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Zum neuen Jahr...

Liebe Mitglieder unseres Verbandes

Sie halten die erste Ausgabe des Capricorns 2016 in Handen. Ich Uberlegte
mir zwischen Weihnachten und Neujahr, was ich Ihnen denn als Prasident
des Verbandes an diesem speziellen
Platz und in dieser fast etwas hoheitli-
chen Funktion sagen wolle: Gedanken
quasi «zur Lage der Nation» vielleicht,
oder sonst halt etwas richtig Prasidia-
les? Man liest ja gerade um die Jahres-
wende herum viel und manchmal weni-
ger Gescheites ...

Gleichzeitig stehe ich in Gedanken auch
bereits vor dem Jahresbericht 2015, der ja
ruckblickend gerichtet schon bald entste-
hen soll. Darin - so scheint mir — soll Platz
fir Grundlegendes und Uberlegenswertes
reserviert bleiben. Darum beschranke ich
mich hier und wunsche einfach Ihnen al-
len, dem Verband, dem Vorstand, dem
Hans Joss und Christian Briining. ~ Seniorenrat von Herzen alles Gute zum

neuen Jahr! Moge es uns gegenseitiges

Verstandnis, gute und respektvolle Zusammenarbeit, befriedigendes gemein-
sames Schaffen und Entwicklung bringen! Ich freue mich darauf.

W Hans Joss, Prisident

Eine besinnlich-frohliche
Adventsfeier

Die Adventsfeier im voll besetzten Churer Titthofsaal war heuer etwas
anders: weniger ernst, musischer, besonders vergnugt. Von grossen politi-
schen oder 6kologischen Bedrohungen sprach niemand. Wozu auch? Man
hort das sonst genug. Wenn Worte fielen, waren sie geistreich starkend,
wie z.B. die besinnliche Ansprache von Christoph Bruning. Oder es wur-
de frohlich gelacht nach der Weihnachtserzahlung von Antonella Kohler,
wonach eine schichterne Neupensionierte mit einem jungen Witwer auf
Reisen ging, der die Asche seiner verstorbenen Gattin mit sich fuhrte.



Sonst aber wurde so oft musiziert wie selten: Der Seniorenchor unter der
Leitung von Willy Mdaller, die Sangerin Anita Grond, Hans Joss als Saxofo-
nist begleitet von Christoph Briining am Piano. Zu erwahnen sind auch die
reiche weihnachtliche Dekoration, die vorziglich mundenden Sandwiches,
serviert vom Frauenverein.
Kurzum: Es war einem nach einem frohgestimmten Halleluja zumute.

W Hans Domenig

Theater Chur: Die Frau und die Stadt

Eine Nacht im Leben der Gertrud Kolmar von bbt bewegtbildtheater/
Martina Roth & Johannes Conen

Sonntag, 14. Februar 2016, im Theater Chur

In einer kalten Nacht im Februar 1943 verlasst die Dichterin Gertrud Kol-
mar ihre Wohnung in Berlin-Schéoneberg und macht sich auf den Weg. Ihr
Ziel: die Siegessaule, ein 67 Meter hohes Monument aus der Kaiserzeit. Sie
will die Wendeltreppe im Innern des Baus emporsteigen und ihrem Leben
mit einem Sprung von der Aussichtsplattform ein Ende setzen. Ein Leben,
das unter den Nazis aus den Fugen geraten ist. Gertrud Kolmar hat es wirk-
lich gegeben - die nachtliche Wanderung zur Siegessaule ist allerdings
literarische Fiktion der deutschen Dramatikerin Gerlind Reinshagen. Am
Ende lasst Reinshagen ihre Heldin die 285 Stufen wieder hinuntersteigen,
ahnend, dass ihr Leben in einem der deutschen Vernichtungslager enden
wird. Martina Roth & Johannes Conen erzahlen die Geschichte mit einer
von ihnen speziell entwickelten Projektionstechnik.

Fur die Mitglieder des BKVS gibt es um 16.30 Uhr eine Einfihrung im Sei-
tenfoyer und einen Vorzugspreis von CHF 25.-.

Vorstellungsbeginn: 17 Uhr
Einflhrung im Seitenfoyer: 16.30 Uhr
Preis: CHF 25.-

Anmeldungen bitte bis spatestens 8. Februar 2016 an

Margrit Weber, Plutt 22, 7306 Flasch

Tel. 081 302 62 47, weber.maron@bluewin.ch

Nach erfolgter Anmeldung erhalten Sie |hre Eintrittskarte(n) direkt an der
Theaterkasse, bitte mindestens eine halbe Stunde vor Beginn abholen!



Skiplausch Brambriiesch

Findet nur bei gutem Wetter- und guten Schneebedingungen statt

Termin:
Treffpunkt:
Mittagessen:
Talfahrt:
Anmeldung:

Kosten:

Parkplatze:

Skiunterricht:
Versicherung:

Freitag, 26. Februar 2016

9.30 Uhr Talstation Brambrueschbahn, Chur

11.45 Uhr in der Bergbaiz (ehemals Bergrestaurant)

ca. 15.30 Uhr ab Bergstation Brambruesch

bis 19. Februar 2016 per Anmeldekarte

oder per e-mail frischi.r@bluewin.ch

Fr. 34.— Skipass Senioren mit Keycart, ohne Keycart Fr. 39.—
Jeder L6st den Skipass selber (Chur Card mitnehmen)

Fr. 22.— fir das Mittagessen (ohne Getranke)

Suppe, Churer Fleischtorte mit Salat und Schoggicake

Die Kosten fir das Mittagessen werden an der Bergstation
eingezogen (bitte genauen Betrag bereithalten.)

auf dem Stadthallenareal gratis

(bitte eure Autonummer bei der Kasse angeben)
Interessierte konnen gratis Skilehrer-Unterricht geniessen
Ist Sache eines jeden Teilnehmers

Durchfuhrung: Tel. 1600 gibt am Vortag ab 14.00 Uhr Auskunft

Organisation:

Roland Frischknecht, 7000 Chur

Auf nach Brambriesch!




Aarau: Charmante Stadt -
Kultur - Glockengiesserei

«Susser die Glocken nie klingen»

An der Stadtfihrung (nach dem Mittagessen) in zwei Gruppen durch die
charmante Altstadt steht die Geschichte Aaraus im Vordergrund. Wir erhal-
ten spannende historische Informationen zur Grindung der Stadt, gespickt
mit Anekdoten und amuisanten Geschichten.

Nach der Ankunft in Aarau besuchen wir die bekannte Glockengiesserei
H. Rietschi AG, deren Geschichte bis ins 14.Jahrhundert zurtick reicht. Zu
den dltesten Werken gehort die Glocke der Kathedrale von Fribourg, ge-
gossen 1367.

Datum: Mittwoch, 16. Marz 2016
Teilnehmer: maximal 45 Personen
Fahrzeug:  4*-Reisecar der Firma W. Roth Chur
Anmeldung: bis 15. Februar 2016 an Rageth Naf
Gruobhof 2, 7302 Landquart
mit der beiliegenden Anmeldekarte
oder rageth.naef@bluewin.ch

Programm

« Abfahrt ab Chur Bahnhofplatz (Hotel ABC) um 7.15 Uhr; Abfahrt in Land-
quart/Outlet um 7.30 Uhr Fahrt via Sargans - Walensee nach Uitikon
zum Caféhalt. Weiter via Baden nach Aarau.

* Um 10.45 Uhr Besuch der Glockengiesserei Ruetschi.

* Nach einem kurzen Fussmarsch zum Restaurant Schitzen erwartet uns
dort ein feines Mittagessen.

* Um ca. 14.30 Uhr geht es weiter mit der Stadtfuhrung durch Aarau (ca. 2h
15min inkl. Café und Kuchen).

« 17.00 Uhr Ruckfahrt ab Aarau auf gleicher Route nach Chur (Landquart);
Ankunft ca. 19.30.

Pauschalpreis pro Person CHF 95.- (alles inbegriffen)
Nach Anmeldeschluss vom 15. Februar 2016 erhalten Sie eine Rechnung
mit ES vom Reisebliro W. Roth, Chur



Buindner Kantonalverband der
Senioren (BKVS)

Monat Veranstaltungen 2016 Datum Organisator
Januar Jassen Donnerstag 21. Januar RN
Februar Jassen Donnerstag 18. Februar RN
Theater Chur 14. Februar RW
Skiplausch Brambriesch 26. Februar RF
Marz Jassen Donnerstag 17. Marz RN
Aarau: Stadt + Glockengiesserei 16. Marz RN
April Jassen Donnerstag 21. April RN
Generalversammlung 14. April HJ (RW)
Besichtigung Hamilton Bonaduz 27. April RF
Mai Jassen Donnerstag 19. Mai RN
Vogelbeobachtung Bad Ragaz 12. Mai RN (TB)
Taminabrucke +Kloster Pfafers 24. Mai RN
Juni Jassen Donnerstag 16. Juni RN
Schaugarten Heinzenberg MW
Themenwanderung/ewz RW
Juli Jassen Donnerstag 21. Juli RN
August Jassen Donnerstag 18. August RN
BUndner-Glarnertreffen 11. August H)J
September Jassen Donnerstag 15. September RN
Kirche Zillis/Casa Storica Andeer MW

4-Tages-Reise/Dreilandereck 13.-16. September RN

Oktober  Jassen Donnerstag 20. November RN
Puschlav/Gletschermuhlen Cavaglia RW
November Jassen Donnerstag 17. November RN
Workshop mit 4 Angeboten MW
Dezember Jassen Donnerstag 15. Dezember RN
Adventsfeier 13. Dezember H)

Die Ausschreibungen erfolgen in den entsprechenden Capricorn — Ausgaben
Programmanderungen sind vorbehalten.
Zusatzprogramme sind moglich: Clown (Humor), Sterbebegleitung usw.

23. Dezember 2015/RN



Lottonachmittag im Alters-
und Pflegeheim Bodmer

Wieder einmal durften wir einen gemutlichen Nachmittag im schonen
Saal des «Bodmer» verbringen.

Tolle Preise lockten zum Mitmachen, sodass Bruno gleich nach der
Begrussung durch Antonella das Spiel er6ffnen konnte. Nummern um Num-
mern wurden nun aus dem Spielsack gezogen und die Spannung unter den
«Gamblern» war direkt zu spuren, bis die Erlosung «LOTTO» ertonte. So
ging es weiter, Reihe um Reihe, Karte um Karte, bis alle Preise weg waren.

Ein schoner, kameradschaftlicher Nachmittag fand somit ein Ende. Herz-
licher Dank gebuhrt der Organisatorin, Antonella Kohler, die im Namen des
Bundner Kantonalverbandes der Senioren agierte, und allen Mitgliedern,
die mitgemacht haben.

B Theres Maurer

Trin Digg im Wintertraum.



Sterbehilfe?

Der Blindner Seniorenrat ladt zu seinen Sitzungen regelmassig Fachkraf-
te ein, die in Referat und Diskussion aktuelle Themen behandeln. In der
November-Sitzung stand das vieldiskutierte Thema «Exit» auf dem Pro-
gramm. Eingeladen waren dazu Pfr. Hans Domenig, Urs Hardegger, Leiter
Senesca, Alterszentrum Maienfeld, Livio Andri, Leiter des Rigahauses, und
Dr.med. Ueli Buhler, Vizeprasident der Schweizerischen Alzheimervereini-
gung Graublinden und Mitglied des Seniorenrates. In vier Kurzreferaten
erlauterten sie, ausgehend von ihren jeweiligen fachlichen Ausrichtungen
und beruflichen Erfahrungen, verschiedene Aspekte der medizinischen Be-
handlung am Lebensende.

Pfr. Hans Domenig geht von der Sicht der Bibel und einem Fallbeispiel aus.
Gemass Bibel ist das Leben von Gott geschenkt (vgl. Psalm 31, Rom. 14.7).
Die Haltung der Ehrfurcht vor dem Leben zieht sich in der Folge durch die
ganze Kirchengeschichte. Das Christentum zeichnet sich aus durch den ka-
ritativen Bereich. So hat z.B. Albert Schweitzer seine Tatigkeit auf dieses
Fundament gestellt und auch zahlreiche Schriften dazu verfasst.

Zur Sterbehilfe stellt sich die Frage, wo die Grenzen zu ziehen sind. Sui-
zidhilfe will Mitmenschlichkeit darstellen, wenn ein Mensch schwer leidet
oder verzweifelt ist. Der Referent unterstitzt die Sterbehilfe nicht, verur-
teilt sie aber auch nicht. Er fordert vielmehr auf, Dafur und Dawider sorg-
faltig zu prufen und zeigt dies am Beispiel der beiden deutschen Theolo-
gen Eberhard Schockenhoff, der die Haltung vertritt, Sterben gehdre zum
Leben, und Michael Fries, der eine Liberalisierung befurwortet und darauf
verweist, bisher seien Auswirkungen in Richtung einer altersfeindlichen
Gesellschaft ausgeblieben.

Dabei gibt er zu bedenken, dass das Leben noch nie derart geschutzt
worden sei. Palliative Care konne ein Mittel gegen aktive oder passsive
Sterbehilfe sein. Auch sei heutzutage das Verhaltnis zwischen Patient und
Arzt offener geworden.

Urs Hardegger hat sich mit dem Thema eingehend in einer Diplomarbeit
im Rahmen einer Zusatzausbildung beschaftigt. Er legt Wert auf die Un-
terscheidung der Begriffe aktive Sterbehilfe, indirekte aktive Sterbehilfe
(Linderung von Leiden, z.B. durch Morphium), passive Sterbehilfe (Verzicht
auf die Aufnahme von lebenserhaltenden Massnahmen) und Suizidhilfe
(Beihilfe zum Selbstmord), die ausdrucklich nicht Teil der arztlichen Tatig-
keit und strafbar ist.



Er bezeichnet «in Wirde und ohne Schmerzen zu sterben» als Hauptanlie-
gen eines Pflegeheimes. Dabei sind Fach- und Sozialkompetenz der Mitar-
beitenden fundamental. Wirde hat sehr viel mit Selbstbestimmung zu tun.
Einen nachhaltigen Eindruck hinterliess der Suizid eines Heimbewohners.
Bei einem unnaturlichen Tod mussen die Behorden gerufen werden.

Grundsatzlich gelten bei der Prifung eines Sterbewunsches die Empfeh-
lungen der Nationalen Ethikkommission NEK. In seiner Diplomarbeit hat
der Referent die Zulassung von Sterbehilfen im geleiteten Heim untersucht
und dokumentiert. In jedem Fall bedarf es dazu einer Regelung durch den
zustandigen Stiftungsrat.

Livio Andri kann nach langjahriger Leitertatigkeit dem beipflichten, was U.
Hardegger erlebt hat. Auch er betont, dass Wurde und Selbstbestimmung
hochgehalten werden. Er berichtet von einem ersten Fall selbstbestimm-
ten Sterbens im Jahr 2015. Eine Sogwirkung wurde dadurch bisher nicht
verursacht. Mittlerweile wurde ein Papier zum Thema «Umgang mit Ster-
ben und Tod» erarbeitet, dies auch zum Schutz der begleitenden Personen.
Ferner wird mit der Organisation Tecum zusammengearbeitet. In einem
Fall konnte ein Sohn den Entscheid seines Vaters nicht akzeptieren und
dennoch respektieren.




Nicht mehr gehort zu werden:
Das ist das Schrecklichste, wenn man alt wird. (AlbertCamus)

Dr. Ueli Biihler empfindet personlich angesichts der Sterbehilfe grosse
Skepsis und weist auf das Arztegeldbnis von 1948 hin, das Beihilfe zum
Suizid verbietet. Er verweist auf Fragen der Durchfuhrung, die nicht immer
reibungslos verlauft (gelegentliche Versager, technische Probleme). Auch
ist zu bedenken, dass gesellschaftlicher Druck nicht ganz auszuschliessen
ist. Ebenso spielen finanzielle Aspekte eine Rolle. Als Alternative zur Ster-
behilfe bezeichnet U. Bihler die Palliativ-Medizin, mit der sich aus seiner
Sicht leben Lasst.

Den Kurzreferaten folgte eine angeregte Diskussion, die zeigte, dass
Tendenzen zu einer vorsichtigen Offnung in Fragen der Sterbehilfe auszu-
machen sind. Dennoch bleiben die Meinungen zur vorliegenden Thematik
kontrovers.

M Christine Bucher (BSR)
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Mitbestimmen, auch im Alter?

Schaffenskraft

Letzthin lasen wir im Italienischkurs einen Text, der sich mit dem Alter-
werden befasst. Darin ist festgehalten, dass Giuseppe Verdi 88 jahrig war,
als er Falstaff, seine erste komische Oper komponierte. Eugéne Chevreul,
ein franzosischer Chemiker, gilt als der «Erfinder» der Margarine. Mit 90
Jahren entschloss er sich, seine Tatigkeiten neu auszurichten. Er befasste
sich intensiv mit dem Alterwerden und fiihrte fiir die Wissenschaft die neue
Disziplin «Gerontologie» ein. Mit 102 Jahren schrieb er sein letztes Buch.
Der italienische Autor Andrea Camillieri, geboren 1925, veroffentlichte im
laufenden Jahr den Kriminalroman «La danza del gabiano», «Der Tanz der
Mowe», der wie viele andere seiner Romane ins Deutsche Ubersetzt worden
ist und auf der Bestsellerliste steht. Als weiteres Beispiel von Schaffens-
kraft bis ins hohe Alter ist im erwdhnten Text der Philosoph und Soziologe
Baumann Zygmunt (geboren 1925) angeflihrt, der als einer der bekanntes-
ten Interpreten der Moderne und der Postmoderne gilt.

Alter

Weshalb die Auflistung von bekannten Personlichkeiten, die bis ins hohe
Alter im kulturellen oder wissenschaftlichen Bereich tatig waren und mit
namhaften Werken einen Beitrag fur die Gesellschaft leisteten? Dazu die
Feststellung, dass es ein biologisches Alter gibt, das aber keineswegs dem
kalendarischen gleichgesetzt, sprich normiert werden darf. Nicht selten
wird in Diskussionen und in den Medien der Unterton spurbar, dass, wer
einmal aus dem Erwerbsleben ausscheidet, sich gefalligst zu beschranken
habe, damit er oder sie nicht der Gesellschaft zur Last falle. Im Moment
sind in der Politik Projekte in der Diskussion, die oft so dargestellt werden,
als ware die altere Generation nur ein Kosten verursachender Faktor in der
Gesellschaft von heute. Die Diskussionen um die berufliche Vorsorge, die
Sicherung der AHYV, die steigenden Krankenkassenpramien, um nur einige
Zu nennen, sind nicht frei von diesem, nennen wir es einmal «Vorurteil».

Politik

Ein weiteres Phanomen betrifft das politische Gewicht, welches die altere
Generation in der heutigen Gesellschaft darstellt. Interessant in diesem
Zusammenhang ist, dass bei den Wahlen 2015 die jlingere und mittlere
Generation den Ausschlag fur den sogenannten «Rechtsrutsch» im Natio-
nalrat gegeben hat, nicht die «konservativen» Alten.

Diese Uberlegungen und Fakten fiihren zur Feststellung, dass nicht allein
das Alter ausschlaggebend ist fur die politische Haltung, die Leistungs-



fahigkeit, das Mitbestimmen und das Mitgestalten unserer Gesellschaft.
Dennoch wird oft die Meinung vertreten, dass sich Menschen «im Ruhe-
stand» nicht mehr 6ffentlich zu politischen und gesellschaftlichen Fragen
aussern, schon gar nicht sich um ein politisches Amt bewerben sollen.
Wenn sie einmal ein solches innegehabt haben, sollen sie bitte nach der
Amtsniederlegung schweigen. Bis vor kurzem waren Rentner und Rentne-
rinnen gezwungen, rechtlich abgesichert, mit 75 Jahren die Mitarbeit in
einer kantonalen Kommission zur Verfligung zu stellen, bekannt unter der
Begriff «Altersguillotine». Diese wurde abgeschafft, weil sie diskriminie-
rend ist und somit der Bundesverfassung widerspricht. Zugegeben, es gibt
Amtsinhaberinnen und Amtsinhaber, die den Abgang verpassen und dem
Amt nicht mehr gerecht werden. Die meisten jedoch nehmen wahr, wann
der Zeitpunkt fur einen Rucktritt gekommen ist. Dennoch geht oft ein Er-
fahrungsschatz und viel Wissen verloren, wenn vor allem «junge Alte» ge-
zwungen sind, aus dem Erwerbsleben oder aus der Politik auszuscheiden.

Seniorenrat
Schliesslich geht es auch darum, dass jede Generation in den wichtigen
Gremien ihre Stimme hat und entsprechend vertreten ist. Die junge und die
altere Generation sind dies in der Regel nicht. So macht die Vertretung der
alteren Generation, die einen Bevolkerungsanteil von Uber 20 % aufweist,
aktuell nur 5% der Entscheidungstrager aus. Wichtig ist darum, dass der
Kontakt zwischen den Verantwortlichen in Regierung und Parlament mit
der alteren Generation sichergestellt wird. Darum sind Seniorenrate und
Seniorenorganisationen notwendig und wichtig. Damit ist sichergestellt,
dass «untervertretene» Teile der Bevolkerung eine Stimme erhalten. Den
Personen an den «Hebeln der Macht» kann so das Befinden der Betroffe-
nen bekannt gemacht werden. Der andere Weg, sich direkt in den zustan-
digen Gremien durch eine echte Partizipation eine Stimme zu verschaffen,
muss nach wie vor offen bleiben, auch fiir Leute der dritten Generation.
W Josef Senn, Mitglied des Schweizerischen Seniorrates

Das Alter ist da, in Ruhe Bilanz zu ziehen und nicht, sie noch

hektisch zu verbessern. (Ernst Reinhardt)
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A Capricorn 1 - 2016

PRO  Frisch gewagt
SENECIUTE ist halb gewonnen

GRAUBUNDEN «Wenn man Menschen im fortgeschrittenen Alter
GRISCHUN fragt, was sie in ihrem Leben am meisten bereuen,
GRIGIONI dann kommt oft die Antwort: Was ich nicht gemacht

habe. Was ich nicht gewagt habe.» Diese Worte
schreibt Ernst Bromeis, Wasserbotschafter und Grenzschwimmer «Das

blaue Wunder» in seinem Vor-
wort zum neuen Kurs- und Ver-
anstaltungsprogramm «envista»
von Pro Senectute Graublinden.
Also, nichts wie los, liebe Seni-
orinnen und Senioren, machen
Sie den Schritt und wagen Sie
es, Neues auszuprobieren: Das
attraktive Kurs- und Veranstal-
tungsprogramm «envista» mit
den vielen interessanten Ange-
boten bietet die perfekte Platt-
form dazu. Besuchen Sie eine
unserer Veranstaltungen zum
Thema Wasser, lernen Sie eine
Fremdsprache, werden Sie fit am
Computer oder beginnen Sie mit
Linedance!

Foto: Filip Zuan Studio, Silvaplana

Bestellen Sie noch heute das Kurs- und Veranstaltungsprogramm «envista.
Pro Senectute Graublinden, Alexanderstrasse 2, 7000 Chur

Tel. 081 252 75 83
kurse@gr.pro-senectute.ch
www.gr.pro-senectute.ch



Damit Alkohol ein Genuss bleibt

Nichts verhindert den rechten Genuss so wie der Uberfluss (Montaigne)

Laut Bundesamt fur Gesundheit (BAG) liegen folgende Tatsachen vor: Der
tagliche Alkoholkonsum nimmt mit dem Alter zu. Er betragt bei den 65-
bis 74-Jahrigen 25,7 % und erreicht bei den uber 74-Jahrigen einen Anteil
von 28,8 %. Ungefahr zwei Drittel der dlteren Menschen, die unter einer
Alkoholkrankheit leiden, trinken schon seit Jahrzehnten. Etwa ein Drittel
beginnt jedoch erst nach der Pensionierung mit regelmassigem Alkohol-
konsum.

Ein kurzes Gliick

Alkohol lost in den ersten Momenten der Einnahme positive Gefuhle aus.
Er setzt sogenannte korpereigene Gluckshormone frei (Endorphine). Diese
regen das Belohnungszentrum im Gehirn an und machen, dass wir uns gut
fuhlen. Alkohol macht lockerer und hilft zu entspannen, wirkt enthem-
mend. Schon das Kredenzen eines Weines am Nachbartisch genugt, um an
das Wohlgefuhl zu erinnern, das Alkohol verspricht. Ein oder zwei Glaser
zusammen mit einem guten Essen gentgen, um diese Momente des Genus-
ses auszukosten. Doch manche mochten diese Wirkung verlangern, indem
sie nachschenken. Sei es, weil es in einer gemutlichen Runde so ublich ist
oder weil man auf diese Art und Weise Sorgen und Trauer besser aushalt.
Das Risiko ist dabei gross, dass diese Gewohnheit zur Abhangigkeit wird.

Wieviel ist genug?

Fir eine gesunde Frau oder einen gesunden Mann gilt die Mengenanga-
be in Standardglasern. Unter der Bezeichnung Standardglas versteht man
2.5dl Bier, 1dl Wein oder 2 cl Schnaps.

Das BAG empfiehlt folgende Mengen pro Tag nicht zu uUberschreiten: Ge-
sunde Frauen sollten sich auf ein bis zwei Standardglaser pro Tag be-
schranken. Gesunde Manner sollten hochstens zwei bis maximal drei Stan-
dardglaser zu sich nehmen. Pro Woche sollten mindestens drei alkoholfreie
Tage eingehalten werden. Mit zunehmendem Alter ist es wichtig, die Alko-
holkonsummenge moderat zu halten.

Wissen und Information als Chance

Das Wissen darum, welche Gefahren der Alkoholkonsum speziell fur dltere
Menschen in sich birgt, ist von grosser Bedeutung. Sie sollen ber Wirkung
und Folgen Ubermassigen Alkoholkonsums aufgeklart werden. Die Erfah-
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Allzugern ist ungesund.

rung zeigt, dass Betroffene, die sich Hilfe holen, gute Chancen haben ihre
Alkoholproblematik wieder in den Griff zu bekommen.

Viele Menschen Uber 60 trinken von sich aus bereits weniger Alkohol, weil
sie ihn nicht mehr gut vertragen. Das hat damit zu tun, dass mit dem Al-
terwerden der Wasseranteil im Korper sinkt. Alkohol verteilt sich jetzt auf
weniger Korperflussigkeit, und man ist schneller betrunken, als man das in
jungen Jahren war. So braucht auch die Leber mehr Zeit, um den Alkohol
abzubauen.

Oft missen altere Menschen verschiedenste Medikamente einnehmen.
In Kombination mit Alkohol verstarkt sich die Wirkung der Medikamente
oder sie nimmt ab, was gefahrlich sein kann. Das gilt ganz speziell, wenn
Antidepressiva, Schlaf- und Beruhigungsmittel in Kombination mit Alkohol
konsumiert werden. Es ist immer ratsam mit der Arztin, dem Arzt Riick-
sprache zu nehmen, ob dennoch Alkohol getrunken werden kann.

Ist es das Alter oder ist es die Wirkung von Alkohol? Ein risikoreicher
Alkoholkonsum ist bei alten Menschen nicht so gut erkennbar. Oft schreibt
man eine undeutliche Aussprache, einen Sturz, Vergesslichkeit oder wieder-
kehrende depressive Phasen dem Alter zu. Dementsprechend konnen die
Folgen eines ubermassigen Alkoholkonsums Ubersehen werden. Ein neuer



Lebensabschnitt nach der Pensionierung bedeutet Abschied und Neubeginn
zugleich. Ob man den neuen Lebensabschnitt mit Freude und Tatendrang
oder mit Angsten und Zweifeln angeht, kommt auf die Lebenssituation eines
Menschen an. Beim Alterwerden ist man oft Veranderungen ausgesetzt, die
man nicht immer so leicht weg steckt. Sowohl der Verlust eines naheste-
henden Menschen, Krankheit wie auch das Geflihl, nicht mehr gebraucht zu
werden, konnen zu Depression und Einsamkeit flihren. In diesen Situationen
greifen auch altere Menschen vermehrt oder erstmals zum Glas.

Die Wiirde zuriick gewinnen
Menschen, die erst im Alter in eine Abhangigkeit geraten, schamen sich oft,
sich Hilfe zu holen.

Doch die Erfahrung zeigt, dass sich bei einem reduzierten Alkoholkonsum
und dem Umstellen auf alkoholfreie Getranke eine massgebliche Verbes-
serung des geistigen und korperlichen Zustands einstellt. Wenn man sich
gesund fuhlt, steigen Lebensqualitat, Lebensfreude und Autonomie wieder.

Manuela Perrinjaquet, Blaues Kreuz GR
Leitung Bereich Beratung, Blaues Kreuz Graubtinden in Chur
Diskret kompetent und kostenlos

Telefon 081 252 43 37/41, www.blaueskreuz.gr.ch
Weitergehende Informationen: www.alterundsucht.ch

Chur die Alpenstadt

viel Sehenswertes hat Neues, Altes, viel Kultur,
Brambriesch, Muhlibach, Rhein und Plessur,
Pizokel und Calanda eine liebenswerte Stadt

Lacrime Lukrezia. glucklich, wer dort seine

Hof und Kathedrale, schone Heimat hat.

Brunnen, Kirchen, viel Museen.

Fontana-Brunnen mit Spirale,

in Chur gibt’s Etliches zu sehen. B Elisabeth Mascheroni
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Menschen auf der Reise
durch Kontinente

Das Walsergeschlecht «xAmmeter» setzt sich durch. Spuren
und Namen einer Lotschentaler-Familie finden sich in Georgien,
Russland, Kanada ...

«Die Walserin», das soeben erschienene Buch der Autorin Therese Bichsel
zeichnet Frauengeschichte durch die Jahrhunderte auf. Die sechzehnjah-
rige Barbara beugt sich der Entscheidung ihres angetrauten Mannes. Das
junge Paar aus Eisten wandert mit seiner Habe im Jahr 1300 in einer Grup-
pe von Lotschentalern durch die raue Gletscherwelt Gber die Wetterllicke
ins Lauterbrunnental hintber. Durch diesen Vorstoss entsteht die Walser-
siedlung Ammerten. Zur muhseligen Auswanderung fuhrten wirtschaftli-
che Not und Naturkatastrophen im kargen Ursprungstal. Die neugebildete
Dorfgemeinschaft Ammerten aus der Sicht der verwitweten Barbara mit
ihrem einzigen Kind mitzuerleben, ist bewegend. Die Macht der Kirche wie
die zwingenden Anordnungen des Anfuhrers der Kolonie sind Hurden fur
die freidenkende alleinerziehende Mutter. Barbara schopft Kraft im Glau-
ben und in der Natur. Durch ihre Pflanzenkenntnis entwickelt sie sich zur
Naturheilerin und Hebamme.

Vierhundert Jahre spater

Im 18.Jahrhundert verlassen die Familien, die den Namen Ammeter tra-
gen, ihr Dorf und lassen sich weiter unten im Tal nieder. Da es auch da eng
wird und es fur grosse Familien kaum ein Auskommen gibt, wandert Elisa-
beth Ammeter mit Mann und Kindern in den Kaukasus aus, wo bereits ein
Teil der Grossfamilie lebt. Ein Familienbetrieb mit grossen Anbauflachen,
Tierbestanden und unzahligen Angestellten wird aufgebaut. Russlands Po-
litik fiihrt jedoch zum Ende des Grossgrundbesitzes. Nach Uberfillen von
wilden Horden sitzt der Schreck in den Gliedern der Familien. Ein Zurlick
gibt es nicht, denn in Europa tobt der Erste Weltkrieg. Wer freut sich in der
Schweiz schon an verarmten Rickwanderern? Die letzten Mittel reichen
fir die Reise nach Kanada.

Elisabeth Ammeter hat mit ihrer Vorfahrin Barbara in Ammetern gemein-
same Wesenszuge, wenn auch Jahrhunderte zwischen Lebenszeit und Le-
bensform liegen. Beide folgen ihren Mannern, passen sich dusserlich an,
doch sehnen sie sich im Verborgenen zeitlebens nach verlorener Sicherheit
und Heimatboden. Martha Siegenthaler-Ammeter, geb. 1899 in Karabulach,



gest. 1948 in Burgdorf, macht
Therese Bichsel ein Gedankenspiel mit ihrem
. Mann: «Auch ich mochte nicht
mehr auswandern. Auch nicht
’ rickwandern. So viele Jahre

Die . hat uns das gekostet, so viel
; Kraft. In Zukunft ziehen wohl

mehr Leute aus fremden Lan-

\Vﬂlﬂ&l“lﬂ dern in die Schweiz - nicht

Roman : ; umgekehrt.»

Zur Autorin

Therese Bichsel ist 1956 ge-
boren, im Emmental aufge-
wachsen und hat in Bern das
Studium der Germanistik und
Anglistik durchlaufen. Sie lebt
in Unterseen und Bern. Durch
Recherchen in Archiven und
bei Familiengliedern der Ge-
genwart gelingt es ihr, histo-
: rische Romane zu schreiben,
die einen nachvollziehbaren Inhalt aufwelsen Den Schwerpunkt setzt sie
auf Frauengestalten. Im Buch «Die Walserin» verwob die Autorin verschie-
dene Zeitebenen zur eindricklichen wie aktuellen Familiensaga, die mit
Walserwanderungen und Walsersiedlungen in Graubinden mehrheitlich
ubereinstimmt.

Die Walserin, Therese Bichsel,
Zytglogge Verlag, 320 Seiten, Fr. 36.-
M Elisabeth Bardill

Es ist sichtbar ein Vorzug des Alters, den Dingen der Welt ihre materielle
Scharfe und Schwere zu nehmen und sie mehr in das innere Licht

der Gedanken zu stellen, wo man sie in grosserer, immer beruhigender
Allgemeinheit Ubersieht. (Wilhelm von Humboldt)
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500 Jahre Kirche San Plasch
von Tschlin, 20. September 2015

Am Nachmittag des Eidgendssischen Bettags fand in Tschlin ein ganz be-
sonderer Gottesdienst statt. Die Kirche San Plasch auf dem Hugel Uber
dem Dorf steht dort seit 500 Jahren, gebaut 1515, der Turm ist noch alter,
romanisch.

Plasch, auf Deutsch Blasius von Sebaste, ist der Schutzheilige von
Tschlin. 1545 trat die Gemeinde zum reformierten Glauben uber.

An der Westwand im Kirchenschiff war der Zyklus vom Leben und Ster-
ben des Heiligen Blasius dargestellt in 18 Bildern, dann mit reformatori-
schem Eifer ubertiincht und im 20. Jahrhundert wieder freigelegt.

Die Geschichte ist kaum sichtbar, kann aber mit kunsthistorischem Geflhl,
viel Fantasie und anderen Quellen, besonders aus den Heiligenlegenden
rekonstruiert werden: Blasius von Sebaste in Kappadokien, geboren 316
mitten in der Turkei, wurde zum Bischof geweiht. Das gab ihm das Recht,
den grossen weissen Bischofshut mit den goldenen Borten zu tragen und
den Bischofsstab zu benutzen, was auf jeder der 20 Bildtafeln zu sehen ist.
Verfolgt oder aus eigenem Antrieb flieht Blasius in eine Hohle im Wald,
wo er als Eremit lebt, umgeben von Tieren. Eine Ritterschar auf der Jagd
findet keine Beute, da die Tiere vom Heiligen geschutzt sind. Erbost neh-
men die Ritter ihn gefangen. Von den Wundertaten des Heiligen sind zwei
dargestellt: Die Rettung eines Jungen, dem ein Fischgrat im Hals steckte;
und als ein Wolf einer armen Frau das Schwein genommen hatte, liess er
es zuruckbringen und erhielt von der Frau dafur zum Dank den Kopf des
Schweines zusammen mit einigen Blumen.

Der Blasiussegen wird erteilt mit zwei vor der Brust gekreuzten Kerzen.
Die untere Reihe von Bildern zeigt zuerst die Folterung des Heiligen mit
dem Hechel, dem Eisenkamm zum Bearbeiten von Wolle oder Hanf, der
ubrigens auch im Gemeindewappen von Tschlin gesehen werden kann.
Das so fliessende Blut sammeln Frauen zusammen. Die Geisselung fehlt
auch nicht. Da Plasch sich weiter weigert, die heidnischen Gotter zu ver-
ehren und die Frauen, Gotzenbilder ins Wasser zu werfen, wird er in einen
See geworfen. Er geht aber nicht unter, schlagt das Kreuz, verwandelt so
das Wasser in feste Erde und rettet sich, wahrend die Verfolger ertrinken.
Zusehende Frauen werden weggetragen von den Haschern, eine mit dem
Schwert bedroht. Schliesslich wird der Heilige doch enthauptet zusammen
mit zwei Gefdhrten oder Frauen und ins Grab gelegt.



Rechts neben den Chorbogen ist Bischof Plasch nochmals dargestellt
zusammen mit dem von Pfeilen durchbohrten Sebastian, darunter das
Schweisstuch der Veronika, letzteres noch einmal am First des Chorbogens.

Sebastian und Plasch wurden beide angerufen gegen die Pest. Diese
hatte 1512 im Unterengadin gewdtet, eingeschleppt von Soldaten. Plasch
war ausserdem zustandig fur Schneider, Schuster, Hutmacher, Weber, Ger-
ber, Tiere, besonders Pferde und fir alles was am Hals geschehen konnte,
auch fur Stimme und Blasmusik, die ja auch in bester Form zu Tschlin ge-
hort, genauso wie die vielen begabten Sangerinnen.

Links im Chor steht Plasch vor einer Landschaft, einer Stadt mit Turmen,
wohl Sebaste. Rechts im Chor ist noch ein Stifterbild von Maria Magdalena,
die von sechs Engeln in den blauen Himmel gehoben wird, ihre Nacktheit
bedeckt mit dem langen Haar. Sie sei der Legende nach in der Nahe von
Aix-en-Provence als arme Eremitin gestorben.




Die beiden Stifter sind unten am Bild zu
erkennen. Das Tabernakel aus katholi-
scher Zeit dient heute als Bibelkastchen
neben der Kanzel. Die dort verstaute Bi-
bel nimmt der Prediger heute noch he-
raus fur die Lesung. Die Kanzel selber
datiert von 1709 mit geschnitzten Ver-
zierungen und der Inschrift: Christe rege
mentem, linguam meam (Christus flhre
Zunge und Geist) und darunter: Christus
lux mundi (Christus, das Licht der Welt).

Der Kasten zuhinterst im Chor, ver-
schlossen mit einer Holztir im Roko-
kostil, gibt Platz u.a. fur Abendmahls-
kelche. Der hubsche, neue Holztisch in
der Mitte gehort auch zum Inventar ei-
ner reformierten Kirche.

Das ist das Portrait der Kirche San Plasch
in Tschlin. Am Jubilaumsgottesdienst
gab Pfarrer Christoph Reutlinger zu be-
denken: In eine so schon geschmuck-
te Kirche gehoren auch gegenwartige
Menschen, die sie beseelen mit ihren
Sorgen und Noten, ihren Freuden und
Festen. Belebt wurde dieses Fest von
den vielen Teilnehmern, der bewahrten
Organistin, die ohne ihren reservierten
Stuhl an der Orgel keinen Platz mehr
gefunden hatte, und der berihmten
Dorfmusik von Tschlin, die jubelnde Me-
lodien schmetterte und auch nachher
vor der Tur frohlich weiterspielte.

Dort wartete ein grosszugiges Imbiss-
biffet, bereitet von Konfirmanden, Pra-
paranden und deren Familien vor dem
Brunnen der Donna Lupa und dem ge-
wohnten grossartigen Panorama unter
blauem Himmel.

M Ursulina Mutzner- Scharplatz
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«Alt sein beginnt mit dem Ausruf:

Ich habe mich noch nie so jung gefuhlt.»

M Bild Hans Domenig - Text Jules Renard



