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EDITORIAL

-insam

Geht es Ihnen auch so, dass Sie manchmal ganz gerne allein sind? Ich geniesse in solchen
Momenten die Ruhe, mit niemandem sprechen zu miissen, tun und lassen kénnen,
was mir gerade so beliebt. In solchen Augenblicken fiihle ich mich nicht einsam, auch
wenn ich allein bin. Andererseits kann es mir passieren, dass ich an einem Anlass teil-
nehme, von vielen Menschen umgeben bin und mich dennoch einsam fiihle. Das sind
meine Empfindungen in meiner aktuellen Lebenssituation, eingebettet in ein Familien-

und Berufsleben.

Wie aber erleben iltere und vor allem alleinstehende Menschen das Alleinsein? Uber
mehrere Tage niemandem zu begegnen, mit niemandem sprechen zu kénnen, das
stelle ich mir schwierig vor. Es gibt jedoch auch immer wieder alleinstehende Menschen,
die mir erkliren, dass sie nichts vermissen und sich in einer gewissen Zuriickgezogen-
heit wohl fiithlen.

Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl, abhdngig von der eigenen Personlichkeit und den
Lebensumstdnden, nicht unbedingt vom Alter. In der aktuellen Ausgabe der WohnZeit
finden Sie mehr zum Thema - aus wissenschaftlicher und aus ganz personlicher Sicht.
Wichtig erscheint mir die Erkenntnis, dass wir selbst sehr viel gegen unsere Einsamkeit
tun konnen. Dazu finden Sie beim Schwerpunktthema viele konkrete Tipps.

Es soll niemand einsam sein miissen, denn Einsam-
keit wirkt sich nicht nur negativ auf unsere Psyche
aus, sondern auch auf die korperliche Gesundheit.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen
schone Festtage und im neuen Jahr viele
bereichernde Begegnungen.

Andrea Martin-Fischer
Direktorin SAW
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Er ist wieder da: der Winter. Die Zeit, wenn die Tage
kurz und kalt und die Abende lang und dunkel
sind. Wenn wir uns in die eigenen vier Wande zu-
rickziehen, wo es warm und gemiitlich ist. Wenn
Lichter die Strassen schmiicken und Weihnachts-
bdaume zum Verkauf stehen. Wenn sich die einen auf
die Festtage freuen und bei anderen Schwermut
aufkommt. Fiir viele Menschen kénnen die Tage
vor Weihnachten schwierig sein. Einsamkeit macht
sich jetzt besonders bemerkbar, und manche
Schicksalsschlige wiegen schwerer als sonst. Dann
ist es gut zu wissen: Wir kénnen etwas tun gegen
diese Schwere. Sowohl in den Momenten, in denen

sie uns einholt, als auch vorbeugend.

Einsamkeit - (k)eine Altersfrage

Fast 40 Prozent aller Menschen ab 15 Jahren, die in
der Schweiz wohnen, fithlen sich manchmal oder
oft einsam. Das hat die Schweizerische Gesundheits-
befragung gezeigt. Bestimmt denken Sie, dass sich
darunter besonders viele dltere Personen befinden.
Weit gefehlt: Tendenziell fithlen sich dltere Menschen
weniger einsam als jlingere. Personen ab 65 Jahren
sind sogar am wenigsten von Einsamkeit betroffen,
wahrend sich in der Altersgruppe der 15- bis 24-Jdhri-
gen besonders viele einsam fiithlen.
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Anteil der Personen pro Altersgruppe, die sich
manchmal oder oft einsam fiihlen (Angaben in Prozent).
Quelle: Bundesamt fir Statistik, 2017

SCHWERPUNKT

Ist Einsamkeit also eine Altersfrage? Ist sie beson-
ders gross, wenn wir jung sind, und nimmt mit der
Zeit von selbst ab? Ja und nein. Tatsichlich fiihlen
sich dltere Menschen seltener einsam als jiingere.
Das heisst aber nicht, dass sie gar nicht von Ein-
samkeit betroffen sind. Die Grafik links unten zeigt,
dass jede*r Dritte von ihnen zumindest manchmal

von Einsamkeit geplagt wird.

Abgesehen vom Alter hat die Einsamkeit zudem
viele andere mogliche Ursachen. Ein Umzug zum
Beispiel oder eine Trennung konnen Einsamkeits-
gefiihle begiinstigen. Ebenso eine schwere Krank-
heit, eingeschrankte Mobilitdt oder der Tod eines
nahestehenden Menschen, die Zugehorigkeit zu
einer Minderheit, Arbeitslosigkeit oder Armut. Aber
auch Charaktereigenschaften, die es uns erschwe-
ren, Kontakte zu kniipfen, konnen eine Rolle spie-
len - Schiichternheit oder Unsicherheit etwa. Nicht

selten kommen mehrere Ursachen zusammen.

Nicht alle Menschen sind gleich gerne in Gesellschaft.

Es gibt auch solche, die gerne oder sogar lieber allein sind
und — zumindest zeitweise — freiwillig auf soziale Kontakte
verzichten. Andere hatten zwar gerne mehr oder inten-
sivere Kontakte, kénnen aber gut damit umgehen, wenn

sich diese nicht ergeben.

Mehr als Schmerz

Einsamkeit ist keine feste Grosse — also nichts, was
wir von aussen messen konnen. Es ist ein subjek-
tives Gefiihl — ein Gefiihl, das jeder Mensch anders
wahrnimmt. Sie entsteht dann, wenn der Wunsch
nach Gemeinschaft und sozialen Beziehungen nicht
erfiillt ist und dieser Zustand als Not empfunden
wird. Menschen, die von sich sagen, dass sie einsam
sind, beschreiben diesen Zustand als schmerzhaft.
Viele von ihnen schdmen sich auch dafiir, da Einsam-
keit in der Gesellschaft vielfach als Makel angesehen
wird: «Wer einsam ist, ist selbst schuld» oder «Einsame

sind komisch», lauten gingige Vorurteile.
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Einsamkeit ist aber weit mehr als ein gefiihlter
Schmerz: Sie ist eine Gefahr fiir die Gesundheit. Zahl-
reiche Studien beschreiben eine ganze Reihe negati-
ver Folgen, die sie fiir Kérper und Psyche haben kann.
Fiir dltere Menschen ist beispielsweise ein enger Zu-
sammenhang zwischen Einsamkeit und Depressionen
sowie zwischen Einsamkeit und hohem Blutdruck
nachgewiesen. Zudem kann Einsamkeit bei ihnen zu
Schlafstérungen fithren, das Immunsystem schwé-
chen, die geistige Leistungsfahigkeit reduzieren und
das allgemeine Wohlbefinden verringern. Aktiv zu
werden und etwas gegen diesen Zustand zu unterneh-
men, lindert also nicht nur den seelischen Schmerz,
sondern starkt gleichzeitig die Gesundheit.

Was tun?

Es gib viele verschiedene Moglichkeiten, Einsamkeit
zu lindern oder gar zu verhindern. Wir stellen Thnen
im Folgenden einige davon vor — lassen Sie sich

inspirieren!

o Freundschaften pflegen

Freundschaften reduzieren Stress, fithren zu
mehr Lebenszufriedenheit und einem bes-
seren Wohlbefinden. Dariiber hinaus schiitzen
sie vor dem Abbau geistiger Fahigkeiten, und
wer Freund*innen hat, darf auf Unterstiitzung
im Alltag zéhlen. Allerdings: Wahrend sich
Freundschaften in jiingeren Lebensphasen fast
von selbst ergeben, ist es fiir dltere Menschen
schwieriger, neue Beziehungen aufzubauen.

Umso wichtiger ist es, bestehende Freundschaf-

ten aktiv zu pflegen.

e Neue Kontakte kniipfen

Es gibt viele Orte, an denen Sie neue Kontakte
kntipfen kénnen. Engagieren Sie sich freiwillig,
besuchen Sie einen Kurs, Veranstaltungen oder
Vortrdge — das Angebot in der Stadt Zurich

ist vielfaltig! Am Ende dieses Beitrags haben

wir ein paar Ideen fir Sie zusammengestellt.

e Alte Bekanntschaften wachrufen

Mit zunehmendem Alter werden soziale Kon-
takte weniger: Wege werden beschwerlicher,
Freund*innen und Bekannte sterben. Denken
Sie daran: Den meisten Menschen in lhrem
Alter geht es wie lhnen. Wagen Sie deshalb
den Schritt und rufen Sie alte Bekannte an oder
nehmen Sie frithere Brieffreundschaften wieder
auf. Erwarten Sie nichts, aber geniessen Sie den

Moment, wenn etwas zuriickkommt.

o Nachbar*innen ansprechen

Je dlter wir werden, desto wichtiger werden die
Menschen in unserer unmittelbaren Umgebung.
Nutzen Sie die Chance, die lhnen Begegnungs-
orte wie Waschkiiche, Gemeinschaftsgarten,
die Parkbank auf dem Vorplatz oder das Café
beim Einkaufszentrum bieten. Plaudern Sie mit
Ilhren Nachbar*innen oder Menschen, die lhnen
im Quartier immer wieder begegnen. Sie werden
sehen, die allermeisten freuen sich tiber den

Austausch.

Folgen von Einsamkeit fiir dltere Menschen

- Hoher Blutdruck

- Schlafstérungen

- Schwdchung des Immunsystems

- Reduktion geistiger Leistungsféhigkeit
- Minderung des Wohlbefindens

- Depressionen




o

e Dariiber reden

Fast 70 Prozent der Menschen ab 64 Jahren
reden nicht tiber Gefiihle und Angste.! Gleich-
zeitig wissen wir, dass uns genau solche Ge-
spréche sehr erleichtern. Fassen Sie also Mut
und sprechen Sie aus, was Sie bedriickt — auch

wenn es Sie Uberwindung kostet.

o Digitale Chancen nutzen

Die Technologie birgt viele Mdglichkeiten, mit
Menschen in Kontakt zu bleiben. Inzwischen
gibt es Geréate und Programme, die speziell fir
dltere Menschen entwickelt sind. Nutzen Sie
Kursangebote oder fragen Sie Angehdrige oder
Nachbarn, wenn sie sich im Umgang mit

Handy & Co. unsicher fiihlen.

Wenn die Einsamkeit akut ist

Beim Angebot malreden haben Sie die Moglichkeit,
sich mit einem einfithlsamen Gegeniiber telefo-
nisch auszutauschen und ein wenig Alltag, Sorgen
und Freuden zu teilen. Tel.: 0800 890 890, tdglich
von 9:00-20:00 Uhr, vertraulich und kostenlos.

Mein Ohr fiir dich, zum Plaudern, Reden, Erzédhlen,
Zuhoren und Teilen, wenn sonst gerade niemand da
ist. Tel.: 0800 500 400, tdglich von 14:00-20:00 Uhr,
Di/Mi bis 21 Uhr, Sa/So von 17:00-19:00 Uhr, kosten-
los, anonym und vertraulich.

Die Dargebotene Hand ist rund um die Uhr da fiir
Menschen, die ein helfendes und unterstiitzendes
Gespriach benotigen. Tel.: 143, tdglich rund um die
Uhr, kostenlos, anonym und vertraulich.

Auf der Website der Gesundheitsférderung des
Kantons Ziirich finden Sie weitere Angebote:
gesund-zh.ch/wohlbefinden

Quelle: IN GUTER GESELLSCHAFT. Die grosse Schweizer
Freundschaftsstudie. Hrsg.: GDI Gottlieb Duttweiler
Institute im Auftrag des Migros-Genossenschafts-Bundes.
Zirich, 2023
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Hier kntpfen Sie
einfach neue Kontakte

Angebote Stiftung Alterswohnungen
der Stadt Ziirich (SAW)

Besuchen Sie unsere kostenlosen Vortrage oder unsere
Kurse. Sie sind eine gute Méglichkeit, neue Menschen
kennenzulernen. Weitere Informationen: wohnenabé0.ch/
aktuelles-agenda oder 044 415 73 78. Wir unterstitzen
Sie auch gerne, wenn Sie eine eigene Veranstaltung in

einer unserer Siedlungen durchfiihren mdchten!

Weitere Angebote
Volkshochschule Ziirich (VHS): Die VHS organisiert Vor-

lesungen und bietet Kurse in den Bereichen Bewegung,
Sprachen und Schreiben sowie Gestaltung an. Dank
einer neuen Kooperation zwischen der VHS und der SAW
profitieren unsere Leser*innen ab sofort von 20 Prozent
Rabatt auf allen Angeboten der VHS. Weitere Informatio-

nen dazu finden Sie auf S. 13 in dieser Ausgabe.

Schenkzeit: Mit diesem Angebot vermittelt die Stiftung
Gemeinsam im Alter jenen Menschen, die sich neue
Kontakte wiinschen, passende Bezugspersonen. Diese
besuchen sie regelmassig, begleiten sie zu Spazier-
gdngen oder teilen gemeinsame Interessen mit ihnen.
Schenkzeit freut sich auf lhren Anruf! Denn: Geteilte
Zeit ist kostbare Zeit. Weitere Informationen unter:
stiftung-gemeinsam-im-alter.ch oder 044 284 20 40.

Gesundheitszentren fir das Alter der Stadt Ziirich:
Erkundigen Sie sich nach Veranstaltungen im Gesund-
heitszentrum fir das Alter in lhrer Néhe. Die meisten
Veranstaltungen und Restaurants stehen auch externen
Besucher*innen offen. Weitere Informationen zu den
Gesundheitszentren: www.stadt-zuerich.ch/

gesundheitszentren

TiM — Gemeinsam ins Museum: TiM vermittelt Guides,
die Sie beim Besuch im Museum begleiten. Die Guides
sind keine professionellen Museumsfiihrer*innen, im
Vordergrund steht vielmehr das gemeinsame Erlebnis.

Weitere Informationen unter tim-tam.ch


https://tim-tam.ch/
https://www.stiftung-gemeinsam-im-alter.ch/
https://www.stadt-zuerich.ch/gesundheitszentren
https://www.gesund-zh.ch/wohlbefinden/
https://www.wohnenab60.ch/angebot/aktuelles-agenda/

AUS DER SAW

Brandschutz-Tipps
zur Adventszeit

TEXT: PETRA BAUMBERGER
RATSEL: MARTIN OBERBAUER

Zur Weihnachtszeit mogen wir sie
besonders gern: Kerzen und Gestecke
in allen Farben und Formen. Aber
Achtung: Das triagt nicht nur zur
Stimmung bei, sondern ist auch mit
einem Brandrisiko verbunden. Auf
dieser Doppelseite finden Sie Tipps
fiir den sicheren Umgang mit Kerzen,
Adventskranz und Weihnachtsbaum.

Das ist ein alter Hut fiir Sie? Das werden Sie gleich
sehen: Wir haben die Tipps ndmlich in sechs verschie-
dene Rétsel verpackt. Finden Sie alle Losungen?

© Brennbar

In der folgenden Wortschlange haben sich brenn-
bare Dinge versteckt. Eines davon hat sich schon
gezeigt. Finden Sie die tibrigen elf?

HRUTSROKVORHANGLPKZTWTISCH-
FRCXMNDKISSENLHGTUDFCXDECKE-
FRTUDRFLHKNUISTUHLASWNMZWEIG-
VDRKSKERZECFGKORFACVHOLZMN-
SCYLUTZRVORHANGGNMLGFRUSAAWB-
NMFERNSEHGERATHJFGRTIUZPOTZSDT-
DEKORATIONMNUBFNXLPTEPPICHRTUP

© Es brennt — was tun?

Wenn es brennt, gelten 5 wichtige Regeln. Sie finden

Sie unten, allerdings fehlt bei jeder Regel ein Wort.
Es steht zwar rechts daneben, nur sind die Buch-
staben durcheinandergekommen. Bringen Sie die

Buchstaben in die richtige Reihenfolge:

1. Regel: Feuerwehr laremiaren
2. Regel: Personen =~ terten

3. Regel: Tiren = slissechen

4. Regel:Brand =~ pfamebken

5. Regel: Feuerwehr zum Brand =~ = = = | etilen

© Die Feuerwehr rufen

Im folgenden Zahlensalat hat sich die Rufnummer
der Feuerwehr, die 118, insgesamt acht Mal versteckt.
Einmal ist die Zahl schon gefunden worden — kénnen

Sie die tibrigen sieben finden?

37 1 4 1 7 4
=
2 4 7 9 1 1 8 1
5 1 1 1 8 2 4 7
1.8 9 1 2 1 1 8
11 8 7 1 1 8 1
4 7 2 1 5 4 1 6
1 4 1 1 8 3 6 9
3 1 1 9 4 1 1 8

* Einsendeschluss ist der 5. Januar 2024. Unter allen richtigen Einsendungen losen wir acht Gewinner*innen aus. Die Gewinner*innen
werden personlich benachrichtigt. Uber die Verlosung wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.



© Advent, Advent

In den unten stehenden Sitzen verstecken sich Tipps fiir
den sicheren Umgang mit Kerzen: Es stehen jeweils zwei

Sitze nebeneinander. Ein Wort aus dem linken Satz ist mit

einem Wort aus dem rechten Satz vertauscht. Tauschen

Sie die richten Worter miteinander aus. Ein Beispiel:

AUS DER SAW

O Oh Tannenbaum

Bei diesem Rétsel dreht sich alles um das Thema Brand-
schutz und Weihnachtsbaum. In jedem der folgenden

Sétze sind zwei Worter falsch. Finden Sie die falschen
Worter und schreiben Sie die richtigen darunter!
Ein Beispiel:

Stellen Sie den Advents-

kranz auf eine@erade

Unterlage.

Die Kerzen sollten immer

zeig

en.

Finden Sie die vertauschten Wérter

auch bei den folgenden S&tzen?

Verwenden Sie nur Kerzen-
halter und Kerzen, die nicht

brennbar sind.

Verwenden Sie nur Kerzen-
halter und Kerzenstander,
die gross genug brennen,
um das flissige Wachs

aufzufangen.

Verwenden Sie nur Kerzen-
halter und Kerzenstander,
die den Kerzen einen

brennbaren Halt geben.

Adventskrdnze aus Tannen-
griin nachts nach draussen
stellen, damit sie l&nger

diirr bleiben.

Kerzenstander oder
Rechaudkerzen in Alumi-
niumbechern sollten nicht
direkt auf Hitze oder Tisch-

tlicher gestellt werden.

Niedergebrannte Kerzen-
stdnder rechtzeitig

auswechseln.

Vermeiden Sie Durchzug,

wenn die Kerzen sind.

Kerzen miissen genligend
Abstand zu sicheren

Materialien haben.

Ist der Adventskranz
bereits frisch, sollten
die Kerzen nicht mehr

angeziindet werden.

Kerzensténder oder
Rechaudkerzen in
Aluminiumbechern Gber-
tragen die Mébel auf

die Unterlagen.

Die L3sungen finden Sie ab dem 6. Januar 2024

auf unserer Website wohnenabé0.ch/brandschutz

Falsch: Lagern Sie den Tannenbaum bis kurz vor dem

Schmicken an einenf’

yOrt in einem mit Rotwei

—"

gefiillten Gefdss. Die zwei richtigen Wérter sind:

kdhlen Wasser

Beachten Sie, dass der geschmiickte Weihnachtsbaum
einen wackeligen Stand hat und der Baumst&nder immer

mit Schnaps gefillt ist. Die zwei richtigen Wérter sind:

Sorgen Sie fir einen sicheren Abflug der Kerzen und
geniigend Liebe zu anderen Kerzen und zum ubrigen

Weihnachtsschmuck. Die zwei richtigen Wérter sind:

Kerzen immer unterhalb von Zweigen oder unterhalb
von Dekorationsmaterial ankleben. Die zwei richtigen

Woérter sind:

Der Weihnachtsmann muss geniigend Zuneigung zu brenn-
baren Materialien wie Vorhdngen, Tapeten, Bettdecken

und Kissen usw. haben. Die zwei richtigen Wérter sind:

Niedergebrannte Tische rechtzeitig auswechseln,
und vermeiden Sie Durchzug, wenn die Kerzen schlafen.

Die zwei richtigen Wérter sind:

Ist der Weihnachtsbaum miide, diirfen
die Kugeln nicht mehr angeziindet werden.

Die zwei richtigen Wérter sind:
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«Marcel war mein zweiter Mann. Bei unserer Hoch-
zeit waren wir schon tiber 40, gemeinsame Kinder
waren da kein Thema mehr. Unsere Beziehung war
sehr symbiotisch, was nicht heisst, dass wir isoliert
gelebt haben. Nattirlich hatten wir Kontakt zu
anderen und zu unseren Familien, aber wir waren

schon sehr aufeinander eingestellt.

Marcel hatte schon Riickenschmerzen, als wir uns
kennengelernt haben. Als die Schmerzen immer
schlimmer wurden, gab er sein Geschift, einen Maler-
betrieb, schliesslich auf. Allerdings erst, nachdem
die Sanitidt ihn mehrmals von der Baustelle getragen
hatte. Mein Mann war halt ein bisschen ein Dickkopf.
Bei der Arbeit, beim Sport, bei allem, was er ge-
macht hat: Er hat immer Vollgas gegeben. Als seine
Vitalitit schwand, war das fiir ihn sehr schwer zu
akzeptieren. Er ging sogar noch zum Krafttraining,
als es ihm korperlich schon schlecht ging. Er hatte
diesen unglaublichen Willen und diese Idee im Kopf,

dass es doch noch gehen miisse.

Sein Tod kam nicht tiberraschend, Marcel war vorher
sechs Monate im Spital und in einer Pflegeeinrich-
tung. Er wurde wegen einer Spondylitis eingeliefert.
Das ist eine bakterielle Entziindung der Wirbelsaule,
die sich spdter im ganzen Korper ausgebreitet hat.
Die Arzte waren machtlos. Diese sechs Monate waren
fiir uns beide sehr schwierig — wir wussten, dass er
nicht mehr nach Hause kommen wiirde. Er hat sehr
damit gehadert, nicht mehr Teil unserer Zweier-
gemeinschaft hier in unserer Wohnung zu sein. Mir
ging es in dieser Zeit korperlich gar nicht gut, ich
hatte unerkldrliche Magenschmerzen, Probleme mit
den Ohren und litt an Schlaflosigkeit. In der Nacht
drehten sich meine Gedanken, ich fragte mich, wie
lange er noch so leiden und ich diese Situation noch
aushalten muss. Denn es halten beide viel aus in
einem solchen Moment, beide auf eine andere Weise.
Als er schliesslich starb, war das zwar ein riesiger Ver-
lust, aber in gewisser Weise auch eine Erleichterung.

Nach seinem Tod, als der letzte Behdrdengang getan
war und ich endlich loslassen konnte, fiel ich in

ein Loch. Da war plotzlich so viel Zeit! Dass ich

In ruhigen Momente vertieft sich
Romy Krebs gerne in ein Buch.

PORTRAT

schon immer aktiv war, hat mir in diesen Tagen sehr
geholfen. Ich bin technisch ein wenig begabt und
helfe anderen gerne. Ich organisiere zusammen mit
zwel anderen Mieterinnen auch unsere monatlichen
Kaffeetreffs und Feste in der Siedlung. Deswegen
kenne ich hier im Haus alle, wirklich alle, und habe
auch sonst im Quartier viele soziale Beziehungen.
Wichtig waren auch zwei Freundinnen, die hier in
der Nihe wohnen. Sie haben mich emotional unter-
stiitzt, und die Unternehmungen mit ihnen boten
mir Ablenkung.

Nein, geflohen bin ich nie vor dem Alleinsein. Ich bin
keine, die flieht. Mir ist es auch wichtig, zugeben
zu konnen, dass es damals schwierig war und bis
heute manchmal schwierig ist. Meistens spiire ich es
bei kleinen Dingen, die im Zusammenleben selbst-
verstidndlich sind, dass er mir fehlt. Am Morgen beim
Aufstehen zum Beispiel, wenn niemand da ist, der
mir «Guten Morgen» sagt. Oder auch abends beim Zu-
bettgehen. In diesen Momenten singe ich. Ich kann
lUberhaupt nicht singen, ich weiss, es klingt jimmer-
lich. Aber es hilft mir, und ich habe das Gefiihl,

es tue meiner Stimme gut. Sie hat sich verdndert,
als es mir damals nicht gut ging. Alle anderen
Beschwerden sind mit der Zeit verschwunden, aber

dieses Briichige in meiner Stimme ist geblieben.

Dass Marcel korperlich zunehmend eingeschriankt
war, war mit ein Grund, warum wir uns bei der
SAW angemeldet hatten. Wir wussten, dass wir hier
bei Bedarf pflegerische Unterstiitzung bekommen.
Dass wir in diese Siedlung hier ziehen konnten, ist
ein Gliicksfall. Ich war im Quartier schon stark
verankert, wir wohnten nur ein paar Strassen weiter
und ich hatte mich wéhrend vieler Jahre in der
Nachbarschaftshilfe engagiert. Als es meinem Mann
sichtbar schlechter ging, haben mir viele, die auch
hier leben, ihre Unterstiitzung angeboten. Sicher
auch, weil ich selbst immer viel investiert habe in
die Nachbarschaft hier im Haus. Wenn ich anderen
einen Rat geben miisste, wdre es dieser: frithzeitig

in Freundschaften und Beziehungen investieren,
nicht erst, wenn man alt ist. Wenn die schwierige

Situation erst eintritt, ist es zu spit.»
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Hello, good bye!

Colette Hdmmerle, Bereichsleiterin
Finanzen & Vermietung, orientiert
sich beruflich neu und hat die
SAW-Geschdaftsleitung im Septem-
ber verlassen. lhre Aufgaben
Ubernimmt Prisca Lébb (Bild).

Prisca Lébb
Bereichsleiterin Finanzen & Vermietung
Stv. Direktorin

Im Stiftungsrat ist Eva Sander nach
langjahriger Tatigkeit fur die SAW
zuriickgetreten. Als ihre Nachfolge-
rin hat der Stadtrat Ursula Miiller
gewdhlt. Sie ist Bereichsleiterin und
Geschdaftsleitungsmitglied beim
Amt fur Hochbauten der Stadt
Zurich.

Im Bereich Finanzen und Vermietung
verabschieden wir Anita Adam
nach 18 Jahren bei der SAW in den
wohlverdienten Ruhestand. Anita
Adam war als Leiterin Vermietung
tatig. Sie wurde von der Mieter-
schaft und von unseren Mitarbei-

tenden ausserordentlich geschétzt.

Im SAW-Kader begrissen wir Claudia
Hubler, stellvertretende Teamlei-
terin Grunanlagen. Als Leiter Rech-
nungswesen & Controlling ist
Marcel Biihler zur SAW gestossen,
als Mitarbeiterin Kommunikation &
Marketing Lena Leuenberger.

Im Bereich Hauswirtschaft gibt es
einige Wechsel: Es verlassen uns
Stefanie Schmohl, Margrit Pfeiffer,
llona Vogel und Maria Margrith
von Allmen. Neu angefangen haben
Laura Nigro, Anabela Ferreira

Baronet und Helga Johanna Amann.

Weiter miissen wir uns von eini-
gen Fachpersonen Gesundheit
verabschieden: Margarethe
Preisig, Kristina Gojakovic und
Brenda Hajdaraj verlassen die
SAW. Wir heissen alle neuen Mit-
arbeitenden herzlich willkommen
und wiinschen jenen, die die
SAW verlassen, von Herzen alles

Gute auf dem weiteren Weg.

Lehre bei der SAW

Jedes Jahr beginnen drei junge
Menschen bei der Spitex SAW eine
Lehre als Fachperson Gesundheit
(FaGe).

Diesen Sommer waren dies Alejna
Berisha, Milla Sofia Balestra und
Ata Mert Géral. Im Bereich Infra-
struktur & Unterhalt hat dieses Jahr
Babou Awe seine Lehre zum Fach-
mann Betriebsunterhalt begonnen.
Insgesamt sind bei der SAW zurzeit
13 Lernende in Ausbildung.

Einfach singen

Singen macht gliicklich! Deshalb
weisen wir Sie gerne auf das
Angebot «Einsingen um 9» hin:
Jeden Tag um 9 Uhr treffen sich
Interessierte zu einer digitalen
Singstunde. Ausprobieren kénnen
Sie dieses kostenlose Angebot

unter einsingen-um-9.ch.
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Wer mit anderen Menschen zusam-
men singen mdchte, dem empfehlen
wir die verschiedenen Chére in
Zurich. Unkompliziert schnuppern
kénnen Sie zum Beispiel beim
Chor «Pro Cantu» oder dem «Freien
Chor Zirich». Auch die Landes-
kirchen bieten viele Angebote zum
Singen, von Projektchéren bis zum
klassischen Kirchenchor. Ausser-
dem gibt es in Zirich auch einige
ganz besondere Chore, etwa der
«Schwule Mdnnerchor Zirich» oder
der «Chor der Nationen», der Sén-
ger*innen mit und ohne Migrations-
hintergrund zusammenbringt. Die
Adressen finden Sie im Chorverzeich-

nis Schweiz: chorverzeichnis.ch.
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mEE VOLKSHOCHSCHULE

ZURICH

Hier gehen Ihnen Lichter auf!

Die Volkshochschule Ziirich engagiert sich seit 1920 fiir erhellende

Erwachsenenbildung. IThr Angebot richtet sich an alle neugierigen

Menschen, die ihren Horizont erweitern mochten.

Gerne stellen wir Thnen auf dieser Seite ausgewdhlte Kurse vor - sie sind typisch fiir das Angebot der
Volkshochschule Ziirich. Und das Beste: Als Leser*in der WohnZeit erhalten Sie 20 Prozent Rabatt

auf alle Kurse des Wintersemesters 2023/24, ausgenommen Studienreisen. Einfach bei der Anmeldung

den Promocode WOHNZEIT angeben. Weitere Informationen und Anmeldung: vhszh.ch.

GUT, WERDE ICH ALTER!

Psychisches Wohlbefinden im Alter

Das Alter gibt es nicht — auch im
héheren Erwachsenenalter unter-
scheiden sich Menschen noch stark
voneinander. Interessant ist aber
beispielsweise das «Zufriedenheits-
paradox des Alters»: Viele dltere
Menschen fiihlen sich trotz zuneh-

mender kérperlicher Einschrdnkungen

DIE ZWEIFEL POMY-CHIPS AG

subjektiv sehr wohl. In dieser Vorle-
sung erfahren Sie, wie es um das Ge-
fuhlsleben und das Wohlbefinden im
héheren Erwachsenenalter bestellt
ist, welche Faktoren dabei eine Rolle
spielen kénnen und wie wichtig ein
vielfdltiges Bild des Alters und des

Alterns fur die eigene Gesundheit ist.

Wann: Ab Dienstag, 16.1.2024,
19:30-21:00 Uhr, 3 x
Ort: Universitét Zurich-Zentrum

Kosten: CHF 95.00
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Zum Kurs

Von der Mosterei zur bekanntesten Chips-Produzentin der Schweiz

Zweifel-Chips sind hierzulande buch-
stablich in aller Munde. Uber 8000
Tonnen davon verkauft die Firma
jahrlich. Produziert werden sie in
Spreitenbach, von der Firma Zweifel
Pomy-Chips AG. Doch wie wurde
aus der Zircher Mosterei einer der
bekanntesten Snack-Produzenten im
Land? Wer war und ist die Familie,
die dahintersteht? Die Vorlesung
gibt einen Uberblick tiber die Firmen-

geschichte im Kontext der Schweizer
Konsumgeschichte. Im Kurs ist eine
Exkursion zur Zweifel Pomy-Chips
AG in Spreitenbach enthalten. Diese
wurde 1970 auf der griinen Wiese
gebaut und nach und nach vergros-
sert und modernisiert, zuletzt im Jahr
2020. Ein Rundgang gibt Einblick in
die Entstehung der Chips — von der
rohen Kartoffel bis zum knusprigen

und geschmackvollen Snack.

Wann: Montag, 12.2.2024,
19:30-21:00 Uhr
Ort: Universit&t Zirich-Zentrum

Exkursion Zweifel Pomy-Chips AG

in Spreitenbach: Donnerstag,
15.2.2024, 13:30-16:00 Uhr
Kosten: CHF 80.00, inkl. Exkursion
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Zum Kurs
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«Wir sind soziale Weseny

AUFZEICHNUNG UND FOTO: LENA LEUENBERGER

Die Gesellschaft hat sich verdndert. Mit dem Wohlstand ist auch die
Einsamkeit gestiegen. Martin Hafen, em. Professor fiir Soziologie,

ordnet das Thema im Interview fachlich ein und verrat, warum er

nach seiner Pensionierung nicht einsam geworden ist.

Martin Hafen, Sie sind seit diesem Sommer

pensioniert. Macht die Pensionierung einsam?

In meinem Fall: nein. Ich habe mehr Zeit fiir die
Familie, fiir Grosskinder, fiir Freundinnen und
Freunde. Wenn man aber die Gesellschaft anschaut,
muss man sagen: ja. Viele Leute haben neben der
Arbeit nicht so ein gutes soziales Netzwerk. Fiir sie

kann die Pensionierung eine schwierige Zeit sein.

Die Pensionierung ist also ein Punkt im Leben,

an dem viele einsam werden.

Es ist eine der sogenannten krisenanfélligen Lebens-
phasen, in denen sich grosse Umstellungen ergeben.
Weitere solche Lebensphasen sind die Pubertit,
der Einstieg ins Berufsleben, die Familiengriindung,
eine Midlife-Crisis, ein Umzug und dann auch die
allerletzte Altersphase, die Hochaltrigkeit, wenn es

auf das Lebensende zugeht.

Sind die Menschen heute einsamer als

noch vor einigen Jahrzehnten?

Die Individualisierung der Gesellschaft nimmt seit
100 oder 200 Jahren zu. Das hat stark mit unserer
Arbeitsteilung, mit dem Verstdandnis von Individu-
alitdt zu tun. Frither waren Erwerbsleben und
Familienleben ortlich kaum getrennt. Die Industri-
alisierung hat dies verdndert. Dann kommt mit
dem Wohlstand auch zunehmend die Haltung auf,

dass man fiir sich selber schaut.

Ist Einsamkeit also der Preis fiir unser modernes

Leben mit Wohlstand und Selbstverwirklichung?

Ja, absolut. Ein Beispiel: Vor 60 Jahren, als ich ein Kind
war, war Postler noch ein ganz gemiitlicher Beruf.
Postlerinnen und Postler kannten viele Leute auf ihrer
Tour. Sie hatten Zeit fiir einen kurzen Schwatz oder
auch mal eine Tasse Kaffee. Heute sind sie im Stress,
rasen mit ihrem Elektroto6ff umher, um die Tour in
der vorgegebenen Zeit abfahren zu kdnnen. Zeit fir

Gespriche haben sie praktisch nicht mehr.

Wie sollte das Zusammenleben von uns

Menschen denn im Idealfall aussehen?

Blicken wir in der Menschheitsgeschichte zurtick:
Menschen gibt es seit rund 2 Millionen Jahren.
Waihrend mebhr als 1,9 Millionen Jahren waren sie
in relativ kleinen Gruppen unterwegs und haben
sich gegenseitig geholfen zu iiberleben. Etwa 50
bis 150 Menschen zusammen. Das ist eine Entwick-
lung, die in unseren Genen liegt. Wir sind vom
Kern her soziale Wesen.

Alleine zu sein, ist fir uns Menschen

also nicht «artgerecht»?

Wenn die Moglichkeit ausbleibt, Kontakte zu kniip-
fen, dann hat das im Gehirn die gleichen Auswir-
kungen wie korperliche Schmerzen. Es 16st Stress
aus und hat langfristig Auswirkungen auf Korper

und Psyche.



Einsamkeit macht uns krank.

Genau. Einsamkeit ist ein regelrechter Killer. Nicht
umsonst wird der Begriff «<Epidemie der Einsamkeit»
immer hiufiger gebraucht.

Ist Einsamkeit eine Epidemie?

Das kann man schon so nennen. England hat 2018
ein Departement gegen Einsamkeit eingerichtet mit
einer Regierungsverantwortlichen, die Massnah-
men umsetzen soll, die der gesellschaftlichen Verein-
samung entgegenwirken.

Kénnen Haustiere gegen Einsamkeit helfen?

Wir wissen, dass alles, was lebt und um das wir uns
kiimmern kénnen, unser Leben verldngert. Das gilt
natiirlich fiir andere Menschen und Haustiere aber
auch fiir Zimmerpflanzen. Fir ein Lebewesen da
sein zu koénnen, tut uns gut. Und wir bekommen
auch viel zuriick, wenn die Pflanze gedeiht oder die
Katze uns um die Beine streicht.

Welche Rolle spielen Handys, Fernseher und

Computer fir unser soziales Leben?

In erster Linie absorbieren sie sehr viel Zeit. Diese
Zeit fehlt dann fiir richtige soziale Kontakte. Zwar
ermoglicht ein Handy, leicht mit anderen Personen
in Kontakt zu treten. Insgesamt ist die Bilanz des
Handygebrauchs fiir das soziale Leben meines Erach-
tens aber eher negativ.

ALLERLEI

Zur Person

Dr. Martin Hafen war tiber 20 Jahre Professor
fur Soziologie an der Hochschule Luzern.
Zuvor war er zehn Jahre Redaktionsleiter des
«SuchtMagazin». Seit August 2023 ist er
pensioniert. Er wohnt in Basel, ist verheiratet
und hat drei Kinder und drei Enkelkinder.

Welche Rolle spielt das Wohnen beim

Thema Einsamkeit?

Es gibt Wohnformen, bei denen ein gewisses Mit-
einander wahrscheinlicher ist, etwa mit gemeinsa-
mem Garten und Gemeinschaftsriumen. Wenn es
gut lauft, kann auch die Waschkiiche ein Ort fiir gute
Begegnungen sein. Ich personlich bin kein Freund
von Einfamilienhdusern mit Rasen und Gartenzaun.
Da hat man zwar Individualitit, aber das fordert
auch die Einsamkeit.

Wie wohnen Sie selbst?

Ich wohne mit meiner Frau in einem Mehrfamilien-
haus in Basel.

Einsam oder nicht?

Das Quartier ist sehr lebendig. In der Nachbarschaft
hat es eine Genossenschaft mit einem Hinterhof,

in dem viele Kinder spielen. Natiirlich konnte ich
mich am Lirm stéren und die Schallschutzfenster
schliessen. Aber ich kann das auch als Bereicherung
empfinden und komme dadurch schnell in Kontakt
mit den Leuten. Es gibt auch ein Quartierfest, das
einen in Kontakt bringt. Und jetzt sind wir wieder
bei meiner Pensionierung: Wenn mich heute ein
Nachbar anspricht, bin ich viel weniger gestresst, als
das frither der Fall war. Da musste ich jeweils gleich
zum Zug eilen und arbeiten gehen. Jetzt habe ich
eher mal Zeit, einfach eine halbe Stunde zu schwat-
zen. Das ist eine grosse Lebensqualitit.
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Faszination Wildbienen

Sicher ist Ihnen die Wildbiene ein Begriff. Doch was sind
eigentlich Wildbienen und was unterscheidet sie von den
Honigbienen? Mit eindriicklichen Bildern und Geschichten
gewdhrt Fabian von Mentlen Einblick in die Welt dieser
unscheinbaren und faszinierenden Insekten.

Wo: Siedlung Helen Keller, Gemeinschaftsraum
Wann: 21. Marz 2024, 14 Uhr

Referent: Fabian von Mentlen, Wildbienenfachmann/
BSc ETH Umweltnaturwissenschaften

Diese und viele weitere Veranstaltungen der SAW
finden Sie in der beiliegenden Agenda oder — stets
aktualisiert — auch auf unserer Website:

grco.de/bbzT4s

Die WohnZeit erscheint dreimal jéhrlich.
Ndachste Ausgabe: April 2024
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Titelbild
Wer alleine lebt, fuhlt sich nicht zwingend einsam.
Romy Krebs, Mieterin in der Siedlung Seefeld, beim Spaziergang am See.
Sie \“c;b Wo‘nr\le\t
die \405’19“\O onnier
oC\'\ ﬂ\Ch ‘Oe\ uns
Melden S1© " @zuerich
WO nle\" 7
saw m5737


https://www.wohnenab60.ch/angebot/aktuelles-agenda/
https://www.wohnenab60.ch/
https://e-z.ch
https://www.wohnenab60.ch/angebot/aktuelles-agenda/
https://www.sarakeller.ch/
mailto:saw-wohnzeit@zuerich.ch

	Schaltfläche 100: 
	Website: 
	TimTam: 
	Schaltfläche 102: 
	Website 2: 
	Website 3: 
	Website 7: 
	Website 8: 
	Website 9: 
	Mail 2: 
	Website 4: 
	Website 5: 
	Website 6: 
	Schaltfläche 24: 
	Schaltfläche 82: 
	Schaltfläche 25: 
	Schaltfläche 26: 
	Website 1: 
	Mail: 


