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«Man soll sehen, dass
ich gelebt habe»

«Der Gartenzwerg
von Savognin»

Bringen Sie Kinder
und sich selbst zum
Leuchten




« Unsere tiefgreifendste Angst ist nicht,
dass wir ungeniigend sind. Unsere tiefste
Angst ist, iiber das Messbare hinaus
kraftvoll zu sein. Es ist unser Licht, nicht

unsere Dunkelheit, das uns erschreckt.»
aus: Marianne Williamson «A Return to Love»

!

Jeder Mensch ist dazu

bestimmt, zu

Das Zitat oben wird hdufig Nelson Mandela zu-
geschrieben. Es stammt aber aus der Feder von
Marianne Williamson, geboren 1952. Sie ist Auto-
rin sowie Griinderin gemeinniitziger Zentren, die
sich in New York und Los Angeles kostenlos um
Kranke kiimmern und spirituelle Gruppenthera-
pien anbieten. Nelson Mandela hat sich aber in
seinen Reden immer wieder darauf bezogen, zum
Beispiel so: «Wir sind alle bestimmt, zu leuchten,
wie es die Kinder tun (...). Und wenn wir unser
Licht erscheinen lassen, geben wir anderen Men-
schen die Erlaubnis, dasselbe zu tun.»

Wir alle, ungeachtet des Alters, méchten leuchten,
wiinschen uns Anerkennung. Nicht aus Stolz oder
Selbstsucht, sondern um etwas zu bewegen und
beizutragen. Menschliche Wesen brauchen vom
ersten Moment ihres Lebens an den Respekt und
die Zuneigung von Menschen in ihrem Umfeld.
Gebraucht werden, soziale Anerkennung und
Wertschitzung gehoren zu den Grundbediirfnis-
sen des Menschen wie essen, trinken und sicher
sein. Wir wollen, dass andere sehen und schétzen,
was wir tun. Wir wollen wahrgenommen und res-
pektiert werden.

Dafiir brauchen wir ein Gegeniiber und soziale
Kontakte. In Zeiten des Social Distancings ist das
nicht so selbstverstdandlich, fur keine Generation.
Wie kénnen wir soziale Nihe schaffen? Wie, trotz
des «Zu-Hause-Bleiben-Miissens», an der Zukunft
mitwirken? Machen Sie es wie bereits 74% Ihrer
Generation! Packen Sie die Gelegenheit, Neues zu
lernen und entdecken Sie die Chancen der digita-

leuchten

len Kommunikationskanile und Vernetzung. Tau-
schen Sie Soulfood-Rezepte aus. Kochen Sie Lieb-
lings-Rezepte der jiingeren Generation nach.
Stellen Sie dieser im Gegenzug Ihre althergebrach-
ten Seelenfutter-Lieblinge zur Verfiigung. Malen,
zeichnen, schreiben Sie. Laut Philosoph und Pub-
lizist Ludwig Hasler ist es eigentlich egal, womit
Sie sich beschéftigen. Wichtig sei, dass Sie etwas
mit Hingabe und Leidenschaft tun.

Bringen Sie sich oder andere, insbesondere Kinder,
zum Leuchten, indem Sie an unserer Handarbeits-
aktion mitmachen, damit die Verletzlichsten unter
uns, zum Beispiel dltere Menschen und Kinder, in
der nun kommenden dunkleren Jahreszeit auf der
Strasse sichtbar und sicher sind. Wie Sie das mit
dem Leuchten hinkriegen, erfahren Sie in diesem
Heft. Und ebenso, welches Erlebnis Romano Plaz
aus Savognin dazu gebracht hat, sich an uns zu
wenden, damit wir «Sicherheit durch Sichtbarkeit»
zusammen mit Cuno Berther, Chef der Priaven-
tionsfachstelle der Kantonspolizei Graubiinden,
thematisieren.

Ich winsche Ihnen eine erhellende Lektiire und
einen sinnerfiillten Herbst und Winter.

#

Peter Peyer, Regierungsrat
Vorsteher Departement fiir Justiz, Sicherheit
und Gesundheit Graubiinden
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«Man soll sehen,
dass ich gelebt
habe»

Mit Ludwig Hasler sprach Thomas Hobi

Salute: Ludwig Hasler, im Moment kommt man um
Corona nicht herum. Daher thematisieren wir das
Virus gleich zu Beginn: Sie gehoren zur Risiko-
gruppe der dlteren Menschen. Wie geht es Ihnen
in dieser doch sehr besonderen Zeit?

Ludwig Hasler: Mir geht es ganz ordentlich,
danke. Klar hatte ich anfénglich Miihe, denn in
meinem Hauptberuf bin ich Vortragsreisender
und da wurde ich quasi von einem Tag auf den an-
deren arbeitslos. Rund 60 Auftritte wurden abge-
sagt. Zum Gliick habe ich noch das Schreiben,
dem ich mich in den letzten Monaten vermehrt
gewidmet habe. Eine solche Pandemie ist eine
gute Priifanstalt. Wenn die dusseren Freiheiten
massiv eingeschriankt sind, merkt man erst, wer
man wirklich ist und was man wirklich kann.

Und was haben Sie bei sich festgestellt?

Ich musste mich zuerst daran gewdhnen, dass ich
keine Auftritte mehr habe. Meine Vortrage vermisse
ich sehr, sie sind eine Art Lebenselixier geworden.
Ich pflege so meine Kontakte und treffe neue Leute.
Beim Schreiben hingegen bin ich allein.

Er hat Philosophie und Physik studiert,
ist ein gefragter Redner und denkt viel
iiber das Alterwerden und den Sinn des
Lebens nach: Ludwig Hasler. Die Augen
des 76-)dhrigen funkeln schelmisch,
wenn er spricht. Was er sagt, regt zum

Nachdenken an.

Ihre wichtigste Aufgabe ist plotzlich weggefallen.
Das geht vielen dlteren Menschen so. Sie fiihlen
sich unniitz und denken, sie werden nicht mehr
gebraucht. Womit kdnnte man sich denn im Alter
beschiftigen?

Eigentlich ist es egal, womit man sich beschéftigt.
Wichtig ist, dass man etwas hingebungsvoll, also
leidenschaftlich macht. Im Alter hat man grund-
sédtzlich schlechte Karten. Die Zukunft schrumpft
und man merkt, dass man letztlich nicht zu retten
ist. Ich bin jetzt 76 Jahre alt, es ist somit absehbar,
dass ich sterbe. Wenn ich mich fiir das Grosste und
Wichtigste halte, dann endet das traurig. Das ein-
zige Gegenmittel ist, dass ich etwas anderes min-
destens so wichtig finde wie mich selbst. Ich muss
mich an etwas verlieren. Ich personlich verliere
mich zum Beispiel an die klassische Musik. Wenn
ich eine Symphonie von Gustav Mahler hore, bin
ich erfiillt von dieser Musik und fokussiere nicht
mehr auf mein bescheidenes Ich. Genau das macht
das Alter so reich. Und es muss nicht die Musik sein,
es konnen die Rosen sein oder die Malerei oder was
auch immer. Wichtig ist das Interesse an etwas, das
iber mich hinaus lebt, das auch dann noch lebt,
wenn ich nicht mehr da bin.



Trotzdem gibt es viele dltere Menschen, die ver-
kiimmern, weil sie das eben gerade nicht konnen.
Was raten Sie solchen Menschen?

Es sind die eingespielten Vorstellungen, die vielen
zum Verhéngnis werden. Viele Altere sind nicht be-
reit einzusehen, dass das Alter heute ganz anders
ist als frither. Heute dauert die dritte Lebensphase
viel ldinger. Wir sind bald gleich lang pensioniert,
wie wir im Erwerbsleben stehen. Deshalb kénnen
wir nicht sagen, wir machen es gleich wie unsere
Vorfahren. Ausruhen, zuriickschauen und sich aufs
Jenseits vorbereiten, ist nicht mehr angesagt. Den
«Lebensabend» geniessen, das ist vorbei. Heute
haben wir im Alter noch den ganzen Lebensnach-
mittag vor uns. Das ist sehr schon, aber wir kénnen
diese Zeit nicht einfach mit Nichtstun iiberbriicken.
Wir brauchen eine Aufgabe, sonst kommen wir uns
iiberfliissig vor.

Das ist auch das Thema Ihres neusten Buches.
Genau! Dieses Mitwirken in der Gesellschaft ist fiir
mich etwas Zentrales. Wir miissen aufhoren, im-
mer alles extern zu vergeben. Dadurch sitzen die
Alten zu Hause herum und vereinsamen. Eigent-
lich haben wir von allem genug: Wir haben Alte,
die noch kraftig sind, die lustig sind,
die kochen kdnnen. Wir haben Alte,
die noch Auto fahren und Kranke
zum Arzt bringen kénnen, die Com-
puter reparieren kénnen und so
weiter. Alle, die mitwirken, merken
am Abend, dass sie viel zufriedener sind als da-
mals, als sie von der Kreuzfahrt zuriickgekommen
sind. Und warum? Weil sie gebraucht werden. Der
Sinn des Lebens liegt nicht in den Sternen oder im
Dunkeln der Seele, sondern vor der Haustiir: raus-
gehen, anpacken, mitmachen. Und plétzlich wird
man zufriedener, weil man nicht einsam ist. Man
kann iibrigens auch zu zweit prima vereinsamen.

Sie fordern gewissermassen dazu auf, iiber die

Pensionierung hinaus zu arbeiten. Das kommt be-
stimmt nicht iiberall gut an. Wie reagieren Sie auf
solche Kritik?

Ich sage nicht, dass man einfach die Altersgrenze an-
heben soll. Das ist nicht die Losung. Schlauer wire,
wenn wir so ab 55 unsere Tétigkeit altersgemadss ver-
dndern und dafiir bis 75 weitermachen kénnten. Wir
sollten uns fragen: Was kénnen die Alteren nicht

mehr, was die Jungen gut konnen - und umgekehrt.
Die Jungen haben beispielsweise das aktuellere Wis-
sen, sind flexibler und leistungsféhiger, dafiir haben

die Alteren die Erfahrung. Eigentlich sollte man den

Jiingeren den hoheren Lohn bezahlen, sie haben

Familie, und den Alteren den tieferen.

« Es gibt kein Gliick
ausser im Gebrauch
seiner Krafte.»

Glauben Sie wirklich, dass das funktioniert? Da
ziehen doch nicht alle mit!

Klar ziehen nicht alle mit. Es gibt auch Gegner von
dem, was ich sage. Aber man darf nicht immer nur
das sagen, was alle horen wollen. So kommen wir
nicht weiter. Ich habe iibrigens nichts dagegen,
wenn jemand das Alter einfach nur geniesst. Ich
glaube einfach nicht daran, denn man kann nicht
dreissig Jahre lang geniessen, das geht nicht.
Philosophisch gesehen, gefillt mir ein Zitat von
Arthur Schopenhauer. Er hat gesagt: «Es gibt kein
Gliick ausser im Gebrauch seiner Krifte». Gliick
bedeutet demnach nicht, viel zu besitzen. Gliick-
lich werden wir, wenn wir unsere Krifte einsetzen
konnen - und zwar nicht nur fiir uns, sondern
wenn wir mit unseren Kriften etwas bewirken
konnen.

Sie sind selber Philosoph, haben aber auch Phy-
sik studiert. Wie gehen diese beiden Disziplinen
zusammen?

Physik und Philosophie ist eigentlich das Gleiche.
Es sind genau die beiden Disziplinen, bei denen
man denken muss. In der Physik kommen Sie mit
Lernen nicht weiter und die Grenzen zwischen
Physik und Philosophie sind
fliessend. Ich habe mich mit
Teilchenphysik und mit kosmo-
logischer Physik beschiftigt, also
mit dem Kleinsten und dem
Grossten. Wenn ich nun Angst
habe vor dem Sterben, dann mache ich mir be-
wusst, woher ich eigentlich komme und besinne
mich auf den Urknall vor anndhernd 14 Milliarden
Jahren. Der Mensch besteht zum gréssten Teil aus
Wasserstoff. Diese Molekiile sind rund 12 Milliar-
den Jahre alt und stammen aus den Brutdfen der
ersten Sterne. Ich bestehe also im Wesentlichen
aus Sternenstaub. Was heisst in diesem Kontext
schon «Sterben»? Klammern wir uns doch nicht
an uns selber fest, sagen wir doch lieber «Hallo
Stern!». Ich finde es sehr spannend, genau iiber
solche Unermesslichkeit nachzudenken, und
plotzlich relativiert sich das eigene Ich und die
Angst vor dem Tod.

Sollten wir uns im Alter einfach weniger wichtig
nehmen?

Auf jeden Fall! Und ganz wichtig ist auch der
Humor. Ich weiss ja nicht, wie viele Jahre ich noch
habe, aber es ist auf jeden Fall eine Art Galgenfrist.
Und einer Galgenfrist kann man nur mit Gal-
genhumor begegnen. Indem ich mich der Welt
offne, werde ich reich.
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Das Thema unseres Heftes ist «Sehen und gese-
hen werden». Das, was Sie sagen, kann man alles
(ein)sehen. Was aber kann man machen, damit
man selber gesehen wird?

Meiner Meinung nach muss man hier unterschei-
den zwischen Alten und Betagten. Die wirklich
Alten sieht man gar nicht mehr. Die sind aus der
Offentlichkeit verbannt. Wir haben aber immer
mehr Betagte, zu denen auch ich mich zéhle, die
noch mobil sind und mit den Jiingeren mithalten
konnen, die eigentlich noch gar nicht alt sind.
Aktive Seniorinnen und Senioren. Aber aktiv be-
deutet vielfach nur «aktiv mit sich selber». Ich
frage dann jeweils: «Hat sonst noch jemand etwas
davon?». Wir Aktiven wollen gesehen werden,
aber man soll uns das Alter auch ansehen. Ich mag
es nicht, wenn mir Leute sagen: «Was, Sie sind
schon 76 Jahre alt? Das sieht man Thnen iiber-
haupt nicht an!». Ich antworte dann jeweils: «Ich
habe mir immer so viel Miihe gegeben zu leben,
und jetzt sieht man das gar nicht!» Warum wollen
wir immer so fit und schlank aussehen wie die
Jungen? Eigentlich sollten wir doch so aussehen,
wie wir sind, ndmlich wie Menschen, die gelebt
haben. Das nachhaltigste Kompliment, das ich je
bekommen habe, haben junge Menschen, 25 oder
so, gesagt. An meiner letzten Buchvernissage
meinten sie zu mir: «Wissen Sie was, Herr Hasler,
als wir Sie gesehen haben, haben wir gedacht: So
konnte man alt werden.»

Demnach sind Sie ein gutes Beispiel fiirs Alter-
werden?

Wir haben einfach zu wenige Beispiele von alten
Menschen, die wirklich gelebt haben und bei de-
nen man das Leben auch sieht. Uns Alten sollte
man das Leben ansehen und man miisste etwas
sehen, was die Jungen nicht haben, ndmlich Er-
fahrung. Man sollte sehen, dass wir mehr auspro-
biert haben, dass wir mehr auf die Nase gefallen
sind, dass wir mehr versucht haben. Erfahrung ist
mehr als Wissen, Erfahrung ist realitdtsgesattigtes
Wissen. Eine dltere Arztin liest vielleicht nicht
mehr alle aktuellen Studien und hat nicht mehr
das neuste Wissen. Sie hat dafiir aber ihre Erfah-
rung, denn sie hat schon Hunderte von Patienten
mit dhnlichen Symptomen gesehen. Diese Erfah-
rung kann man an keiner Hochschule lernen.

Was wiinschen Sie sich in diesem Zusammenhang?
Ich wiinsche mir, dass sich viel mehr dltere Men-
schen dieser Stirke bewusst sind. Frisches Wissen,
Flexibilitdt, physische Kréfte - vergessen Sie das,

da sind die Jungen einfach besser. Aber mit der ge-
lebten Erfahrung, da kénnen wir punkten, davon

kénnen die Jungen profitieren.

Vielleicht miissten die Jungen auch mehr danach
fragen?

Was es braucht, ist Gegenseitigkeit. Die Alten mei-
nen oft: «Jetzt haben wir hart gearbeitet und die
Jungen sind nicht dankbar.» Ja, wir haben sicher
hart gearbeitet und uns Wohlstand erarbeitet.
Aber jetzt miissen wir das Ruder abgeben und die
Jungen sollen iibernehmen. Weil wir aber noch
rund dreissig Jahre Zeit haben, sollten wir weiter-
hin am Leben teilnehmen und uns fiir die Welt
und fiir die Jungen interessieren. Dann héitten die
Jungen auch wieder mehr Interesse an den Alten.

Sie selber sind jetzt 76 Jahre alt, haben also unter
Umstdanden noch zehn bis zwanzig Jahre vor sich.
Wie wirken Sie personlich an der Zukunft mit?
Im Moment ist meine Mitwirkung rein intellek-
tueller Art, indem ich méglichst viele Menschen
zum Denken anrege. Ich schreibe niemandem vor,
was er oder sie machen soll. Meine Stérke liegt viel
eher darin, dass ich in der Offentlichkeit denken
kann, sodass diejenigen, die mir zuhdren, selber
auch anfangen zu denken. Mein grésstes und
dringendstes Anliegen ist, dass wir nicht mehr
Opfer sind, sondern wieder zu denkenden Subjek-
ten dieser Welt werden.

R Buchtipp
. Fﬁ“;ﬂ; Ludwig Hasler
Algg%wp.s Fiir ein Alter, das noch was vorhat.
‘:QRH#T Mitwirken an der Zukunft

1
; ISBN 978-3-906304-53-3
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Es gibt Menschen, die scheinen glii
auf die Welt gekommen zu sein unc
verlassen diese mit dem gleichen g
seligen Lacheln, das sie ein Leben |
getragen haben. Und dann gibt es |
schen, denen scheint das lange Ges
angeboren zu sein, wie das Lacheln
Gliicklichen. Einfach so, mdchte ma
meinen. Was aber braucht ein Mens
um gliicklich zu werden und zu ble

Vom Gliickli
Gliicklich we

Wissenschaftlich geforscht wird weltweit an un-
zdhligen Themen. Ein noch eher junger, aber
spannender Forschungszweig beschiftigt sich mit
dem subjektiven Gliick oder einfacher gesagt mit
der Frage: Wie hoch ist die Lebenszufrieden-

heit des Einzelnen und welche Faktoren
beeinflussen diese wesentlich? Fithrend
auf diesem Gebiet ist der Basler Wirt-
schaftsprofessor Bruno S. Frey. Vor Jah-
ren hat der erfahrene Okonom begon-

P

nen, das Gliicksempfinden von Menschen
zu erforschen. Er tut dies mit eigens entwi-
ckelten Gliicksumfragen, in denen die Befragten
auf einer Skala von 0 bis 10 angeben, wie zufrie-
den sie mit ihrem Leben sind. Daraus lassen sich
allerlei Schliisse ziehen - gesellschaftliche wie
wirtschaftliche.

Geld zu haben ist gut, es zu teilen noch besser
Macht Geld gliicklich? Jein. Es gilt zu unterschei-
den zwischen kurzfristigem und tiefgriindigem
Gliick. Ersteres ist stark emotional gepragt - da
koénnen ein paar neue Schuhe, eine Bonuszahlung
oder ein gefundenes Banknétli schon zur maxima-
len Stufe reichen. Ist aber einmal ein gewisses

Wohlstandsniveau erreicht, hat das Einkommen
nur noch wenig Einfluss auf die durchschnittliche

Lebenszufriedenheit. Wer mehr verdient, ist folg-
lich nicht automatisch gliicklicher - oder eben nur

kurzfristig. Dem gegeniiber steht das tief-
griindige Gliick, das sich mit den letzten
Fragen beschiftigt: «Hat sich das (bis-
herige) Leben gelohnt?», «Was habe
ich daraus gemacht?» und «War es ein
«gutes> Leben?». Uberraschenderweise
stellte der Gliicksforscher in seinen Um-

fragen fest, dass Geben besonders gliicklich
zu machen scheint. Gemeint sei dabei allerdings
nicht, sein komplettes Vermogen zu verschenken.
Wer aber regelmaéssig uneigenniitzig etwas (Geld)
gibt, werde mit Freude und Befriedigung belohnt.
Das Gleiche gilt fiir Freiwilligenarbeit.

Gliick stiftendes Engagement

Unter den vielen Grossen, die einen eindeutigen
Einfluss auf das selbstdeklarierte Gliick haben,
sticht laut Bruno S. Frey eine besonders hervor:
die Beschiftigungssituation. Arbeitslose sind,
wenig {iberraschend, unzufriedener als Erwerbs-
tétige. Dies auch, wenn das Einkommen durch



staatliche Uberweisungen gesichert wird. Durch
die gut gemeinte Hilfe kann ein Gefiihl der Abhén-
gigkeit entstehen. Durch die fehlende Teilnahme
am Arbeits- und sozialen Leben fiihlen sich viele
von der Gesellschaft ausgeschlossen, nutzlos und
verlieren ihr Selbstwertgefiihl. Arbeitslosigkeit gilt
denn auch, zusammen mit Trennung und Schei-
dung vom Lebens- oder Ehepartner, als einer der
starksten negativen Einflussfaktoren auf das
Gliick. Im krassen Gegensatz dazu steht die Frei-
willigenarbeit. Die Gliicksumfragen des Basler
Forschers zeigen klar: Aktiv beschéftigt zu sein, ist
iiber das Erzielen von Einkommen hinaus Gliick
stiftend. Der Gliicksforscher fand heraus: Wer sich
freiwillig engagiert, bezeichnet sich als zufriede-
ner als jene, welche dies selten oder gar nie tun.
Gerade nach Erreichen des Pensionsalters also
eine wirklich gute Mdglichkeit, seinen Gliicks-
Level zu halten oder gar zu erh6hen.

Sind Sie gliick

Stellen Sie sich doch einmal diese Frage und
geben Sie Ihrem Gefiihl einen Wert auf einer
Skala von 1-10. Suchen Sie auch gleich Griinde
fiir Thre Bewertung.

0099009Q0Q

Sollten Sie nun das Bediirfnis verspiiren, sofort
ein bisschen gliicklicher zu werden, hat Gliicks-
forscher Bruno S. Frey einen Tipp: Umgeben Sie
sich mit Menschen, welche Sie gerne um sich
haben. Der gegenseitige Austausch macht
zufrieden. Ausserdem konnen Ihre Bekannten
und Freundinnen Sie auffangen, wenn Sie mal
weniger gliicklich sind.

«Rezept» zum Gliicklichsein

' Materieller Wohlstand
bl.'/ Wer wenig verdient, denkt standig
sg% ans Geld und macht sich Sorgen um

- die Zukunft. Wer materiell besser
gestellt ist, ist zufriedener in seinem

Leben. Dies aber nur bis zu einer gewissen Ober-
grenze, wo Geld auch zur Belastung werden kann.
Der Gliicksforscher empfiehlt ein Einkommen, von
dem man gut und sorgenfrei leben kann. Vermeiden
sollte man den Vergleich mit anderen, sonst kann
auch ein hohes Einkommen schnell zu Unzufrieden-
heit fiihren.

@ @ Persinliche Beziehungen
..‘ Menschen sind soziale Wesen. Gute
und intensive Beziehungen inner-
halb der Familie, zu Freundinnen,
Bekannten und Arbeitskollegen sind
wichtige Voraussetzungen fiir menschliches Gliick.
Wie der Gliicksforscher herausfand, ist dieser
Austausch mitunter der wichtigste Faktor, um
gliicklich zu sein.

Aufgrund der Erkenntnisse aus der Gliicksforschung kann Bruno S. Frey vier klare
Faktoren definieren, die zu unserem Gliick beitragen. Es sind Gemeinsamkeiten,
welche die gliicklichsten Menschen rund um den Globus aufweisen:

Gesundheit
Wer psychisch und physisch gesund
ist, ist gliicklicher. Das klingt
einleuchtend. Bruno S. Freys For-
schungen haben nun gezeigt: Die
Menschen, die am gliicklichsten sind, klagen
weniger liber Beschwerden.

’ Demokratie und Partizipation
Verstandlicherweise haben auch die
gesellschaftlichen und politischen
Lebensumstdnde einen Einfluss auf

unser Wohlbefinden. Frey und sein Team
fanden heraus, dass Menschen, die in Demokratien
leben, gliicklicher sind. Verstarkt wird dieser Effekt,
wenn dezentrale Strukturen sicherstellen, dass
Regionales und Lokales auch dort entschieden wird.

Nachhilfe im Gliicklichsein erhalten Sie von

Pharell Williams mit «Happy (Hamburg Edition)»
Link zum Video: bit.ly/pharell-williams
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Sichtbarkeit von Fussgdngern bei Dunkell-

Dunkle Kleidung
25m
v

Sicher sichtbar
sichtbar sicher

Die Machtverhaltnisse auf den Strassen sind ungleich verteilt: Lastwagen und
Personenfahrzeuge sind machtig, Velofahrer und Fussgangerinnen haben oft
das Nachsehen. Werden die Tage jedoch kiirzer und dunkler, haben Fahrzeug-
lenkende mit einer besonderen Herausforderung zu kampfen, namlich mit der
mangelnden Sichtbarkeit der verletzlichsten Verkehrsteilnehmenden.

Eigentlich wiissten wir ja, dass wir zu Fuss oder per
Velo den Fahrzeuglenkenden kraftemissig weit un-
terlegen sind. Und auch, dass man uns im herbst-
lichen Dadmmerlicht oder im Dunkeln nur schlecht
sieht. Auffallen um jeden Preis, miisste daher die
Devise lauten. Tatsdchlich aber herrscht eher dunkle
Kleidung vor. Mitunter sind die einzigen, die wirk-
lich gesehen werden, Kinder mit ihren reflektieren-
den Kindsgi- oder Schulgurten. Zum Gliick, denn
sehen und gesehen werden sind das A und O im
Strassenverkehr.

Sicherheit durch Sichtbarkeit
«Sichtbarkeit gleich Sicherheit», erkldrt Cuno Ber-
ther, Chef der Priaventionsfachstelle der
Kantonspolizei Graubiinden. «Mit diesem
Motto besuchen wir jedes Jahr simtliche
Kindergarten und Schulen im Kanton.
Verkehrserziehung fingt im Kleinen
oder eben bei den Kleinen an.» Hier
gehe es in erster Linie darum, sicher von
zu Hause zur Schule und wieder zuriick zu
kommen. Sichtbarkeit betreffe aber alle Verkehrsteil-
nehmerinnen und Verkehrsteilnehmer - egal ob mit

Auto, Motorrad oder Velo, auf einem Tretroller oder
zu Fuss unterwegs und unabhingig des Alters. «Wer
ein Fahrzeug lenkt, steht in der Pflicht, Riicksicht
walten zu lassen gegeniiber den Schwicheren im
Strassenverkehr. Das heisst aber nicht, dass Letztere
keine Verantwortung tragen miissen. Sicherheit im
Strassenverkehr betrifft immer alle», insistiert Cuno
Berther. Beim Verstdndnis fiir sein Gegeniiber, da
miisse man ansetzen. «Wie soll ein Fussginger, der
noch nie hinter einem Steuerrad gesessen hat, denn
wissen, wie sich sein Verhalten oder gar
seine Kleidung auf eine Fahrzeug- ﬁ ' \
lenkerin auswirkt?» Wer einen |/
Fiihrerschein besitze, dem i‘
miisse das allerdings klar

sein.

Schwarz 25,
weiss 40

Es mag ein wenig
tibertrieben klin-
gen, aber eine
weisse Jacke kann
Thnen im Winter



Helle Kleidung
40 m
v

das Leben retten, eine schwarze kann es Sie kosten.
Dunkle Kleidung ist ndmlich gerade mal rund 25
Meter weit sichtbar. Bei einer Geschwindigkeit von
fiinfzig Stundenkilometern benétigt ein aufmerk-
samer Lenker aber gut 40 Meter bis sein Fahrzeug
stillsteht. Dies entspricht dann in etwa der Distanz,
aufwelche helle Kleidung sichtbar ist. Reflektoren an
der Kleidung oder am Velo erhohen die Sichtbarkeit
um ein Vielfaches - und somit auch die Sicherheit.
Es gibt heute Folien, Leuchtstreifen und weitere
reflektierende Accessoires, mit welchen Sie Thre Klei-
dung, Rucksicke, Taschen, Stocke oder Velos trendig
und stilvoll zum Leuten bringen konnen.

Tipp

Stylische Produkte, mit denen Sie
positiv auffallen, finden Sie hier:

www.madevisible.swiss/produkte

Matchentscheidend sei aber nicht nur, dass sich die
Fussgingerin oder der Velofahrer sichtbar machen.
Auch Fahrzeuglenkende stehen in der Pflicht, so
Cuno Berther. «Sie miissen sicherstellen, dass die
Scheinwerfer sauber sind und funktionieren, und so
fahren, dass sie jederzeit rechtzeitig anhalten kon-
nen.» Andersrum miissten sich Fussgidnger auch be-
wusst sein, dass die Regeln aus dem Kindergarten
zum sicheren Uberqueren von Strassen auch fiir
Erwachsene gelten: Luaga, losa, laufa. «Im Strassen-
verkehr haben wir alle eine Vorbildfunktion gegen-
iiber Kindern. Wenn wir uns nicht an die Regeln
halten, wie sollen diese dann den Kindern sinnvoll
erscheinen und von ihnen eingehalten werden?»,
fragt Cuno Berther.

Mit Reflektoren
140 m
v

Sichere Zone Zebrastreifen?

Sinn und Nutzen von Zebrastreifen sind unbestrit-
ten. Dennoch bieten sie oft eine triigerische Sicher-
heit. Fussgédngerinnen tun gut daran, sich an die
Regeln aus dem Kindergarten zu erinnern, denn
allein im letzten Jahr ereigneten sich 28 von insge-
samt 48 Unfillen mit Fussgédngern in Graubiinden
auf eben einem scheinbar sicheren Ubergang, wo-
durch eine Person sogar ihr Leben verlor.

Mach dich sichtbar!

Cuno Berther von der Praventionsfachstelle der
Kantonspolizei Graubiinden kennt zahlreiche kleine
Helferlein, um auf sich aufmerksam zu machen.
Vom reflektierenden Schulranzen {iber LED-Velo-
Licht bis zum Mini-Pylon aus Stoff, den man wohl
iiberall befestigen kann. Gern gesehene Geschenke
fiir die Jiingsten im Strassenverkehr. «Aber die dltere
Generation féllt da tatsdchlich ein wenig durchs
Raster.» Umso wichtiger fiir Sie, sich bewusst zu
machen, dass schon eine

helle Jacke helfen kann,

Unfille zu vermeiden.
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Der Gartenzwerg
von Savognin

Sichtbarkeit im Strassenverkehr, ein
Thema, das auch Romano Plaz aus
Savognin beschaftigt. Zwangslaufig.
Denn seit einem Zwischenfall im Dorf
bemiiht sich der Pensionar um mehr
Achtsamkeit der Generation 55+ und
um funktionelle Kleidung.

12

Die letzten Sonnenstrahlen waren schon hinter
dem Piz Forbesch verschwunden, als Romano Plaz
im Herbst 2019 in sein Auto stieg. Leichter Regen.
Es war nach 19.30 Uhr und das Licht der Sonne
hinter dem Berg bendétigte bereits die Unterstiit-
zung der Strassenbeleuchtung. Diese fehlte aber
noch. Romano Plaz ist begeisterter Singer und war
auf dem Weg zur Chor-Probe. Schon seit vielen
Jahren trifft er sich einmal die Woche mit seiner
Gruppe, um zu iiben. Romano Plaz, kein hastiger
Mensch, fuhr langsam. Er hatte noch Zeit. Die

engen Strassen im alten Teil des Bergdorfs taten

ihr Ubriges dazu. «Plétzlich musste ich voll in die
Bremsen!» Romano Plaz sitzt auf der Terrasse und
erinnert sich an den Moment, der sein Engage-
ment auslosen sollte. «Ich hatte im Augenwinkel
eine Bewegung wahrgenommen, nur ganz
schwach, es war ja fast dunkel und die Scheinwer-
fer vom Auto leuchten nicht so weit zur Seite.» Er
hatte beinahe einen Chor-Kollegen auf dem Weg
zur Probe iiber den Haufen gefahren. Ein Erlebnis,
das Eindruck hinterliess.



« Hatte der Kollege sich

Sporttreibende ja, dltere Menschen nein
«Ich war richtig erschrocken und dann auch etwas
sauer. Hatte der Kollege sich nicht heller anziehen
konnen? Er trug ausschliesslich dunkle Kleidung.
So habe ich ihn in der beginnenden Dunkelheit
schlicht nicht gesehen.» Romano Plaz hilt kurz
inne. Kindergartenkinder hétten ihre Leucht-
giirtel, fiir Sportlerinnen und Sportler ndhe man
alles Mogliche an Leuchtapplikationen in die
Kleidung ein, aber fiir Altere gibe es kaum etwas.
«Na gut, es gibt
schon zum Bei-
spiel die reflek-
nicht heller anziehen  erenden Bindel
kénnen?» fiir um den Armb,
rdumt der Savog-
niner ein, «aber versuchen Sie solche Verrenkun-
gen mal im Alter - und halten tut’s dann eben
auch nicht richtig, stdndig verrutscht etwas.»
Romano Plaz nimmt Fahrt auf. «Reflektierende
Materialien fiir Berufs- und Sportbekleidung, fiir
Kinderjacken, Stiefel, Schul- und Ruckséacke, fiir
Velos und Tretroller, ja sogar leuchtende Hals-
bander fiir Hunde. Fiir alle gibt es etwas, das
sichtbar macht im Dunkeln, nur fiir die dltere Ge-
neration nicht.»

Gartenzwerg mit Geltungsdrang

«Hier, diese Kappe aus dem Laden. Das ist alles,
was ich auftreiben konnte, das mir sinnvoll er-
schien.» Er packt eine leuchtend orange Woll-
miitze aus, zieht sie sich iiber den Kopf, grinst und
meint: «Mir egal, wenn ich wie ein Gartenzwerg
aussehe. So nannten sie mich ndmlich wegen der
Kappe. Hauptsache, ich werde gesehen.» Tatsidch-
lich lasst einen der Anblick ein wenig schmunzeln.
Und offenbar provoziert er auch, denn Romano
Plaz musste sich 6fters anhoren, er suche doch nur
Aufmerksamkeit und wolle gesehen werden. Aber
ganz genau darum geht es ja.
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716/4[1/3/2|9]5]8
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2(3/9|5/7/8]4]6]1
6/7/2|4/1/9|83]5
4/5/3|8/2|6]7]1]9] ..
9/8[1|7/5/3]6|2]4 53;“;5&6;5““““5

Am Donnerstag, 5. November 2020 findet zum 14. Mal
der «Tag des Lichts» statt. Mit kreativen Aktionen und
Events sollen die Menschen fiir das Thema Sichtbar-
keit und Sicherheit sensibilisiert werden. Machen Sie
doch mit Ihren selber hergestellten Leuchtobjekten
ebenfalls mit!

Infos unter www.madevisible.swiss/tag-des-lichts

Ohne Umwege

Der 79-jdhrige Romano Plaz, seit jeher ein Macher,
nutzte die Gunst der Stunde, als er Regierungsrat
Peter Peyer am letztjdhrigen Galakonzert der
Kammerphilharmonie Graubiinden traf und ihn
auf die Thematik ansprach. In der Zeitung hatte er
just an diesem Tag einen Leserbrief eines frustrier-
ten Autofahrers gelesen, der seine Ansicht teilte.
Das motivierte ihn zusétzlich, etwas zu unterneh-
men. Der Regierungsrat zeigte grosses Interesse
und versicherte, sich um Verbesserungen zu be-
miihen.

Eigenverantwortung

Wer sicher unterwegs sein will, darf sich nicht nur
auf andere verlassen. Oder darauf, dass er im
Recht ist. Umsicht, Verstdndnis und Riicksicht
hingegen erhohen fiir alle die Sicherheit im Stras-
senverkehr - egal ob motorisiert oder zu Fuss.

Machen Sie sich sichtbar!

Lassen Sie uns dafiir einstehen. Lassen Sie uns diesen
Herbst «Gartenzwerge» sein. Auf der folgenden Seite
finden Sie Anleitungen und Tipps, wie Sie Kleidung und
Accessoires, die Sie im Dunkeln zum Leuchten bringen,
selber herstellen kdnnen.
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Bringen Sie Kinder und
sich selbst zum Leuchten

Die Tage werden bald wieder kiirzer und die Temperaturen sinken.
Wer friihmorgens oder beim Eindunkeln unterwegs ist, schiitzt sich
mit heller oder reflektierender Kleidung vor Gefahren.

Das gilt vor allem fiir die am meisten Gefahrdeten
auf der Strasse, ndmlich Kinder und dltere Men-
schen. Damit diese sichtbarer werden, braucht
es keine teure Leuchtbekleidung. Stricken oder
hikeln Sie doch sich selbst, Ihren Enkelkindern
oder Kindern in der Bekanntschaft etwas, das alle
zum Leuchten bringt. Das geht ganz einfach. Sie
konnen entweder reflektierende Wolle in Threm
Handarbeitsgeschift bestellen beziehungsweise
kaufen oder bei den Woll- oder Garnresten, die Sie
zu Hause haben, ein reflektierendes Beilaufgarn
einarbeiten oder Leuchtapplikationen anbringen.
Angaben zu Leuchtwolle und Beilaufgarn finden
Sie nach den Anleitungen.

Auch Ménner kdnnen stricken

Stricken hélt Finger und Kopf fit und macht erst
noch Spass. Warum nicht einen Strick- oder
Hékeltreff griinden und gemeinsam in gemiit-

licher Runde handarbeiten?

Stritkanleitu ng

Das geht iibrigens auch fiir
Médnner. Anleitungen fiir
Mainner finden Sie im Buch
«Maleknitting - Stricken ist
mannlich: Handfeste Strick-

projekte fiir echte Kerle» von

Lutz Staacke.

AR

- &
STRICHEN 15(%

Wir prasentieren Thnen hier noch weitere Ideen:
Von der Miitze oder dem Stirnband bis hin zu klei-
nen, aber feinen Leuchtanhédngern fiir Rucksack
oder Tasche. Fiir Sie, Thre (Enkel-)Kinder oder
sonst jemanden - alles mit reflektierendem Bei-
laufgarn angefertigt. Sie kénnen aber auch einfach
Leuchtapplikationen auf Ihre angefertigten Texti-
lien néhen.

Anschlag 11 Maschen

9 cm lang 1 Masche rechts (M. re.), 1 Masche links
(M. li.) stricken, Mitstrickfaden immer mitstricken.

Stirnband fiir Kinder

Alter:

Fiir die Verbreiterung (Ohren) 4 x 1 Masche ver-
schrankt aufnehmen, 2 M. vor Ende der Nadel, jede
2. Nadel

7 bis 8 Jahre (Kopfumfang messen)

1 Knduel Wolle
(Laufldnge ca. 60 m / 50 g)

Material:
20 cm gerade weiterarbeiten (1 M. re., 1 M. li.),
danachinjeder 2. Nadel (Vorderseite 2 M. vor Ende
der Nadel) 4 x2 M. zusammenstricken = 11 M.,
dann wieder 9 cm gerade stricken (1 M. re.,
1 M. li.), locker abketten und Naht schliessen.

1 Spule Mitstrickfaden (Beilaufgarn)
«hatnut safe reflect»

Stricknadeln Nr. 6 - 7



Weitere Anleitungen (Miitzen, Halsschleifen, Anhanger, Pulswar-
mer, Stulpen und vieles mehr) fiir Einsteigende, Fortgeschrittene
und Profis sowie eine Leuchtapplikation pro Textilobjekt («es hat,
solang's hdt») konnen Sie kostenlos bei uns bestellen:

Gesundheitsamt Graubiinden, gf@san.gr.ch oder 081 257 64 00

Schildmiitze

S oder M

¥ Strickanleitung TEEEETRTR R PP PP PP PP PP PRP PR

Grisse: Anschlag auf vier Nadeln 64 / 72 Maschen

2 Kniuel Wolle Grosse S=16 - 17 cm / Grosse M =18 - 19 ¢cm

(Laufldnge ca. 60 m / 50 g)

Material:
2 Maschen rechts (M. re.), 2 Maschen links (M. li.),

o . Mitstrickfaden immer mitstricken
1 Spule Mitstrickfaden (Beilaufgarn)

«hatnut safe reflect» Abnehmen

1 Nadelspiel Nr. 6 -7 R0 e e

scild avs plastifertem Karon £ 1 2M: e 2 M lbavsammensticen
E 2. 2 M.re., 1 M. l. stricken
E 3 ..... 2 |v| ) re Zusam menst HCken 1 |v| h Skaen ...........................
: 4 ..... 1 |v| ) re 1 |v| |] Sm Cken ......................................................

Faden abschneiden, 2 M. zusammenziehen und Faden verndhen.
Ein passendes Dachli ausschneiden, an der vorderen Kante einndhen.

Angaben zu reflektierenden Materialien

> Reflektierendes Beilaufgarn: Hatnut safe reflect

> Beilaufgarn mit Pailletten: Junghanswolle

> Reflektierende Wollen: Red Heart reflective und
Gliihwiirmchen (Rico Design, Junghanswolle)

Zeigen Sie uns Ihr Werk

Egal, ob Sie unsere Ideen nachstricken oder etwas
Eigenes kreieren: Wir mochten Ihre Werke sehen

und sichtbar machen. Schicken Sie uns ein Foto
per E-Mail an gf@san.gr.ch. Alle eingeschickten
Werke werden auf der Webseite www.bischfit.ch
veroffentlicht.

Mit dem Einsenden nehmen Sie automatisch an
einem Wettbewerb teil. Wir verlosen 2 Jacken aus
reflektierendem Material. Vergessen Sie also nicht,
Ihren Absender (Name, Adresse, Telefonnummer
und E-Mail) mitzuliefern. Die Gewinnerinnen und
Gewinner werden von uns kontaktiert.
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trag von Pro Senectute Schweiz durchgefiihrt hat.
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\ Onlinef

Innert zehn

Googeln Sie noch oder
zoomen Sie schon?

Immer mehr Seniorinnen und Senioren sind heute online unterwegs. Viele von
ihnen konnen im Umgang mit den digitalen Kommunikationsmitteln sogar mit
der jiingeren Bevdlkerung mithalten. Das geht aus der Studie «Digitale Senioren
2020» hervor, die das Zentrum fiir Gerontologie der Universitat Ziirich im Auf-

Seniorinnen und Senioren finden zunehmend Ge-
fallen an der virtuellen Welt und entdecken die
Chancen digitaler Angebote. Wiahrend vor zehn
Jahren erst 38 Prozent der iiber 65-Jdhrigen das In-
ternet nutzten, sind es heute bereits 74 Prozent. Da-
mit hat sich die Zahl innerhalb eines Jahrzehnts
nahezu verdoppelt. Interessant: Die mobile Nut-
zung des Internets hat sich in nur fiinf Jahren mehr

als verdoppelt, von 31 auf 68 Prozent.

Jahren fat sich die przahl de
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Buchtipps

Computerlexikon
fiir Senioren

DUMMIE.S

Dan Gookin, Sandra Hardin Gookin

Sie mochten mehr erfahren iiber Computer? In

Zwischenablage. Das Buch enthilt alle neuen

Jahre mit sich gebracht hat.

ISBN 978-3-527-71298-4
Ca. 22 Franken

Computerlexikon fiir Senioren
diesem Buch erkléren Dan und Sandra Gookin leicht
verstandlich und auf den Punkt gebracht Begriffe

aus der IT-Sprache, von A wie abbrechen bis Z wie

Begriffe, die die rasante IT-Entwicklung der letzten

Digitaler Graben verschiebt sich

Die neue Studie zeigt aber auch, dass der digitale
Graben zwischen Jung und Alt nicht verschwun-
den ist - er hat sich nur verschoben, denn in der
Schweiz gibt es noch immer rund 400'000 Senio-
rinnen und Senioren, die das Internet nicht nut-
zen. Der weitaus grosste Teil ist dabei tiber 80
Jahre alt. Viele von ihnen haben Sicherheitsbe-

MOBILE INTERNETNUTZUNG

Die Nutzung des Internets auf mobilen Endgeraten
hat sich in den letzten fuinf Jahren mehr als verdoppelt.

2015
3%

e o000 SR sOOOOIOSOSETOSES

' i

Mareile Heiting

Internet fiir Senioren

Das Rundum-Sorglos-Paket fiir den
Interneteinstieg. Sicher im Internet surfen,
einkaufen und Freunde treffen. E-Mails,
Online-Banking, Skype, Facebook, Fernsehen,
Musik - alle wichtigen Fachbegriffe
verstandlich erklart.

ISBN 978-3-8421-0213-2
Ca. 30 Franken



denken (74 Prozent) oder konnen keinen person-
lichen Nutzen erkennen (61 Prozent). 37 Prozent
der Befragten wiinschen sich Unterstiitzung beim
Erlernen der Technik. Hier gibt es verschiedene
Losungsansitze: Einerseits helfen bestimmt die
Enkelkinder gerne, andererseits bieten verschie-
dene Bildungsinstitutionen Internetkurse fiir Se-
niorinnen und Senioren an.

Neue digitale Angebote wecken Neugier

Die Nutzung des Internets hat sich bei den Senio-
rinnen und Senioren in den letzten Jahren stark
verdndert. Wahrend vor fiinf Jahren noch Google,
E-Mail und der Online-Fahrplan im Zentrum stan-
den, sind heute interaktive Angebote wie chatten,
Videotelefonie, Gesundheits-Apps, Facetime,
Zoom oder WhatsApp hoch im Kurs. Wie wichtig
digitale Kommunikationskanile fiir die gesell-
schaftliche Teilhabe sind, hat sich wihrend der
Corona-Pandemie gezeigt: Viele Familien haben
die Nutzung solcher Angebot mit den Grosseltern
eingeiibt, um in Zeiten physischer Distanz wenigs-
tens virtuell in Kontakt zu bleiben. «Unsere Erfah-
rungen zeigen, dass dltere Menschen die Nutzung
digitaler Angebote infolge der Corona-Krise inten-
siviert und ihre digitalen Kompetenzen ausgebaut
haben», bestétigt Alain Huber, Direktor von Pro
Senectute Schweiz. Digitale Hilfsmittel férdern
aber nicht nur die gesellschaftliche Teilhabe dlte-
rer Menschen, sie erhohen auch ihre Autonomie
und Mobilitdt. So macht die Studie deutlich, dass
sich Seniorinnen und Senioren dank des Internets
selbstdndiger und unabhéngiger fiihlen.

Und wie online sind Sie?

Nutzen Sie personlich digitale Kommunikations-
technologien? Und wenn ja, in welcher Form? Ge-
horen Sie zur Gruppe, die zu Hause einen Compu-
ter mit Internetanschluss hat, E-Mails schreibt

Computerkurse

Ein breites Angebot an Computerkursen finden Sie hier:

> Pro Senectute Graubiinden, www.gr.prosenectute.ch
> Seniorenakademie Graubiinden, www.senak.ch
> Klubschule Migros, www.klubschule.ch

und hin und wieder etwas in Google sucht? Oder
sind Sie bereits derart internet-affin, dass Sie mit
Threm Smartphone online gehen, Internet-Dienst-
leistungen nutzen und iiber Programme wie Zoom,
Skype oder Teams mit Angehdérigen und Freunden
Kontakt halten? Gerade in Zeiten der digitalen
Transformation, in der sich die Technologien ra-
sant weiterentwickeln, sind das Erlernen und der
Umgang mit den Errungenschaften der modernen
Technik im Alter relevanter denn je. «Als Alters-
organisation ist es uns wichtig, Seniorinnen und
Senioren mit der digitalen Welt vertraut zu ma-
chen und ihnen mit Kursen und konkreter Unter-
stiitzung die Moglichkeiten der Digitalisierung zu
eréffnen», sagt Huber. Und weiter: «Wir miissen
dafiir sorgen, dass diese Seniorinnen und Senio-
ren nicht ausgegrenzt werden und den Anschluss
an die Gesellschaft verlieren.»

FAVORISIERTE INTERNET-
ANWENDUNGEN (2010, 2015, )

INFORMATIONSSUCHE
E-MAILS

CHAT UND TELEFONIE
FAHRPLANE
GESUNDHEITSINFOS
ZEITUNGEN
E-BANKING
ONLINE-SHOPPING

SOCIAL MEDIA

100
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Wichtig ist Cecilia Maissen dabei Folgendes: «Man
sollte wihrend des Essens merken, dass man in
diesem Haus getragen wird und gut aufgehoben
ist.» Dies versucht sie auch ihren Enkelkindern zu
vermitteln - die Jiingste ist vier-, der Alteste zehn-
jahrig. «Kinder spiiren, wenn ein Gericht mit
Liebe gekocht ist.» Und wenn wir geniessen, was
uns schmeckt, geht es uns gut. Darum geht es,
wenn wir von «Soulfood», von Seelennahrung,
sprechen. Der Begriff stammt urspriinglich aus

« Wenn man mit Freude
kocht, schmeckt ein
Gericht einfach besser.)

der afroamerikanischen Kiiche und bezeichnet
das gemeinsame Geniessen von herzhaften und
bodenstdndigen Gerichten. Die gibt es auch bei
uns. Sterne-Koch Andreas Caminada zum Beispiel
bezeichnet sein erstes Kochbuch «Pure Leiden-
schaft - meine einfache Kiiche» als «kulinarische

«Soulfood»:
Gerichte, die
uns gliicklich
machen

«Essen ist Leben», bringt es Cecilia
Maissen-Desax aus Disentis auf den
Punkt. Man spiirt, dass die 69-jdhrige
fiinffache Grossmutter Familie und
Bekannte leidenschaftlich gerne bekocht.
So erzdhlt sie: «In unserem Haus ist der
Esstisch nicht nur ein Ort, wo wir
zusammen essen. Er ist der wichtigste
Treffpunkt unserer Familie. liber einem
Teller Capuns oder einer Gerstensuppe
werden Sorgen und freudige Ereignisse
geteilt.»

Liebeserkldrung an meine Heimat Graubiinden
und eine Verneigung vor der einfachen Kiiche».

Man nehme: Zeit

Laut Cecilia Maissen kann aus jeder eintdnigen
Speise mit wenig Aufwand Seelenfutter werden.
«Etwas vom Wichtigsten dafiir ist Zeit. Zeit, um mit
den frischen Zutaten aus dem eigenen Garten, aus
dem Laden oder dem Kiihlschrank ein Gericht zu-
sammenzustellen.» Wer sich erst um 11.55 Uhr
ums Essen kiimmert, dem fehlt die Zeit fiirs Zube-
reiten einer frischen Mahlzeit. Und steckt sich -
mangels Alternativen - kalte Snacks in den Mund.
«Zentral fiirs Kreieren einer guten Mahlzeit sind
Sorgfalt im Umgang mit den Zutaten und Wert-
schitzung fiir sich selbst», so Maissen. Was man
schliesslich koche, spiele keine so grosse Rolle, es
konne auch ganz etwas Einfaches sein. Eine «Zu-
tat» diirfe dabei aber nie fehlen: die Freude am
Kochen und Geniessen. «Wenn man mit Freude
kocht, schmeckt ein Gericht einfach besser», sagt
Cecilia Maissen und lacht.



«Kochen ist wie Velofahren: Man muss iiben»

Was soll nun jemand tun, wenn er oder sie die Lei-
denschaft fiirs Kochen (noch) nicht entdeckt hat
oder ungern fiir sich allein kocht oder isst? «Ich
rate in solchen Féllen ganz bewusst, einfach mal
zu starten. So kann beispielsweise am Anfang ein
Fertiggericht mit frischen Krdutern oder Gemiise,
Butter und Kése verfeinert werden. Auch die Lie-
ferung des Mahlzeitendienstes kann auf diese
Weise aufgepeppt, gluschtiger gemacht und stil-
voll serviert werden.» Vielleicht ldsst sich ja die
Nachbarin oder der Bekannte aus der Jassrunde
einmal einladen? Gemeinsam lésst es sich einfach
besser geniessen. Sind die ersten Versuche erst
einmal geschafft, rat Cecilia Maissen, beim Ko-

« Zentral fiirs Kreieren einer
guten Mahlzeit sind Sorgfalt im
Umgang mit den Zutaten und
Wertschdtzung fiir sich selbst.»

chen ruhig mutig zu sein und Neues auszuprobie-
ren. Thre Faustregel lautet: Wem etwas nicht ge-
lingt, der soll den Kochlbffel nicht gleich beim
ersten Mal hinwerfen. Denn: «Kochen ist wie Velo-
fahren. Niemand kann das beim ersten Versuch
perfekt. Da heisst es: Uben, iiben, iiben.»

Essen mit allen Sinnen

Fiir ein feines Essen ein schéones Ambiente zu
schaffen, ist fiir Cecilia Maissen eine Herzens-
angelegenheit. Die ehemalige Hauswirtschafts-
lehrerin sagt: «Ich ziinde immer eine Kerze an
zum Friihstiick, so entsteht eine feierliche Atmo-
sphire.» Selbst fiir sich allein legt sie ein festliches
Gedeck mit schoner Serviette auf und stellt einen
Blumenstrauss auf den Tisch. «So lassen sich auch
einfache Speisen bewusst geniessen.» Ubrigens:

einmal auf dem Maiensédss und die Tasse Kaffee
kommt immer mit Unterteller auf den Tisch.

Ur-Nana wusste wie

Unsere Vorfahren wussten nicht nur, dass es sich
gemeinsam besser geniessen ldsst. In den tradi-
tionellen Biindner Gerichten stecken auch alle fiir
uns wichtigen Aminosduren. Ob bewusst oder un-
bewusst, die Ur-Nana kombinierte pflanzliche
Eiweisse aus Getreide und Hiilsenfriichten mit
tierischen Eiweissen aus Eiern, Milch und Kise.
Ein Beispiel dafiir ist die mit Bohnen, Fleisch, Ge-
treide und Rahm zubereitete Gerstensuppe. Auch
Capuns gehort zu diesen Gerichten (siehe Rezept
Seite 20). Protein wird, gerade im Alter, fiir die Zell-
erneuerung, als Baumaterial fiir den menschlichen
Organismus und die Aufrechterhaltung der Lebens-
funktionen bendétigt. So haben sich unsere Vorfah-
ren - vielleicht ohne es zu wissen - gut ernéhrt.

Tun Sie sich etwas Gutes

Essen kann auch trosten. Nicht selten greift man bei
Langeweile, Einsamkeit oder Stimmungstiefs zu Chips,

Schokolade oder Pasta. Bewusst und in Massen genossen,

ist gegen diese Speisen nichts einzuwenden. Aber sie

Aus der Pfanne gegessen wird bei Maissens nicht

sollen nicht als hastig nebenher gegessene Trostspender
dienen. Nur kurz wahrt der trostende Effekt, langerfristig
tut man seinem Kdrper und der Seele nichts Gutes.

i‘c \

Tipp: Beim kleinen Hunger
zwischendurch helfen Riiebliund . |
Gurken in Stangen geschnitten und \

mit etwas Hiittenkdse oder einem ‘
Quark-Dip mit frischen Krautern "h
kombiniert. Eine gesunde Alterna-

tive zu Chips sind Getreide-Cracker

mit etwas Kase. j s 4
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Teig

> 300 g Mehl

> 1 TL Salz

> 11/2 dl kaltes Wasser (am besten
nimmt man Mineralwasser)

> 3 frische Eier

> 1 Biindner Salsiz (300 g)

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Bund Petersilie und Schnittlauch

> Etwas Krauseminze

Weitere Zutaten

> 40 - 50 Mangoldblatter
> 100 g Rohschinken

> 2 dl Bouillon

> Etwas Butter

> 1/> dl Halbrahm

> 50 g geriebener Shrinz

fiir 4 Personen

Capuns

Rezept von Cecilia Maissen-Desax

Das Mehl mit dem Salz, dem Wasser und den Eiern gut vermengen, so dass
ein Teig entsteht. Dann den Salsiz in Wiirfel schneiden und anbraten (das
Fett mit etwas Haushaltpapier aufsaugen und entsorgen). Folgende Zutaten
werden in die Bratpfanne gegeben und ganz kurz mitgediinstet: 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 1 Bund Petersilie und Schnittlauch, wenig Krauseminze.
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Anschliessend soll die gediinstete Masse abkiihlen und dem Teig beigegeben
werden. 100 g Rohschinken fein schneiden und mit dem Teig mischen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jeweils 1 TL Teig auf ein Mangoldblatt legen und einwickeln. Die Capuns in
eine ausgebutterte Auflaufform schichten. 2 dl Bouillon in die Auflaufform

geben.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Im Backofen auf 200° 40 Minuten dampfen, wenn nétig etwas Bouillon

nachgiessen. Danach Auflaufform kurz aus dem Backofen nehmen und 1 ¥/2 dl
Halbrahm zum Verfeinern beigeben. Die Capuns mit 50 g geriebenem Shrinz
bestreuen und 5 bis 10 Minuten gratinieren.

Vegetarische Variante: Einfach Salsiz und Rohschinken weglassen
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