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Herzlich willkommen,

liebe Leserinnen und Leser!

Freundschaft, ein Zauberwort? Wer
einen guten Freund, eine beste Freun-
din hat, weiss um die Kostbarkeit der
freundschaftlichen Beziehung, von der
schon grosse Philosophen gesprochen
haben. Michel de Montaigne, der eine
besonders innige Freundschaft zum
frih verstorbenen Juristen Etienne de
La Boétie pflegte, schreibt in einem
Essay: ,Bei der Freundschaft umfasst
uns eine alles durchdringende, dabei
gleichmassige und wohlige Warme,
bestaindig und mild, ganz Innigkeit
und stiller Glanz; nichts Beissendes ist
in ihr, nichts, das uns verzehrte ... Bei
der Freundschaft verschmelzen zwei
Seelen und gehen derart miteinander
auf, dass sie sogar die Naht nicht mehr
finden, die sie einte.” Montaigne ent-
wickelte eine Freundschaftsformel, die
unsterblich geworden ist: ,Wenn man
in mich dringt, zu sagen, warum ich
Etienne de la Boétie liebte, so flihle
ich, dass nur eine Antwort dies aus-
driicken kann: weil er er war, weil ich
ich war.” Das sind grosse Worte eines
grossen Mannes. Wahre Freundschaft
zeichnet sich vor allem darin aus, sich
selbst sein zu diirfen, ohne Verstellung
und innere Verrenkungen, ohne etwas
vorspielen zu miissen, sondern einfach
s0 zu sein, wie man eben ist und man
sich gerade fiihlt.

Interessant ist auch die Feststellung,
dass ein betrachtlicher Unterschied
zwischen Mdnner- und Frauenfreund-
schaften besteht. Wahrend neun von
zehn Frauen eine beste Freundin ha-
ben, ist das Verhaltnis bei Mannern
ein anderes: von zehn Mdnnern Uber
vierzig haben neun keinen besten
Freund. Fir viele Frauen ware es bei-

nahe undenkbar, ohne beste Freundin
das Leben zu bewaltigen. Da mag sich
gar einer fragen, was Frauen denn in
ihren Freundschaften treiben, dass die-
se eine derartige Bedeutung erlangen.
Wir Frauen fragen uns andrerseits, wie
Manner es aushalten, ohne besten
Freund durchs Leben zu gehen.

Mathias Jung und ich haben uns vor ei-
nigen Jahren tber die unterschiedliche
Situation bezliglich Freundschaften in
einem Buch ,Liebes-Pingpong — das
Beziehungsspiel zwischen Mann und
Frau” mit diesem Thema auseinander-
gesetzt. Mathias geht so weit, von ei-
nem ,Ozonloch Mannerfreundschaft”
zu sprechen und er beschreibt, wie
dringend es fiir einen Mann ist, einen
einzigen Ort zu haben, wo er einfach
echt und wahrhaftig sein kann. Der
Arzt und Psychotherapeut Stuart Mill
schreibt in seinem Buch ,Manner-
freundschaft”: ,Im Laufe der Jahre ig-
norieren Mdnner einfach den Schmerz
der Einsamkeit. Sie verdrdangen, dass
ihre Bindungen an Manner schwdcher
werden und sie Schuldgefiihle (iber
den eignen Verrat am anderen emp-
finden. Sie haben zum Teil resigniert.
Wir schrauben unsere Erwartungen he-
runter. Je alter wir werden, desto mehr
finden wir uns damit ab, dass wir unter
Mannern keine Freunde haben.”

Die Situation der Frau indessen sieht
ganz anders aus. Nicht nur in jungen
Jahren, sondern auch wenn wir alter
werden, wird die beste Freundin die
Ansprechpartnerin, auf die wir unter
keinen Umstanden verzichten wollen.
Die Freundin hilft uns, so zu werden,
wie uns die Schopfung gemeint hat.
Sie steht uns stellvertretend als Anwal-

Editorial

Julia Onken

Herausgeberin

tin unserer Selbstwiirde zur Seite. Die
beste Freundin rdt niemals, sich den
Wiinschen anderer anzupassen, sich
unterbuttern zu lassen oder sich zu ver-
biegen. Sie unterstiitzt uns, damit wir
uns selbst die Treue halten und keinen
Verrat an uns selbst begehen. Sie regt
uns an, uns immer wieder an uns selbst
zu erinnern, achtsam zu sein und auf-
merksam in uns hineinzuhorchen. Was
will frau noch mehr?

Es ware den vielen freundlosen Man-
nern zu wiinschen, dass sie die Bedeu-
tung und den Wert freundschaftlicher
Beziehungen erkennen und sich darum
bemiihen wiirden, einen besten Freund
zu finden, um die vielleicht noch lange
Wegstrecke durch die spéten Jahre gut
begleitet zu gehen.

Eines ist wohl klar: Ohne eine Liebes-
beziehung koénnen wir durchs Leben
gehen - viele tun dies freiwillig, andere
unfreiwillig. Aber ohne Freunde ist die
Bewiltigung der Lebensaufgaben - vor
allem, wenn diese in unwegsame Ge-
biete fihren - sehr schwierig.

Herzlich
Julia Onken
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Interview Titelthema

~An sich sind wir erst im____ Von Wolfgang Kriiget
Alter freundschaftsfahig”

Freundschaft ist ein Begriff,

der haufig verwendet, aber unterschiedlich verstanden
oder erfuhlt wird. Wie wichtig sind Freundschaften?
Welche Bedeutung haben sie im héheren Lebensalter?
GENERATION SUPERIOR sprach mit dem Berliner
Psychotherapeuten und Freundschaftsberater Dr.
Wolfgang Kriiger.

Zwischen einem Freund und einem
besten oder einem engen Freund
bestehen genauso qualitative und
,atmosphdrische”  Unterschiede
wie zwischen einem fest gefligten
Freundeskreis und Menschen, mit
denen man lose befreundet ist.
Aber was ist denn nun unter ech-

ter Freundschaft zu verstehen, was
gehort zu ihrer Struktur und was
macht sie tragfahig?

Im Freundschafts-Hymnus des Ba-
rockdichters Paul Fleming endet jede
Strophe mit dem schwingenden Reim
,Mir ist wohl bei hochstem Schmerz /
denn ich weiss ein treues Herz.” Eine
zeitgemdss nlichternere  Definition
haben vor etwa 10 Jahren die Sozial-
psychologen Michael Argyle und Mo-
nika Henderson gefunden: ,Freunde
sind Menschen, die man mag, deren
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Freundschaften brauchen
vor allem Verlasslichkeit und
gegenseitiges Interesse.

Gesellschaft man geniesst, mit denen
man Interessen und Aktivititen teilt,
die hilfreich und verstandnisvoll sind,
denen man vertrauen kann, mit denen
man sich wohl fiihlt und die emotiona-
le Unterstlitzung gewahren.”

Die Analyse der beiden Wissenschaft-
ler stellt nicht weniger hohe Anspriiche
an eine Freundschaft als die barocke

Formel ,Mir ist wohl bei hochstem
Schmerz/ denn ich weiss ein treues
Herz”. Dass Freundschaft nie im Son-
derangebot zu haben ist, brachte ein
Student der Betriebswirtschaft zur Gel-
tung, der an einem Seminar des Freund-
schaftsberaters Dr. Wolfgang Kriigel
teilgenommen hatte. Kriigel zitiert den
jungen Mann in seinem Text ,Die sie-
ben Grinde fur Freundschaften”: ,Wir
ahnen alle, dass es uns besser gehen
wirde, wenn wir gute Freunde hatten,
doch wir wissen es nicht genau. Viel-
leicht ist das so wie mit der gesunden
Lebensweise: Man ahnt, dass es gut
ware, abzunehmen, das Rauchen ein-
zustellen und mehr Gemiise zu essen.
Doch man kann sich den Erfolg nicht
plastisch genug vorstellen und ist des-
halb nicht gentigend motiviert, wirk-
lich seine Lebensweise umzustellen.



Und es macht ja keinen Sinn, wenn
man dann sagt: Du musst Freundschaf-
ten haben. Man muss das schon spii-
ren, sonst wird das nichts.”

Gut beraten ist der Mensch, der friih-
zeitig darliber nachdenkt, was Freund-
schaft fir ihn ganz personlich bedeu-
ten konnte und nicht einfach meint
,kommt Zeit — kommt Freund.”

Dr. Kriiger, welches ist der grundle-
gende Unterschied zwischen Frauen-
und Mdannerfreundschaften?

Frauen reden lieber Giber Gefiihle als
Manner, die viel mehr an Sachthemen
interessiert sind. Zwei Drittel aller Frau-
en sagen, sie hitten eine beste Freun-
din — aber nur ein Drittel aller Manner
spricht von einem besten Freund.

Was gehort zur ,,besten” Freundschaft?
Bei der besten Freundin, dem besten
Freund, handelt es sich meist um ei-
nen Menschen, zu dem man ein be-
sonders tiefes Ver-
trauensverhaltnis
hat und dem man
alles erzdhlen

und anvertrauen
kann.

Art und Ausdrucksformen der Freund-
schaft haben vermutlich nicht zuletzt
mit dem jeweiligen sozialen Milieu
zu tun. Was gehort unabdingbar zu
jeder Freundschaft, die diesen Namen
verdient?

Freundschaften brauchen vor allem Ver-
|asslichkeit und gegenseitiges Interesse.

Kann man sich in einer Freundschaft

auseinanderleben, wie dies nicht sel-
ten bei Partnerschaften vorkommt?

Ist die Bindung sehr gering — etwa
bei einer Durchschnittsfreundschaft
— kann man sich auseinanderleben.
Die Freundschaft geht auseinander,
sobald uns Belastungsproben wie

beispielsweise Kinder, der Umzug an
einen neuen Wohnort oder eine neue
Partnerschaft in Anspruch nehmen. In
der Freundschaft gilt wie in der Liebe
das gleiche Gesetz: Was uns gliicklich
machen kann, kann uns auch verlet-
zen. So kénnen denn ein heftiger Kon-

Titelthema Interview

flikt oder Krankungen eine Beziehung
beenden.

Bringt der Riickzug aus dem Er-
werbsleben zwangsldufig einen
Verlust an freundschaftlichen Bezie-
hungen mit sich?

Es kommt sehr darauf an, ob man im We-
sentlichen mit Kolleginnen und Kollegen
befreundet war. Wer einen aktiven, eige-
nen Freundeskreis aufgebaut hat, wird
sich diesem nach der Berufstatigkeit in-
tensiv zuwenden — weil man nun mehr
Zeit hat fur Freundschaftspflege.

Weshalb fdllt es vielen dlteren Men-
schen vergleichsweise schwer, neue
Freundschaften zu schliessen?

Es hat damit zu tun, dass die Neugier
auf andere Menschen abnimmt und
die positiven Erwartungen auf gute
Beziehungen geringer werden. Haufig
wird man im Alter etwas resignativ-
zurlickgezogen.




Interview Titelthema

Unter welchen Umstanden kénnen
im Alter doch auch Freundschaften
entstehen, die reich sind an seelischer
Ubereinstimmung?

An sich sind wir erst im Alter wirk-
lich freundschaftsfahig, weil wir tber
Personlichkeit verfligen, auf viele Er-
lebnisse zurtickblicken kénnen, Men-
schenkenntnis erworben haben. Des-
halb konnen gerade im Alter grosse
Freundschaften entstehen — vorausge-
setzt, die beiden Partner nehmen An-
teil am Leben, haben sich Lebensneu-
gier erhalten und sind somit offen fir
eine solche Begegnung.

Wie viel Ehrlichkeit kann eine
Freundschaft ertragen?

Ehrlichkeit ja... sofern man den Freund,
die Freundin nicht zu sehr krankt. Wir
werden jede Freundschaft gefdhrden,
wenn wir dazu neigen, immer gleich
alles auszusprechen, was uns durch
den Kopf geht. Also miissen wir stets
darauf achten, wie unsere Worte beim

Gegenliber ankommen. Mit Anerken-
nung jedoch dirfen wir immer ver-
schwenderisch sein.

Was tragt dazu bei, dass eine lang-
Jjahrige freundschaftliche Beziehung
auch im Alter noch Bestand hat?

Man muss immer wieder in die Freund-
schaft investieren, einen Wunsch nach
Ndhe haben und aktiv sein. Nicht we-
nige Menschen ziehen sich im Alter et-
was zuriick: Man muss sie ansprechen,
Angebote machen und so dafiir sorgen,

dass der Freundeskreis gentigend gross
bleibt.

Weshalb sind Freundschaften im Alter
besonders wichtig?

Wenn der Partner stirbt, sind Freund-
schaften besonders wichtig. Frauen
verbringen durchschnittlich die letz-
ten sieben Jahre ihres Lebens allein,
da sind Freundschaften oft geradezu
tberlebenswichtig. Freundschaft im
Alter bedeutet auch, dass wir einander
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in kranken Tagen unterstiitzen und be-
gleiten, dass wir das Altwerden und To-
desfdlle gemeinsam verarbeiten — und
uns aber auch immer wieder gegen-
seitig ermuntern, das Leben bis zum
letzten Atemzug zu erobern und zu
geniessen.

Lassen wir nochmals den Barockdichter
Paul Fleming zu Wort kommen:

Lauft das Gliicke gleich zu Zeiten an-
ders, als man will und meint,

ein getreues Herz hilft streiten wider
alles, was ist feind.

Mir ist wohl bei hbchstem

Schmerz, denn ich weiss ein treues
Herz.

Wolfgang Kriiger bezeichnet Freund-
schaften als ,Vorgarten der Seele und
unseres Korpers.” Und er stellt folgen-
de Thesen auf: ,Mit guten Freundschaf-
ten lebt man langer. Gute Freunde star-
ken das Immunsystem. Freundschaften
verringern Sorgen. Freunde sind Helfer
in der Not.” Lauter gute Griinde also,
um den Garten der Freundschaft sorg-
sam zu pflegen.

Interview: Meta Zweifel

Biicher von Wolfgang Kriiger

- Wie man Freunde fiirs Leben
gewinnt (Herder)

- Aus Eifersucht kann Liebe
werden (Kreuz)

- Effie Briest auf der Couch —
eine psychologische Reise durch
12 Liebesromane

(Books on demand)



\Von Julia On

Essay

Vom hohen Lied der Freundschaft

KEN

Es gdbe fiir mich keinen Grund, in das
hohe Freundschaftslied einzustimmen.
Wenn ich es dennoch tue, dann des-
halb, weil ich in meinem langen Leben
gelernt habe, den Anspruch auf stetes
Glick und Wohlbefinden in allen Le-
bensbereichen zu relativieren. Also
wenn ich auf meine Erfahrungen mit
Freundschaften zurlickblicke, dann
sind nicht alle gegliickt — oder anders
ausgedriickt: Einige sind ziemlich da-
neben gegangen.

Da ist meine erste Freundschaft zu mei-
ner Freundin Nina, zuerst Schulfreun-
din, der lange Weg am See entlang
zur Schule gab Gelegenheit fiir viele
Gesprache. Auch tbers Wochenende
konnten wir nicht voneinander lassen,
es gab einfach immer soviel, was wir
miteinander zu besprechen hatten.
Spdter dann die Zeit der Berufsausbil-
dung, der ersten Verliebtheit, des ersten
zlinftigen Liebeskummers, der nur aus-
haltbar war, weil wir uns gegenseitig
trosteten. Auch unsere Hobbys verban-
den uns, wir segelten leidenschaftlich.
Weil wir aber kein eigenes Boot be-
sassen, waren wir darauf angewiesen,
auf irgendeiner Yacht unterzukommen
— was nicht schwer war, meist waren
wir jedoch getrennt. Hinterher gab es
alles in Einzelheiten zu erzihlen. Ich
hatte mir einen Platz auf einer Yacht er-
obert, inbegriffen war dessen Besitzer,
ein verheirateter ,adlterer Herr” um die
40. Er segelte jeweils ohne Familienan-
hang, was mir damals nicht zu Uber-

legungen Anlass gab. Offenbar brachte
ich seinen Hormonhaushalt etwas in
Unordnung, was flir mich aber kein
Grund zur Freude war. Es war einfach
so. Mit zwanzig sind junge Frauen eh
daran gewohnt. Es gelang mir immer-
hin, des Yachtbesitzers Interesse an mir
Uber eine ganze Segelsaison zu halten.
Gegen Herbst ging mir sein zuneh-
mend drangenderes Werben aber auf
die Nerven, und statt seine Einladung
nach St. Moritz zum Skiurlaub anzu-
nehmen, trennte ich mich — ich hatte
mich gerade in einen jungen Gleich-
altrigen verliebt. Meine Zuriickwei-
sung traf den Mann derart heftig, dass
er zurlickschlug und mir das Teuerste,
das ich besass, raubte: Nina. Sie reiste
mit ihm nach St. Moritz, danach war
sie jedes Wochenende mit ihm unter-
wegs, im Sommer dann auch auf der
Yacht. Meine mir so wichtige und nahe
Freundin an einen Mann zu verlieren,
der fir sie nicht etwa die grosse Lie-
be bedeutete: Dies war die erste gros-
se Freundschafts-Enttduschung meines
Lebens.

Obwohl| mir diese Erfahrung tief unter
die Haut ging, und ich lange nur schwer
Uber diesen Verlust hinwegkam, segel-
te ich bald in die ndchste Misere. Eine
neue Freundschaft entstand. Tamara
war einige Jahre dlter als ich, geschie-
den, hatte einen sechsjahrigen Sohn
Jan und einen Schaferhund Rex. Wir
bewohnten zusammen ein altes Haus,
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Essay

und ich fiihlte mich rundum wohl wie
in einer tollen Familie. Das Kind, et-
was altklug zwar, mochte ich sehr,
der Hund war ohnehin unverziiglich
auf mich zentriert und ich fiihlte mich
verantwortlich fir ihn. Wir lebten gut
miteinander. Bis sich eines Tages Tama-
ra verliebte. Sie zog mit ihrem Freund
zusammen, nahm das Kind selbstver-
standlich mit. Mir blieb der Hund. Ich
glaube, dass ich diese Enttduschung
relativ gut tiberstand, weil ich begann,
dem Hund alles zu erzdhlen, was mich
auf der Seele driickte. Rex und ich, wir
wurden ganz dicke Freunde.

Aber ich war weit davon entfernt, zu-
kiinftig Freundschaft nur bei Tieren
zu suchen. Weitere freundschaftliche
Beziehungen kamen dazu. Einige en-
deten jdh, andere hingegen hatten Be-

stand — bis zum heutigen Tag, durch
dick und dinn, in Auf und Ab. Mehr
noch: Bei genauem Nachdenken, muss
ich sogar sagen, irgendwie bewege ich
mich tiglich im Garten der Freund-
schaft, im beruflichen Freundesland.
Da sind vor allem die Dozentinnen
und Dozenten am Frauenseminar Bo-
densee, mit denen ich freundschaftlich
verbunden bin. Da ist die Redaktorin,
die als Journalistin zu mir kam, um
mich zu interviewen und als Freundin
wegging. Da sind Schriftstellerlnnen
und Autorlnnen, mit denen ich eine
virtuelle Freundschaft pflege, wir lesen
gegenseitig unsere Veroffentlichungen
und freuen uns miteinander, wenn je-
mand Erfolg hat. Ja, eigentlich bin ich
umringt von Menschen, mit denen ich
mich ausgesprochen wohl fiihle, die

verldsslich sind und an die ich mich
bei Bedarf auch vertrauensvoll wenden
kann.

Und noch etwas. Mit zunehmendem
Alter gewinne ich den Eindruck, auch
mit mir selbst einen freundschaftli-
chen Umgang gefunden zu haben.
Der selbstentwertende Blick ist milder
geworden, der bissige Ton im Selbst-
Qualifikationsgesprach durchaus etwas
einflihlsamer. Gelegentlich gelingt es
mir sogar, mich selbst fiir etwas zu lo-
ben. Und manchmal, morgens um fiinf
Uhr, wenn die Vogel erwachen und
ihr Morgenlied anstimmen, denke ich,
vielleicht ist das bereits das Vorzimmer
zum Paradies. Da bleibt nur noch eine
tiefe Dankbarkeit, dass ich bin.




Auf der Suche nach der Freundschaft

Von Barbara Riitting

Essay

Meine regelmdssigen newsletter be-
ginne ich jedes Mal mit , Liebe Freun-
dinnen und Freunde” — das ist aus den
achtziger Jahren geblieben, da waren
wir alle Freunde. Die meisten News-
letter- Adressaten kenne ich gar nicht.
Sind das nun Freunde?

Was macht der moderne Mensch,
wenn er ratlos ist - er googelt. Was ist
Freundschaft? Es kommen die tiblichen
Antworten: Auf einen Freund muss man
sich verlassen konnen, wahre Freunde
erkennt man in der Not. Auch Cicero
wird bemuht: Einen sicheren Freund
erkennt man in einer unsicheren Lage.

Da habe ich mir ja mal wieder etwas eingebrockt. ..

“Generation Superior” fragt an, ob ich etwas zum Thema

Freundschaft schreiben wiirde. Klar, mache ich, sagte und

dachte ich — schiittle ich doch aus dem Armel. Dachte ich!

Aber dann ging " s los. Habe ich eigentlich Freunde? Wahre

Freunde? Hatte ich tiberhaupt jemals Freunde? Wenn ja,

welche und wenn nein, warum nicht? War/bin ich eine gute

Freundin? Was ist eigentlich Freundschaft?

Ein chinesischer Spruch wird zitiert:
,Freundschaft ist wie eine Tasse Tee.
Sie muss klar und durchsichtig sein
und man muss auf den Grund schau-
en konnen”. Sehr poetisch, hilft aber
nicht wirklich weiter. Ein Freund ist
ein Mensch, vor dem man laut denken
oder mit dem man schweigen kann,
finden andere. Einer schreibt ziemlich
unromantisch: Ein Freund ist einer, den
man gern hat, aber nicht zu sehr — man
freut sich, wenn er da ist, aber nicht zu
sehr — man vermisst ihn, wenn er nicht
da ist, aber nicht zu sehr...

Vielleicht gar nicht so schlecht, diese

nlichterne Betrachtungsweise. Zu gros-
se Erwartungen werden gar nicht erst
geschiirt und damit vermutlich sogar
Enttauschungen vorgebeugt. George
Washington soll gesagt haben: Wah-
re Freundschaft ist eine sehr langsam
wachsende Pflanze. Genau! Das erklart
gleich mein Dilemma: Mein Leben war
zu unstet. Es gab zarte Freundschafts-
sprosslinge — aber sie hatten keine Zeit,
zur Pflanze zu werden.

Suche nach den Ursachen

Ich war ein Kriegskind. Mit einer
Schulkameradin hatte ich gerade Ball
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Es gab keine Freunde in meinem Leben,
aber Wegbegleiter. Die Wege gabeln sich
— man entwickelt sich unterschiedlich,
und bei der nachsten Gabelung sind
die Weggefahrten oft schon keine
Weggefahrten mehr.

gespielt. Kurze Zeit spater lag sie tot
unter den Trimmern ihres zerbombten
Hauses. Hatten wir Freundinnen wer-
den konnen? Einige Kinder aus meiner
Schule wurden evakuiert, ,kinder-
landverschickt”, so hiess das damals.
Ich war auch dabei. Als ich ein paar
Monate spdter zurlickkam, lag meine
Schule in Schutt und Asche. Wo waren
die Klassenkameraden geblieben? Ich
war nun kein Kind mehr. Und hatte im-
mer noch keine Freundin. Normaler-
weise geht man in diesem Alter mit der
besten Freundin Eis essen, shoppen,
trostet sich gegenseitig iber den ers-
ten Liebeskummer. Gab es alles nicht,
wir hatten kaum etwas zu essen und
die Russen wiirden bald da sein, wie
der sich taglich ndhernde Kriegslarm
ankiindigte.

Ein Junge in der Klasse liber mir gab
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mir den ersten Kuss, nach dem Schul-
unterricht, am Waldrand auf einer Ja-
gerkanzel. Er war 17, ich 16 Jahre, wir
waren sehr verliebt. Ein paar Tage spa-
ter wurde er eingezogen zur Flak, um
feindliche Flugzeuge abzuschiessen,
dazu hatte er sich freiwillig gemeldet.
Einige Wochen spdter schickte er mir
noch ein Foto. Es zeigt einen strengen
Jungen mit blondem, kurz geschnit-
tenem, gescheiteltem Haar, in Matro-
senuniform. Dann war Funkstille. Fir
immer.

Die Russen sind da, der Krieg ist zu
Ende und bei uns zuhause ein ehema-
liger Freund meines Vaters aufgetaucht.
Er sass, als Anti-Nazi zum Tode verur-
teilt, in Berlin — Pl6tzensee im Gefang-
nis, ist nun freigekommen, will zuriick
nach Danemark und bietet an, mich,
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die dlteste von uns finf Kindern, mit in
, den Westen” zu nehmen, da sein Sta-
tus als , displaced person” mir einen
gewissen Schutz vor Vergewaltigung
durch die russischen Soldaten gewdhr-
leiste. Die Ubrige Familie solle folgen,
so schnell wie moglich.

Am 17. Mai 1945 marschieren wir los,
dieser Hans Riitting und ich, von Ber-
lin bis Flensburg. Mein Vater winkt uns
weinend nach, ich werde ihn nie wie-
der sehen. Hans Ritting zieht weiter
nach Danemark, ich bleibe allein mit
meinem Rucksack auf dem Marktplatz
zuriick. Das Rote Kreuz verschafft mir
eine Stelle als Dienstmddchen bei einer
ddnischen Familie. Heiligabend sitze
ich schluchzend in der Flensburger Kir-
che. Die erste Nachricht von zuhause:
Vater ist zu einer ,Umschulung” abge-
holt worden und seitdem verschollen.

Hans Ritting tiberredet mich zu einer
Scheinehe. Fiir seinen , Schwiegerva-
ter” konne er bei den neuen Machtha-
bern sicher ein gutes Wort einlegen.
Ich habe keine Papiere, so holt er mich
nachts illegal Gber die ,griine Grenze”
nach Danemark. Einer seiner Freunde,
Pfarrer auf der Insel Flnen, vollzieht
die Trauung. Ich weine wahrend der
ganzen Zeremonie. Bin
nun , Frau Ritting”, lerne
schnell danisch, habe
bald einen Job als Fremd-
sprachenkorrespondentin
in Kopenhagen und kann
so meiner hungernden
Familie mit care-Paketen
aus Danemark das Uber-
leben ermdglichen.

Die Scheinehe war vergeblich. Erst
nach Jahren erfahren wir, dass unser
Vater bereits im Sommer 1945 in ei-
nem Lager umgekommen und in einem
Massengrab verscharrt worden ist.
Mein ungeliebter Schein — Ehemann

3/2014

Mein Leben war zu unstet. Es gab zarte
Freundschaftssprosslinge — aber sie hatten

keine Zeit, zur Pflanze zu werden.

will mich nicht loslassen. Die Trennung
ist nicht schon. Wir haben es nicht ge-
schafft, Freunde zu werden, und um
mit anderen Menschen Freundschaften
aufzubauen hat mir einfach die Zeit
gefehlt.

1951 gehe ich zuriick nach Deutsch-
land, fliehe aus der unertraglichen
Wirklichkeit in die, wie ich erhoffe,
schonere Welt des Theaters — werde
Schauspielerin.

Gefahrten auf dem Weg

Fir die folgenden 30 Jahre meiner
Karriere als Schauspielerin scheint
zu gelten , aus den Augen, aus dem
Sinn!” Schauspieler treffen sich, man
mag sich - mehr oder weniger - oft
verliebt man sich in einander - aber
wirkliche Freundschaften haben sich
bei mir aus diesen kurzen Beziehun-
gen nie entwickelt.

Bin ich zu anspruchsvoll? Oberflach-
lich gar, bindungsunfdhig? Ich stelle
fest: Es gab keine Freunde in meinem
Leben, aber Wegbegleiter. Die Wege
gabeln sich — man entwickelt sich un-
terschiedlich, und bei der nachsten
Gabelung sind die Weggefdhrten oft
schon keine Weggefdhrten mehr.

Nein, ich bin nicht oberflachlich. Sonst
wiirde mich das Leiden von
Menschen, Tieren, ja sogar
von Pflanzen nicht
wieder bis ins Mark treffen,
als sei dieses Leiden mein
eigenes. Das siebenjdhrige
Méadchen musste mit einem
Nervenzusammenbruch  ins
Bett gesteckt werden, als es
von der Kreuzigung Jesu horte, wollte
in einer Welt, in der Menschen so etwas
tun, einen anderen ans Kreuz nageln,
nicht leben.

,Du bist so anders” bekam ich immer
wieder zu horen. Anders als wer? Und
immer wieder, wenn ich tber den Tod

immer



meines Hundes, meiner Katze oder
meines Lieblingshithnchens trauerte:
Nun weine doch nicht so, es ist doch
nur ein Hund, nur eine Katze, nur ein
Huhn! Ich wdre wohl mit Ritalin voll-
gepumpt worden, hitte es das damals
schon gegeben.

Gut zu wissen, dass immerhin einige
Menschen dhnlich zart besaitet sind.
So schrieb der franzosische Dichter
Jean Anouilh: ,Irgendwo wird es im-
mer einen kleinen verlorenen Hund
geben, der mich davon abhilt, gliick-
lich zu sein”.

Erst vor kurzem wurden wir , neuro-
tischen Spinner” sozusagen rehabili-
tiert. Wir gehoren zu den HSP's — den
,Highly sensitive persons” — der Spe-
zies hochgradig sensitiver Personen!
Das trostet. Die HSPs haben es nicht
leicht mit dauerhaften Beziehungen,
das scheint fiir die Freundschaft wie fiir
die Liebe zu gelten. Vielleicht sollten
wir es aufgeben, danach zu suchen!

Mit Tieren leben

Dauerhaftes Gliick habe ich nur mit
Tieren erlebt. Ich bin Uberzeugt, sie
sind Engel, geschickt, um unser Hier-
sein ertraglicher zu machen. Ohne
meine Tiere, die fast 20 Hunde und
zahllosen Katzen, die mein langes Le-
ben begleitet haben, hatte ich es nicht
ertragen. Sie schlafen bei mir im Bett,
Hygiene hin oder her. Und wenn ein
Katerchen sich nachts samtpfotig her-
anpirscht, mit seinen Barthaaren en-
gelzart tiber mein Gesicht streicht, be-
vor es seine Schnurrmaschine anwirft
— das ist Glickseligkeit pur. Nur: ihr
Leben ist so kurz! Wenn es notig ist,
helfe ich ihnen dabei, in eine andere
Dimension hinliber zu gehen. Diese
freundschaftliche Sterbehilfe wiinsche
ich mir auch fiir uns Menschen.
Schliesslich wurde mir aber doch noch
eine Freundschaft geschenkt!

Eine Astrologin hatte prophezeit, der
Mensch, mit dem ich mich ohne Wor-
te verstinde, werde mir begegnen,
wenn ich 85 sei. Mein Traummann? Et-
was spdt, aber immerhin. Mitnichten,
es war und ist eine junge Frau! 2009,
nach meinem Umzug in den Spessart,
eroffnete ich in meinem neuen Wohn-
ort ein Bankkonto. Der Sparkassendi-
rektor stellte mir eine seiner Mitarbei-
terinnen vor, seine beste, wie er sagte.
Manuela, um die dreissig, Sternzei-
chen pingelige Jungfrau mit Aszendent
Skorpion, nahm sich meiner desolaten
Finanzen an. Aus dem 400 Euro - Job
wurde das, was man wohl wirklich un-
ter Freundschaft versteht: Alles stehen
und liegen lassen, wenn die andere ei-
nen braucht.

Wie ich mag Manuela keine allzu
grosse standige Nahe, braucht Dis-
tanz, deshalb ziehen wir nicht zusam-
men. Wir haben nicht einmal die glei-
chen Interessen. Aber wie ich ist sie
Uberaus zart besaitet und leidet an der
Brutalitat der Welt — eben auch eine
HSP. Was fir ein Gliick! Sie hilft mir
bei meinen Tierschutzaktivititen, wir
weinen oft, aber wir lachen auch viel.
Wir tun einander gut. Und im Herbst
fahren wir gemeinsam in Urlaub.

Fotos: Manuela Liebler

kam 1927 als dltestes Kind einer
Lehrersfamilie in einem kleinen
Dorf in der Mark Brandenburg
zur Welt. Nach dem Krieg ver-
diente sie als Putzfrau, Kellnerin,
Fremdsprachenkorrespondentin
und Komparsin ihren Lebensun-
terhalt. Als Schauspielerin spielte
sie in internationalen Filmen 45
Hauptrollen. Die Frau, die sich
fur die Friedensbewegung, fir Er-
ndhrungs- und Tierschutzanliegen
stark machte, war von 2003-2009
Abgeordnete von Biindnis 90/Die
Grilinen im Bayerischen Landtag.
Auch als Autorin hat sich Barbara
Ritting einen Namen gemacht.
lhre Bicher ,Ich bin alt und das
ist gut so” und ,Was mir immer
wieder auf die Beine hilft” sind
Bestseller.

3
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Umfrage

Was bedeutet fiir Sie Freundschaft?
Hat zur Definition des Begriffes Freundschaft jeder Mensch seine eigenen

Vorstellungen? Oder gibt es, was die ,, Statik” der Freundschaft ausmacht,
vielleicht tbereinstimmende Meinungen? GENERATION SUPERIOR hat flinf
Personlichkeiten zur Frage ,Was bedeutet fir Sie Freundschaft?” um eine

Antwort gebeten

Erwin Koller

Freundschaften soll man schliessen, heschliessen kann man sie nicht

Heitere Tafelrunden mit guten Freun-
dinnen und Freunden, ein leichtes
Essen und ein schwerer Wein: Was
gibt es Schoneres? Begegnungen mit
Weggefdhrtinnen und Weggefahrten,
mit denen man vor Jahren letztmals
zusammen war und sich tber Lebens-
geschichten und Ideen austauschen
kann, als wiirde man bei Gesprachen
der letzten Woche ankniipfen: Was ist
bereichernder? Unverhoffte Situatio-
nen, die einen mit wildfremden Leuten
zusammenbringen, welche in Uberra-
schend ahnlicher Weise auf der Suche
sind, unsere eigenen Hoffnungen teilen
und geistige Wahlverwandtschaften
zum Ausdruck bringen: Was vermag
uns tiefer zu begliicken?

Freundschaften spielen in jeder Ge-
neration anders.
ten unserer frihen Nachbarschaft,
unserer Studentenzeit oder unserer
ersten Berufsjahre uns ein Leben lang
begleiten, mag uns natirlich erschei-
nen. Trotzdem geraten sie hdufig aus
dem Gleichgewicht und halten die
Spannung zwischen erotischer An-

Dass Freundschaf-

ziehung und gleichgiiltiger Distanz
oder gar Entfremdung nicht aus. An-
dererseits konnen Partnerschaften zu
Freundschaften reifen, Beziehungen
vertiefen und ungeahnte Begabungen
in uns wachrufen. Und immer wieder
geschieht es, dass wir selbst in fortge-
schrittenen Jahren neue Freundschaf-
ten knipfen und so neue Sinnwelten
entdecken.

Wer Erfahrungen solcher Art nicht
macht, mag sich fragen: Was ist mir
die Pflege von Beziehungen wert?
Habe ich fiir andere Menschen nicht
nur geniigend Zeit, sondern auch das
notige Sensorium fiir deren Wertvor-
stellungen, ldeale und Erwartungen,

auch fir ihre Note und Zweifel? Ken-
ne ich tberhaupt die Neugier, die ent-
deckt, dass die Andere, der Fremde
nicht feindlich auf Distanz zu halten
sind, vielmehr mich ergdnzen und in
meinen Traumen und Visionen weiter-
bringen kénnen?
Freundschaften sind ein Teil
res Lebens, das ohne sie drmer und
langweiliger ware. Wer nur an die
machbare Welt glaubt, wird niemals
Freundschaften entdecken. Denn diese
fallen einem zu, man kann sie schlies-
sen, jedoch so wenig beschliessen wie
die Liebe. Begnadet der Mensch, der
Freundschaften lebt.

unse-

der Begriinder der Sendung ,Sternstunden”, war nach
seiner Pensionierung wahrend einiger Jahre Dozent an
den Universititen Freiburg CH und Zdirich.

Er ist Prasident der Herbert- Haagstiftung fir Freiheit in der
Kirche und Autor einer ganzen Reihe von Biichern, in denen
er sich vor allem Gesprachen mit Zeitgenossen widmet.
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Benita Cantieni

Freundschaft ist ein Lehenselixier

Ich ,lernte” Freundschaft durch meine
Freundinnen und Freunde. Sie hatten
viel Geduld mit mir, bis ich Freund-
schaft “konnte”: Ich lernte sie spdt, die
Freundschaft. Kindheit und Jugend wa-
ren freundleer.

Freunde, Freundinnen sind Menschen,
die einfach da sind. Menschen, die
mich gehen und kommen lassen, wie
ich will. Oder wie ich kann. Oder wie
ich muss. Freundinnen, Freunde sind
Menschen, die einfach kommen, wenn
sie mich meinen, die einfordern, dass
ich fir sie da bin, wenn sie wollen,
konnen oder missen.

Freunde sind Menschen, die mir Fragen

3/2014

stellen, ohne mich in Frage zu stellen.
Menschen, die mir sagen, was sie den-
ken, ohne mir die Meinung zu geigen.
Menschen, die mich beantworten und
mir Antworten geben auf meine Fragen.
Freunde sind Menschen, die mich for-
dern, herausfordern, anfordern.

war zundchst eine erfolgreiche Journalistin und Dozentin
an Schweizer Journalistenschulen. In Zirich entwickelte
sie das therapeutisch orientierte Cantienica®- Fitnesspro-

gramm fir Korperform und Haltung.

Umfrage

Also ja, Freundschaft ist ein Lebens-
elixier. Und: Ich erlebe keine Enttdu-
schungen in Freundschaften, das eine
schliesst das andere aus. Wenn es ent-
tauscht, war es keine Freundschaft.

3/2014
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Umfrage

Renate Daimler

Sich auf Tiere vom gleichen Stamm" verlassen kénnen

Wir waren fiireinander Fels in der Bran-
dung, meine besten Freundinnen und
ich. Die einen, weil wir ohne Manner
unsere Kinder gemeinsam haben, die
anderen, weil wir uns gegenseitig Stit-
ze waren in der Hochschaubahn der
Emotionen. Wir haben uns alles er-
zdhlt und uns aus jeder Patsche gehol-
fen. Das ist so geblieben, auch wenn
die Krisen inzwischen Uberschaubar
geworden sind. Das Gefiihl, mich auf

lasst sich mit allen ihren unterschiedlichen Téatigkeitsberei-
chen beruflich fast nicht einordnen. Die Journalistin und = e

Autorin ist ebenso Referentin wie Coach, Radiomoderato- z '
rin wie erfolgreiche Autorin oder Gestalterin von Ausbil- (=T )

dungsmodulen

Klara Obermiiller

Freundschaft bedeutet geteiltes Lehen
Meine erste Freundin hatte ich, als ich
finf war. Meine letzte neue Freund-
schaft schloss ich vor zwei Jahren. Da-
zwischen liegt ein ganzes Leben. Man-
che meiner Freundinnen — und auch
ein paar Freunde — begleiten mich seit
der Schulzeit, andere sind spdter hin-
zugekommen. Einige wenige habe ich
auch verloren, weil sie gestorben sind
oder weil wir uns verkracht haben.
Auch das gibt es. Es ist schmerzlich,
weil damit ein Stick gemeinsam ge-
lebtes Leben wegbricht, ein Stiick von
einem selbst.

ist von der theologischen Fakultit Ziirich die Wiirde einer
Ehrendoktorin verliehen worden. Wenn es um theologi-
sche Fragen und die Strukturen der katholischen Kirche
geht, ist sie eine gefragte Expertin. Seit 30 Jahren ist sie mit ,|
dem Theologen Dr. Kurt Studhalter verheiratet. )

diese , Tiere vom selben Stamm* immer
verlassen zu konnen, ist und bleibt
wichtig. Es genligt, dass wir manchmal
telefonieren und uns alle paar Wochen
oder sogar Monate ,in echt” begeg-
nen in der mehrfachen Bedeutung des
Wortes.

Ehrlichkeit, Loyalitit und ein weites
Herz sind fir mich unverzichtbare
Zutaten im Garten der Freundschaft.
Wenn diese Qualititen verloren ge-

ﬂ _
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Freundschaft bedeutet fiir mich geteil-
tes Leben. Freundschaft bedeutet Aus-
tausch, Vertrautheit, Heimat. Freund-
schaft bedeutet: nicht allein sein und
wissen, wohin man gehdért. Mit zuneh-
mendem Alter ist mir dies immer wich-
tiger und kostbarer geworden. Ich gehe
heute mit dem Begriff ,Freundschaft”
sparsam um. Nicht jede Bekanntschaft
verdient dieses Pradikat. Freund oder
Freundin ist mir, wer mich so nimmt,
wie ich bin: vorbehaltlos, bedingungs-
los, tolerant. Umgekehrt gilt dies eben-
falls. Freund oder Freundin nenne ich

Y

hen, dann ist die Beziehung zu Ende.
So wie mit einer ehemals ,besten”
Freundin, von der ich dachte, dass sie
meine Schwester ist. Sie zeigte mir vor
vielen Jahren stolz eine neue Uhr, ein
Geschenk ihres Geliebten, ohne die
Information mitzuliefern, dass es sich
um meinen Ehemann und den Vater
meiner Kinder handelte.

Mein zweiter Mann Carl ist mein Le-
bensmensch. Und damit ist er auch
mein Freund. Doch die Qualitat unse-
rer Freundschaft ist eine ganz andere. Er
ist kein Tier von meinem Stamm, son-
dern aus einem fremden Mannerland,
der mein Frauenland in einem langen
Prozess von gegenseitiger Annaherung
kennen und lieben gelernt hat.

Menschen, die mir auf Anhieb vertraut
sind — so, als hatte ich sie schon immer
gekannt.

Wie es Liebe auf den ersten Blick gibt,
gibt es Freundschaft auf den ersten
Blick. Und dann muss sie wachsen wie
die Liebe. Und manchmal geht sie tie-
fer als die Liebe und hat Bestand, wenn
die Liebe langst verflogen ist. Das gilt
insbesondere fir die Freundschaft mit
Mannern, die anders ist, komplexer,
diffiziler als die Beziehung zwischen
zwei Frauen. Die Freundschaft mit ei-
nem Mann ist ein Balanceakt. Wenn er
gelingt, ist sie wunderschon: Liebe in
der Méglichkeitsform ohne die Mihen
des Zusammenlebens — ein seltenes
Geschenk.

-
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Konrad Hummler

Freundschaft ist ein zartes Pflanzlein

Was sind denn Freunde (iberhaupt?
Ganz sicher nicht das, was in den so-
cial media als ,friends” gehandelt wird.
Auch nichtdas, was man auf Parties trifft
oder was im wirtschaftlichen Bereich
Geschafts-, im politischen Leben Par-
teifreunde sind. Um mehr als bessere
oder auch schlechtere Bekanntschaften
geht es da nicht. Mit meiner Frau und

vormals Chef des Bankhauses Wegelin, ist in mehreren
Unternehmen Verwaltungsrat und publizistisch titig. Zu
seinem ausgedehnten Tétigkeitsbereich gehort derzeit
auch die Neugestaltung des traditionsreichen Hotels
Krone in Speicher AR. Viel Liebe und Energie schenkt
Hummler auch der von ihm gegriindeten J.S. Bach-Stif-

tung St. Gallen.

meinen Kindern bin ich ebenfalls nicht
befreundet - die Bindung zu eigenem
Fleisch und Blut geht bedeutend wei-
ter, als es eine Freundschaft je gehen
kann oder darf. Freunde stehen irgend-
wo zwischen Bekanntschaft und Liebe;
Freundschaft ist ein zartes Pflanzlein
von einer sehr eigenen Spezies.

Freunde akzeptieren sich vorbehaltlos,
so, wie man eben ist. Freunde stimmen
in vielem stillschweigend iberein,
konnen sich aber auch ausschweifend
tiber Dinge austauschen, die man an-
deren vorbehalten wiirde. Freunde
will man immer wieder treffen, man
ist ihrer kaum je Uberdriissig. Wenn’s
im Leben einmal draufankdame, konnte
man bei ihnen einziehen — und auch
umgekehrt. Schlaumeiereien erlaubt
man sich vielleicht gegentiber Bekann-
ten, niemals aber gegeniiber Freun-
den. Eine Freundschaft kiindigt man
nicht so schnell auf, eher verblasst die
eine oder andere dann und wann und
macht einer neuen Platz.

3/2014

Die meisten meiner echten Freund-
schaften stammen aus der Schulzeit
und haben sich bis heute erhalten. Die
unzdahligen Pfadfinderlager, die langen
Tage hinter den Schulbanken, die tau-
senden von Gelegenheiten, sich an ge-
meinsamen Abenteuern, Projekten und
im unbeschwerten Spiel zu bewdhren,
haben solche Paarungen und Grup-

pierungen entstehen lassen. Ahnlich
freundschaftsfordernd war der Militar-
dienst, vermutlich ebenfalls als Folge
seines (durchaus ernsthaften) Spiel-
charakters. Wo Zweck und Absicht zu
wichtig werden, kann kaum Freund-

Umfrage

schaft entstehen. Deshalb haben es Er-
wachsene so schwer, echte Freunde zu
werden.

Treffender als Friedrich Schiller in sei-
ner Ode an die Freude kann man es ver-
mutlich nicht ausdriicken: ,Wem der
grosse Wurf gelungen / eines Freundes
Freund zu sein ... mische seinen Jubel
ein!” Denn, wie der geniale amerika-
nisch-schweizerische Philosoph Paul
Feyerabend am Schluss seines ereig-
nisreichen Lebens mit Blick auf Ehre,
Rang und Besitz meinte: ,Was zdhlt,
sind einige Freunde da und dort - das
ist alles.”

Als ich vor zwei Jahren beruflich und
personlich in hochster Bedrangnis
stand, war es genau so, wie Paul Fey-
erabend es formuliert hat. Sie waren
da, die Freunde, und wie. Und seither
weiss ich auch, wer nicht dazuge-
hort. Insofern verflige ich tUber einen
nicht zu unterschatzenden Informati-
onsvorsprung...

3/2014
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Interview

Valentin Landmann
Des Pudels Kern___ Von Julia Onken

Valentin Landmann ist eine bekannte Personlichkeit.
Zunachst gehort er zweifellos zu den erfolgreichsten
Strafverteidigern unseres Landes. Uberdies weiss man
um seine unkomplizierte Nahe zur 1970 gegriindeten
Biker-Gruppierung der Hells Angels, die er schon
mehrfach vor Gericht erfolgreich verteidigt hat.

Valentin Landmann, wie gefillt es
Ihnen, dass man Sie als Rotlicht- und
Milieuanwalt bezeichnet?

Diese Bezeichnung ist auf jeden Fall
nicht falsch. Es gibt viele Milieus, das
Milieu der Politiker, der Polizei, der
Banken und Banker, das Milieu der
Kaufleute, der Wirtschaftskriminali-
tat, der Drogen- und Gewaltdelikte
und das Rotlichtmilieu. Gerade eben
habe ich jemanden aus dem Milieu
der Polizei vor Gericht vertreten. Es
ist interessant und macht Spass, sich
in verschiedenen Milieus zu bewegen
und da anwaltlich zu arbeiten.

Konnten Sie mit Goethe sagen, nichts
Menschliches ist mir fremd?

Ja, aber — um bei Goethe zu bleiben:
Mich interessiert des Pudels Kern. Ne-
ben anderen Aspekten beschaftigt mich

die Frage, warum und weshalb Krimi-
nalitit entsteht. Wann muss man ein-
greifen und unter welchen Umstanden
eben lieber nicht? So ist nach meinem
Dafturhalten das Verbot der Prostitution
ein heikles Problem. Moralisch sicher
gut, aber man weiss heute noch nicht,
welche Folgen eine Abschaffung haben
konnte. Auch bei diesem Problem geht
es mir somit um des Pudels Kern.

Sie forschen also stets nach dem Ur-
sprung und méchten wissen, was die
Welt im Innersten zusammenhilt...

.. oder auseinanderbricht. Die meis-
ten Thesen, die aus der Kriminaltheorie
entstanden sind, stimmen, und ich bin
der Meinung, dass die kriminaltheore-
tische Sicht wahrscheinlich nicht ganz
falsch ist. Aber bei allen Fillen und
Fakten geht es darum, hinter die Ge-

schichte zu blicken und die Denkwei-
se zu verstehen.

Schrecken Sie vor keinem Delikt-
bereich zuriick?

Selbst beim schlimmsten Delikt ist die
Voraussetzung, dass ich irgendwie zu
meinem Mandanten den Zugang fin-
den und mit ihm arbeiten kann. Erst
dann ist eine Verteidigung sinnvoll.

Das Ableiten und Verstehen von
Verhaltensweisen auf Grund einer
Hintergrunderforschung ist ja beina-
he psychotherapeutisches Handwerk.
Diese Vorarbeit kann Entwicklungen
aufzeigen und deutlich machen, dass
moglicherweise ein vergleichsweise
kleiner Schritt den ganzen weiteren
Ablauf in Gang gesetzt hat. Erkennt
man, wie etwas passiert ist, wie es dazu
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Interview

gekommen ist, und wenn dies mit den
Fakten Ubereinstimmt, wird die Sachla-
ge erklarbar. Meine guten Resultate als
Strafverteidiger haben nicht zuletzt mit
dieser Vorgehensweise zu tun.

Ein weiterer Aspekt, der Valentin Land-
manns Erfolg ausmacht ist zweifellos
die Art, wie er spricht. Seine Sprech-
weise ist gekennzeichnet von Genauig-
keit und Exaktheit, jedes einzelne Wort
wird mit grosster Achtsamkeit bis in die
letzte Endsilbe akzentuiert, da gibt es
kein schludriges Herumschwadronie-
ren, kein hastiges Sprachgeschwurbel,
keine sprachlichen Nebelpetarden.
Wer derart prazise spricht, denkt auch
prazise. Landmann zeichnet beinahe
wie in Zeitlupe mit grosser Bedacht-
samkeit seine Satze gestochen scharf.
Und damit zieht er seine Zuhorer in
Bann. Sie folgen seinen Ausfiihrungen
und Gedankengdngen bis hin zu Be-
reichen, wo der Scheinwerfer Unweg-
sames, schier Unverstandliches oder
vielleicht Abwegiges ausleuchtet.

lhre rhetorische Kompetenz ist bei Ih-
ren Auftritten vor Gericht vermutlich
ein grosser Pluspunkt?

Ich gehe jede Woche vor Gericht, und
zwar mehrmals. Ich mache das furcht-
bar gern, denn es ist immer wieder
spannend.

Einen Valentin Landmann, der nicht
mehr in Aktion ist, kann man sich
vermutlich kaum vorstellen?

Dartiber mache ich mir schon auch Ge-
danken. Zwar mdchte ich mich mit 65
Jahren nicht zuriickziehen, aber and-
rerseits will ich auch nicht so lange in
der Offentlichkeit sein, dass ich mich
lacherlich mache — wenn beispiels-
weise meine sprachlichen Ausdrucks-
moglichkeiten eingeschrankt waren.
Manchmal erschrecken mich Amtsper-

sonen, gebildete Leute, die nach ihrer
Pensionierung férmlich erléschen. Hat
ein Richter oder ein Staatsanwalt sein
Pensionsalter erreicht, kommt er an
eine Grenze, das ist einfach so. Man-
che Amtstrager leiden unter dem Ver-
lust der Macht, die Amtsmacht steht
ihnen nicht mehr zur Verfligung, die-
se Menschen erleben deshalb einen
biographischen Knick und geben sich
auf, sind kaum mehr ansprechbar. Dies
ist sehr bedauerlich. Es gibt aber auch
Personen, die zu schreiben beginnen,
die Vortrage halten oder ihren Themen-
kreis ausweiten und weiterhin am 6f-
fentlichen Leben teilnehmen, allenfalls
in Clubs, Vereinen und Vereinigungen.

Sie gehoren mit Sicherheit nicht zur
Kategorie jener, die sich aufgeben.

Als dlterer Anwalt bin ich gefragt, weil
man auf meine Erfahrung vertraut. Die
Jungen fragen mich oft um Rat, aber
ich versuche, sie moglichst selbstan-
dig werden zu lassen — sie miissen sich
ihre Sporen abverdienen.

Wenn man alter wird, werden
Freundschaften immer wichtiger. Wie
ist das bei Ihnen?

Freundschaften sind auch fir mich sehr
bedeutend!

Valentin Landmann erzahlt mit gros-
ser Lebhaftigkeit, wie man gerade in
der Gruppierung der Hells Angels
tber Freundschaft, Zugehorigkeit und
Verlasslichkeit denke. Wer in dieser
Gemeinschaft aufgenommen sei, kon-
ne auf sie zdhlen, da falle keiner aus
dem Netz. Auch die Partnerinnen und
Ehefrauen — die old Ladys - wiirden mit
besonderem Respekt behandelt, un-
denkbar, dass sich da einer an der Frau
eines anderen ,vergreife”. Das Alter
habe unter den Hells Angels eine be-
sonders herausragende Stellung. Was
in birgerlichen Gesellschaftsstruktu-
ren erst noch gelernt werden miisse,
werde da bereits praktiziert: Die Alte-
ren geniessen hohes Ansehen, ihr Rat
ist gefragt wie bei Mitgliedern eines
Altestenrates.

Erstaunlich, diese Hells Angels, tber
die manch einer seine gutbirgerliche
Nase riimpft, oder mit denen man
moglichst nichts zu tun haben mdéch-
te. Erstaunlich und beeindruckend ist
ebenso Valentin Landmanns Vorurteils-
freiheit.

Al
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Essen und trinken

Auch die Freundschaft geht

durch den Magen
Von Josef Imbach

Wie Gaumenfreude zur reinen Fress-
lust entartet, zeigt eindricklich Fran-
cois Rabelais (t 1553), anfanglich
Franziskaner, dann  Benediktiner,
schliesslich Weltgeistlicher und Arzt,
zuallererst und immer jedoch Schrift-
steller und Erzahler von Uberschau-
mender Fantasie und tiberbordendem
Witz. Gargantua («der Herabschlin-
gen), der Titelheld seines gleichnami-
gen Romans, «frihstiickt, den Friihtau
und Nebel zu vertreiben, schone Kar-
bonddel, schone Schinken, schone
Ziegenbraten und fette Frihsuppen
vollauf» (im franzosischen Original
soupe de prime: in eine dicke Sosse
getauchte Brotscheiben, die in den
Klostern zur ersten Betstunde, mor-
gens um 6 Uhr, gereicht wurden).
Dazu, der Mensch lebt ja nicht nur
von fester Speise, schiittet er schon in
der Frih «unabldssige Kehl-Schemm
in Form von «Rebsafteln» in sich hi-
nein. Da bleibt keine Zeit mehr fir
Konversation; es geht nur noch ums
Fressen.

Ganz anders verhilt es sich in Theo-
dor Fontanes Roman Der Stechlin, als
die Stiftsvorsteherin Adelheid zum Di-
ner ladt. Auf Suppe und Fisch folgt als
Zwischengericht ein Linsenpliree mit
gebackenem Schinken; zum Haupt-

gang gibt’s gespickte Rebhuhnfliigel.
Das Kosten dieses Gerichts gleicht
eher einem Kosen; das Gesprdch zwi-
schen dem Hauptmann von Czako und
seiner Tischdame nimmt eine entspre-
chende Wendung: Was er, der Haupt-
mann, denn nun vorziehe, mochte die

war von 1975-2002 an der Ro-
mer Universitat San Bonaventura
Professor fiir Fundamentaltheolo-
gie. Dann ereilte ihn das gleiche
Schicksal wie das einiger ander-
rer Theologen, die das Recht der
freien  Meinungsdusserung be-
ansprucht hatten: Er wurde von
Rom verbannt. 2005-2010 hatte
der katholische Theologe einen
Lehrauftrag an der evangelischen
Theologischen Fakultdt der Uni-
versitat Basel, heute lehrt Imbach
an der Seniorenuniversitdt Luzern
und ist in der Erwachsenenbil-
dung und in der Seelsorge tatig.
Ein Titel aus der langen Reihe der
Imbach-Publikationen: Géttliches
Feuer, menschlicher Rauch. Vom
Heiligen und Unheiligen in der
Kirche (Echter).
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Essen und trinken

Dame wissen, Krammetsvogelbriiste,
die es am Vortag beim Baron Dubs-
lav Stechlin gab, oder Rebhuhnfliigel?
Die pikante Sosse und der wogende
Busen der Tischnachbarin wirken in-
spirierend: «Im Allgemeinen, mein
gnadiges Fraulein, ist die Frage wohl
zu Gunsten Ersterer entschieden. Aber
hier und speziell fiir mich ist doch
wohl der Ausnahmefall gegeben.»
«Warum ein Ausnahmefall?» «Sie ha-
ben Recht, eine solche Frage zu stel-
len. Nun denn, in Brust und Fligel
schlummert, wie mir scheinen will,
ein grossartiger Gegensatz von hiiben
und driiben; es gibt nichts Diesseiti-
geres als Brust, und es gibt nichts Jen-
seitigeres als Fllgel. Der Fligel tragt
uns, erhebt uns. Und deshalb, trotz
aller nach der andern Seite hin liegen-
den Verlockung, mochte ich alles, was
Fliigel heisst, doch hoher stellen.»

Spielend schafft Fontane den Sprung
vom Sinnlich-Kulinarischen in die Ge-
filde einer erotisch eingefdarbten Me-
taphysik. Gleichzeitig erweist er sich
nicht nur als herausragender Sprach-
artist, sondern auch als feinsinniger
Cicerone. Das Gekicher der Tischda-
me soll auch den Begriffsstutzigen klar
machen, dass I’amore sacro e I’amore
profano (was wir hier mit Jenseitslust
und Tafel- und anderen Freuden tiber-

setzen mochten) einander keineswegs
ausschliessen.

Widhrend eines gemeinsamen Essens
konnen geistreiche Tischgesprdche in
entspannter Atmosphare durchaus zur
gegenseitigen Anndherung beitragen,
wie Fontane auch in manchen ande-
ren seiner Romane gezeigt hat.

Dass und wie bei einem Mahl dartiber
hinaus auch Vertrautheit und in der
Folge so etwas wie freundschaftliche
Verbundenheit entstehen kann, fiihrt
die Schriftstellerin Tania Blixen ihrer
Leserschaft in ihrer Erzahlung Babet-
tes Fest vor Augen. Babette ist eine
renommierte franzosische Kochin, die
in Norwegen den Haushalt von zwei
Schwestern (bernimmt, deren Vater
eine streng auf Askese getrimmte re-
ligiose Gemeinschaft gegriindet hat.
Véllig UGberraschend gewinnt Babet-
te, die sich inzwischen in die Dorf-
gemeinschaft eingelebt hat, in einer
franzosischen Lotterie 10’000 Francs
und konnte nun in ihre Heimat zu-
rickkehren. Stattdessen bittet sie die
beiden Schwestern, zum Andenken
an den 100. Geburtstag des verstorbe-
nen Griinders der Gemeinschaft ein
Festessen im franzosischen Stil aus-
richten zu dirfen. Und das Wunder
geschieht — wahrend des Mahls gehen
die sektiererisch indoktrinierten Gaste
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CURRYSUPPE

Wer diese Suppe den Geladenen
auftischt, bewirkt, dass diese selbst
an Regentagen vermeinen, die Son-
ne scheinen zu sehen. 7,5 dl Gemii-
se- oder Fleischbriihe erhitzen,

2 dl Sauerrahm (Créme fraiche) und
anschliessend 1,5 dl Kokosmilch
unterschlagen. Mit 1-2 EL in kal-

ter Milch aufgel6stem Starkemehl
(Maizena) binden. Mit 2-3 EL Curry
und mit frisch gemahlenem weissen
Pfeffer wiirzen. Nach dem Anrichten
in jede Tasse 4-5 mittelgrosse essfer-
tige Crevetten und etwas Schlagsah-
ne oder Creme fraiche geben.

aus sich heraus und kommen einan-
der ndher — die anfangliche eher spro-
de Geselligkeit gerdt zu einer echten
Mahlgemeinschaft.



Zuweilen wird Uber die Interesselosigkeit und den

Mangel an Begeisterungsfahigkeit vieler junger

Menschen lamentiert: Annina Kiinnecke stellt

exemplarisch ein Gegenbeispiel dar

Annina Kinnecke, 19, hat 2013 am
Gymnasium Liestal BL die Matura er-
worben und arbeitete bis Mitte Juli 2014
als Praktikantin bei der Basellandschaft-
lichen Kantonalbank auf der Abteilung
Marktkommunikation. Im Mai dieses
Jahres wurde ihre Arbeit ,Konzeption
und Herstellung eines Unisexparfiims”
am 48. Nationalen Wettbewerb Schwei-
zer Jugend forscht mit dem Pradikat
,hervorragend”  ausgezeichnet. Die
Wahl ihres Schweizer Jugend forscht-
Themas kann auf den ersten Blick irri-
tieren. Im Gesprach mit der jungen Frau
wird klar, dass sie sich in ihrer Arbeit
mit theoretischen und gesellschaftli-
chen Aspekten befasst hat, dass sie sich
Uberdies mit dem Herstellungsprozess
des Unisex-Duftes und seinen pflanzli-
chen Ausziigen auseinandergesetzt hat
und zudem an Design und Prasentation
des Produktes interessiert ist.

Annina Kiinnecke, wie sind Sie auf die
Idee gekommen, ein Unisex-Parfiim
zu kreieren?

Als Vorbereitung auf die Maturarbeit
verfasst man am Gymnasium Liestal
eine Projektarbeit. Ich wahlte das Fach
Bildnerisches Gestalten und entwarf

Generationensprung

~Alte Menschen sind als Berater wichtig”

\on Meta Zweifel

zwei Parfiumflacons, ein weibliches
und ein mannliches Modell, die verbin-
dende Elemente zeigten — da war ich
schon unterwegs auf dem Themenweg
,Unisex.” Difte finde ich faszinierend
— und manchmal rieche ich charakte-
ristische Mannerdifte, die ich ohne
weiteres auch selbst tragen wiirde, was
vielen anderen Frauen ebenso geht.

Ubrigens haben mir bei Interviews ver-
schiedene Parflim-Experten versichert,
dass manchmal auch Manner einen
Frauenduft kaufen. Die Mehrzahl der
Manner beschrankt sich allerdings
auf den Gebrauch eines Deodorants.
Alle diese Hinweise spornten mich an,
mich mit dem Phianomen ,Unisex” na-
her auseinanderzusetzen.

ZV/G: Annina Kiinnecke
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Generationensprung

Vor Zeiten tupfte sich eine sogenannt
anstandige Frau allenfalls K6Inisch
Wasser oder Lavendelwasser hinters
Ohr und aufs Handgelenk. Im Verlau-
fe der Jahrzehnte hat sich eine wahre
Orgie an unterschiedlichen Parfiim-
diiften entfaltet. Haben Sie sich in
Ihrer Arbeit auch mit der historischen
Entwicklung von Duftwassern be-
schaftigt?

Ja, aber nur im Blick aufs Thema Uni-
sex. Was das Lavendelwasser anbe-
langt: Mit einer Wasserdampfdes-
tillation habe ich selbst Lavendeldl
hergestellt, bei meiner Parflim-Kreation
jedoch bewusst auf diese Komponen-
te verzichtet, weil es mir zur ldee ei-
nes modernen und innovativen Duftes
nicht zu passen schien. Friiher war La-
vendel tatsichlich ein beliebter Duft-
stoff. Man brachte ihn aber nicht nur
mit Omas Kleiderschrank und Mot-
tenabwehr in Verbindung, sondern er
wurde mit franzosischer Lebensart, mit
savoir-vivre, assoziiert.

Sie und Ihre Kollegen und Kollegin-
nen beim Wettbewerb Schweizer
Jugend forscht haben sich mit grosser
Zahigkeit auf ein Thema eingelas-
sen. Was sagen Sie zum oft gehérten
Vorwurf, die Leistungsbereitschaft der
jungen Leute von heute sei vergleichs-
weise schwach?
Verallgemeinerungen  sind
falsch. Klar, es gibt Junge, die trage
sind. Aber wer weiss denn, ob sie nicht
doch den Anschluss finden und sich
reinhdngen? Andere wieder gehoren
wie ich zu den ausgesprochenen Ar-
beitstieren, die sich in ein Thema ver-
tiefen und es immer weiter entwickeln
wollen. Auch ich méchte nicht einfach
stehen bleiben, sondern irgendwann
einmal selbstandig sein und eine eige-
ne Firma griinden.

immer

Konnten Sie sich vorstellen, bei der
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Firmengriindung auf ein Netzwerk
wie etwa ,Adlatus” zuriickzugreifen

- auf ein Netzwerk von erfahrenen
Fiihrungs- und Fachkréften im Pensi-
onsalter, die Jungunternehmer bera-
ten und begleiten?

Aber sicher, alte Menschen sind als
Berater wichtig und Hilfe von alten,
erfahrenen Berufsleuten ist wertvoll.
Woher sollen wir Jungen denn die Er-
fahrung hernehmen? Selbstverstand-
lich muss man auch eigene Erfahrun-
gen sammeln, aber es ist nicht immer
notig, dass man einen Riesenaufwand
veranstaltet und mithsam Umwege
macht, statt dass man sich einen di-
rekten Weg zeigen ldsst. Ich finde es
grossartig, wenn dltere Menschen der
jungen Generation Zeit, Aufmerksam-
keit und Unterstlitzung anbieten. Ich
weiss, wovon ich spreche, denn bei
meiner Arbeit durfte ich auf den Rat
und das Wissen eines erfahrenen Par-
fimeurs zdhlen.

Ist der Eindruck richtig, dass auch Ihr
Grossvater miitterlicherseits zu IThrem
,,Beraterteam” gehort?

Ja, er war und ist fir mich und meine
Geschwister immer da. Er hat mich
auch bei ,Schweizer Jungend forscht”
wie ein Coach begleitet und er war mir
behilflich, als ich nach der Urkunden-
verleihung von Journalisten und Foto-
grafen umringt wurde.

Haben Sie mit Grosspapa auch schon
Reisen unternommen?

Gewiss, er war der Meinung, ich sollte
das antike Athen kennenlernen, da ich
mich doch fiir Kunst interessiere. Die-
se Griechenland- Reise war sein Ge-
schenk zu meiner Konfirmation. Und
weil er weiss, dass vermutlich meine
Ausbildung Richtung Kunst und Design
gehen wird — ich beginne bald mit dem
Vorkurs an der Schule fiir Gestaltung in
Basel - vermittelt er mir entsprechen-

de Biicher oder bringt mir interessante
Zeitungsartikel. Dass ich Besitzerin ei-
nes Museumspasses bin, verdanke ich
ebenfalls meinem Grossvater.

Kommt es manchmal zu Diskussionen
oder gar zu heftigen Wortwechseln,
wenn die Meinungen von Grossva-
ter und Enkelin auseinanderdriften
und der iiber 70Jahrige die eine oder
andere Verhaltensweise der Enkelin
unméglich findet?

(lachend) Nein, Grossvater ist allem
Neuen gegenlber sehr offen. Manch-
mal habe ich den Eindruck, er habe
viel mehr Verriicktes im Kopf als ich. Es
kann tibrigens auch vorkommen, dass
er den Wunsch hat, den Europa-Park in
Rust zu besuchen und sich da in die
irrwitzigsten und rasantesten Bahnen
Zu setzen.

Zu lhrer Lebensplanung gehort die
Griindung einer Firma. In diesem Zu-
sammenhang haben Sie sich vermut-
lich noch kaum je Gedanken gemacht
tiber Alter und Altersvorsorge?

Doch, dariiber denke ich schon nach.
Ich gehdre zu jenen Menschen, die
gerne planen und Vorausplanung fiir
wichtig halten. Andrerseits ist mir be-
wusst: Man weiss nie, was kommt.
Man muss also planen, sich Ziele set-
zen und darf nicht einfach in den Tag
hinein leben — aber gleichzeitig muss
man offen sein fiir Veranderungen und
zu Anpassungen an neue und unerwar-
tete Situationen.

Informationen zur Unisex-
Produktion: Facebook Annika
Ktinnecke ,,ANNK perfumes”.



Mit einer Schnecke hefreundet

\lon Meta Zweifel

Dass zwischen Menschen- und Tier-
geschopfen Freundschaften, ja sogar
Lebensgemeinschaften entstehen kon-
nen, ist bekannt. Eine freundschaftliche
Verbindung von Mensch zu Schnecke
dagegen ist doch reichlich seltsam. Die
amerikanische Schriftstellerin Elisabeth
Tova Bailey kommt auf diese unge-
wohnliche Beziehung in ihrem bezau-
bernden Buch ,Das Gerdusch einer
Schnecke beim Essen” zu sprechen.

Eine Reise nach Europa. In der Nacht
vor dem Heimflug ein heftiger Fieber-
schub, unerklarliches Unwobhlsein,

nach der Landung auf dem kleinen
Flughafen in Neuengland und der
Heimkehr ein volliger Zusammen-
bruch. ,Ich falle und falle, bis ich

unvorstellbar fern von allem bin. Ich
schaffe es nicht mehr zuriick, ich er-
reiche meinen Korper nicht”: Elisabeth
Tova Bailey wird von einer seltenen
und bedrohlichen Viruserkrankung
heimgesucht, wahrend Monaten kann
sie sich kaum bewegen und ist in ein
Krankenzimmer verbannt. ,Bei guter
Gesundheit erscheint es einem selbst-
verstandlich, dass das Leben einen
Sinn hat, und es ist erschreckend, wie
rasch eine Krankheit diese Gewissheit
zunichtemachen kann. Ich schaffte es
mit Mihe und Not, den einzelnen Mo-
ment zu bewaltigen, und jeder dieser
Momente zog sich hin wie eine end-
lose Stunde....” Elisabeth nimmt den
Leser hinein in das Krankheitsgesche-

Blicherseite

hen, ohne jedoch ihr Leiden redselig
zu zelebrieren. Sie erzadhlt auch von
den Besuchen ihrer Freunde — ,Freun-
de wie Goldfaden, die unversehens
im einformigen Gewirk meiner Tage
erschienen.” Mit leisem Bedauern
muss sie dann aber feststellen, dass die
Freunde mitten in ihrem tdtigen Leben
eingebunden sind. Die Besuche wer-
den seltener, die Zahl der Goldfaden
wird sparlicher.

Schnecke Namenlos

Eines Tages kommt eine Freundin zu
Besuch. ,Die Sorte Freundin, die we-
gen einer Schnecke stehenbleibt.” Sie
hatte fur Elisabeth im Wald ein Acker-
veilchen, weiss mit zartlila gestreiftem
Kelch, ausgegraben und mitsamt etwas
Moos in einen geraumigen Blumentopf
gepflanzt. Und die Schnecke, die sich
zuféllig in der Nahe der Blume aufge-
halten hatte, hob sie auf und setzte sie
auf der Topf-Erde ab. Elisabeth fragt
sich, was sie mit diesem unscheinbaren
Kriechtier anfangen soll — aber schon
am Tag danach macht die Schnecken-
Freundschaft unmerklich  zaghafte
erste Schritte. Die kranke Frau beob-
achtet, wie die Schnecke sich in Bewe-
gung setzt, wie sie die Aussenwand
des Blumentopfes erkundet, sich
wieder in ihre Behausung zu-
rickzieht und unter einem
Veilchenblatt

2
schlaft.  Und
dann eine Uberraschung: Die ‘
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Biicherseite

Schnecke hat sich zu einer Exkursion entschlossen und hat
in einen auf dem Beistelltisch liegenden Briefumschlag ein
quadratisches Loch gefressen. ,Sie war offenkundig nacht-
aktiv. Und sie musste so etwas wie Zihne besitzen, die ein-
zusetzen sie sich nicht scheute.” Spater wird Elisabeth sich
kundig machen und erfahren, dass sich schon der antike Phi-
losoph Aristoteles mit der Natur der Schnecken beschaftigt
und festgestellt hatte, dass die Schnecke mit ihrer ,Radula”
tiber ein hochst raffiniert angelegtes Fresswerkzeug mit tber
2000 nach innen gerichteten Raffel-Zahnchen verfiigt.

Die Faszination des scheinbar Unscheinbaren
Widhrend der langen Krankheitszeit mit kleinen Fortschrit-
ten und schlimmen Rickfallen war das Leben mit all seinen
Aktivitdten und seinen Alltagsabldufen gleichsam aus Eli-
sabeths Reichweite geraten. Die kleine Schnecke, die nach
kurzer Zeit von einer verstindnisvollen Pflegerin in ein mit
Moos und kleinen Asten waldartig ausgestaltetes Terrarium
umgesiedelt worden war, ruft bei der Kranken Erinnerungen
an Naturerlebnisse wach. Die Schnecke vom Stamm der
Weichtiere regt Elisabeth zu intensiven Beobachtungen an
und macht, dass sich die kranke Frau entsprechende Literatur
beschafft und sich nach allen Seiten hin ins Thema Gastro-
pode/Schnecken einarbeitet. Selbst ein Leser, der Schnecken
als lastige Viecher abqualifiziert, weil sie ihm im Garten den
zarten Salat wegfressen und den Basilikum durchléchern,
wird sich anstecken lassen vom Faszinosum Schnecke. Eli-
sabeth Tova Bailey beschreibt ohne jede Lehrhaftigkeit die
Fahigkeiten der Teleskop-Fiihler der Schnecken, die Mecha-
nismen ihrer Chemorezeptoren, die Kriechtechniken einer
Schnecke, die strategische Bedeutung ihrer Schleimspuren,
ihr Liebesleben und das ,winzige architektonische Meister-
stiick” des Spiral- Gehduses ihrer Freundin Schnecke. Die
Spirale: ,Auch als spina mirabilis, wundersame Spirale be-
kannt, ist sie die Ursache des vermeintlichen Meeresrau-
schens, das man hort, wenn man sich ein leeres Schnecken-
haus ans Ohr hélt. Aussengerdusche, die in die gebogenen
Kammern gelangen, werden zwischen den Wanden hin und
her geworfen und vermischen sich zu einem anhaltenden
brandungsartigen Ge- rdusch.” Die Schneckenhaus-Spirale
als Vorbild fiir Treppen-Konstrukti-
onen und andere architektonische
und kinstlerisch-gestalterische
Elemente...

Elisabeth Tova Bailey ldsst uns den wohl-
tuenden Klang der Stille erfahren. Sie lehrt uns
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das Staunen. Sie verdeutlicht, was unter , Achtsamkeit” zu
verstehen ist, und auf welch wundersame Weise sich die
Natur als Freundin anbieten kann. lhr Buch ist Giberdies ein
ermutigender Beleg fiir die seelischen Selbstheilungskrafte
des Menschen. ,Wie die Schnecke, die durchs Land streift,
unentwegt doch stets zu Haus ist, da ihr Haus sie bei sich
tragt” (John Donne, englischer Dichter, 16./17. Jahrhundert)

Elisabeth Tova Bailey,
Das Geréausch einer Schnecke beim Essen
(Nagel & Kimche)

MUSIKREISEN

Obersaxen ,Der Freischiitz”

Reisetermin:  29.-30.Juli2014

Inbegriffen: Ubernachtung im Romantik Hotel Stern Chur, Abendessen in
Obersaxen, Opernkarte der 1. Kategorie, Musikreiseleitung,
Mittagessen am Walensee, Reise im 5-Sterne Car

Reisepreis: Fr.695.-

Leipzig - Dresden , La Bohéme”

Reisetermin:  09.- 13. Oktober 2014
Inbegriffen: Ubernachtungen mitten in Leipzig und Dresden, Opernkarte der
1. Kategorie, Konzertkarte im Gewandhaus Leipzig der 1. Kategorie,
Musikreiseleitung, Stadtfiihrungen, Reise im 5-Sterne Car
Reisepreis: Fr. 1550.-

Venedig ,Don Giovanni“
Reisetermin:  14.-17. Oktober 2014

Inbegriffen: Ubernachtungen im 4-Sterne Starhotel Splendid, 200m vom Markus-
platz entfernt. Schiff-Taxitransfer zum Hotel, Musikreiseleitung,
Vivaldi-Konzert, Opernkarte der 1. Kategorie, Spezialitdten-Abendessen,
Stadtfiihrung, Reise im 5-Sterne Car

Reisepreis: Fr. 2250.-

Weitere Reisen fiihren nach: Mailand, Torre del Lago, Verona, Bologna,

Bayreuth, Baden-Baden, Bregenz u.v.m.

Gleich Katalog anfordern: ('KT'SEGA“N“E
ERCH
I NIE Telefon 061 765 85 00 Q
www.saner-reisen.ch Quatty.




Immer wieder dieses Alters-,, Aher”

Yon Meta Zweifel

In jedem Menschenleben treten die
Ohne Wenn und Aber-Momente sel-
tener auf als jene, bei denen eine Ein-
schatzung oder ein Entscheid von einem
,Ja, aber...” Kommentar begleitet wer-
den. Aber-Nebensitze treten insbeson-
dere auch bei Themen rund ums Alter
gehauft in Erscheinung. Und oft stossen
sie dem dlteren Menschen sauer auf.

Biirgerversammlung in einem histori-
schen Saal, das Publikum applaudiert
herzlich und lautstark: Der Vorsitzen-
de spricht einem Mitbirger, der seine
jahrzehntelange juristische Erfahrung
ehrenamtlich fiir die Revision eines um-
fangreichen Reglements eingesetzt hat,
den verdienten Dank aus. Der Geehrte,
ein Mann im besten Pensionsalter, dankt
und will sich zurtickziehen — es steht je-
doch noch eine weitere Ehrung an. Der
Prasident gibt bekannt, dass man Herrn
Dr. X. doch auch noch mit einem Ge-
schenk Dankbarkeit bezeugen mochte.
“Wie wir bei seinem Weinhdndler in
Erfahrung bringen konnten, ist Herr X.
ein ausgesprochener Amarone-Liebha-
ber. Der Weinhdndler hat uns allerdings
darauf aufmerksam gemacht, dass sich
Herr X. wie so viele dltere Menschen
einen Tunnelblick angeeignet hat. Dem
Rat des Weinfachmanns folgend, haben
wir also fiir Herrn X. nicht bloss Ama-
rone-Wein bestellt, sondern zusatzlich
ein paar Flaschen eines anderen guten
Tropfens aus Norditalien — damit sein
Gaumen etwas Neues kennenlernt.”

Herr X. bedanktsich artigund zwingt sei-
ne Gesichtsmuskeln zu einem schiefen
Lacheln. Tunnelblick. Diese Metapher
fur geistige Verengung ist im vorliegen-

den Fall ein absoluter Fettnapf-Fehltritt.
Hat man denn Herrn X. nicht wenige
Minuten zuvor fir seinen Weitblick, fir
seine Sachkenntnis und seine geistige
Souverdnitdt gelobt? Gewiss, aber der
Belobigte ist eben immerhin 65 plus.
Da fangen die intellektuellen Defizite
unweigerlich an — so etwa auch eine al-
tersbedingte Sturheit bei der Wahl eines
Weines.

Wenn Widerstand sich regt

Prof. Dr. med. Thomas Leyhe ist Arzt-
licher Leiter des Zentrums fiir Alters-
psychiatrie in Basel. Vor einem Vier-
teljahr erschien in der Basler Zeitung
ein ausflhrlicher Beitrag mit dem Titel
,Das Alter ist keine Krankheit, aber...”,
in dem Thomas Leyhe als Fachperson
mehrfach zu Worte kam , etwa mit
dem Gedanken ,es ware toll, wenn im
Rahmen des Biologieunterrichts in der
Schule das Thema Altern auf dem Pro-
gramm stehen wiirde.” Man kann Ley-
he auch nicht widersprechen, wenn er
feststellt, das Alter beginne nicht mit
dem Ruhestand, sondern sei als le-
benslanger Prozess zu verstehen.

,Das Alter ist keine Krankheit, aber...”
Gegen dieses einschrankende ,Aber”
setzte sich die 60-jahrige Susanna Pap
mit einem Leserbrief zur Wehr, den wir
mit ihrem Einverstandnis hier auszugs-
weise veroffentlichen dirfen.

,Das Alter ist keine Krankheit, — das
Aber, das dann folgt, ist typisch fir die
Art, wie mit diesem Thema umgegan-
gen wird. Thomas Leyhe gibt Auskunft
zu Altersfragen. Wir lesen, dass wir
stirzen, vereinsamen, das Gehor, das
Gleichgewicht und besonders auch

Altersdiskriminierung

den Verstand verlieren konnen. Wer
bei derartigen Aussichten depressiv zu
werden droht, kann ein Bewegungs-
Kirsli besuchen, einem Verein beitre-
ten oder eine Tablette einwerfen. Vie-
len Dank!

Leyhe ist Arzt, er hat dauernd mit Kran-
ken zu tun, daher ist es nicht verwun-
derlich, dass sich seine Sicht des Alters
auf diesen Bereich beschrankt. Mich
stort jedoch, dass sich diese Berichte
zum Thema Alter allgemein immer um
Krankheiten und deren Bekdmpfung
drehen. Wenn das alles ist, was euch zu
diesem Thema einfallt, dann werdet ihr
dem Alter nicht gerecht. Deshalb mei-
ne Bitte, besonders an die schreibende
Zunft: Hort auf, uns krank zu schrei-
ben! Was wir brauchen, sind vielmehr
Vorbilder von Leuten, die auch im Al-
ter Grosses leisten. Zum Gliick habe
ich mit meiner Mutter, Jahrgang 1925,
ein grosses, sozusagen hausgemachtes
Vorbild.”

Die beherzte Susanna Pap fiihrt ab-
schliessend in ihrem Leserbrief mehrere
dltere Personen auf, die derart prasent
im Leben stehen, dass man tber ihr Al-
ter Uberhaupt nicht nachdenken mag.
Sie alle haben etwas zu sagen — und
nichts da von ,aber.” Ganz unter uns:
Reagieren wir auf die Frage nach un-
serem Befinden nicht oft auch mit der
Floskel ,danke, es geht mir recht gut,
aber...”? Um dann ein kleines Lamen-
to anzustimmen und von gesundheitli-
chen Einschrankungen zu praludieren?
Wiirden wir stattdessen ohne dieses pe-
netrante ,aber” von einer netten Begeg-
nung, einem interessanten Vortrag, von
einer Wanderung, einem Konzertbe-
such, einer neuen Erkenntnis, einer hei-
teren Begebenheit oder der Lektire ei-
nes Buches berichten oder ein politisch
aktuelles Thema aufgreifen: Wir wiirden
wohl mithelfen, das schief hangende
Bild des Alters zurechtzuriicken.

=)
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Iso Camartin
Freundschaft hat mit Lebensvertrauen zu tun

Von Annemarie \Wager

Iso Camartin wurde am 24. Marz 1944 geboren,

wuchs im Kanton Graubiinden in der Surselva auf,

Iso Camartin fiihrt mich ins Wohnzim-
mer, nimmt mir galant die Jacke ab und
verschwindet rasch in der Kiche, um
Kaffee zu machen. Unzdhlige Kunst-
biicher, Bilder, lkonen, Figuren und
Reliefs aus fernen Landern verraten die
vielseitigen kulturellen Interessen des
Bewohners. Das grosse Wohnzimmer-
fenster offnet den Blick auf die Stadt
Ziirich. Trotz nasskalter Witterung las-
sen sich See und Berge in der Ferne
erahnen.

Wir sitzen uns am Arbeitstisch gegen-
tiber. Bereitwillig gibt Camartin — vor
kurzem hat er auf Mallorca seinen 70.
Geburtstag gefeiert — Einblick in sein
Leben. Zusammen mit einem Bruder
ist er in Disentis im Tal des Vorder-
rheins in dorflicher Atmosphare auf-
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gewachsen. Seinen vielseitig tatigen
Vater hat er als ein ,Faktotum der Re-
gionalzeitung” in Erinnerung, das von
der Themenwahl bis zur Ausgabe des
Blattes einfach fiir alles zustandig war.
Uberdies war Vater Camartin sozial
engagiert, er spielte Theater und sass
im Schulrat. Sein ,Korrekturblick” war
legenddr und gefiirchtet.

Iso Camartin besuchte die ortlichen
Schulen und trat dann in die Kloster-
schule von Disentis/Mustér ein. An die-
sem strengen, mit Schulfichern reich
befrachteten Institut fiihlte er sich recht
wohl, vermisste jedoch den ,Duft der
Freiheit”, wie er kiirzlich in einem Essay
ausftihrlich berichtet hat. Klostergertiche
aller Art wie Weihrauch, Kichendunst
und nicht eben lieblich riechende Putz-

studierte Philosophie und Romanistik und promovierte
tber das philosophische Werk von Kant und Fichte.
Heute lebt er in Disentis und Ziirich.

mittel umwehten damals die Schiiler.
Die ersehnten Nischen fiir Lebenstrau-
me fehlten ganzlich. Nur gerade aus
weiter Ferne liessen sich wahrend der
Schulpausen aus den Fenstern der Klos-
terfassade die wie zufillig vorliberpro-
menierenden Dorfschonheiten bewun-
dern. Was das Leben verweigerte, boten
Biicher, die allerdings zensuriert waren.
In diesem Umfeld macht Camartin die
grossartige Entdeckung, dass ein freier
Geist selbst hinter dicken Klostermau-
ern in alle Weiten entschweben kann —
und dass ein freiheitsliebender Mensch
auch seinen Mitmenschen Freiheiten
gonnt.

Immer wieder Veranderungen
Camartin studierte  Romanistik und



Im Garten der Freundschaft gibt es keinen
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Platz fiir Schelte, Schadenfreude oder

Philosophie. Er folgte seinem

Doktorvater nach Regens-

burg, wo er wissenschaftlicher

Assistent wurde. ,Aber ich bin immer
wieder abgehauen”, meint er lachelnd.
Der Stiden hatte es ihm angetan. In Bo-
logna war er als Sprachlehrer und in
Lyon als Lektor tdtig. Spater kiindigte
er seine Anstellung als Professor, was
im Bekanntenkreis Kopfschiitteln her-
vorrief. Er wollte ungebunden sein,
vor allem auch fiir seine Beziehung.
1974 zog er mit seiner deutschen Frau
fur drei Jahre nach Amerika, wo sie an
der Harvard Medical School arbeitete
und er als Research Fellow am Cen-
ter for European Studies tatig war. Die
ndchste Station war Heidelberg, nach
10 Jahren kehrte Camartin nach Zirich

Missgunst

zurlick, auf einen Lehrstuhl fir ratoro-
manische Literatur und Kultur an der
ETH und an der Universitat. In die-
ser Zeit wurde er auch Moderator der
Sternstunde Kunst am Schweizer Fern-
sehen und leitete die Kulturabteilung.
Er war voll und ganz Manager und trug
die Verantwortung fiir ein Team von
90 Personen. Lieber allerdings hatte
er an der Basis mitgewirkt, im Nach-
hinein schatzt er jedoch die wertvol-
le Erfahrung als Fiihrungsperson. ,Ich
war eine permanente Klagemauer”, er
nahm eine Funktion wahr, die ebenso
herausfordernd wie wichtig war.

Mittlerweile hat er sich aus allen offi-

ziellen Verpflichtungen verab-

schiedet. Es fand ein nahtloser

Ubergang in ein etwas beschau-
licheres Leben statt, Lesen und Schrei-
ben gehdren so selbstverstandlich dazu
wie das Atmen zum Leben. ,Ich habe
nie unterschieden zwischen Arbeit und
Freizeit. Tatigsein war keine Belastung,
ich hab’s immer gern gemacht.”

Entscheidungspunkte

Auch in Camartins Leben gab es Wen-
depunkte, die er lieber Entscheidungs-
punkte nennen mochte. Eine Zeitlang
hatte er mit einer Musikerkarriere als
Cellist geliebdugelt, auferlegte sich
dann aber selbst die Verpflichtung,
sich auf seine Berufsarbeit zu konzen-
trieren.
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1977 erlitt er einen schweren Unfall,
den er knapp uberlebte. Seither schatzt
er die Gesundheit ganz bewusst als
kostbares Gut und bezeichnet sich als
,lebensdankbar”. Nicht zuletzt war
auch seine Heirat ein wichtiger Ent-
scheid. Diese Verbindung ist halb be-
wusst und halb von den Umstanden ge-
fordert kinderlos geblieben. Camartins
Frau ist als Neurobiologin
nach wie vor im Ausland
tatig. In ihrem 40-jdhrigen
Zusammensein hat das Paar
insgesamt 13 Jahre lang zu-
sammengelebt. Die Camar-
tins besuchen sich gegen-
seitig und vermissen einen
Kreis von Kindern und Enkelkindern
insofern nicht, als sie in ihrer Unter-
richtstatigkeit immer wieder von jun-
gen Leuten umgeben waren. Camartin
hat zudem als junger Student erfahren,
was es heisst, Kinder zu betreuen. Er
war Babysitter in einer reichen Familie
mit vier Kindern und verbrachte jeweils
die Sommerferien mit der ganzen Sipp-
schaft am Starnbergersee. Den dlteren
beiden Kindern brachte er Latein bei
und mit den Kleinen staute er Bache.

Lehensprinzip Freundschaft

Zeitlebens hat sich Camartin mit dem
Thema Freundschaft befasst. Wie wird
sie definiert? Worin unterscheidet sie
sich von einer Liebesbeziehung? Wer
eignet sich als Freund?

,Freundschaft ist ein wichtiges Lebens-
prinzip, eine Form von offener Intimi-
tat”, sagt Camartin. Verlasslichkeit und
Ndhe gehoren unbedingt dazu - Qua-
litaten, die Camartin in seinem Buch
,Im Garten der Freundschaft” in der
freundschaftlichen Beziehung als we-
niger gefdhrdungsanfdllig bezeichnet
als in einer Partnerschaft. Freundschaft
ist in einem grosseren Kreis erlebbar,
sie gehort zu den schonsten Dingen,
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die das Leben zu bieten hat. Ohne
Freunde, so Camartin, fehlt uns ein Teil
unserer Moglichkeiten. ,Eine gelingen-
de Freundschaft ist ein Geschenk. Sie
ist ein geschiitzter Rahmen mit offe-
nen Tlren, also kein hortus conclusus,
kein umzdunter und abgeschlossener
Garten”, halt er fest. Er betont lebhaft,
dass der Satz ,Freunde meiner Freun-

Eine gelingende Freundschaft ist ein

Geschenk

de sind meine Freunde” falsch ist. Es
kann zwar so sein, muss aber nicht
zwingend zutreffen. ,Freundschaft ist
ein selektiver Umgang mit besonderen
Begabungen von anderen Menschen.”
Jemand hat vielleicht die Gabe, unbe-
schwert lachen und andere aufheitern
zu konnen: So kann sich auf der Grund-
lage von Humor und Frohlichkeit eine
schone Beziehung entwickeln.

Spielarten der Freundschaft
Mannerfreundschaften konnen — frei
von sexuell bedingten Einschrankun-
gen - ein wunderbarer Bereich der Er-
holung sein. Sie entstehen vor allem
aufgrund von Interessen wie Beruf,
Hobby und Sport. Diese Bande sind ro-
bust, sozial vertraglich, nicht leistungs-,
sondern freiheitsorientiert. Viele solche
freundschaftliche Beziehungen finden
sich tiber Projekte wie beispielsweise
das Reisen, Wandern, Schreiben oder
im Umgang mit Tieren.

In Frauenfreundschaften ldsst sich Ei-
genstandigkeit besser definieren als
innerhalb der Familie, und unter so ge-
nannt besten Freundinnen werden in-
timste Geheimnisse ausgetauscht. Der-

artige Beziehungen sind einfacher zu
halten als partnerschaftliche. Freund-
schaft entlastet, Ndhe wird weniger
anstrengend.

Selbstverstandlich kann man in Freund-

schaften auch enttiauscht werden.

Wir sind vielleicht plotzlich mit Un-

ehrlichkeit oder Feigheit konfrontiert.
Befreundete Paare gehen
auseinander. Wir mogen
beide Partner und miissen
uns entscheiden. Schmerz
ist unausweichlich.

Freundschaft lasst sich nicht

erzwingen. Erwartungshal-
tung erzeugt Druck und verhindert
Glickseligkeit. Freundschaft fallt uns
zu. Sie ist eine schicksalhafte Begeg-
nung, die uns gliicklich macht. Im
Garten der Freundschaft gibt es keinen
Platz fir Schelte oder Schadenfreude
oder Missgunst. Freundschaft bedingt
Lebensvertrauen. Wer arglos ist und
eine offene Lebenseinstellung hat, be-
sitzt die Begabung zur Freundschaft -
und sie liegt fast immer ,etwas stidlich
der Vernunft.”

Iso Camartin schaut zufrieden auf sein
bisheriges Leben zuriick. Im einen oder
anderen Bereich hdtte er gerne noch
mehr getan oder erreicht, Hader oder
Streitbeddirfnis sind ihm jedoch fern. Er
strahlt eine freundliche und tief innen
fundierte Gelassenheit aus, die dazu
beitrdgt, dass man sich in seiner Ge-
sellschaft wohl fiihlt. Iso Camartin: Ein
Mensch, der fiir Freundschaft geboren
zu sein scheint.

Iso Camartin,
Im Garten der Freundschaft.
(C.H.Beck)



Von Meta Zweifel
altersbedingten Verlust von Muskelmasse und eine dementsprechende

SARKOPENIE:

Gesundheit

Wenn die Muskeln erschlaffen

Unter Sarkopenie versteht man einen

Einbusse an Muskelkraft und - leistung. Ist dieser Abbaumechanismus ein dem hohen

Alter unausweichlich geschuldeter Preis, oder lasst er sich aufhalten oder gar verhindern?
GENERATION SUPERIOR fragt PD Dr. med. Thomas Miinzer, Chefarzt an der Geriatrischen

Klinik St. Gallen.

Viele Menschen jenseits der Wegmarke
70 werden sich eingestehen miissen,
dass sich ihre ehedem hervorragende
Marschtiichtigkeit verringert hat. Oder
sie stellen mit Erschrecken fest, dass sie
sich nach einer Stunde Gartenarbeit
oder nach einer Stadtfiihrung entkraf-
tet fihlen und ihre Beine, bleischwer,
unter ihnen wegzubrechen scheinen.
Das Alter fordert gewisse Anpassungs-
leistungen, auch was die Beweglichkeit
und die muskuldre Energie anbelangt.
Aber was ist, wenn der Schwund an
Muskelkraft die selbstandige Alltagsge-
staltung erschwert oder das, was man
personlich unter Lebensqualitat ver-
steht, empfindlich beeintrachtigt?

Dr. Miinzer, ist Muskelschwund im
Alter sozusagen ein naturgegebe-

ner Prozess oder eher die Folge von
Versaumnissen und Fehlverhaltensfor-
men in fritheren Lebensjahrzehnten?
Schwierig zu beantworten.... Sarkopen-
ie ist ein biologischer Prozess, der teil-
weise gravierende Auswirkungen haben
kann. Andrerseits muss man hier doch
auch wieder den alten Spruch ,Wer
rastet, rostet” oder die englische Version
,use it or loose it” zitieren. Jahrelange

Inaktivitat entwickelt sich zum Risiko-
faktor. Uberdies ist hier auf geschlechts-
spezifische Unterschiede hinzuweisen:
Manner verfiigen Uber mehr Muskel-
masse als Frauen, folglich haben sie ein
grosseres Vorratsdepot, wenn der Mus-
kelschwund einsetzt und kritisch wird.

Ist Sarkopenie unter Anderem auch
genetisch vorgezeichnet?

Bestimmte vererbte Krankheiten, vor al-
lem neurologische oder Muskelerkran-
kungen, gehen mit Muskelschwund
einher. Sarkopenie jedoch hat nichts
mit einer genetischen Disposition zu
tun, sondern allein mit altersbedingten
Veranderungen.

Welche Indizien zeigen an, dass
Ermiidungserscheinungen weder die
Folge der aktuellen Lebenssituation
noch die Vorstufe fiir eine beginnen-
de Erkrankung sind, sondern eindeu-
tig auf Sarkopenie hinweisen?

Einer der zuverldssigsten Indikatoren
ist eine ungewollte und anderweitig
nicht erklarbare Abnahme des Korper-
gewichts. Verliert man im Zeitraum von
12 Monaten aus unerfindlichen Griin-
den etwa 5 Kilogramm, deutet dies auf

einen Verlust von Muskelmasse hin.

Lasst sich der Abbau der Muskelmas-
se selbst im héheren Alter doch noch
aufhalten oder allenfalls verzégern,
so etwa mit einer bestimmten Ernah-
rungstherapie?

Mit der Erndhrung kann man tatsach-
lich Einfluss nehmen, sind doch altere
und alte Menschen tendenziell man-
gelerndhrt. Die Nahrungsmittel, die
sie sich zufiihren, werden vom Korper
nicht richtig aufgenommen und nicht
voll ausgewertet. Theoretisch miissten
dem Korper mehr Nahrstoffe zugefiihrt
werden, als er effektiv braucht — was
bedeutet, dass die Erndhrung eiweiss-
reich, vitaminreich und reich an Koh-
lenhydraten sein sollte.

Altere Menschen haben oft ein ausge-
sprochenes Bediirfnis nach kleineren
Essensportionen, siehe ,,Seniorentel-
ler“. Und wie passt lhre facharztliche
Einschétzung zur oft gehorten Ernéh-
rungsregel, der alte Mensch miisse
seine Kalorienzufuhr dimmen und
vor allem die Kohlenhydrate ratio-
nieren, weil sein Korper eindeutig
weniger Nahrung benotige?
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Gesundheit

Wir befinden uns da in einem Teufels-
kreis. Wenig Bewegung, also Immo-
bilitdt, macht wenig Appetit, und die
Nahrungsreduktion wiederum setzt
den Muskelabbau in Gang.

Kann Muskelkraft erneut ,,angefiit-
tert” werden?

Nein, das allein reicht nicht. Eine Er-
nahrungstherapie muss unbedingt mit
einer erhohten korperlichen Aktivitdt
einhergehen. Das Prinzip geht so: Das
Energieangebot an Eiweiss in Form
von Milch, Buttermilch, Fisch, Quark,
Fleisch, von Hiilsenfriichten, Soja, Mol-
ke usw. hochfahren - und gleichzeitig
ein korperliches Training aufnehmen.
Der Korper braucht einen Impuls, der
ihn dazu anregt, aus Eiweissbestand-
teilen Muskelmasse aufzubauen.

Und falls beispielsweise eine Arthrose
die Bewegungsfahigkeit einschrankt?
Es gibt Bewegungs- und Trainingspro-
gramme, die das jeweilige Alter und
bestehende Einschrankungen bertick-
sichtigen. Der Hausarzt kann Anlauf-
stellen vermitteln oder sich allenfalls
entsprechend informieren. Wir in der
Geriatrie titigen Arzte begegnen vor
allem alten Menschen, die als Folge
einer Erkrankung oder eines Sturzes
etwa mit einem Oberschenkelhals-
bruch zu uns kommen. Nach dem Kli-
nikaufenthalt verweisen wir sie hdufig
auf ein physiotherapeutisches Training
oder wir empfehlen ihnen eine ambu-
lante Therapie. Dieser Themenkreis ist
spannend, steht er doch in Verbindung
mit dem Thema Gangsicherheit, die
wiederum auch mit dem Bestand an
Muskelmasse zu tun hat.

Konnen bestimmte Nahrungs-
erganzungsmittel niitzlich sein?
Bereits eine vor Jahren verfasste Stu-
die hat gezeigt, was sich heute noch
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nachweisen ldsst: Ohne korperliches
Training geht gar nichts, da sind dann
auch Nahrungserganzungsmittel wir-
kungslos.

Ist ein individuell angepasstes Kraft-
training empfehlenswert?

Ja, aber im Blick auf die Gangsicher-
heit und den Schutz vor Stlirzen muss
parallel dazu das Gleichgewicht trai-
niert werden. Das Geichgewichtstrai-
ning ldsst sich Ubrigens sehr schon
gestalten, so etwa mit Tango-Tanzen,
Paartanz, Eurythmie, Tai-Chi.

Vermutlich findet man auch Ratgeber-
literatur mit Anweisungen fiir das
Heimtraining?

Von Vorteil ist in jedem Fall die Inst-
ruktion durch eine Fachperson, die ein
individuell wirksames Programm aus-
arbeiten kann. Und es ist doch so: Hat
man sich bei einer Institution verpflich-
tet und hat man allenfalls fiir den Kurs
einen Beitrag entrichtet, ist man starker
motiviert, das Training auch wirklich
einzuhalten.

Optimal eiweissreiche Erndhrung in
Kombination mit ausreichendem kor-
perlichem Training: Ein Grundprinzip,

™

das immer wieder zur Geltung kommt,
wenn es um Gesundheit und Praven-
tion geht. Ein ebenso einfaches und
einleuchtendes wie nicht immer leicht
umsetzbares Prinzip.....

Dr. Thomas Minzer weiss vermut-
lich aus drztlicher Erfahrung, dass der
Mensch im Allgemeinen dazu neigt,
einem mithsamen und anspruchsvol-
len Weg auszuweichen und sich nach
einer bequemen Abkiirzung umzuse-
hen. Deshalb warnt er ausdrticklich vor
irgendwelchem , Kraftfutter”, das man
via Internet oder im Bodybuilder-Insti-
tut erwerben oder sich irgendwo vom
Regal greifen kann. Mittel, die einen
Zuwachs an Muskeln versprechen oder
Hormongaben, die man einnimmt,
spritzt oder lber die Haut anwendet,
konnen schddlich sein. Ebenfalls nicht
empfehlenswert sind jene Kraftdrinks,
die eine oder mehrere Mahlzeiten am
Tag ersetzen sollen. ,Ich bin da rela-
tiv pragmatisch”, sagt Thomas Miinzer.
,Essen und Trinken sollen mit Genuss
und Freude verbunden sein. Beim Le-
bensmittelangebot, das uns zur Verfi-
gung steht, macht es wirklich keinen
Sinn, sich irgendwelche vorgefertigten
Chemieprodukte einzuverleiben.”
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Reportage

Architektonischer Kern der ausgedehn-
ten Klosteranlage ist das Schloss, das
im Verlaufe seiner Geschichte unter
Anderem Sommersitz des Bischofs von
Konstanz war. Kloster Hegne ist gleich-
sam ein vielgestaltiger Kosmos, zu dem
ausser der Kirche mehrere Gebdude ge-
horen, so etwa das Hotel St. Elisabeth
und die hauseigene Schule Marianum,
ein Altenpflegeheim.

Die Parkanlagen mit ihren herrlichen
alten Bdaumen prunken an diesem
schwiilheissen Julitag mit tppig blu-
henden Hortensienbilischen und Ro-
sengeranke. Aber weshalb bldht sich
am Balkon im Klosterhof eine Deutsch-
landflagge in Schwarz-Rot-Gold im
Wind? Sr. Jacobe, die wir im stilvoll
eingerichteten Wohnzimmer von Haus
St. Ulrika treffen, klart uns lachelnd
auf: ,Heute Abend findet doch an der
Fussball-WM das Spiel Deutschland
gegen Frankreich statt — das werden
wir mitverfolgen.”

Schade, dass man das nicht filmen
darf: Klosterfrauen, die vor dem Bild-
schirm gestikulieren, applaudieren,
laute Kommentare von sich geben und
in h6chster Anspannung auf einen Tref-
fer ihrer Mannschaft warten ...

Schwester Ulrika, die 1904 ins Hegne-
Kloster eingetreten ist, arbeitete wah-
rend ihrer Klosterjahre als Kiichen-
schwester, 1913 starb sie in Hegne
im Alter von nur 31 Jahren: Sie freut
sich gewiss lber die Freude der Mit-
schwestern, die heute vor dem Fernse-
her jubeln, wenn die deutsche Mann-
schaft sich gut hélt — sie génnt ihnen
das Vergniigen. Sie, die ausdauernde
Beterin, hat mit den Madchen, die ihr
als Lehrtochter in der Kiiche zur Hand
gingen, oft gesungen oder auch eine
Runde getanzt. Sie scheint iber viel
pddagogisches Geschick verfiigt zu
haben. Sr. Jacobe schildert in ihrem

Buch sehr schon, wie Ulrika fréhlich
mit den Frohlichen sein konnte, aber
wie sie mit sparsamen Gesten und
wenigen Worten wieder fiir Ruhe und
Sammlung sorgte. Nun ja, vor mehr als
100 Jahren waren junge Menschen si-
cher erheblich anpassungswilliger als
die heutige Generation der Jugendli-
chen. Ist einer Lehrperson die gleiche
natiirliche Autoritdt und das grund-
sdtzliche Wohlwollen einer Sr. Ulrika
eigen, ist dies heute wie damals ein
wahrer Segen.

Der inneren Stimme folgen

Sr. Jacobe ladt zu einem Kaffee ein,
dazu gibt’s kostlichen, von einer Mit-
schwester gebackenen Kirschen-Ku-
chen. Wird unsere Gastgeberin am
Abend ebenfalls vor dem Grossbild-
schirm beim Spiel Deutschland-Frank-
reich mitjugendlichem Elan mitfiebern?
Die feingliedrige Frau im taubengrau-
en Gewand und dem weissen Schleier
schiittelt den Kopf — ,nein, da rege ich
mich viel zu stark auf. Aber Fussball
interessiert mich schon sehr, meine
Briider waren gute Fussballer, ich ver-
folgte immer ihre Einsdtze. Andacht
und Fussball, das gehorte zu meinem
Sonntag.” Wenn Sr. Jacobe erzihlt,
klingt in der angenehm temperierten
Stimme der Klosterfrau stellenweise
der Dialekt des Wiesentals auf. Sie
ist ja in Schonau aufgewachsen, nahe
Freiburg im Breisgau und Basel. ,Als
Kind hatte ich entschieden, Priester zu
werden. Bis ich dann begriff, dass dies
in meiner Kirche einem weiblichen
Wesen verwehrt ist.” Wer kann wissen,
ob nicht genau diese Demarkationsli-
nie Sr. Jacobe spater dazu angeregt hat,
auf dem zweiten Bildungsweg das Ab-
itur zu machen, sich in Studiengangen
in theologische Fragen einzuarbeiten,
sich vom Alttestamentler Prof. Her-
mann Seifermann anleiten zu lassen
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und sich dem Thema ,Frauen in der
Bibel” zuzuwenden?

Ulrika, auf deren Fiirsprache heute vie-
le rat- und hilfesuchende Menschen
vertrauen, kam ein Jahr vor der Ehe-
schliessung ihrer Eltern zur Welt — mit
dem ,Makel” der unehelichen Geburt
behaftet. Als Zwdlfjahrige musste sie
als Dienstmagd arbeiten, die schwe-
ren und entbehrungsreichen Jahre der
Kindheit und Jugend machten Ulrika
Nisch jedoch nicht hart oder in irgend-
einer Form siichtig nach Wertschat-
zung, sondern legten offenbar den Bo-
den zu einer tiefen Frommigkeit und
Gottessehnsucht. Und zum Entschluss
der jungen, beliebten und hiibschen
Ulrika, ihr Leben im Kloster zu verbrin-
gen.

Weshalb hat sich Jacobe Wetzel fir
ein Klosterleben entschieden? ,Wenn
etwas sehr stark in mir ist, dann lass
ich mich auch davon leiten”: Die jun-
ge Frau fihlte sich zum Klosterleben
gedrangt, ,und so hat es mich auch
gedrangt, das Buch ,Der freie Flug
zu Gott” zu schreiben. Der Untertitel
,Die Sehnsucht der Schwester Ulrika
von Hegne” weist darauf hin, dass ich
davon sprechen mochte, wie sich in
Ulrika Demut und eine leidenschaft-
liche Gottessehnsucht vereint haben.”
Dieses innerliche ,Drdangen”, es lebt
im Herzen der 73-jahrigen Sr. Jacobe
unvermindert fort und ist besonders
gut splrbar in den vierteljdhrlichen
,Ulrika-Briefen”, deren Texte von ihr
verfasst werden.

.Die Laden schliessen”

Eine Schar junger Leute ist nach dem
Endedes Unterrichtsan derKlosterschu-
le frohlich larmend auf dem Heimweg,
Wanderer streben mit Stockgeklapper
dem ,Pilgervesper” im Café Vis-a-vis
beim Haus St. Elisabeth entgegen, eine
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grosse Gesellschaft formiertsich in Fest-
tagslaune nach einer Tauffeier vor der
Klosterkirche zur Familien- Gruppen-
foto — in der Krypta der Kirche jedoch
wird man von einem Mantel der Stille
eingehiillt. Die Menschen, die vor dem
Sarg mit den Gebeinen der Ulrika von
Hegne beten oder am Kerzenstander
ein kleines Licht entziinden, verursa-
chen kaum ein Gerdusch. Beruhigend,
heilsam. Unwillkirlich denkt man an
das Ulrika-Wort: ,Man muss die Liden
schliessen” —dies war ihre Antwort auf
die Frage, wie man denn tdtig sein und
sich dennoch in einem Zustand der in-
neren Sammlung befinden kénne. Die
Laden schliessen, immer wieder inne-
halten, in der Umtriebigkeit zu sich
selbst zurtickkehren: Ulrikas Rat kann
auch folgen, wer keine religiose Bin-
dung zu haben meint. Ob es all den
Menschen, die unabldssig mit ihrem
iPhone oder ihrem iPad beschaftigt
sind, gelingt, ab und zu ihre ,Laden”
zu schliessen?

Das Codewort heisst Liehe

Es ist geradezu wohltuend, Sr. Jacobes
ausdrucksvollen Hand- und Armbewe-
gungen zu folgen, wenn sie von der
Entstehung ihres Buches erzdhlt, vom
Umschlagbild aus der Hand der Heg-
ner Schwester Miriam oder den fiinf
Aquarellbildern im Innenteil, die von
Wiltrud List, einer Ordensschwester
aus Graz, gestaltet worden sind. Im-
mer wieder ist es ihr ein Anliegen, im
Gesprdch das Wesen und die Ausstrah-
lung der Ulrika von Hegne in den Vor-
dergrund zu riicken — dieser Frau, die
wie ein ,Glihofen” die Liebe ausstrah-
len wollte, die sie als Gottesgegenwart
in sich sprte.

Hermann Seifermann, der Theologe,
der Sr. Jacobe auf ihren geistig-geistli-
chen Weg viel mitgegeben hat, betitelte
eines seiner Blicher mit der Frage ,Wie
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heute von Gott reden?” Man
konnte diese sinngemdss da auf
Ulrika von Hegne (bertragen,
wo sie in ekstatischer Hingeris-
senheit von ihren Gottesbegeg-
nungen berichtet, sich als Mys-
tikerin offenbart und in Bildern
spricht, wie sie schon in den
Texten mittelalterlicher Mysti-
kerinnen zur Geltung kommen,
wenn sie von brdutlicher Ver-
zlickung, Vereinigung und lie-
bender Hingabe sprechen. Wie
heute von der mystischen Inti-
mitdt von Gotteserfahrungen re-
den? Vielleicht findet Sr. Jacobe
einmal unserer Zeit angemesse-
ne Worte und Deutungen? Als
Laie darf man wohl festhalten:
Ulrika von Hegnes innere und
dussere Gradlinigkeit, ihre un-
bedingte Treue im Kleinen und
Alltaglichen, die in ihr ruhende
Wiirde und die Liebe, mit der sie alles
und alle umfasste — dies kann hilfreich
und wegweisend sein in unserer Zeit,
in der sich manch einer in Rastlosigkeit
verliert, sich standig mit anderen ver-
gleicht und Angst hat, nicht genug zu
bekommen. Die Volksverehrung, die
zu Ulrikas Seligsprechung beigetragen
hat, mag auch mit dem instinktsiche-
ren Gefiihl zu tun gehabt haben, dass
in Ulrika ein Mensch seine vollkom-
mene Authentizitat erreicht hatte.

Vom Loslassen

Anderntags nochmals ein schénes Zu-
sammensein mit Sr. Jacobe. ,Wir ha-
ben gewonnen”, so lautet ihr schlichter
Kommentar zum Ausgang des WM-
Spiels Deutschland-Frankreich — und
da ist nichts von tiberschwanglichem
Nationalstolz zu spiiren. Viel mehr be-
schéftigt die Klosterfrau die schlimme
Verletzung eines brasilianischen Fuss-
ballers.

Und wir wollten doch auch noch das
Thema Altwerden streifen... ,Ja, man
muss lernen, das zu akzeptieren, was
einem zugeteilt ist.” Die Klosterfrau er-
zahlt, wie gern sie friiher gesungen hat
— auf einer heute nicht mehr erhaltli-
chen CD hort man die makellos helle,
klare Jacobe-Stimme, zusammen mit
der Stimme ihrer Schwester, die als Sr.
Teresa ebenfalls in Hegne lebt. ,Man
muss loslassen konnen. Weil meine
Stimme heute nicht mehr stark ge-
nug ist, singe ich auch nicht mehr im
Schwesternchor mit.”

Abgesang in Sachen Fussball. Kurz vor
dem WM-Endspiel wurde Sr. Jacobe mit
einigen anderen Leuten von einer Zei-
tung um eine Prognose gebeten. Sie sah
Deutschland mit einem 2:1 — Ergebnis
als Weltmeister, und ihre Begriindung:
,Weil die Mannschaft sowohl mensch-
lich wie auch sportlich jetzt dafiir reif
ist.” Eine kluge Antwort, die auch der
nunmehr weltweit beriihmte Trainer
Joachim Léw gegeben haben konnte.
Der Ubrigens, wie Sr. Jacobe, aus Scho-
nau im Wiesental stammt.

M. Jacobe Wetzel,

Der freie Flug zu Gott.

Die Sehnsucht der Schwester
Ulrika von Hegne.

(Beuroner Kunstverlag)




Freundschaft — mit anderen und mit sich selhst
\on Eckart Ruschmann

Der Mensch ist ein Beziehungswesen, ein Gemeinschaftswesen,

Philosophie

das haben die Philosophen der griechischen Antike eindrucksvoll beschrieben.

Aristoteles hat diese Grundwahrheit mit den Worten ,,Keiner mochte ohne

Freunde leben, auch wenn er alle Gbrigen Glter besasse” formuliert.

In seiner Nikomachischen Ethik wid-
met Aristoteles dem Thema Freund-
schaft zwei Kapitel, deren Ausftihrun-
gen in mancherlei Hinsicht auch heute
noch giiltig sind. Das griechische Wort
fir Freundschaft ist hier philia. Es geht
um einen Aspekt der Liebe, fiir den
es im Griechischen drei verschiedene
Begriffe gibt: eros (die erotische bzw.
sexuelle Liebe), philia (die Freund-
schaftsliebe) und agapé (die spirituelle,
,heilige” oder bedingungslose Form
der Liebe).

Weshalb suchen wir nach Freund-
schaft? Das kann verschiedene Griin-
de haben. Aristoteles nennt den Nut-
zen — dann habe ich Freunde, um von
ihnen zu profitieren. Auch das blosse
Wohlgefiihl (hédoné, also Freude,
Lust, Wohlfiihlen) ist ein Motiv: Ich bin
gerne mit anderen Menschen zusam-
men, weil ich mich so wohler fiihle, als
wenn ich allein bin.

Wahre Freundschaft jedoch liebt den
Freund in seinem ganzen Wesen, in
dem, was er ist.

Dies ist schwierig, und Aristoteles ist
sich dessen sehr wohl bewusst. Vor al-
lem zeigt er einen eher zwiespaltigen
Aspekt der Freundschaft und der Liebe
auf: ,Denn offenbar wird nicht alles

geliebt, sondern nur das Liebenswer-
te.” Jeder mochte geliebt werden. Aber
da stellt sich eben die unangenehme
Frage: Bin ich fiir den anderen wirklich
liebenswert? Nochmals Aristoteles: ,So
kann man nicht einander niher kom-
men und Freund werden, bevor nicht
jeder dem andern sich zuverldssig als
liebenswert erwiesen hat.”

Gerade im Alter kann dieser Prozess
eine unterschiedliche Richtung neh-
men. Manche Menschen werden im
Alter liebenswerter und andere eher
anstrengend. Aristoteles schreibt denn
auch: ,Weder die Greise noch die
mirrischen Leute scheinen zur Freund-
schaft geeignet zu sein”.

Wie werde ich liehenswert?

Wie konnen wir liebenswert sein oder
werden, um so Freundschaft im ech-
ten, tiefen Sinn erfahren und leben zu
koénnen?

Die Antwort liegt in einer Art Grund-
regel fiir Liebe und Freundschaft: Wer
nicht eine angemessene Form der
Selbstakzeptanz hat und wer nicht mit
sich selbst befreundet ist, der taugt im
Grunde auch nicht wirklich zur Freund-
schaft mit einem anderen Menschen.
Der Philosoph Wilhelm Schmid hat
ein ganzes Buch dem Thema ,Mit sich

selbst befreundet sein” gewidmet. Aber
ist das nicht Narzissmus? Ist Selbstliebe
nicht mit Egoismus verknipft? In dieser
Fragestellung klingen moglicherweise
noch Reste eines falsch verstandenen
und falsch vermittelten Christentums
nach. Und doch hat auch Jesus diese
Erkenntnis — die sich schon im Alten
Testament findet — auf klare und schone
Weise ausgedriickt, als er sagte: ,Liebe
deinen Nachsten wie dich selbst.”

Mir wird bei meiner Arbeit mit Men-
schen immer wieder bewusst, wie lieb-
los und unfreundlich wir oft mit uns
selbst umgehen. Wenn ich die inneren
Dialoge, die etwa bei einer schwieri-
gen Situation ablaufen, laut dussern
lasse, wird deutlich, wie hdsslich der
Umgang mit sich selbst vielfach ist,
wie lieblos, abwertend und fordernd.
Mit keinem anderen Menschen wiirden
wir in diesem Ton reden. Wenn man
tibungshalber einen Selbstgesprach-
Versuch macht, wird einem dies sofort
bewusst — und die Worte bleiben ei-
nem dann sozusagen im Hals stecken.

Mit sich selbst gut Freund werden

Wenn wir gute Freunde haben wollen,
missen wir offenbar erst einmal richtig
mit uns selbst ,gut Freund” sein. Wie
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konnen wir daran arbeiten?
Da gibt es viele Moglich-
keiten, eine besteht darin,
ganz bewusst ,gut” mit sich
selbst zu sprechen. Louise L.
Hay empfiehlt, sich vor den
Spiegel zu stellen und sich
selbst positive Affirmationen
(Bekraftigungen) zu geben, fir die sie
in ihren Biichern viele Beispiele bringt.
Manchen Menschen fillt es schwer,
sich selbst laut und deutlich gut zuzu-
sprechen und sich mit anerkennenden
Worten gleichsam selbst auf die Schul-
ter zu klopfen. Uns selbst zu lieben und
einen Mitmenschen um seiner selbst
willen zu lieben, ist eben nicht immer
ganz einfach. Wir sind mit den eigenen
und den Schwéchen anderer Menschen
konfrontiert, zuweilen leiden wir sogar
darunter, oder bestimmte Verhaltens-
muster und Handlungsabldufe strengen
uns an — wer kennt das nicht?

Fir mich sind hier zwei Perspekti-
ven und Zugdnge hilfreich. Zundchst
scheint mir wichtig, dass wir zwischen
dem Verhalten und der Person als sol-
cher, das heisst in ihrem Personsein un-
terscheiden. Ich kann einen Menschen
sehr gern haben und trotzdem an be-
stimmten Verhaltensweisen leiden.
Wenn ich das klar unterscheide, kann
ich es auch besser in einer konstrukti-
ven und ermunternden Form mitteilen
und muss es nicht einfach hinnehmen
und schlucken. So kann man denn bei-
spielsweise sagen: ,Du weisst, dass ich
dich sehr gern habe. Aber was du ge-
rade zu mir gesagt hast (oder wie du
dich mir gegentiber verhalten hast), hat
mich sehr verletzt.”

Der zweite Aspekt: Ich kann um meine
Schwéchen wissen und mich dennoch
auf grundsadtzliche Weise akzeptieren.
Ich mache Fehler - wie jeder andere
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Aristoteles:

Keiner mochte ohne Freunde leben, auch
wenn er alle tbrigen Giiter besasse.

Mensch auch-, aber ich weiss, dass
ich aus Fehlern lernen kann. Diese
grundsdtzliche Lernbereitschaft macht
die Freundschaft mit sich selbst dann
wieder vergleichsweise einfach. Und
das Schone dabei ist: Wenn der andere
das an uns deutlich wahrnimmt, wer-
den wir fur ihn auf neue Weise liebens-
wert.

Der amerikanische Philosoph Jacob
Needleman hat dies in seinem Kleinen
Buch der grossen Liebe (Kriiger Ver-
lag) formal sehr schon ausgedriickt. Er
beschreibt diese Art der Freundschaft
bzw. Liebe als ,vermittelnde Liebe”,
im Sinne einer Vermittlung zwischen
der hohen Forderung einer bedin-
gungslosen Liebe und den konkreten
Formen des Umgangs mit sich selbst
und anderen Menschen. Diese Art der
Liebe / Freundschaft basiert fiir ihn da-
rauf, ,dass gerade das Ringen um das
innerste Selbst, die Suche nach dem
Wesentlichen im Leben, zu den anzie-
hendsten Eigenschaften von Menschen
gehoren.” ... Tatsdchlich werden wir
entdecken, dass wir, wenn wir den
anderen mit sich selbst ringen sehen,
wenn wir ihn um innere Prisenz und
Freiheit kdmpfen sehen und diesen
Kampf wirklich sptiren, einfach lieben
miussen!”

Unter dieser Perspektive muss ich nicht
absolut und immer ,liebenswert” sein,
und auch der Freund, die Freundin,
muss das nicht — wenn ich um mein
Ringen mit meinen Schwachen weiss
und dies auch zeige, kann ich mich
mit diesen Schwachen verséhnen. Und
ebenso kann ich den anderen, der mich

gerade mit seinen Schwa-
chen angestrengt und ge-
nervt hat, wieder neu lie-
ben. Weil ich verstanden
habe, dass er selbst auch
um diese Schwachen weiss
und damit ringt.

Unter solchen Vorausset-
zungen ist Freundschaft in vielfdltiger
Form moglich und verhilft uns zu Er-
fahrungen der Verbundenheit, die in
sich selbst eine sinnstiftende Funktion
haben. Dieses Transzendieren (Uber-
schreiten) der engen Grenzen des
ego hat auch Eingang in die Psycho-
logie gefunden, insbesondere im Be-
reich der Empirischen Sinnforschung.
Freundschaft mit sich selbst bedeutet
dann auch ein Transzendieren nach
innen. Und Freundschaft mit anderen,
bei der wir mit diesen anderen in eine
tiefe Verbindung treten, ist raumsym-
bolisch ein Transzendieren nach aus-
sen. Auf diese Weise erschliessen sich
uns ganz grundlegende Sinn-Ressour-
cen. Freundschaft ,macht Sinn” und
steht damit im grosseren Kontext von
Lebens-Orientierung und Lebens-Sinn.

Virtuelle Akademie Bodensee
innovativ — alternativ — spirituell

Die Virtuelle Akademie Bodensee hat das
Ziel, Menschen, die an existentiellen,
sinnorientierten Fragen interessiert sind,
wissenschaftlich fundierte Informationen
zu erschliessen, vor allem aus den
Disziplinen der Philosophie, Psychologie
und Religionswissenschaft / Spiritualitat,
von der ,Aufbereitung” wichtiger Texte
(Ausziige / Zusammentfassungen) bis hin
zu virtuellen Seminaren und Foren zu den
verschiedensten Themen.
www.virtuelle-akademie.org

Email: ruschmann(@aon.at



Es geht mit vielen Geschichten wie mit vielen
Menschen. Sie werden mit zunehmendem Alter
immer schoner und schoner, und das ist erfreulich..

Hans Christian Andersen (1805-1875)
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Eine Prise Poesie

Er spricht von Liebe, der lebens-, leid-
und liebeserfahrene Osterreichische
Lyriker, Ubersetzer und Essayist Erich
Fried. Lasst sich das Geflihlsmuster sei-
nes Gedichts WAS ES IST nicht auch
auf das weite emotionale Feld der
Freundschaft (bertragen? Wer kann
wissen, wie viele Freundschaften nicht
geschlossen worden sind, weil die
Berechnung vor moglichem Ungliick
warnte, weil Stolz dem Leichtsinn kei-
ne Chance geben wollte oder die Vor-
sicht vor moglichen Enttduschungen
ein Abwehrsystem aufbaute?

In der Rickschau auf vergangene,
schmerzlich beendete Freundschafts-
beziehungen kann die Formel ,Es ist
was es ist” mild besanftigend wirken.
Da meinte man, die Freundin fiirs Le-
ben gefunden zu haben und stiirzte
sich dankbar hinein in dieses Gefiihl
des tiefen gegenseitigen Einverstind-
nisses, des harmonischen Gleichklangs
und der gemeinsamen Zielsetzungen....
Um dann eines unschénen Tages er-
schiittert feststellen zu mussen, dass
das Ol der Freundschaft die hohe Aus-
zeichnung nativ und extra vergine nicht
verdiente, sondern dass dieses Ol {ibel
gepanscht und mit kiinstlichen Aromen
aufbereitet worden war. Machtstreben
und Vorteilsnahme waren starker als
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Was es ist
Es ist Unsinn
sagt die Vernunft
Es ist was es ist
sagt die Liebe

Es ist Ungltick
sagt die Berechnung
Es ist nichts als Schmerz

sagt die Angst

Es ist aussichtslos

sagt die Einsicht
Es ist was es ist
sagt die Liebe

Es ist lacherlich
sagt der Stolz
es ist leichtsinnig
sagt die Vorsicht
Es ist unmdglich
sagt die Erfahrung
Es ist was es ist
sagt die Liebe

Erich Fried (1921-1988)

\lon Meta Zweifel

freundschaftliche Solidaritat, [llusionen
stiirzten krachend in sich zusammen.
Es ist wie es ist. Geblieben sind Erfah-
rungen, die man lieber nicht gemacht
hitte, die aber wohl doch auch ihren
Lebens-Nutzwert hatten.

Erich Fried, dessen Vater an den Folgen
eines Gestapo-Verhors zu Tode kam
und der 1938 nach London emigrieren
konnte, war zeitlebens ein politisch
aktiver Mensch, was ihm offenbar den
Spottnamen ,Stéren-Fried” eingetragen
hat. Seine 1979 entstandenen , Liebes-
gedichte” jedoch waren alles andere
als Stérungen, sondern wurden — und
werden - weithin mit ungeteilter Freu-
de und Dankbarkeit gelesen, gehort,
zitiert, verinnerlicht. Der Lyriker Fried
hatte die Gabe, mit einem vergleichs-
weise kargen Vokabular und ohne je-
den theatralischen Uberschwang von
Liebe zu sprechen und mit wenigen
Worten tiefes Geflihl splrbar zu ma-
chen. Im Gedicht” ,Ich liebe dich ,
schreibt er: “Ich liebe dich nicht dar-
um, weil du so bist, sondern weil ich
so bin, wenn ich bei dir sein kann.” Bei
einem Freund, einer Freundin unver-
stellt so sein dirfen, wie man ist und
im freundschaftlichen Zusammensein
im So-Sein in sich selbst neue Fahig-
keiten erkennen: Auch das ist Liebe.



Nach meinem Unfall bin ich nun wie-
der auf den Beinen - und ich bin sogar
zum Vierbeiner mutiert! Zwei Beine
aus Metall und ein Bein aus Fleisch
und Blut. Das vierte ist ebenfalls aus
Fleisch und Blut, aber blau und auf-
geschwollen, von hinten und vorne
aufgeschlitzt, operiert und wieder zu-
gendht. Sprich: voriibergehend ausser
Betrieb.

So einfach, wie das klingt, ist die Situa-
tion allerdings nicht. Ich schwinge mich
zwar wacker an meinen beiden Kri-
cken vorwidrts, um eine halbe Schritt-
lange weiter vorne auf dem gesunden
Bein zu landen. Mit dem gebrochenen
Bein darf ich allenfalls leicht den Bo-
den beriihren, aber ja nicht belasten!
Daraus folgt: links eine Kriicke, rechts
eine Kriicke und keine Hand frei. Und
wie trdgt man jetzt die volle Kaffeetas-
se von der Kaffeemaschine zum Tisch?
Wie steigt man in die Jeans und wie
in die Dusche? Und wie schlagt man,
einbeinig am Herd stehend, ein Ei auf
und in die Pfanne und nicht daneben?
Zum Glick gibt es einen Mahlzeiten-
dienst, der mir jeden Tag eine fixfertige
warme Mahlzeit anliefert.

Bleibt der Hund, der Bewegung braucht.
Zum Gliick spielt er gerne mit seinem

Kolumne

Mein Lehen als Vierbeiner

Corina Christen, 68, ist eine bekannte Basler Journalistin,

Publizistin und passionierte Musikerin. In ihrer Kolumne

beschreibt sie, wie sie nach einem Unfall mit schwerem

Beinbruch das Leben auf vier Beinen kennen lernen musste.

Frisbee. Also werfe ich diesen, so weit
wie das einbeinig mdglich ist, ins Feld
hinaus, Hund rennt hinterher, vergisst
dann allerdings meistens auf halber
Strecke, weshalb er losgerannt ist, weil
ihn verlockende Diifte ablenken. Ach
ja, gestern wurde Mist ausgefahren! Ich
ahne Schreckliches, denn mein Hund
liebt nichts so sehr, wie sich darin — es
darf auch ,Gille” sein — zu walzen. Mit
Inbrunst und Leidenschaft.

Irgendwo habe ich gelesen, dass ,Lei-
denschaft” nicht nur etwas Begliicken-
des ist, sondern auch etwas sein kann,
das — der Name sagt es — Leiden schafft.
Das kann ich jetzt, auch wenn es psy-
chologisch nicht ganz lupenrein ist,
voll und ganz unterschreiben, nach-
dem ich mein kleines Ferkelhtindchen,
auf einem Bein stehend, im Waschbe-
cken mit einer Birste einigermassen
sauber geschrubbt habe. Das Bad sah
danach aus wie ein Schweinestall.
Zum Glick kam am néchsten Tag die
Putzhilfe der Spitex.

Was auch immer wieder erschwerend
ist: Autofahren ist mir streng verboten.
Also gilt es immer wieder, jemanden
zu suchen, der mich zur Physiothera-
pie fahrt und wieder abholt und wenn
moglich inzwischen grad noch den
Hund ausfiihrt. Oder mich zur Orches-

terprobe fahrt, was mit offentlichen
Verkehrsmitteln, sprich Ein-und Um-
steigen vom Bus in die Bahn, ein ge-
wagtes Unternehmen ware - vor allem
mit dem volumindsen, etwa acht Kilo-
gramm schweren Instrumentenkasten
am Riicken. (Im ndchsten Leben spiele
ich Triangel statt Fagott!)

Das Hiindchen hat sich schnell dar-
an gewohnt, allein auf die Pirsch zu
gehen. Endlich kann es sich ungestort
im frisch ausgebrachten Stallmist wal-
zen, wahrend ich, wenn es das Wetter
zuldsst, am Gartentisch sitze und vor-
beispazierende Freunde und Nachbarn
zum Kaffee lade. Sie bieten mir daftr
liebenswiirdig an, fiir mich einzukau-
fen, den Hundespaziergang zu Uber-
nehmen, mich ab und zu in die The-
rapie zu chauffieren oder den Garten
zu pflegen.

Zwischendurch bleibt Zeit zum Nach-
denken. Zum Beispiel dartber, wie an-
dere allein lebende Menschen in der
gleichen oder dhnlichen Situation wie
ich in irgendeiner Hochhauswohnung
sitzen, fernab von Natur und Begeg-
nungen mit anderen Menschen. Und
warten, dass die Zeit verstreicht. Dann
dammert mir auf, wie gut es mir ei-
gentlich geht.

3/2014
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Unterhaltsames, Informatives, Gedankenspielerisches

Wer hat's gesagt?

Das goldene Ei

29 ‘95 ‘qp O¢ ‘ez ‘q1

Mit welchen Wortwendungen wiirden Sie den auffallend  knisternde Krimi-Spannung mit dem Flair von Venedig, mit
eleganten Anzug eines im wahrsten Sinn des Wortes gutbe- intelligenten sozialkritischen Randbemerkungen und ihrer
tuchten Herrn beschreiben, der Ihnen begegnet oder Thnen ~ bewundernswerten Spracharchitektur zu einem stimmigen
vorgestellt worden ist? Die Krimi-Schriftstellerin Donna Leon ~ Ganzen zu verweben. Wabhrlich ein goldenes Ei - in Buch-
schildert den Auftritt des Vize-Questore Patta folgendermas- ~ form.

sen: ,Heute trug Patta, dem Beginn der kiih-
leren Jahreszeit entsprechend, einen grauen
Kaschmiranzug, und zwar von so elegantem
Schnitt, dass, hatten sie gewusst, was aus ih-
rer Wolle einmal werden sollte, ganze Scha-
ren seltener und vom Aussterben bedrohter
Kaschmirziegen sich darum gepriigelt hat-
ten, als Erste geschoren zu werden.”

Als GENERATION SUPERIOR letztes Jahr
Donna Leon im Walliser Festspieldorf Ernen
zum Gesprach traf, war beildufig von einem
weiteren Kriminalroman die Rede. Jetzt ist
es gelegt, Das goldene Ei / Commissario
Brunettis zweiundzwanzigster Fall (Dioge-
nes). Einmal mehr versteht es Donna Leon,

3/2014




Ehrenrettung der Ansichtskarte

Muss ja auch kein Brief

KARTE REICHT.!

Der Journalist und Schriftsteller Kurt
Tucholsky behauptete in einem seiner
geistvollen Essays, nachdem Herr und
Frau Miiller in der jenseitigen Welt an-
gekommen seien, wiirden sie als erstes
fragen, wo man hier Ansichtskarten be-
kommen konne...

Na ja, manche Ansichtskarten lassen
textmdssig an Originalitit zu wiin-
schen tibrig, oder das Bild schwelgt in
kitschiger Uppigkeit. Und doch freut
sich der Karten- Empfanger, dass man
in der Ferne an ihn gedacht und sich
sogar noch um eine Briefmarke be-
miht hat. Auch kleine Gesten erhalten
die Freundschaft.

Erinnern Sie sich an jene Zeiten, da
man den Begriff Fernsehen noch gar
nicht kannte? Und man schéne An-
sichtskarten in einem dickbduchigen
Album aufbewahrte und immer wie-
der anschaute? Heute erzielen solche
Karten an Auktionen je nachdem ganz
ansehnliche Preise.

Kaleidoskop

Kennen Sie den?

Ein dlterer Herr klagt dem Hausarzt,
das Gehor seiner Frau werde immer
schlechter. Er solle doch bei einer
nachsten Konsultation so auf sie ein-
wirken, dass sie sich endlich zum
Kauf eines Horgerdtes entschliesse.
,Aus welcher Entfernung hort lhre
Frau denn schwer?”, fragt der Arzt.
Der Mann weiss es nicht. Worauf der
Arzt ihm empfiehlt, die entsprechen-
den Distanzen zu ermitteln, denn dies
sei bei der Abklarung der Frage ,Hor-
gerdt ja oder nein?” sehr wichtig.
ZuHauseangekommen, fragtderMann
seine Frau aus flinf Metern Abstand:

“Schatz, was gibt’s heute zum Mittag-
essen?” Keine Antwort. Er geht ndher
ran, stellt die Frage ein zweites Mal
— wieder keine Antwort. Also dritter
Versuch: Der Mann fragt aus zwei
Metern Entfernung: ,Was gibt’s heute
zum Mittagessen?” Unwirsch ruft die
Frau mit Gberlauter Stimme: ,Fisch,
Fisch, Fisch!! Ich sag Dir das jetzt
schon zum dritten Mal!”

Nicht nur ein netter Witz. Sondern
indirekt auch ein Aufruf zu
vertiefter Selbstbeobachtung.

Kosthar verhiillt

Wer sich fiir alte Textilkunst und
das grosse Gebiet der Heiligenver-
ehrung und des Reliquienkults in-
teressiert, sollte einen Ausflug nach

CH-3132 Riggisberg planen. Bis 9.
November 2014 dauert die Sonder-
ausstellung ,Hille und Zier, Mit-
telalterliche Textilien im Reliqui-
enkult.” Die kostbaren leiblichen
Uberreste von heilig gesprochenen
Personen hatten im Mittelalter ei-
nen hohen Wert, so dass auch de-
ren Umhillung und Aufbewahrung
kostbar sein mussten. Zum Staunen:
Wunderschéne Materialien und
Gewebe — und die tiefe Sehnsucht
des Menschen nach Schutz und
Bewahrung, die heute in neuen Er-
scheinungsformen genauso vorhan-
den ist wie im Mittelalter.

Die Abegg-Stiftung ist eine wahre
Schatzkammer und Riggisberg im
Gantrischgebiet ist sehr schon ge-
legen und bietet auch viele Wan-
dermoglichkeiten: Alles da fiir ei-
nen sehr schonen und vielseitigen
Herbstausflug.

www.riggisberg.ch
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Sommer- und Erntedank

,Herr, es ist Zeit, der Sommer war
sehr gross”: Wie haben Sie die ver-
gangenen Sommerwochen erlebt, ha-
ben Sie Schénes und Anregendes mit-
bekommen, oder gibt es sonst Anlass
zu Dankbarkeit?

Erntedankfeste werden fast nur noch
im landlichen Raum gefeiert. Aber
weshalb sollte man nicht auch im
kleinen Kreis Rickschau halten, den

Alter als Sudoku

uaqelsyong yz 3D PHNM A g  IBlMod seq vV Cartoon

3/2014

Sommer-Ausklang dankbar feiern? Die- ' Teeloffel Salz

se Form von Erntedankfest — Gastlich- 1 TL Zimt

keit verlangt nicht nach viel Aufwand. '2 TL gemahlene Muskatnuss
Vielleicht laden Sie zu einer Kirbis- 4 Ligelb, 4 Eiwelss

suppe ein und zum Kaffee servieren  1/3 Tasse zerlassene Butter
Sie ,Melanies Susskartoffelkuchen.” 2 Tassen Milch

Das Rezept stammt angeblich von der

sanften Frau Melanie Hamilton, die im  Zubereitung:

unsterblichen Film ,Vom Winde ver- Susskartoffeln, Zucker, Salz, Zimt und
weht” die charakterlich einwandfreie ~ Muskat mischen. Eigelb und Butter
Gegenspielerin von Scarlett O’Hara  schaumig schlagen, zur Kartoffelmi-

verkorpert. schung geben, Milch beiftigen. Steif
geschlagenes Eiweiss luftig unterzie-

Zutaten: hen. Backblech mit Teig auslegen,

1 Fertigkuchenteig Belag darauf geben.

2 Tassen gekochte und gestampfte 15 Minuten bei 220 Grad backen,

Stsskartoffeln dann bei 190 Grad

(gibt's beim Grossverteiler) weitere 25 Minuten backen.

1/2 Tasse brauner Zucker Abkdihlen lassen — ergibt 6 Portionen.

Von wegen Gleichgewicht...

Ob 18 oder 80: Es hort nie auf, das Bemihen um ein all-
seits kompatibles Gleichgewicht. Zwar unterscheiden sich
die Lebensthemen, aber die Anstrengungen bleiben die glei-
chen. Zu diesem psychologisch-philosophischen Thema ein
geradezu  befrei-
end herrliches Bild
des kreativen deut-
schen Cartoonisten
Peter Gayman, 68,
des Schopfers un-
zahliger, wunder-
heiterer Hihner-
Bildergeschichten.

von Peter Gayman
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3 Schritte zu besserem Horen

Wer zum ersten Mal Horgerite trigt,
steht vor einer grossen Herausforde-
rung. Viele neue oder bereits verlernte
Horeindriicke prasseln auf den Tri-
ger ein — daran muss man sich erst
langsam wieder gewohnen. Diesen
Prozess begleitet Neuroth mit einem
ganzheitlichen 3-Phasen-Modell, im-
merabgestimmt aufdieindividuellen
Bediirfnisse des Horgerite-Trigers.
Wer die Herausforderung meistert,
geniesst mehr Lebensqualitit durch
besseres Horen.

Phase 1: So finden Sie die richtigen
Horgerite.

Am Anfang jeder Horgerate-Versor-
gung steht ein ausfiihrliches Bera-
tungsgesprach, in dem der Horgerate-
akustiker gemeinsam mit dem Kunden
genau analysiert, in welchen Situati-
onen er wieder besser horen und ver-
stehen moéchte. Auch gibt es grosse
Unterschiede in der Art und Weise, wie
Horgerdte getragen und bedient wer-
den. ,Erst wenn wir die individuellen
Bediirfnisse kennen, kénnen wir ein
passendes Horgerat empfeh-

len. Diese Zeit nehmen wir uns gern”, so
Lukas Schinko, der das Familienunter-
nehmen Neuroth bereits in vierter Ge-
neration leitet. Jeder Kunde kann die in
Frage kommenden Horgerate kostenlos
testen, um verschiedene Horeindriicke
zu sammeln und einen individuellen
Vergleich anzustellen. Bei wodchentli-
chen Terminen im Neuroth-Hércenter
besprechen Kunde und Hérgerateakus-
tiker die Erfahrungen und stellen, falls
notig, die Horgerdte feiner ein. Nach
der Testphase 1 entscheidet sich der
Kunde fiir die optimalen Horgerite.

Phase 2: Erste Erfolgserlebnisse mit
dem eigenen Horsystem stellen sich
ein.
Mit dem neuen Horgerat beginnt auch
ein neuer Lebensabschnitt. Besseres
Hoéren und damit verbundenes besseres
Verstehen funktionieren aber nicht auf
Knopfdruck, sondern miissen erst wie-
der ,erlernt” werden. Der Horgerate-Tra-
ger muss sich dazu motivieren, die Hor-
gerateregelmassigzutragen, auchwenn
es zu Beginn anstrengend sein kann.
,Je intensiver die Horgeréte
getragen werden, umso
schneller schreitet der Ge-
wohnungsprozess voran®,
weiss René Blrgin, Leitung
Audiologie bei Neuroth,
aus Erfahrung. Bei Fragen
oder Problemen steht der
Horgerateakustiker jeder-
zeit zur Verfiigung und ist
erste Anlaufstelle wenn
es darum geht, Hinder-
nisse zu beseitigen.

Phase 3: Der Horeindruck mit den
Horgerdten wird natiirlich.

Auch nach der Eingewohnungsphase
steht Neuroth seinen Kunden beratend
zur Seite und ist erste Anlaufstelle fiir
Fragen, Probleme oder Reparaturen. Fiir
den Trager wird das Leben mit Horge-
raten nun immer leichter — die Lebens-
qualitat steigt splirbar und die Horge-
rate gehoren zum tédglichen Leben ganz
natiirlich dazu. ,Die meisten unserer
Kunden wollen nach nur wenigen Wo-
chen nicht mehr auf ihre Horgeréte ver-
zichten, so René Biirgin. ,Dann wissen
wir, dass wir unsere Arbeit gut gemacht
haben.”

NEUROTH-Horcenter

Uber 60x in der Schweiz &
Liechtenstein

www.neuroth.ch

AHV/IV/MV/SUVA Zuschuss moglich

7w NEUROTH

Besser horen - Besser leben
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Silvester-Seminar-Gala im

Schreibwetthewerh
Schloss Hotel Romanshorn Und die GEWINNERINNEN sind....
Der GENERATION SUPERIOR-Schreibwettbewerb hat
30. Dezember 2014 - 3. Januar 2015 bestdtigt: In vielen Menschen schlummern Schreib-Talente,
Wenn sich das alte Jahr allmahlich dem Ende zubewegt, die nur darauf warten, entdeckt zu werden.
ist es Zeit, etwas inne zu halten, zurtick zu schauen und
Bilanz zu ziehen. Vielleicht méchte man nochmals tber In der Winterausgabe von GENERATION SUPERIOR sollen
das eine oder andere Ereignis sprechen, um es schliess- die Preistragerinnen vorgestellt werden, mitsamt Textproben
lich zu verabschieden. Ebenso geht es darum, die Pers- zu den drei Wettbewerbsthemen:
MEHR DEN JE....

pektiven fir die Zukunft zu erschliessen, um freudig und

voller Zuversicht das Neue Jahr zu beginnen. WEISST DU NOCH¢?

ALLES HAT SEINE ZEIT

Zunachst die Namen der drei Gewinnerinnen:

¥y

GENERATION SUPERIOR begliickwiinscht die
drei Preistragerinnen und bedankt sich fir
ihre ausgezeichneten Wettbewerbsbeitrage.

Damit die Liebe erhalte
und alte Liebe nicht rostj

/
Paarseminar mit Brigitte Hieronimus
und Hermann Galle

Das Original vom

v ' WANNENLIFT-SPEZIALISTEN
und Aushlicke feiern T Mietkauf zinslos moglich Sy
Mit Petra Rogge - ° AN

g . Auch mit Akkubetrieb Gonfort it

. Schnelle und saubere Installation

Am 31. Dezember 2014, . Alle Funktionsteile aus Edelstahl

17 =18 Uh
r Prospekte anfordern (gebihrenfrei)

Vortrag mit.J.uIia Onken B -" @ 0800 80 80] 8

Wer loslasst hat die Hande frei fiir Neues
Anschliessend Gala im Schloss Hotel 0700 Postfach - CH-8952 Schlieren - www.idumo.ch
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Die Kunst des langen Lebens

30. Sept. 2014 im Kongresshaus Zirich
KONGRESS

Weshalb sollte ich mich vor dem Alter fiirchten, wo ich doch
gerade erst gelernt habe, zu denken?
Maria Becker, Schauspielerin

Referate - Diskussionen - Begegnungen - Austausch

Am Kongress DIE KUNST DES LANGEN LEBENS kommen lang-
lebige Menschen zu Wort. Sie berichten von der Erntezeit ih-
rer reifen Jahre, von der Nutzung ihres Erfahrungskapitals. Aber
auch von den nicht immer leichten Herausforderungen des Al-
ters und von Bewaltigungsstrategien wird die Rede sein.

Offen. Ehrlich.
Frei von Beschonigungen.
Klipp und kiar.

e O

Ruth Maria Kubitschek Dr. Mathias Jung Julia Onken
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Lic.jur. Elisaheth Kopp ~ Dr. Franz Josef Kb VM Prof. Dr. med. 0. Delz
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SUPERIOR
09. Sept. 14 Congress Hotel Einstein i
St. Gallen Eintritt frei 65 undsoweiter Julia Onken
20 Uhr Anmeldung nicht erforderlich ~ Die Kunst des langen Lebens
03.-05.Okt. 14 www.bodensee-kolleg.at oder Gliickseligkeit — Tiefes Gliick — Wohlbefinden Elc-karltzRus;:hmann
Bregenz Email: ruschmann@aon.at ISa Ruschmann
Tatjana Schnell
21. Okt. Congress Hotel 65 undsoweiter-
St. Gallen 14 EinsteinAnmeldung: SNE Auftakt in eine neue Lebensphase Julia Onken
09 - 17 Uhr SolothurnTel 032 626 31 13
16. Okt. 14
A - Ohlsdorf www.fraueninbewegung.at Neue Lebensperspektiven Julia Onken
19 Uhr
S\S/inr\tjgr\;'h1u4r \Z/\%':]ttg’r’}?u?bertor Zufrieden alt werden, aber wie? Julia Onken
19.30 - 21.30 Uhr  WWw-obertor.ch Peter Gross
Uster Brunnenstrasse 1 S ) ha René Biirgin
. Eintritt frei Was ist zu tun, um wieder besser zu horen
26. Nov. 14 " . .
— 2
Uster ,I;Sn?nlélséﬁrr,] gBrunnenstrasse Schonheit kennt kein Alter — oder doch? - Bulia Onken
10 - 17 Uhr
27. Nov. 14 FSB Romanshorn o hitta?
Romanshorn Bahnhofstrasse 4 Wie bltte' ieder b hé René Biirgin
15 U Eintritt frei Was ist zu tun, um wieder besser zu horen
FSB Romanshorn i i
2R9./30. Nhov. 14 Babnhafer o] Fit for Christmas B tarina Flury
omanshorn Anmeldung y
02. Dez. 14 Hotel Jardin
Bern 'S",:;lr'ntanrjgﬁzﬁzf Grauen Lebenslust statt Altersfrust Julia Onken
14.30 Uhr Panther
04. Dez.14 FSB Romanshorn e
Romanshorn Bahnhofstrasse 4 .Den rOt.enFaden. . Br.lgltte.
e T T Anmeldung in der eigenen Biografie verstehen <FHieronimus
05. Dez. 14 Akadermie d .
Spiez Befn;"gierel;r%e"emt'one" Die Kunst der Selbsterkenntnis Julia Onken
16 - 18 Uhr
11. Dez. 14 FSB Uster Mitten im kalten Winter .
Uster FSB Brunnenstrasse 1 Die Esychologische Bedeutung der . pJulia Onken
Anmeldung Weihnachtsgeschichte fiir die eigene Entwicklun
14 Uhr 8 8 8

Veranstaltungen Aula vor Ort Anmeldung Tel. 071 460 24 18

wew FUr Abonnenten GENERATION SUPERIOR Halbtax
R Tagesseminar Fr. 230.-/ Fr 115.-, Vortrage Fr. 26.-/ Fr.13.-

Im Riickblick sein Leben verstehen — Schreibseminar

Ob fiir sich selbst aufgeschrieben — fiir die Nachkommen als Erinnerung — oder zur Veréffentlichung

Chur - Schaffhausen - Basel — Winterthur — Uster — Romanshorn
Info: www.generation-superior.ch

Anmeldung fiir die Veranstaltungen im Frauenseminar Uster und Romanshorn:
Sekretariat GENERATION SUPERIOR Tel. 071 460 24 18, mail@generation-superior.ch
Laufend weitere Termine: www.generation-superior.ch



