibt es Bereiche, in denen beide Gruppen glei-
chermassen profitieren?
Durchaus. Zum Beispiel bei Übungen für Kraft 
und Gleichgewicht. Das kommt beiden zugute. 
Es sind die wichtigsten Faktoren der Sturzprä-
vention. Um Stürze einzuschränken, braucht es 
ein Minimum an Kraft und Gleichgewichtsfähig-
keit. Dafür muss man etwas tun. Hier ist die 
Frage: Wie können wir ältere Menschen dazu 
bringen, sich genügend zu bewegen? 
 
Wie gelingt das?
Mit Aktivitäten, die Freude bereiten. Ich persön-
lich habe einen Hund. Durch die Freundschaft 
mit dem Tier gelingt es mir, dass ich mich zwei- 
bis dreimal täglich draussen bewege. Es kann 
aber auch ein Museumsbesuch sein oder ein regel
mässiges Treffen mit Freunden und selbstver-
ständlich auch die Verbindung mit Kindern.
 
Woran arbeiten Sie zurzeit?
An der dritten Ausführung der HealthExpo in 
Basel am 22. Februar. Wir wollen Gesundheit ins 
Zentrum setzen und ermöglichen, dass Besu-
chende an einem einzigen Tag die ganze Breite 
sehen können. Man kann sich checken lassen, 
zum Beispiel im Bereich Fitness und Gesundheit. 
Es geht mir darum, dass man Antworten finden 
kann auf die Frage: Was kann ich für meine per-
sönliche Gesundheit tun?
 
Was ist Ihre Motivation dahinter? 
Ich möchte, dass jene Leute zu Informationen 
kommen können, denen wichtiges Wissen über 
ihre eigene Gesundheit fehlt. Wie erreichen wir 
diese Leute? Wir müssen breiter an die Öffent-
lichkeit gehen. 

«Wenn Kinder dabei sind,  
passieren zehn Kniebeugen 
spielend.»

Everdance® Ausbildungslehrgang 2025 
pszh.ch/everdance

Haben Sie Freude am Tanzen? Möchten Sie 
Menschen begeistern? Dann bilden Sie sich 
zur Everdance® Lehrperson weiter! Das Solo-
tanzkonzept für Menschen 60plus verbindet 
Tanzschritte aus dem Paartanz mit zusätz-
lichen Bewegungselementen. Getanzt wird 
ohne Tanzpartner in der Gruppe.

Nächster Informationsanlass
Fr, 4. April 2025, 18.00–20.30 Uhr, Zürich

Anmeldung und Infos
pszh.ch/everdance
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Haben Sie Freude am Tanzen? Möchten Sie 
Menschen begeistern? Dann bilden Sie sich 
zur Everdance® Lehrperson weiter! Das Solo-
tanzkonzept für Menschen 60plus verbindet 
Tanzschritte aus dem Paartanz mit zusätz-
lichen Bewegungselementen. Getanzt wird 
ohne Tanzpartner in der Gruppe.

Nächster Informationsanlass
Fr, 4. April 2025, 18.00–20.30 Uhr, Zürich

Anmeldung und Infos
pszh.ch/everdance

Weinen und lächeln 
Trauerrituale helfen beim 
Abschiednehmen.

Nr. 1/Frühjahr 2025  
Magazin von Pro Senectute Kanton Zürich 
www.pszh.ch

Neue Klangwelten 
Max Lässer verzaubert die 
Musik des Alpenraums.

Visit Wertvolles Zusammensein 
Vom Austausch der Generationen bei  
gemeinsamen Projekten profitieren alle.
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Jetzt Visit abonnieren!
Das Magazin Visit erscheint viermal im Jahr und informiert Sie über  
Spannendes rund ums Alter sowie über gesellschaftliche, kulturelle  
und gesundheitliche Themen. 
 

Informationen zum Abonnement:
visit-magazin@pszh.ch
Tel. 058 451 50 10
Abonnement à Fr. 28.– (Kalenderjahr)
IBAN CH95 0900 0000 8007 9784 4 mit dem Vermerk «Visit Abo» 
oder bestellen Sie bei uns einen Einzahlungsschein.

«Wie können wir ältere Menschen dazu 
bringen, sich genügend zu bewegen?  
Mit Aktivitäten, die Freude bereiten.»

Stiftung Hopp-la
Die Stiftung «Hopp-la. Generationen in Bewegung» 
engagiert sich seit ihrer Gründung 2014 für den 
sozialen Zusammenhalt in der Gesellschaft und 
setzt sich dafür ein, dass durch intergenerative 
Begegnungen der Dialog und das Verständnis 
füreinander gefördert werden. Die Non-Profit-
Organisation versteht sich als nationales Kompe-
tenzzentrum für generationenverbindende Bewe-
gungsförderung. Die Stiftung verbindet Theorie  
und Wissenschaft mit Erkenntnissen und Evidenzen 
aus der Praxis und trägt mit erprobten Ansätzen zur 
nachhaltigen Bewegungsförderung von Jung und Alt 
bei. Sie bietet nicht nur Beratung in der Umsetzung 
von intergenerativen Räumen an, sondern stellt auf 
ihrer Homepage auch praxisbezogenes Wissen zur 
Verfügung, beispielsweise in Form eines Leitfadens 
«Bewegungsräume für alle Generationen». 
hopp-la.ch 

Anzeige Anzeige
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Emmis Opa ist sehr, sehr 
krank. Vielleicht muss er 
von ihr gehen. «Opa? Wo 
willst du denn hingehen?», 
fragt Emmi leise. Der Opa 
dreht ihr den Kopf zu und 
schaut sie lange an. «Es ist ein 
Geheimnis und ein Aben
teuer», flüstert er schliess-
lich. Emmi mag Geheim-
nisse – und Abenteuer auch. 
«Erzähl mir davon, Opa!» 
Dieses Bilderbuch beschäf-
tigt sich sehr behutsam und 
einfühlsam mit dem Thema 
Tod. 

Wo gehst du hin, Opa? Ein 
Bilderbuch über das letzte 
Geheimnis. Brigitte Endres, 
Marc-Alexander Schulze. 
Zürich: Aracari Verlag, 2015.

BücherFilm

Die Schweiz wird manch-
mal als irdisches Paradies 
wahrgenommen, aber es 
stellt sich die Frage, ob ihre 
Einwohnerinnen und Ein-
wohner auch an das Paradies 
glauben ... Ob Atheistinnen, 
Gläubige oder Agnostiker, 
alle empfinden im Angesicht 
des Todes das Bedürfnis 
nach einer Erzählung. Was 
bleibt also vom Paradies, das 
einst ewiges Glück versprach? 
Der Film lässt mehrere Per-
sonen zu Wort kommen, die 
an ihrem Lebensabend an-
gekommen sind, und zeigt 
uns auf ergreifende und un-
konventionelle Weise ihre 
Vorstellungen von diesem 
paradoxen Ort zwischen 
Hoffnung und Zweifel.

Fragments du paradis. Ein 
Film von Stéphane Goël. 
Schweiz: Climage, 2015.

Trotz der enormen Fort-
schritte der Wissenschaften 
hinsichtlich Sterben und 
Tod bleibt vieles im Dunkeln 
und kann wissenschaftlich 
nur schwer oder gar nicht 
erforscht werden. Sich mit 
dem eigenen Tod oder mit 
dem Tod von Angehörigen 
zu befassen, löst meist Be-
fürchtungen oder diffuse 
Ängste aus. Dennoch: Hin-
sehen ist besser als Weg-
schauen, und die Auseinan-
dersetzung mit den Themen 
Lebensende, Sterben und 
Tod – so belastend sie mit-
unter auch sein kann – kann 
das Leben sogar bereichern. 
Der Ratgeber bietet all jenen 
Menschen eine konkrete 
Hilfestellung, die sich aus 
beruflichen oder persön
lichen Gründen mit der 
Sterblichkeit befassen.

Ratgeber Lebensende, 
Sterben und Tod: Informatio-
nen für Betroffene und 
Angehörige. Manuel Trachsel, 
Alexander Noyon. Göttingen: 
Hogrefe, 2017.

Gegenwärtig ist ein deutlich 
wachsendes öffentliches In-
teresse an der Thematik von 
Sterben und Tod festzustellen. 
Dies zeigt sich auch in einer 
steigenden Anzahl von lite-
rarischen Sterbeberichten: 
Immer mehr Schriftstelle
rinnen und Schriftsteller 
schreiben ein letztes Buch 
über ihre (tödlichen) Er-
krankungen. Dabei bringen 
sie nicht nur ihren individu-
ellen Sterbeprozess, sondern 
auch gesellschaftliche Be-
dingungen und Muster des 
heutigen Sterbens zur Dar-
stellung. «Ein letztes Buch» 
versammelt Auszüge aus 
neun literarischen Sterbe-
büchern, die vorwiegend in 
den 2010er-Jahren erschie-
nen sind, einfühlsam kom-
mentiert und mit einer aus-
führlichen Einleitung von 
der Herausgeberin Corina 
Caduff.

Ein letztes Buch: Autorinnen 
und Autoren schreiben über 
ihr Sterben. Corina Caduff 
(Hrsg.). Zürich: Rüffer & Rub, 
2023.

Ausgewählt von der ZHAW Hochschulbibliothek  
Alle vorgestellten Medien können in der  
ZHAW Hochschulbibliothek ausgeliehen werden.  
Tel. 058 934 75 00 
winterthur.hsb@zhaw.ch 
zhaw.ch/hsb/gerontologie

Einen Weg aus  
der Einsamkeit finden

Einsamkeit kann jede und jeden treffen. 
«Im Gegensatz zum Alleinsein ist Einsam-
keit ein unerwünschtes Gefühl», beschreibt 
die Psychologin Susanne Schaaf. Sie ist 
Projektleiterin am Schweizer Institut für 
Sucht- und Gesundheitsforschung ISGF in 
Zürich und hat unter anderem das Thea-
terstück «Einsamkeit im Alter – Wege aus 
der Einsamkeit» ins Leben gerufen. Darin 
spielen Seniorinnen und Senioren Szenen, 
die das Thema «Einsamkeit» beleuchten. 

Anschliessend gibt es eine moderierte 
Gesprächsrunde mit dem Publikum. (Infos 
unter www.einsamkeit-im-alter.ch)

Das schmerzliche Fehlen 
von Beziehungen
Einige Einsamkeitsbetroffene leiden un-
ter fehlenden engen oder intimen Bezie-
hungen. Andere vermissen verschiedene 
Arten von Kontakten beziehungsweise 
ein breites soziales Netz. Gefühle von Ein-
samkeit können vorübergehend oder 
chronisch sein wie auch unterschiedlich 
intensiv. Insbesondere die chronische 
Einsamkeit kann sich negativ auf die Ge-
sundheit auswirken. So leiden chronisch 
einsame Menschen häufiger unter Stress, 
Bluthochdruck oder an depressiven 

Website gegen Einsamkeit. 
Auf der Website www.gesund-zh.ch sind 
Angebote und Informationen zu finden, 
die gegen Einsamkeit helfen und das 
Wohlbefinden steigern.

Publireportage

Symptomen. Sie bewegen sich weniger 
und erkranken öfter an Demenz, wie wissen
schaftliche Studien belegen. 
 
Etwas gegen die Einsamkeit tun
«Ich empfehle einsamen Menschen, selber 
den Stein ins Rollen zu bringen und nicht 
zu warten, bis sich jemand meldet», rät 
Schaaf. Eine Möglichkeit ist, in seinem 
Adressbuch nach Personen zu suchen, mit 
denen man Kontakt aufnehmen möchte. 
«Aus der Forschung weiss man, dass sich 
die meisten Menschen freuen, wenn sie 
von jemandem einen Anruf oder eine 
Nachricht erhalten, von dem sie schon 
lange nichts mehr gehört haben.» Viel-
leicht kennt man auch eine sympathische 
Person aus der Nachbarschaft, die man 
mal zum Kaffee einladen könnte. Oder 
man sucht sich ein neues Hobby, besucht 
einen Kurs oder nimmt an einem Mittags-
tisch teil. Ein Engagement in der Freiwil-
ligenarbeit kann auch gegen Gefühle von 
Einsamkeit helfen, da man bei dieser 
Arbeit besonders viel Dankbarkeit und 
Sinnhaftigkeit erfährt. «Bei all diesen Ak-
tivitäten kann es immer wieder vorkom-
men, dass man enttäuscht wird. Ich möchte 
diesen Personen nahelegen, trotzdem 
weiterzumachen.»

Der Einsamkeit vorbeugen
In guten Tagen für schlechtere vorsorgen: 
Das gilt auch für die Einsamkeit. «Man 
kann Einsamkeit vorbeugen, indem man 
in ein gutes Netzwerk investiert, solange 
man mobil ist und viel Energie hat», er-
läutert Schaaf. Dazu zählt auch, dass man 
an Aktivitäten teilnimmt oder Hobbys 
pflegt, bei denen man mit anderen Men-
schen in Kontakt kommt.

In diesem unterhaltsamen Theaterstück wird das Thema Einsamkeit beleuchtet, werden 
Wege aus der Einsamkeit aufgezeigt. 
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In der Schweiz fühlen sich rund 160 000 Menschen über 62 Jahre einsam. 
Gefühle von Einsamkeit lösen Stress aus und können sich negativ auf 
die Gesundheit auswirken. Es gibt Möglichkeiten, der Einsamkeit ent
gegenzuwirken.
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F reude und Trauer liegen im Leben oft nahe 
beisammen. Das weiss Martin Herzberg 
auch aus seiner beruflichen Tätigkeit. 

Herzberg ist Erwachsenenbildner und Zeremoni-
enleiter – er organisiert und leitet Trauungen und 
Trauerfeiern. 

Angefangen hatte alles mit dem Tod seiner 
Mutter. Er erinnert sich: «Als sie vor bald sieben 
Jahren starb, sagten mein Vater und mein Bruder 
zu mir: Du schreibst und redest am besten von uns 
– könntest du nicht …?» So kam es, dass er in der 
rappelvollen Kirche die Rede hielt und die Trau-
ergemeinde zwischendurch sogar zum Lachen 
brachte. Die Reaktionen waren rundum positiv. 

Nach der Beerdigung stach ihm ein Aushang 
ins Auge, auf dem für eine Ausbildung zum Zere-
monienleiter geworben wurde. Herzberg, der ur-
sprünglich als Chemikant ins Berufsleben gestar-
tet und danach in der Verkaufsberatung und im 
Coaching tätig gewesen war, wirkte damals bereits 
in der Erwachsenenbildung unter anderem für 
Lehrpersonen. Zusätzlich begann er nun, Zeremo-
nien für Trauungen und «alternative Trauer
feiern» zu halten. 

«Alternativ» heisst in seinem Fall, dass er im 
Gegensatz zu traditionellen Feiern keinen Bezug zu 
Gott herstellt; ins Zentrum seiner Ausführungen 
stellt er die Verstorbenen (oder Hinterbliebenen). 
Zudem finden die Feiern nicht in der Kirche statt. 
«Bei einer Abdankung buchen mich die Ange
hörigen, weil sie keinen Pfarrer, keine Pfarrerin 
wollen. Dabei erwarten sie im Grunde nicht mal 
viel anderes als das, was ein Pfarrer macht.» Einen 
feierlichen, würdigen Abschied nämlich, der ihnen 
das Loslassen erleichtert und sie tröstet. 

NEUGIER UND LAMPENFIEBER

Auf die Frage, über welche Fähigkeiten ein Zere-
monienleiter verfügen müsse, sagt Martin Herz-
berg augenzwinkernd: «Am besten ist man Er-
wachsenenbildner und Coach.» Also just das, 
womit er seit Jahrzehnten seinen Lebensunterhalt 
verdient. Man müsse neugierig sein und vor Leute 
stehen können. Man müsse Gespräche führen, 
gute Fragen stellen und Reden mit «Pointen» 
schreiben können. «Ausserdem sollte man in der 
Lage sein, zwischen den Zeilen Fragen und Ant-
worten zu lesen», erklärt Herzberg.

Auch gelte es bei Trauerfeiern den Moment 
auszuhalten, in dem sich die Trauernden gerade 
befinden; ein Zeremonienleiter müsse den Raum 
stets füllen und halten können. 

Und nicht zuletzt braucht es zeitliche Flexibi-
lität, sagt Herzberg. «Ich werde heute angefragt, 
ob ich in einigen Monaten eine Trauung leiten wol-
le. Dann habe ich genügend Zeit, mich mit den 
Leuten zu treffen und das Ganze im Detail zu be-
sprechen. Bei Trauerfeiern bleibt hingegen oft nur 
wenig Zeit – am bisher knappsten war es mit 37 
Stunden. Da muss man flexibel sein.» Als einzige 
Gemeinsamkeit von Trauerfeier und Trauung 
nennt Martin Herzberg sein Lampenfieber. «Aber 
mittlerweile ist es ein Freund von mir, weil es mich 
aufmerksam und kontrolliert hält.»  

Abschiednehmen mit 
Tränen und Lächeln 
Stirbt jemand, so helfen Rituale bei der Trauerbewältigung – zum Beispiel 
eine kirchliche Abdankung, die eine Pfarrerin oder ein Pfarrer leitet.  
Doch es gibt zunehmend auch alternative Trauerfeiern. Visit hat einen  
Zeremonienleiter besucht.  
 
Text: Robert Bösiger   Foto: Christian Roth  

Kerzen, Ballone, Musik
Ohnmächtig, verzweifelt und tieftraurig – die Ange-
hörigen von Verstorbenen wissen oft nicht, wohin mit 
diesen intensiven Gefühlen. Alle grossen Religionen 
kennen feste Rituale, die helfen, die Trauer anzuneh-
men und abzubauen. Die Juden beispielsweise sitzen 
sieben Tage «Schiwa», ähnlich die Moslems.  
Auch Zeremonienleiter von alternativen Trauerfeiern 
wie Martin Herzberg (siehe Beitrag nebenan) greifen 
zu Trauerritualen, die den Hinterbliebenen helfen, 
loszulassen und Halt zu finden. Es werden etwa 
gemeinsam Kerzen angezündet, oder es sind Ballone, 
die man in den Himmel steigen lässt. Oft hört sich die 
Trauergemeinde Lieder an, die zu den Lieblingsliedern 
des oder der Verstorbenen gehörten, oder man schaut 
sich Bilder oder Videos aus ihrem bzw. seinem Leben 
an. Auch die Trauerrede ist bei einem Abschied ein 
zentrales Element. Sie würdigt Charakter und Eigen-
heiten der verstorbenen Person und wird häufig auch 
von einem Angehörigen gehalten. 
Früher waren die Rituale überschaubarer. Im Wesent-
lichen waren dies die Aufbahrung und die Totenwache. 
Zur Tradition der Totenwache gehört es, gemeinsam 
zu singen oder zu beten.   
Heutzutage werden auch neuere Rituale zelebriert wie 
das Bemalen von Urnen und Särgen. Dies kann eine 
kreative und persönliche Möglichkeit sein, mit Trauer 
umzugehen. Auch findet eine Abschiedsfeier zuneh-
mend nicht mehr in einer Kirche statt, sondern 
draussen in der Natur, in einem Wald, an einem See 
oder Fluss. Oder an einem anderen Lieblingsort des 
oder der Verstorbenen. 

Martin Herzberg, Zeremonienleiter
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Ratgeber
 
 
Corinne Eugster, Sozialberaterin 
Vorsorgeregelung bei  
Pro Senectute Kanton Zürich

 
Aktive Vorsorge schenkt  
Sicherheit und entlastet 
Im Alter gibt es vermehrt Momente, in denen uns 
unsere Endlichkeit bewusst wird. Dabei tauchen 
Fragen auf wie: Wer kümmert sich um mich, wenn ich 
nicht mehr selber entscheiden kann? Oder: Wer regelt 
meinen Nachlass, gerade auch dann, wenn keine Ver-
trauenspersonen da sind? 
Viele Menschen möchten auch vermeiden, Angehörigen 
zur Last zu fallen oder ungelöste Fragen stehen zu 
lassen. Wer sich frühzeitig für den Fall einer Urteils
unfähigkeit und den Todesfall vorbereitet, schafft für 
sich und das Umfeld Klarheit. 
· �Führen Sie offene Gespräche: Sprechen Sie mit 
vertrauten Personen über das Leben, das Sterben und 
den Tod. Wie möchten Sie die letzten Lebensphasen 
gestalten? Eine offene Kommunikation hilft, Miss
verständnisse zu vermeiden und Wünsche zu äussern.

· �Nutzen Sie Beratungsangebote: Auch Pro Senectute 
Kanton Zürich bietet Beratungen rund um eine 
selbstbestimmte Vorsorge an. Nutzen Sie Angebote 
wie den Docupass oder die Vorsorgeberatung.

· �Erstellen Sie eine Patientenverfügung: Überlegen 
Sie, welche medizinischen Massnahmen Sie in 
bestimmten Situationen wünschen oder ablehnen.  
Halten Sie dies in einer Patientenverfügung fest. 

· �Sorgen Sie für den Fall einer Urteilsunfähigkeit 
vor: Gibt es in Ihrem Umfeld eine Vertrauensperson, 
die im Fall Ihrer Urteilsunfähigkeit für Sie handeln 
kann? Legen Sie klare Zuständigkeiten in einem 
Vorsorgeauftrag fest.

· �Halten Sie Ihren Letzten Willen in einem Testa-
ment fest: Gestalten Sie den Nachlass nach Ihren 
Wünschen. Nutzen Sie Werkzeuge wie den Testament-
generator und holen Sie bei komplexeren Fragen 
professionellen Rat, etwa bei einem Notariat.

 
Weitere Informationen:
pszh.ch/vorsorge
pszh/dienstleistungscenter
deinadieu.ch
pszh.ch/testament

Lebensweg

www.casa-gusto.ch Tel. 058 451 50 50

Zu Hause geniessen wie im Restaurant
– Vielfältige Auswahl mit über 70 Menüs
– Schweizweit flexible Lieferung bis an die Wohnungstür
– Menüs schön auf Teller angerichtet 
– Einfache Zubereitung

Eine Dienstleistung von Pro Senectute Kanton Zürich

GESCHICHTEN UND RITUALE

Etwa ein Dutzend Trauerzeremonien jährlich 
leitet der frühere Punkrock-Musiker, der im basel
bieterischen Anwil lebt und arbeitet. Bezahlt wird 
er jeweils mit einer Pauschale von 1250 Franken 
plus Spesen. Der Markt freischaffender Trauer
rednerinnen und -redner wachse, seit die Mitglie-
derzahlen bei den traditionellen Kirchen sinken, 
erklärt Herzberg. Seit 2021 gibt es sogar einen 
«Berufsverband Schweizerischer Zeremonien
leiterInnen» (berufsverband-szl.ch). 

Wird Martin Herzberg angefragt, eine Trauer
zeremonie zu gestalten, trifft er sich mit den An-
gehörigen zum Gespräch. Dabei erfahre er von den 
Angehörigen vieles über die verstorbene Person. 
Anschliessend schreibe er zu Hause Rede und 
«Drehbuch» der Feier. Es gelinge ihm in der Regel 
gut, in einer Rede nicht einfach die Liste von 
Lebensdaten und -ereignissen herunterzuspulen, 
sondern das Ganze zu einer Geschichte zu verknüp-
fen. In seine Trauerfeiern baue er dann auch ver-
schiedene Rituale ein, die die Angehörigen wün-
schen oder die verstorbene Person gewünscht 
hat: Kerzen anzünden etwa, Ballone steigen lassen 
oder spezielle Musikstücke. «Ich habe schon eine 
Trauerfeier mit rockigen Klängen von ZZ Top er-
öffnet.» 

BERÜHREND UND BEFREIEND

Belastet ihn der ständige Umgang mit trauernden 
Menschen nicht? Nein, sagt Martin Herzberg: 
«Ebenso wie es bei Trauungen nicht um mein 
Glück geht, ist es bei Trauerfeiern nie meine Trau-
er – also geht es mir nicht so nahe.» Meistens gehe 
er sehr leicht weg von einer Trauerfeier, «gerade 
auch, weil die Menschen mir oft sagen, wie berüh-
rend und befreiend es gewesen sei». Erholen müsse 
er sich nur von den zwei Stunden Präsenz und 
Arbeit. Und von der anspruchsvollen Aufgabe, den 
Raum zu halten und zu füllen. 

Bleibt die Frage, welches Verhältnis Martin 
Herzberg selber zu Glauben und Religion hat. Er 
sei in einer strenggläubigen Familie aufgewachsen; 
die Familie war in einer Freikirche mit evange
lischen Wurzeln. Als Jugendlicher habe er es aus-
geschlagen, via Erwachsenentaufe in die Glaubens
gemeinschaft aufgenommen zu werden, «weil es 
für mich nicht stimmte». Dennoch sagt er: «Nach 
wie vor begleiten mich christliche Werte. Aber 
wenn es einen Gott gibt, so zeigt er sich mir anders 
– in der Natur.»
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K urz nach dem Millennium, anno 2001, 
gelangt eine CD mit dem Titel «Über-
land» in die Läden. Viele im Land kom-

men dank diesem Tonträger zum ersten Mal mit 
einem Schweizer Musiker in Kontakt, den sie 
bislang entweder nicht beachtet oder schlicht 
übersehen bzw. überhört haben: Max Lässer 
(heute 74).

Diese CD, sagt Lässer im Gespräch mit Visit, 
sei eigentlich dank dem Schweizer Fernsehen 
entstanden. Damals hatte er für die gleichnamige 
TV-Sendung von und mit Röbi Koller die Back-
groundmusik komponiert. Während Koller mit 
dem Velo die verschiedensten Landesteile befuhr 
und mit Leuten sprach, war im Hintergrund das 
dezente Gitarren- und Slidegitarren-Spiel von 
Lässer zu hören – unaufgeregt und locker, gleich-
zeitig verspielt und eingängig. «Mein Ziel ist es 
mitzuhelfen, dass die hiesige Volksmusik – und 
nicht die volkstümliche Musik – ihrem Namen 
wieder gerecht wird und mehr Identität gewinnt», 
gab er damals in einem Interview zu Protokoll. 
Die Sendung wurde zwar nach der dritten Folge 
aus dem Programm genommen, Lässer aber 
publizierte die CD. Und sie wurde recht erfolg-
reich. 

Max Lässer war schon zu diesem Zeitpunkt 
kein musikalischer Nobody mehr. Nur kannte 
man ihn kaum. Seit den frühen 1970er-Jahren 
gehört er zu einer Szene, die sich mit Beat- und 

Rockmusik, später auch mit Volksmusik beschäf-
tigt. Als KV-Stift hatte er schon früh Kontakt mit 
Musikern, die es damals rund um die legendäre 
Prog-Rock-Gruppe Krokodil gab: Düde Dürst, 
Hardy Hepp und andere. Bald lebte er mit Hardy 
Hepp und dem späteren Rockmusiker Walty 
Anselmo in einer WG. 

Im Alter von 16 entdeckte er die Gitarre als 
sein Instrument und realisierte, dass er später 
einmal, statt auf einer Bank oder im Handel zu 
arbeiten, lieber Musik machen möchte. Die Eltern, 
sagt er, hätten dieses Ansinnen erstaunlicher-
weise «recht locker aufgenommen». Vielleicht 
deshalb, «weil meine Eltern schon älter und eher 
wie Grosseltern waren». Als er mit nur 22 Jahren 
von der Arbeitgeberin, einem US-Verlag, eine 
Abgangsentschädigung erhielt, begründete er 
seine Musikerlaufbahn. 

MIT DÖSCHWO UND GITARRE

Bereits zu Beginn seiner Musikerkarriere kam 
Max Lässer recht gut über die Runden. Und zwar 
so: «Ich bin mit meinem Döschwo und der Gitarre 
in der Schweiz herumgereist und habe da und 
dort in Restaurants gespielt. Und ist mir einmal 
das Geld ausgegangen, bin ich zu einer neuen 
Runde aufgebrochen.» Das Gitarrenspiel hatte 
er sich übrigens selber beigebracht. Mit der Zeit 
wurde die Arbeit mehr – und auch besser bezahlt. 

Max Lässer, Gitarrist und Komponist

Der Alpenraum- 
Musiker
Max Lässer steht wie kaum ein zweiter Schweizer Tonkünstler 
für die Suche nach der schweizerischen Identität in der Musik.  
Er verknüpft die Musik des Alpenraumes mit seinem Gitarren-
spiel und schafft damit neue Klangwelten. Ein Besuch bei ihm  
in Baden.

Text: Robert Bösiger  Foto: Christian Roth

«�Solange die Leute mich sehen und hören 
wollen, so lange spiele ich weiter.»
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Er spielte mit Andreas Vollenweider, Toni Vescoli 
oder Walter Lietha. Er unterstützte mit seinen 
Saitenklängen Stephan Eicher, die Basler Frauen
band Les Reines Prochaines oder Blues Max. 
Und auch mit Patent Ochsner und dem öster-
reichischen Star der Neuen Volksmusik, Hubert 
von Goisern, teilte er sich die Bühne. «Ich habe 
immer gerne mit anderen zusammengearbeitet». 

SUCHE NACH KLÄNGEN  
DES ALPENRAUMS

Genau dies wiederum mag ein Grund dafür sein, 
dass Max Lässer in der breiten Öffentlichkeit 
lange Zeit nicht namentlich bekannt war, son-
dern bestenfalls als Teil eines Projektes wahrge-
nommen wurde. Deshalb habe er mehr und mehr 
begonnen, «eigenes Zeug zu machen und es hör-
bar zu machen». Zunächst entstand die Forma-
tion «Max Lässerʼs Ark» (unter anderem mit 
Christoph Stiefel und Walter Keiser), dann das 
Überlandorchester. Dieses Orchester, das noch 
heute aktiv ist, konnte Max Lässer im Rahmen 
eines Carte-Blanche-Abends an der Expo.02 in 
Biel erstmals vorstellen, dannzumal noch mit 
Gastmusiker Hubert von Goisern. «Plötzlich 
klingt Schweizer Folklore cool», schrieb damals 
eine Zeitung. 

Tatsächlich war Lässer immer vom Drang 
getrieben, statt ausländische Folkmusik zu inter-
pretieren, dem typischen Schweizer Sound auf 
die Schliche zu kommen und diese heimische 
Folklore in die eigene Musik einzubauen. So kam 
auch erstmals eine akustische Gitarre zur 
Schweizer Folklore. 

Das heutige Überlandorchester ist personell 
zwar kleiner als zu Expo-Zeiten, aber mit Musi-
kern wie dem Schwyzerörgeli-Virtuosen Markus 
Flückiger prominent besetzt. Mit Flückiger ver-
bindet Max Lässer eine schon zweieinhalb Jahr-
zehnte dauernde Zusammenarbeit und Freund-
schaft. Er verrät, dass es ab Herbst 2025 eine 
«Duo-Tour» geben wird, auf der er mit Flückiger 
zu hören sein wird. Wie stark der Einfluss des 
Schwyzer Ausnahmemusikers auf Max Lässer 

ist, lässt sich daran erkennen, dass sich Lässer 
seit Kurzem auch am Örgeli versucht: «Ohne 
Ambitionen zwar, aber mit grossem Spass.» 

ARBEITEN, LEBEN UND GOLFEN

In den Tag startet Max Lässer für gewöhnlich, 
indem er in einem nahen Restaurant einen Kaffee 
trinkt und Zeitung liest. Anschliessend geht  
er ins Studio, um noch zwei, drei Stunden zu 
arbeiten oder zu üben. «Dann ist mein Tagewerk 
gemacht, es sei denn, ein Konzert steht an.» Am 
Nachmittag macht er das, wonach ihm gerade 
der Sinn steht. Mal ist es das Golfen, mal das 
Örgelispiel. Denn, so Lässer: «Das Handorgel-
spielen ist Hobby. Im Gegensatz zum Spielen von 
Gitarre, Mandoline, Dobro und anderen Saiten
instrumenten, was für mich Arbeiten bedeutet.» 

Max Lässer lebt mit einer Partnerin zusam-
men. Mit dem Älterwerden hat er gemäss eige-
nem Bekunden keine Mühe, obwohl er schon 
spüre, dass er inzwischen 74 sei. «Solange ich 
spielen und auftreten kann und die Leute mich 
sehen und hören wollen, so lange spiele ich wei-
ter», sagt er und schmunzelt: «Zudem sitze ich 
auf der Bühne ja immer.» 

Anzeige

«Ich will erhören! – Ego exaudiam!»
Gregorianischer Choral zur Fastenzeit

mit Christof Nikolaus Schröder, 07.-09. März 2025

Eros – der Weg der Seele zur Glückseligkeit
Die subtile Verbindung zu uns und zum andern

mit Dr. phil. Annie Berner-Hürbin, 29.-30. März 2025

www.klosterkappel.ch | info@klosterkappel.ch | 044 764 88 30

Geniessen Sie 

mehr Lebensqualität,

Sicherheit und
Unabhängigkeit
mit einer Gehhilfe von 

Wir beraten Sie gerne in unserem Showroom: 

044 933 23 90, rehatech@iwaz.ch

www.iwaz.ch/rehatech

2023.04.17_Inserat_iwaz-Rehatech_Visit_188x122.indd   12023.04.17_Inserat_iwaz-Rehatech_Visit_188x122.indd   1 17.04.2023   16:57:3117.04.2023   16:57:31

Wollen Sie gut informiert und sicher unterwegs sein und er-
fahren, wie der Ticketautomat funktioniert? In den kostenlosen 
Nachmittagskursen erhalten Sie wertvolle Tipps in Theorie und 
Praxis. Weitere Informationen und Termine unter  
www.zvv.ch/mobilsein. 

8. April Pfäffikon ZH 13. Mai Wetzikon ZH
21. Mai Rümlang 5. Juni Uster 
4. Sept. Aesch ZH

Anmeldung 
per Mail an info@vzo.ch
oder telefonisch 044 936 53 00

Partner: 

SICHER UND
CLEVER
UNTERWEGS

Mobilitätskurs «mobil sein & bleiben»

3042-Inserat-Seniorenkurse-25-Jan.indd   13042-Inserat-Seniorenkurse-25-Jan.indd   1 21.01.25   08:4521.01.25   08:45

Er hat immer gerne mit anderen zusammen
gearbeitet: Max Lässer.
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A ltersmilde. Bedeutung: «Gelassene und ent-
spannte Haltung gegenüber Regelbrüchen 

oder -verletzungen, welche ab einem hohen Le-
bensalter einsetzen kann. Altersmilde bedeutet 
auch, dass jemand weniger Widerspruch leistet, 
milder, ausgeglichener, toleranter und nachsich-
tiger sowie eher bereit ist, zu verzeihen und zu 
vergeben.»

So lautet eine der Definitionen, die ich im 
Internet finde, wenn ich nach dem vielgehörten 
Begriff «Altersmilde» suche. Ich stosse ebenfalls 
auf eine Studie aus Cambridge, die einen bemer-
kenswerten Zusammenhang andeutet: Die 
Strukturen des Gehirns, die sich im Alter verän-
derten, sorgten auch für eine Veränderung des 
Charakters. So könne es sein, dass Menschen im 
Alter in ihren Urteilen milder und in ihrem Mit-
fühlen aufmerksamer würden. 

Blicke ich auf die aktuelle Weltlage und auf 
die Politiker, die diese verursacht haben, kom-
men bei mir allerdings Zweifel an der These zur 
Altersmilde auf. Mehr noch: Ich realisiere, dass 
ich selbst nicht altersmilde werden will, im Ge-
genteil, ich finde, eine gewisse Alterswut ist hie 
und da durchaus angebracht. Oder wie sich die 
Kabarettistin Lisa Fitz ausdrückte: «Altersmilde 
ist ein total doofes und unerotisches Wort. Alters
protzigkeit fände ich lustiger.» 

Wahrscheinlich verhält es sich mit der Milde 
und mit der Wut so, wie mit vielem anderen im 
Leben: Eine Prise von beidem ergibt das beste 
Gewürz und sorgt für Wohlbefinden. 

Toleranz, Nachsicht und Gelassenheit im All-
tag und in den Beziehungen zu den Mitmenschen 
schonen nicht nur unsere Nerven, sondern ma-
chen uns auch glücklicher. Wir können uns die 
Energie getrost sparen, die wir verschwenden, 
wenn wir uns über Kleinigkeiten ärgern – denn 
der Ärger schadet in der Regel einzig uns selbst, 
weil er uns die Laune verdirbt und die Zufrieden-
heit vertreibt. 

KRITISCH BLEIBEN IST WICHTIG 

Mindestens ebenso wichtig erscheint mir jedoch, 
dass wir uns auch eine kritische Haltung bewah-
ren und dieser, wenn nötig, Ausdruck verleihen. 
Die Faust bloss im Sack zu machen und den 
Ärger runterzuschlucken, statt aufzustehen und 
unsere Meinung zu äussern, macht nicht glück-
lich. Resignieren, hinnehmen und schweigen, 
weil sich Widerstand nicht mehr zu lohnen 
scheint, ist keine gute Option. Gerade in Zeiten 
wie diesen ist Widerspruch wichtiger denn je – 
nicht nur, aber insbesondere auch von Menschen, 
die viel Lebenserfahrung in sich tragen. 

Gut möglich, dass wir mit den Lebensjahren 
mehr Empathie entwickeln und besser nachemp-
finden können, was in anderen Menschen vor 
sich geht – das bedeutet aber nicht, dass wir  
deren Verhalten in jedem Fall widerspruchslos 
akzeptieren müssen. 

Altersmilde? Alterswut!
Von Christine Brand

Christine Brand ist Schrift-
stellerin und Journalistin.  
Ihre Bücher sind Bestseller. 
Sie lebt in Zürich und  
Sansibar. christinebrand.ch
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Anzeige

Das Pflegebett für daheim 
Zum Kaufen oder Mieten 

heimelig betten AG · Einfangstrasse 9 · CH-8575 Bürglen · heimelig.ch · info@heimelig.ch · T 071 672 70 80

Im Pflegefall brauchen Sie jemanden, der zuhört,  
mitdenkt und zügig helfen kann. Darum steht bei uns ein 
persönlicher, effizienter Service und eine  
zuverlässige Qualität an erster Stelle.

Nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf und  
profitieren Sie von unserer langjährigen  
Erfahrung und unserem Fachwissen.

Kanton Zürich
www.pszh.ch

Mit Ihrem Vermächtnis ermöglichen Sie uns, Seniorinnen  
und Senioren im Kanton Zürich zur Seite zu stehen.  
www.pszh.ch/testament

«Ich habe Pro Senectute in meinem  
Testament berücksichtigt, damit auch 
andere Menschen im Alter ein selbst- 
bestimmtes, glückliches Leben führen 
können.»
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Züri brännt
Es ist eines der bekanntesten Frühlingsfeste 
der Schweiz: das Sechseläuten in Zürich. 
Ursprünglich markierte es das Ende der 
Winterarbeitszeit. Denn früher bestimmten 
die Zünfte, dass die Arbeit während des 
Winters um fünf Uhr nachmittags beendet 
werden musste. Ab dem Frühjahr durfte man 
dann wieder bis sechs Uhr abends arbeiten 
– daher der Name «Sechseläuten». Ein Höhe-
punkt des Festes, das jeweils am dritten 
Montag im April stattfindet, ist die Verbren-
nung des Böögg. Dieses Jahr am 28. April, 
um Punkt 18 Uhr, wird die Strohfigur auf 
einem grossen Scheiterhaufen auf dem Sechse
läutenplatz entzündet. Und je schneller der 
mit Feuerwerkskörpern gefüllte Kopf des 
Böögg explodiert, desto schöner soll der 
Sommer werden.
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Trotz garstigem Wetter gut gelaunt:  
Die Wandergruppe Mettmenstetten bei 
ihrer Wanderung über dem Zürichsee.

Anzeige

Beim Hinauffahren mit dem Bus von Meilen 
nach Vorderer Pfannenstiel schickt die Sonne 

für ein paar Minuten ihre Strahlen durch ein Wol-
kenloch auf den Zürichsee. Das lässt auf einen 
sonnigen Wandertag hoffen, was die Kälte draus-
sen etwas vergessen liesse. Nach dem Startkaffee 
im Ausflugsrestaurant Vorderer Pfannenstiel 
(rund 730 m ü. M.) führt uns der Weg ein erstes 
Mal leicht hinunter. 

Wir passieren einen eindrücklichen Brunnen, 
der sein Wasser auf zwei Seiten fliessen lässt. Es 
würde uns nicht erstaunen, wenn es sich bei die-
sem Holzbrunnen mit seinen total 51 Metern Län-
ge tatsächlich wie gelesen um den längsten der 
Welt handelte. In der Mitte des Brunnens thront 
ein zweigesichtiger Waldfaun bzw. Waldgeist, der 
vom Holzkünstler Hans Jordi aus Witikon ge-
schaffen wurde. Der Brunnen entstand vor bald 
zwei Jahren anlässlich eines regionalen Holzer-
wettkampfs. 

Auf unserer Wanderung über dem Zürichsee 
hätte man bei schönem und klarem Wetter einen 
prächtigen Ausblick auf den See und die Alpen. 
Zumindest am Morgen können wir davon nur 
träumen; nach der Mittagspause hingegen sollte 
es dann tatsächlich sonnig werden. 

Unser Weg ist ein stetiges Auf und Ab, in der 
Tendenz jedoch gehts talwärts. Interessanterweise 
bewegen wir uns oberhalb Männedorf plötzlich  
auf einem Viadukt, das über das alte Trassee der 
ehemaligen Wetzikon-Meilen-Bahn führt. Diese 
Bahn, im Volksmund auch «Bünzlitrucke» oder 
«Wurst-mit-Brot-Bahn» genannt, verkehrte von 
1903 bis 1950. Die blaue, einem alten «Züritram» 
ähnelnde elektrische Strassenbahn verband da-
mals Meilen mit dem Zürcher Oberland. 

Vor der Mittagspause ist noch die Steigung 
hinauf zur Risi zu bewältigen. Gut zu begehende 
Treppen führen uns durch das Risitobel. Der ein-
drückliche Wasserfall ist vereist und zeigt sich von 
seiner wild-schönen Seite. Kein Wunder, ranken 
sich Sagen und Geschichten um diesen mystischen 
Ort. Bald erreicht die Gruppe unter der Leitung 
von Alice Huber den Aussichtspunkt Risi mit sei-
nen Feuerstellen und Ruhebänken. Von hier aus 
muss bei guter Fernsicht der Ausblick auf den See 
und die Glarner und Innerschweizer Alpen gewal-
tig sein. 

Zur Mittagsrast lassen wir uns in der «Spiis-
beiz Aberen» verwöhnen. Gestärkt geht es nach 
der Mittagspause bei Sonnenschein durch die Reb-
berge der Goldküste, über Wiesen und durch 
Waldstücke nach Feldbach.  

RINGVORLESUNG

Wie werden wir, wer wir sind? 
Unsere Entwicklung zwischen Anlage und Umwelt

In der Entwicklungspsychologie wird diese Frage im  
Rahmen der Anlage-Umwelt-Debatte diskutiert. Bestimmen 
unsere Gene die Entwicklung oder ist es vielmehr die 
Umwelt? Welchen Einfluss hat die Erziehung und welche 
Rolle spielt vererbte Lebenserfahrung? Wie wichtig ist 
dabei das Gehirn und die Art, wie wir es fordern? 

Ab Mi 23.4.2025, 6×, 19.30 – 20.45 Uhr 
Diverse Dozent:innen, Universität Zürich-Zentrum 
– mit Live-Übertragung

LEHRGANG

Psychologie und Psychopathologie
MODUL 5: Persönlichkeitspsychologie
Prof. Dr. Pasquale Calabrese, ab Di 22.4.2025, 6×  
19.30 – 21.00 Uhr, Online-Kurs

VERNISSAGE

SOLO – Alleinsein als Chance
Verena Steiner im Gespräch mit Luzia Stettler 
Do 24.4.2025, 19.00 – 20.30 Uhr
Universität Zürich-Zentrum

25S-0220-00

 25S-0220-40

25S-0220-21

Bleiben Sie auf dem Laufenden!
Scannen Sie den QR-Code  

für mehr Informationen.

Rekordbrunnen und Risitobel 
Die Wandergruppe Mettmenstetten von Pro Senectute 

Kanton Zürich hat sich auf den Panoramaweg über  
dem Zürichsee gemacht.  

 
Text und Fotos: Robert Bösiger

Visit 4/2024

Hinfahrt
Ab Bahnhof Mettmenstetten mit S-Bahn 
nach Meilen und von da via Bus nach 
Vorderer Pfannenstiel.
Wanderzeit
Knapp 4 Stunden (mit kleinen Pausen) 
dauert diese 13,4 Kilometer lange 
Ganztageswanderung plus Mittagspause.
Auf- und Abstiege 220 bzw. 513 Meter.

Sehenswürdigkeiten
- �Rekord-Holzbrunnen
- �Ausblicke auf Zürichsee und Alpenkette 

(schönes Wetter vorausgesetzt)
- �Trassee mit Viadukt der ehemaligen 

Wetzikon-Meilen-Bahn
- �Risitobel und Aussichtspunkt Risi
- �Rebberge

Einkehren
- �Restaurant Vorderer Pfannenstiel  

Herrenweg 380, 8706 Meilen  
restaurant-pfannenstiel.ch

- �Spiisbeiz Aberen, Aberenstrasse 36, 
8712 Stäfa; aberen.ch

Wandergruppe Mettmenstetten
c/o Alice Huber, Leigrüppenstrasse 3,  
8932 Mettmenstetten 
huber.tschumper@bluewin.ch 
044 767 08 37
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Meine PassionLebenslust

Der Bahnhof Rümikon-Mellikon trat völlig 
unerwartet in mein Leben. Kurz vor meiner 

Pensionierung vor elf Jahren suchte ich nach 
einer neuen Gewerbeliegenschaft, um meine Fir-
ma an die nächste Generation zu übergeben. Ein 
Inserat sprang mir ins Auge: ein zwei Hektar 
grosses Industriegelände in Rümikon, das meinen 
Vorstellungen entsprach. Teil des Angebots war 
der fast 150 Jahre alte und stillgelegte Bahnhof. 
Diese historische Station der Schweizerischen 
Nordostbahn von 1876 war bis 1995 in Betrieb 
und zog mich sofort in ihren Bann.

Ich bin ein neugieriger Mensch, der gerne 
neue Herausforderungen annimmt, denn Routi-
ne ist mir ein Graus. Zudem wollte ich meiner 
Frau nach der Pensionierung nicht den ganzen 
Tag auf die Nerven gehen. So kam dieses Bahn-
projekt wie gerufen. Mit Unterstützung eines 
Eisenbahnredakteurs und meiner Tochter, einer 
Architektin, machten wir uns an die Renovation 
des Bahnhofs. Gemeinsam mit verschiedenen 
Handwerkern begann ich, diesen Zeitzeugen  
der Eisenbahngeschichte zu restaurieren. Dazu 

gehörten der Arbeitsraum des Stationsvorstands 
inklusive Billettausgabe, ein kleiner Wartesaal, 
der ehemalige Güterschuppen sowie ein ausran-
gierter Güterwagen. Den Güterwagen, der nur 
noch aus seinem Gerippe bestand, haben wir 
komplett neu aufgebaut. Heute braut mein Sohn 
darin sein eigenes Bier. Im Dachgeschoss befand 
sich eine Dienstwohnung, die wir renovierten. 
Wir verlängerten die Gleise um 54 Meter und 
verlegten sie neu. Zusätzlich kauften wir einen 
sogenannten Rottenwagen (früher ein mobiles 
Restaurant für Gleisbauer) und eine Lokomotive. 
Aus dem Rottenwagen und dem Güterschuppen 
entstanden Eventlokale – eine lebendige Verbin-
dung zwischen Vergangenheit und Gegenwart. 

Ich dokumentierte akribisch jeden Schritt 
des Projekts, sammelte historische Dokumente 
und verfasste eine Schrift zur Station. So wurde 
aus einem zufälligen Inserat nicht nur ein Projekt 
für die Zeit nach meiner Pensionierung, sondern 
eine leidenschaftliche Reise in die Vergangenheit, 
die Geschichte bewahrt und in die Zukunft trägt.
silberprojekt.ch

Neues Leben im alten Bahnhof 
Der Fällander Roland Baldinger (75) restaurierte  

die alte Station Rümikon-Mellikon.
Aufgezeichnet von Caroline Schneider

Achtsamkeit
Im Kurs lernen Sie, achtsam 
im Moment zu sein, Ihren 
Körper und Ihre Bedürfnisse 
besser wahrzunehmen und 
eine wohlwollende Grund
haltung zu entwickeln – auch 
sich selbst gegenüber. 
pszh.ch/gesundheit

Autogenes Training
Beim autogenen Training 
fördern Sie mit wirkungs
vollen Entspannungstechni-
ken Ihr Wohlbefinden und 
Ihre Gesundheit. 
pszh.ch/gesundheit

Sprachen 2
Lernen Sie eine neue Sprache 
oder frischen Sie Ihre 
Fremdsprachenkenntnisse 
auf! Damit halten Sie sich 
nicht nur geistig fit, sondern 
können neue Kontakte 
knüpfen, fremdsprachige 
Literatur kennenlernen oder 
nützliche Fähigkeiten für Ihre 
nächsten Ferien erlangen. 
Unterschiedliche Kursstufen. 
pszh.ch/sprachen

Outdoor Fitness
Das Ganzkörpertraining in  
der Natur wird jeweils der 
Umgebung angepasst. Um 
den Körper zu mobilisieren, 
werden Bäume, Bänke, 
Treppen, Wiesen usw. genutzt. 
Die Aktivitäten berücksichti-
gen den Fitnesszustand.
pszh.ch/outdoor

Tanzkurse 1
Haben Sie Spass an Musik, 
Bewegung und Rhythmus? 
Beim Tanzen trainieren Sie 
Ihr Gleichgewicht sowie Ihre 
Koordination und stärken das 
Gedächtnis.
pszh.ch/tanz

Fitness und Gymnastik
Das gymnastische Training 
findet wöchentlich in unter-
schiedlichen Anforderungs-
stufen statt. Das Grund
lagentraining verbessert  
das Gleichgewicht und die 
Reaktionsfähigkeit.
pszh.ch/fitness

Aus unserem 
Kursangebot
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Schneeschuhtouren 
selbst unternehmen 
Tipps von Tobias Hug, Fachverantwortlicher 
Schneesport von Pro Senectute Kanton Zürich 
und Experte für Erwachsenensport.

Im Flachland liegt dichter Hochnebel – das 
schlägt einem nach ein paar Tagen aufs Gemüt. 
Da ist eine Wanderung mit Schneeschuhen im 
frischen Pulverschnee und in der wärmenden 
Wintersonne eine willkommene Alternative. 
Schneeschuhwanderungen auf markierten Routen 
bergen kaum Gefahren. Dennoch sollten Sie sich 
vor dem Start gut vorbereiten. SchweizMobil 
listet unter der Rubrik «Schneeschuhtrails» 
ausgeschilderte Routen auf und informiert über 
Distanz, Höhenmeter, Dauer, Schwierigkeit  
und ob die Route geöffnet oder geschlossen ist. 
Die Auswahl ist gross.

Für die Tour benötigen Sie wintertaugliche 
Kleidung, wasserabweisende Wander- oder 
Winterschuhe, Schneeschuhe und Stöcke sowie 
Ersatzkleider, Zwischenverpflegung und Getränke. 
Eine Karte der geplanten Route ist ebenfalls 
hilfreich, auch wenn diese ausgeschildert ist. 
Teilen Sie jemandem Ihre geplante Route und 
erwartete Rückkehr mit. Und: Starten Sie nicht 
zu warm angezogen. Beim Schneeschuhlaufen 
bekommen Sie rasch warm oder schwitzen.  
Wer lieber in der Gruppe wandern möchte, findet 
bei organisierten Schneeschuhgruppen sicher 
ein passendes Angebot. 
pszh.ch/schneeschuhlaufen, schweizmobil.ch, 
bfu.ch/schneeschuh

Fo
to

: C
ar

ol
in

e 
Sc

hn
ei

de
r

2

1



34 35Visit 1/2025 Visit 1/2025 35

Gut zu wissen
Vitamin D – ein wichtiger Partner 
Vitamin D spielt eine zentrale Rolle im 
Knochenstoffwechsel. Auch Muskeln und 
das Immunsystem benötigen Vitamin D. 
Es entsteht, wenn Sonnenlicht auf die 
Haut einwirkt. Im Winter kann die Haut 
jedoch nicht ausreichend Vitamin D 
produzieren. Die Schweizer Gesellschaft 
für Ernährung empfiehlt daher für 
Menschen über 60 Jahre, täglich 20 
Mikrogramm Vitamin D einzunehmen. 
Als beste Darreichungsform eignen sich 
Weichkapseln mit Öl oder Öl als Tropfen.

Bleiben Sie aktiv
Gesunde Muskeln benötigen in jeder 
Lebensphase Bewegung. Idealerweise 
sollten Sie mindestens 2½ Stunden pro 
Woche aktiv sein. Dazu zählen etwa 
zügiges Gehen, Gartenarbeit, Treppen-
steigen, Velofahren, Schwimmen, 
Gymnastik, Wandern oder Krafttraining. 
Tanzen, Rhythmik oder Tai-Chi fördern 
Gleichgewicht und Koordination. 

ErnährungAgenda

Kulturtipps
Berlin Berlin –  
Die grosse Show der  
goldenen 20er-Jahre

Willkommen im Berlin der 
1920er-Jahre mit glitzernden 
Paillettenkleidern, Erinne-
rungen an Stars wie Marlene 
Dietrich oder Comedian 
Harmonists und Erfolgs
nummern wie «Ich bin  
von Kopf bis Fuss auf Liebe 
eingestellt» oder  
«Mackie Messer».
25.2.–2.3.2025
Theater 11
Thurgauerstrasse 7
8050 Zürich
theater11.ch
 
Interaktive Führung:  
Wasser sein
In der interaktiven Führung 
gleiten Sie durch verschiedene 
Lebensräume des Wassers in 
der Natur, beobachten  
Flora und Fauna, spüren  
die Freiheit, aber auch die 
Gefahren – und erleben  
die Welt aus der Sicht der 
lebenswichtigen Ressource. 
8.–29.3.2025, samstags 
14–16 Uhr
Museum für Gestaltung 
Zürich
Pfingstweidstrasse 96
8005 Zürich
museum-gestaltung.ch

«Jahreszyte»-Tournee
Heimweh, der erfolgreichste 
Männerchor der Schweiz, 
berührt mit Liedern vom 
Wunsch nach Heimat,  
Liebe und Familie.
Samstag, 22.3.2025,  
15 oder 20 Uhr
Entra / KK Zürichsee
Obere Bahnhofstrasse 58
8640 Rapperswil-Jona
Samstag, 26.4.2025, 19 Uhr
DAS ZELT, Püntwiese
8610 Uster
Sonntag, 18.5. 2025, 19 Uhr
Theater 11
Thurgauerstrasse 7
8050 Zürich
heimwehmusig.ch

Anlässe
Informationsanlass «Vorsorge 
und Nachlassplanung»
Kostenlose Informations
anlässe zu Vorsorge und 
Nachlassplanung mit 
Experten und anschliessen-
dem Apéro von  
14–17 Uhr. 
27.5.2025, Thalwil,  
Hotel Sedartis  
11.6.2025, Zürich, Volkshaus  
17.6.2025, Winterthur, 
gate27 
Informationen und  
Anmeldung unter: 
pszh.ch/infoanlass 

Grundschulung  
Treuhanddienst
Die kostenlose Schulung  
ist Voraussetzung für die 
freiwillige Mitarbeit im 
Treuhanddienst.
Module 1+2
14.4.2025, 13.45–17.15 Uhr
15.4.2025, 8.45–11.45 Uhr
Modul 3
15.4.2025, 13.45–17.15 Uhr
Dienstleistungscenter Zürich
Seefeldstrasse 94a

8008 Zürich
Telefon: 058 451 50 00
E-Mail: dc.zuerich@pszh.ch

Improvisationstheater  
für 60+

Mit Humor gemeinsam fit 
bleiben – das ermöglicht das 
Improvisationstheater für 
Seniorinnen und Senioren. 
Erhalten Sie einen Einblick in 
die Welt des Improvisierens. 
Sie werden mit Sicherheit 
viel lachen.
Schnuppern: Mittwoch, 
9.4.2025, 9.30–11.00 Uhr
Lernen im 6-Wochen-Kurs 
60+:
Mittwoch, 7.5.–11.6.2025, 
9.30–11.00 Uhr
Kosten: Fr. 180.– pro Person 
(für 6 × 1,5h), Fr. 150.–  
mit EL
GZ Affoltern, Saal EG
Bodenacker 25
8046 Zürich
Impro-Theater zum 
Zuschauen:  
Show
Mittwoch, 2.4.2025, 
14.30–15.30 Uhr
Eintritt frei, Kollekte
Ref. Kirche Glaubten
Riedenhaldenstrasse 1
8046 Zürich
senioren-improtheater.ch

Tanzplausch 60± 
Weniger Schall und Rauch, 
mehr Stühle, aber genauso 
viel Dance-Feeling wie 
früher: Tanzen Sie zu Hits aus 
den 60er-, 70er- und 
80er-Jahren, verschnaufen 
Sie bei einem Drink an der 
Bar und lernen Sie neue 
Leute kennen. Zahlreiche 
Sitzgelegenheiten stehen zur 
Verfügung.
Winterthur:
Samstag, 12.4.2025
14–17 Uhr
Eintritt: Fr. 10.–
Salzhaus Winterthur
Untere Vogelsangstrasse 6
8400 Winterthur
Wetzikon:
Sonntag, 2.3 und 6.4.2025
14–17 Uhr
Eintritt: Fr. 13.–
Silkk
Zürcherstrasse 49
8620 Wetzikon
silkk.ch
 
Paartanz-Praktika  
im Tanztreff
Haben Sie Lust auf Abwechs-
lung und sind offen für 
Neues? Ob allein oder mit 
Partner – unsere Praktika 
bieten Ihnen die Gelegen-
heit, bekannte Tanzschritte 
zu wiederholen und neue 
Techniken zu erlernen. 
Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Jeweils dienstags,  
19–21 Uhr, 
Königshof  
Neumarkt 4  
8400 Winterthur
Verein Club Paar-Tanz 
info@club-paar-tanz.ch
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Blumenkohlsalat  
mit Ei

Zubereiten: 15 Min. + 20 Min. backen
Portion: 434 kcal, F 30 g, Kh 13 g, E 25 g 
 
Ofen auf 220 Grad vorheizen. Blumenkohl in Röschen 
schneiden, mit Öl, Salz und Pfeffer in einer Schüssel 
mischen, auf einem mit Backpapier belegten Blech 
verteilen.
 
Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens.  
Herausnehmen.
 
Von der Orange die Hälfte der Schale abreiben, 2 EL 
Saft auspressen, beides mit Senf, Öl, Joghurt, Salz  
und Pfeffer in einer Schüssel verrühren. Petersilie fein 
schneiden, beigeben, mischen.
 
 
 
 
Eier schälen, halbieren, mit dem Blumenkohl  
anrichten. Sauce darüberträufeln, Kapern abtropfen, 
mit dem Kernen-Mix über den Salat streuen.

		  Für 2 Personen	  
	  
 
	 500 g 	 Blumenkohl
	 1 EL 	 Olivenöl
	 ½ TL 	 Salz
		  wenig Pfeffer
 
 
 
 
	 1	 Bio-Orange
	 1 TL	 milder Senf
	 1 EL	 Olivenöl
	 180 g	 Joghurt nature
	 ½ TL	 Salz
		  wenig Pfeffer
½ Bund Petersilie

	 4	 hart gekochte Eier
	 1 	 EL Kapern
	 20 g	 Kernen-Mix

Weitere Rezepte
Betty Bossi, die Felix Platter-Stiftung  
für Forschung und Innovation und  
Pro Senectute haben im Magazin 
«gesund & stark» Rezepte für eine 
gesunde, proteinreiche Ernährung 
zusammengestellt. Download unter 
prosenectute.ch/ernaehrung

Mahlzeitendienst
Essen wie im Restaurant – einfach zu 
Hause: Pro Senectute Kanton Zürich 
bietet Ihnen mit dem Mahlzeitendienst 
CasaGusto die Möglichkeit, sich gesund 
und ausgewogen zu ernähren. CasaGusto 
liefert Ihnen feine Mahlzeiten innert  
24 Stunden direkt an Ihre Wohnungstür. 
casa-gusto.ch, Tel. 058 451 50 50
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Rätsel Rätsel

Sudoku		  Quiz

So funktioniert Sudoku
Füllen Sie das Gitter so aus, dass jede Reihe, 
jede Spalte, alle 3 × 3 Boxen die Zahlen 1 bis 9 
enthalten. Alle Neune in einer Reihe : Eine 
ausgefüllte Reihe muss jede der angegebenen 
Zahlen beinhalten. Es ist pro Zelle nur eine 
Zahl einzugeben. Es gibt neun Reihen in dem 
Rastergitter, für die alle dasselbe gilt.

1

2

3

4

5

6

7

8

1. Was haben Wände sprichwörtlich?
S	 Füsse	  
H	 Hände	  
L	 Ohren	

2. Was ist Bestandteil der Erde?
I	 Erdhemd	  
A	 Erdmantel	  
E	 Erdhose	

3. �Wie viele Fliegen erledigte das tapfere Schneiderlein  
auf einen Streich?

S	 drei 
N	 fünf	  
U	 sieben	

4. Woher stammen die berühmten «Wetterschmöcker»?
B	 Muotathal	  
O	 Immensee	  
R	 Herisau	

5. Was versteht man unter Kalamität?
I	 Reizhusten	  
B	 Schwierigkeit	  
E	 Tonlage		

6. Wo steht das «Zentrum Paul Klee»?
K	 Luzern	  
D	 Basel	  
A	 Bern	

7. Welcher Komponist zählt nicht zur «Wiener Klassik»?
U	 Bach	  
W	Haydn	  
O	 Mozart	

8. Wer prägte den Begriff «Atom»?
T	 Thales	  
G 	 Ovid	  
M	 Demokrit

Lösungswort Quiz aus Visit 4 / 2024: Graugans

Lösungen aus Visit 4 / 2024

Kreuzworträtsel

Binoxxo

So funktioniert Binoxxo:
Das Rätsel besteht aus einem Gitter mit den 
Buchstaben X und O. Ziel ist es, die Kästchen 
so zu füllen, dass in jeder Spalte oder Zeile 
gleich viele X und O stehen und niemals mehr 
als zwei aufeinanderfolgende X oder O 
vorkommen. Alle Zeilen und Spalten müssen 
einzigartig sein. Lösungswort: Grundsatz	 Sudoku		  Binoxxo
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Marktplatz / Impressum Goldene Zeiten

Marktplatz
Wir bieten Ihnen die Möglichkeit zu 
einem kostenlosen, nicht kommerziellen 
Privatinserat. Senden Sie Ihren Text an: 
marktplatz@pszh.ch oder per Post an:  
Pro Senectute Kanton Zürich, Marktplatz, 
Forchstrasse 145, 8032 Zürich. 

Zu verkaufen

Pflegebett Fortuna plus von Embru, helles 
Holz, NP ohne Zubehör: Fr. 6085.–,  
VP: Fr. 2500.– inkl. Lampe und Matratze, 
Topzustand, 4-jährig. Muss abgeholt 
werden in Männedorf, 079 826 54 16.

Gesucht
Senioren U-80 Turner suchen 25 bis 30 
HOLZKLAPPSTUEHLE. Wir wären sehr 
dankbar! Nico Gubbi, Schützenstrasse 2, 
8304 Wallisellen, 044 321 52 14.

Kartensammler sucht Ansichtskarten 
Schweiz (alt oder neu), Ernst Tobler, 
Schriberweid 23, 8330 Pfäffikon,  
044 950 36 21. 

Seniorenorchester Zürich sucht Streicher, 
die gerne mitmusizieren. Probe jeweils am 
Montag, 14–15.30 Uhr, im KGH Aussersihl, 
Stauffacherstrasse 8, 8004 Zürich.  
Kontakt: Ralph Brem, 044 821 08 24.

CoroVivo, der Chor für ältere Menschen, 
die ihre Leidenschaft für das Chorsingen 
wiederbeleben wollen. Auf dem Programm 
stehen die schönsten Chorwerke aus ver-
schiedenen Epochen. Gleichzeitig arbeiten 
wir an unserer Stimme und Gesangstechnik. 
Ziel ist vor allem die Freude am Chorsingen. 
Die Proben finden am Freitagnachmittag 
statt. Weitere Infos: www.corovivo.ch, 
info@corovivo.ch Evelyn Frisch,  
076 382 22 87.
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Du, wer ist eigentlich älter: meine Mama oder 
meine Oma?» Grosskinder stellen wunder-

bare Fragen. Sie sind neugierig und unvoreinge-
nommen. Sie leben ganz im Hier und Jetzt. Ein 
Jahr erscheint ihnen wie eine Ewigkeit. Wer älter 
ist als sie, ist in ihren Augen einfach «alt» – egal, 
ob eine Person nun 17- oder 70-jährig ist. 

Ich erinnere mich gut, wie ich als Dreikäse-
hoch meinen älteren Bruder bewunderte. Der 
war damals im Teenageralter, zeigte unter der 
Nase einen ersten Flaum und kämpfte mit dem 
Stimmbruch. Vor allem aber hatte er bereits ein 
Töffli: einen Sackgeldverdunster der Marke Pony, 
den Lenker hochgestellt wie bei einer Harley. 
Einige Mädchen waren schwer beeindruckt. In 
meinen Augen war er ein gemachter Mann.

Kaum war ich selber im Töfflialter, tanzten 
auch in mir die Hormone. Als meine Mutter mal 
meinte, ich sei noch zu jung für eine Party bis 

weit nach Mitternacht, entgegnete ich keck: «Du, 
ich kann in vier Jahren Auto fahren!» Der Mutter 
verschlug es für einen kurzen Moment die Sprache. 
Ich aber fühlte mich grossartig – schon bald er-
wachsen.

Was jung ist und was alt, ist letztlich eine 
Frage der subjektiven Wahrnehmung. Das sagt 
mir auch ein Blick auf das obenstehende Bild:  
Es zeigt junge Menschen um 1965 beim Globus-
Provisorium in Zürich. Doch sind es nun Jugend-
liche, die lässig auf dem Mofa sitzen, oder sind es 
schon junge Männer? 

Die Antwort hängt von der Lebenssituation 
des Betrachtenden ab. Mit zunehmendem Alter 
schaut man anders auf die Leute voll Sturm und 
Drang. Schliesslich fühle ich mich selber – auch 
mit über 60 Jahren – noch recht jung. Alt werden 
jeweils nur die anderen Älteren. Alle Jüngeren 
hingegen werden richtig jung.

Für immer jung
Von Ivo Bachmann
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Wirksame Hilfe  
für ältere Menschen

in Konflikt- und Gewaltsituationen.
 

0848 00 13 13  |  www.uba.ch 

Junge Menschen um 1965 in Zürich. 

Kanton Zürich
www.pszh.ch

Möchten Sie mehr über das 
Engagement im Treuhanddienst 
erfahren? Kontaktieren Sie uns.
www.pszh.ch/treue-haende 

Treue Hände gesucht
Sie sind ein Zahlenmensch 
mit Herz für ältere Menschen? 
Möchten Sie Ihr kaufmänni-
sches Flair nutzen und sind eine 
engagierte, zuverlässige Persön-
lichkeit? Unterstützen Sie als 
Freiwillige oder Freiwilliger im 
Treuhanddienst Einzelpersonen 
oder Ehepaare im AHV-Alter.

Für das Engagement werden 
Sie sorgfältig vorbereitet und 
begleitet:
–  Einführung in Ihre Aufgabe in  
     einer Grundschulung
–  Kompetentes Coaching durch           
     interne Fachpersonen
–  Abwicklung rechtlicher und 
     vertraglicher Angelegenheiten 
     durch uns
–  Regelmässiger Erfahrungs-
     austausch und Einladung zu 
     Wertschätzungsanlässen 

Nächste Grundschulungen
14.+15. April 2025, Zürich

Anzeige

Anzeige



   Für ein  
gutes Leben  
      im Alter.

Möchten Sie aktiv bleiben, gute Gesellschaft geniessen und fürs Alter 
vorsorgen? Oder brauchen Sie Unterstützung und Betreuung daheim? 
Wir sind im ganzen Kanton Zürich für Sie da.

www.pszh.ch/angebote


