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Geschatzte Leserinnen
und Leser

Ist es nicht so, dass wir uns zu pflegen durch Begegnungen,

manchmal selbst vergessen und gemeinsame Erlebnisse, konst-

uns zu wenig wichtig nehmen. ruktive Gesprache flihren, Kon-

Selbstflrsorge bedeutet in der flikte ansprechen und sie klaren.

Psychologie, sich die Zeit flur Din- Fur sich personlich einstehen.

ge zu nehmen, die dem Einzel- Anderen Menschen die verschie-

nen dabei helfen, gut zu leben denen Aspekte der eigenen

und die seelische sowie kérperli- Person zeigen.

che Gesundheit zu verbessern.

Es ist ein Prozess und heisst, sich - Korperliche Selbstflrsorge:

um seine eigene Gesundheit zu Gesund und regelmassig essen.

kiimmern. Unsere Cesundheit Korperliche Aktivitaten, die auch

freut sich Uber die Selbstflirsorge Spass machen, ausitben. Auf die

und bringt uns Lebensqualitat. Signale des Korpers achten. Sich

entspannen, sei es beim Lesen

Die Selbstfiirsorge ist in fiinf ver- eines Buches, Ferien machen

schiedene Sparten aufgeteilt. oder eine Auszeit oder Pause

- Soziale Selbstvorsorge: Das heisst sich génnen. Genug Schlaf. Im
mit andern Menschen zusam- Krankheitsfall zu Hause bleiben,

men sein. Die sozialen Kontakte um nachher wieder genug
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Reserven flur schéne Unterneh-
mungen zu haben.

- Emotionale Selbstflrsorge: Zu-
lassen von Liebe, Freude, Trauer,
Wut, Heiterkeit, Humor. Person-
lich wichtige Beziehungen pfle-
gen und Zeit verbringen mit an-
deren Menschen. Offen sein flrs
Lachen, Lebensfreude suchen.
Geniessen alles, was gut tut,,
Musik, schéne Filme und interes-
sante Blcher.

- Kognitive Selbstflirsorge: Neh-
men wir uns Zeit zum Nachden-
ken und Reflektieren. Schreiben
wir ein Tagebuch oder machen
eine Wochenrlckschau. Bilden
wir uns unsere eigenen Gedan-
ken, haben wir eine eigene Mei-
nung, Glauben und Haltung.

Geben wir auf das acht. Sich
selbst loben, offen sein fur Neues
und auch lernen, mit negativen
Glaubenssatzen umzugehen.

- Spirituelle Selbstflrsorge: Im
Leben einen Platz einraumen flr
persénliche Werte. Dankbarkeit.
Optimismus, Hoffnung und Ver-
trauen pflegen. Auch Beschei-
denheit, Hingabe und Akzep-
tanz pflegen. Offen sein far sich,
fur neue Inspirationen, beten
meditieren, sich mit der Natur
verbunden fdhlen.

Einige werden jetzt sagen, das
kann ich nicht, das will ich nicht.
Das wuirde heissen, Selbstauf-
merksamkeit und Selbstmitge-
fahl. Aber genau das ist es und
das ist auch erlernbar. Was also ist
zu tun? Wahrscheinlich leben wir
nie in der idealen Umgebung und
werden dies auch nie. Wir als Er-
wachsene kdnnen die Verantwor-
tung dartber Ubernehmen, als
Kind war das nicht moglich. Wir
lernen mit Stérungen umzuge-
hen, sich nicht allem und jedem
auszuliefern. Brauchen wir Be-
treuung, nehmen wir sie an, wenn
nicht, sagen wir nein. Ein gewisses
Mass an Gestaltungsmoglichkeit
haben wir zur Wahl. Wir kénnen
uns gewisse Rahmenbedingun-
gen geben, etwas dazu tun, sind
wir authentisch.

Pflegen wir wichtige Beziehun-
gen, unser Sozialleben. Tun wir
uns Gutes und nehmen zum Bei-
spiel teil an einem Unterhaltungs-
nachmittag unseres Seniorenver-
bands in der Region. Eine Wan-
derung mit ihnen starkt nicht nur
unseren Kérper, sondern die
Gesprache mit anderen machen
andere Sichten erkennbar und
geben uns etwas mit. Teilen uns
auch ihnen mit (erweitert unseren

Horizont. Horen wir anschliessen,
oder horen wir immer auf die Bot-
schaften unseres Kérper. Lassen
wir ihn ruhen, wenn er es wiinscht,
Berge erklimmen, wenn er dazu
bereit ist, essen, was er, der Kérper
will und nicht nur einfach, weil es
Zeit dazu ist. Zeigen wir allen un-
sere Geflihle, nicht zu viel, nicht zu
wenig, aber so, dass es fr sich
selbst gut tut. Freuen wir uns Gber
Kleinigkeiten, lachen, traurig sein,
ja gar Wut darf man zeigen. |hr
seht selbst, wenn Ihr dies umsetzt,
tut es euch gut und ihr verhaltet
euch selbstflrsorglich. Es braucht
50 wenig, tut aber so gut.

Es muss eine gute Balance gefun-
den werden zwischen Tun und
Sein, zwischen Entspannung und
Aktivierung.

Letzteres kénnen wir lhnen vom
Verband mit unseren Aktivitaten
bieten. Ein vielfaltiges Programm
in lhrer Region ladt Sie dazu ein.
Laden Sie Freunde, Nachbarn
oder Menschen, die einsam sind,
ein, daran teilzunehmen. (Selbst-)
Flrsorge flr andere setzt Fursorge
fr sich selbst voraus.

In diesem Sinne lade Sie person-
lich ein, an unseren Veranstaltun-
gen, Programmen und Wande-
rungen teilzunehmen, um sich
selbst etwas Gutes zu tun.

Evelyne Jung
Aktuarin Seniorenverband
SGARAI



Alterspolitik im Kanton St.Gallen:
Digitalisierung (Teil 2)

Der Bericht der Regierung «Ge-
staltungsprinzipien der Alters-
politik» wurde in der September-
session 2022 des Kantonsrates
behandelt und verabschiedet.

Im Bericht wird dem Thema «Digi-
talisierung und neue Technologi-
en» nur gerade etwas mehr als
eine Seite gewidmet. Far viele
altere Menschen ist die zuneh-
mende Digitalisierung aller Le-
bensbereiche eine grosse Heraus-
forderung oder sogar ein grosses
Problem. Sie kann zu noch mehr
Vereinsamung und Verwahrlo-
sung von alten Menschen fuhren.
Diese gehen nicht mehr aus dem
Haus und weil persénliche Kon-
takte am Post-, Bahn- oder Bank-
schalter entfallen und personliche
Begegnungen durch digitale
Dienste ersetzt werden, fallt es
kaum auf, wenn alte Menschen
sich immer mehr zurtckziehen.

Dazu steht im Bericht: «Wer aller-
dings diese digitalen Dienste
nicht nutzen kann, weil sie oder
er das entsprechende Gerat nicht
hat oder sich mit diesen Méglich-
keiten nicht zurechtfindet, kann
gewisse Dienstleistungen nicht
(mehr) oder nur mit hoheren Kos-
ten nutzen. Finanzielle Kosten fal-
len an, wenn z.B. Gebuhren fur
Rechnungen oder Bankauszlge
auf Papier erhoben werden. Zeit-
liche Kosten entstehen, wenn ge-
wisse Dienstleistungen nur noch
in wenigen Filialen (z.B. der Post)
«offline» bzw. vor Ort angeboten
werden und sich damit der Weg
dahin verlangert. Emotionale Kos-
ten werden ausgeldst, wenn sich

jemand aufgrund dieser Verande-
rungen unzuldnglich oder ausge-
schlossen flhlt. Wahrend es die
einen schatzen, vieles von zu Hau-
se aus erledigen zu kénnen und
ihnen dies mehr Selbststandigkeit
sowie Autonomie beschert, fallen
flr andere dadurch wichtige Ele-
mente wie soziale Kontakte weg
oder es fehlt ein Grund, das Haus
zu verlassen.»

Die Pandemie hat aber sicher
dazu gefuhrt, dass immer mehr
Menschen im Alter das Internet
oder Smartphone nutzen.

Chancen und Risiken

Unter dem Titel «Chancen und
Risiken der Digitalisierung und
der technischen Entwicklung im
Alter» kommt der Bericht zum
Fazit: «<Digitale Dienstleistungen
und neue Technologien werden
auch von Menschen im Alter ge-
nutzt und kénnen zu einer besse-
ren Lebensqualitat beitragen.

So ist es z.B. dank verschiedenen
digitalen Dienstleistungen und
neuen Technologien moglich,
langer relativ selbststandig zu
Hause zu leben. Es besteht aber
auch das Risiko der Ausgrenzung
fir diejenigen, die sie nicht nut-
zen kénnen oder wollen.

Empfehlungen

Fur das Gestaltungsfeld «Digitali-
sierung und neue Technologien»
sollen unter Berucksichtigung der
vier Gestaltungsprinzipien des-
halb folgende gewlnschte Wir-
kungen prioritar angestrebt wer-
den:

- Moglichkeiten, die sich aufgrund
von Digitalisierung und neuen
Technologien ergeben, sind aktiv
zugunsten der Menschen im
Alter zu nutzen.

- Benachteiligungen oder Aus-
grenzung aufgrund von digitalen
Dienstleistungen und neuen
Technoligen sind zu vermeiden
bzw. abzufedern.»

Im Bericht wird empfohlen, Men-
schen im Alter Unterstatzung far
die wirksame Nutzung digitaler
Dienstleistungen zu geben, z.B.
mittels Kampagnen, regelmassi-
gen und zielgruppenspezifischen
Informationen und mit Kursange-
boten und Begleitung zur Nut-
zung von elektronischen Dienst-
leistungen und digitalen Infor-
mations- und Unterstitzungs-
systemen.

In der Pflicht daflr stehen Ge-
meinden, die, zusammen mit
Altersorganisationen, ein nieder-
schwelliges Angebot bereitstellen
sollten.

Theres Germann, Beat Steiger



* EinsamkKkeit hat viele Gesichter -
Veranstaltung in Wattwil vom
7. September 2022

Ein Bericht (iber die Veranstaltung in Wattwil

Wir alle kennen Situationen, in
welchen wir uns einsam fahlen -
manchmal nur far einen kurzen
Moment und manchmal tber
einen langeren Zeitraum. Trotz-
dem ist Einsamkeit in unserer
Gesellschaft ein Tabuthema.
Warum fallt es so schwer, dartber
zu sprechen? Hat man vielleicht
das Gefuhl, versagt zu haben, oder
schamt sich, weil man denkt, zu
wenige freundschaftliche Bezie-
hungen zu haben? Einsamkeit
kann alle treffen. Darlber nach-
zudenken und offen flr ein Ge-
sprach zu sein, ist ein erster wich-
tiger Schritt flr einen gesunden
Umgang mit Einsamkeit.

Anfang September fand in Watt-
wil eine Veranstaltung mit dem
Titel «<Einsamkeit hat viele Gesich-
ter» statt. Sie wurde vom Verband
fur Seniorenfragen, dem kantona-
len Seniorenrat, der evangelisch-
reformierten Kirchgemeinde Mitt-
leres Toggenburg, der Seelsorge-
einheit Neutoggenburg und dem
Amt fur Gesundheitsvorsorge ini-
tiiert.

Eindricklicher Dokumentarfilm
Der Anlass startete mit dem ein-
dricklichen Dokumentarfilm
«Einsamkeit hat viele Gesichter».
Danach folgte eine Podiumsdis-
kussion mit Fachpersonen. Dabei
wurde unter anderem dartber
gesprochen, wie Einsamkeit er-
kannt werden kann und welche
Wege es aus der Einsamkeit ge-
ben kénnte. Diese kénnten z.B.

sein: Bewegung in der Natur, eine
Person finden, welche bei der
Knupfung von neuen Kontakten
unterstitzen kann, etwas, was
einem guttut und Freude macht,
in den Tagesablauf einplanen,
einen Brief schreiben etc. In der
Podiumsdiskussion war man sich
einig: Einsamkeit ist ein stilles
Leiden und mit Scham verbun-
den. DarUber zu reden kann be-
freiend wirken.

Den Abschluss machte Maria Kai-
ser, Prasidentin vom kantonalen
Verband fur Seniorenfragen, die
ein Zitat einer im Film dargestell-
ten Person aufgriff: «Ein Herz, das
nicht durch Kummer weiss gewa-
schen wird, wird nicht rein. Ein
Herz, das nicht durch Liebe be-
wassert wird, wird niemals wach-
sen. Ein Herz, das keine Liebe ver-

schenkt, ist kein Herz. Es ist eine
Ruine.n (Gedicht von Mohammed
Malla).

Als Ausklang der Veranstaltung
wurde bei einem Apéro angeregt
Uber das Thema diskutiert.

Im Jahr 2022 fanden bereits fanf
Veranstaltungen zum gleichen
Thema in unterschiedlichen Regi-
onen des Kantons St.Gallen statt
und weitere sind fGr Ende Jahr
geplant.

Weitere Informationen, den Doku-
mentarfilm und eine Broschire
zum Thema auf: https://www.ein-
samkeit-gesichter.ch/ (Ein Projekt
des Vereins Familien- und Frauen-
gesundheit)

Eleonora Ndgele, ZEPRA



/ JIALOG ETHIK

Wissen und Kompetenz
im Gesundheitswesen

Organentnahme: Wechsel von der «erweiterten Zustimmungsrege-
lung» zur «erweiterten Widerspruchsregelung» -
was missen Inhaberinnen und Inhaber einer Patientenverfiigung tun?

Das Volk hat sich am 15. Mai 2022 mit 60,2 Prozent der Stimmen fir die «erweiterte Widerspruchsrege-
lung» bei der Organspende ausgesprochen. Was miissen Verfligende tun, die ihre Entscheidung zur Or-
ganentnahme vor dieser Abstimmung in einer Patientenverfiigung festgehalten haben?

1. Die neue Regelung gilt friihestens ab 2024.

Das Bundesamt fiir Gesundheit BAG teilt mit, dass die neue Regelung frilhestens 2024 eingeflihrt wer-
den kann. Dies, weil zuerst Details zur Umsetzung im Verordnungsrecht geregelt werden missen und
weil ein Register aufgebaut und eine breite Kampagne zur Information der Bevdlkerung ausgearbeitet
werden muss. Der genaue Zeitpunkt der Umstellung ist noch nicht bekannt.

2. Bis zum Wechsel bleibt die «erweiterte Zustimmungsregelung» glltig.

Bis zur Umsetzung der «erweiterten Widerspruchsregelung» gilt weiterhin die «erweiterte Zustimmungs-
regelung», d. h. eine Entnahme von Organen und Geweben nach dem Tod ist nur méglich, wenn eine Zu-
stimmung der verstorbenen Person oder ihrer Angehdrigen vorliegt. Die Angehérigen miissen sich dabei
am Willen der verstorbenen Person orientieren.

3. Muss ich jetzt meine Patientenverfiigung oder meine Organspende-Karte anpassen?

Nein. Solange die «erweiterte Zustimmungsregelung» gilt, miissen Sie nichts unternehmen.

4. Muss ich bei Inkrafttreten der «erweiterten Widerspruchsregelung» meine Patientenverfii-
gung oder meine Organspende-Karte anpassen?

Vor der Einfuhrung der «erweiterten Widerspruchsregelung» ist eine Kampagne zur Information der Be-
vilkerung seitens des Bundesamts fir Gesundheit BAG vorgesehen. Die Stiftung Dialog Ethik wird Uiber
ihre Kandle ebenfalls Gber den Wechsel und die Méglichkeiten, den eigenen Willen mit der neuen Rege-
lung festzuhalten, informieren.

Ob mit oder ohne Patientenverfligung: Sprechen Sie in jedem Fall mit lhrer Stellvertretungsperson und
Ihren ndchsten Angehdrigen Uber Ihre Winsche und Vorstellungen vom guten Leben und guten Sterben.
Sagen Sie lhren nahestehenden Personen, was lhnen beim Sterben wichtig ist. Besprechen und klaren
Sie medizinische Fragen mit lhrer Hausarztin bzw. lhrem Hausarzt.

Ihr Team von Dialog Ethik

Herausgeber

Stiftung Dialog Ethik

Schaffhauserstrasse 418

CH-8050 Ziirich

Tel. 044 252 42 01, Beratungstelefon: 0900 418 814 (CHF 2.- pro Minute ab Festnetz)
info@dialog-ethik.ch, www.dialog-ethik.ch

www.dialog-ethik.ch/patientenverfuegung

Die Stiftung Dialog Ethik widmet sich seit 1999 der Frage nach dem bestméglichen ethischen Handeln im
Gesundheits- und Sozialwesen in den Bereichen: Offentliches Engagement, Coaching flr Fachkréfte, Con-
sulting fur Organisationen, Beratung fur Patienten und Angehdrige sowie Versorgungsforschung.

Dialog Ethik ist seit 2018 von der Innosuisse als «nichtkommerzielle Forschungsstéatte ausserhalb des Hoch-
schulbereichs» anerkannt (Art. 5 FIFG).

© 2022 Stiftung Dialog Ethik, Zurich. Alle Rechte vorbehalten. 27. Juni 2022
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Buch-Tipp

Tanners Erde,
von Lukas Maisel

Ein kleiner Hof im Schweizer Vor-
alpenland. Ein Leben von zeitloser
Einfachheit. Doch dann geschieht,
was hier noch nie geschah. Dies
ist die Geschichte von Bauer Ernst
Tanner und seiner Frau Marie, die
buchstéblich an den Rand der
Welt geraten. |hr Hof mit den
Kihen wirft gerade genug zum
Leben ab - dann tun sich in sei-
nem Land, vollig unerklarlich, zwei
riesige, bodenlose Léocher auf.
Sind sie Omen, Strafe, Zufall?
Tanner will zuerst keine Hilfe an-
nehmen, er will das Richtige tun

und tut deshalb das Falsche. Er
muss zusehen, wie sein einfaches,
stilles Leben auseinanderfallt. Tan-
ners Erde ist eine Novelle, die an
Gottfried Keller erinnert und noch
lange nach dem Lesen nachhallt.

Autor Lukas Maisel, geboren 1987
in Zurich, machte eine Lehre zum
Drucker, bevor er am Literaturins-
titut in Biel studierte. FUr seinen
ersten Roman «Buch der ge-
traumten Inseln» erhielt er mehre-
re Preise.

Lukas Maisel

Tanners Erde

121 Seiten

Verlag Rowohlt

ISBN 978-3-498-00308-1

«Personliches Vorsorgedossier» von Dialog Ethik / 3‘3\

Entscheiden Sie selber, bevor andere es flr Sie tun miissen

¢ Patientenverfiigung
mit Wegleitung und Notfallausweis
Wie méchte ich in Situationen der Urteilsunfahigkeit
medizinisch behandelt werden?

( )m\_oe. ETHIK |

jeson Wﬁ‘%wnswew“
st 1999
=

Auch als Gratis-Download erhaltlich auf:
www.dialog-ethik.ch/patientenverfuegung

* Vorsorgeauftrag-Wegleitung
mit Musterbeispielen
Wer soll flir mich meine finanziellen, administrativen
und rechtlichen Angelegenheiten regeln?

¢ Anordnungen fiir den Todesfall
mit Wegleitung

Wie soll meine Bestattung erfolgen?

Medizinisch und rechtlich fundiert

In Deutsch oder Franzésisch

Telefonische Beratung:
Tel. 0900 418 814

(CHF 2.— pro Minute
ab Festnetz)

www.dialog-ethik.ch

Tel. +41 44 252 42 01

¢ Testament-Wegleitung

mit Musterbeispielen

Was soll mit meinem Vermogen nach meinem Tod

geschehen?

«Persodnliches Vorsorgedossier:
CHF 38.50 (inkl. MWST)
Patientenverfigung:

CHF 18.50 (inkl. MWST)

Wo sind meine wichtigen Dokumente aufbewahrt?
Wie kann ich meinen digitalen Nachlass regeln?

info@dialog-ethik.ch



Meine letzten Dinge regeln.

Anordnung fiir den Todesfall.

Mochtest du deine Hinterbliebe-
nen nach deinem Tod entlasten?
Erstelle mit Hilfe der untenste-
henden Ausfihrungen deine An-
ordnungen fur den Todesfall.

Damit regelst du vieles Uber den
Tod und das Sterben hinaus. Ob
zu Bestattung, Trauermahl oder
Trauerfeier: Anordnungen ge-
wahrleisten deine Winsche und
entlasten die Hinterbliebenen.

Die Angehdrigen oder Vertrauens-
personen miissen Uber die Art der
Bestattung, die Form der Mittei-
lung zu deinem Tod und der Trau-
erfeier entscheiden.

Vor dem Todesfall festzulegen:

- Wo mdéchte ich vorzugsweise
sterben: Zu Hause; im Spital; im
Heim?

- Winsche ich eine Sterbe-
begleitung: Bestimmte
Personen; Seelsorge?

- Wlnsche ich bestimmte
Rituale; bzw. was ist jedenfalls
unerwinscht?

- Welche Bestattungsart
wulnsche ich: Erdbestattung,
Kremation?

- Welches ist der gewlinschte
Bestattungsort? Einzelgrab?
Gemeinschaftsgrab?

- Meine Winsche zur letzten
Begleitung: Abdankung?
Messe?

- Wie stelle ich mir die Grab-
pflege vor?

Bei einem Todesfall haben Ange-
hoérige innert kurzer Zeit viele
administrative Angelegenheiten
zu erledigen und Entscheidungen
zu fallen. Du kannst sie entlasten,
indem du deine Wiinsche fest-
haltst und die wichtigsten Doku-
mente geordnet hinterlasst.

Informiere deine Vertrauten, wo du
diese Anweisungen aufbewahrst.
Am besten legst du diese zu dei-
nen anderen Vorsorgedokumen-
ten, wie Patientenverfigung, Vor-
sorgeauftrag, Testament, Erbver-
trag, etc., damit diese rasch verflg-
bar sind.

Was passiert nach dem
Todesfall?

Wenn eine Person stirbt, muss der
Tod durch eine Arztin oder einen
Arzt mit einer Todesbescheini-
gung bestatigt werden. Stirbt die
Person zu Hause, so ist der Haus-
arzt oder ein Notarzt zu informie-
ren. Wird der Tod durch einen
Unfall verursacht, oder liegen un-
geklarte Umstande vor, muss die
Polizei verstandigt werden. Wenn
der Tod im Spital oder in einem
Altersheim eintritt, meldet diese
Institution den Todesfall in der
Regel direkt dem Zivilstandsamt;
sie sorgt auch fir die arztliche
Todesbescheinigung.

Unabhangig vom Wohnort der
verstorbenen Person muss der
Todesfall innerhalb von zwei
Tagen dem Zivilstandsamt des
Sterbeortes oder dem Bestat-
tungsamt am Wohnort der ver-
storbenen Person gemeldet
werden.

Folgende Unterlagen miissen
(sofern vorhanden) vorgelegt
werden:

- Arztliche Todesbescheinigung
oder -meldung,

- Schriftenempfangsschein,
Niederlassungsausweis oder
Familienblchlein,

- Personenausweis (Pass oder
Identitatskarte).

Wie lange gilt die Anordnung?
Wenn nichts anderes verfligt wird,
gilt die Anordnung. Als verfliigen-
de Person solltest du Anderungen
oder einen teilweisen Widerruf
ebenfalls schriftlich mit Datum
und Unterschrift auf der Anord-
nung vermerken. Ist die Anord-
nung bei jemandem oder an
einem Ort hinterlegt, wo die ver-
flgende Person nicht mehr dar-
auf zugreifen kann, sollte in einer
neuen Anordnung fur den Todes-
fall mit Datum und Unterschrift
die alte widerrufen werden.

Hilfestellung

Falls dir diese Ausfihrungen zu
kompliziert erscheinen, kannst du
dich beraten lassen. Wende dich
mit deinen Fragen an eine Ver-
trauensperson deiner Wahl: An
die Wohngemeinde; an die Pro
Senectute, oder andere Alters-
Institutionen.

Wichtig ist flir dich und deine
Angehorigen, dass du deine
Wiinsche festhaltst.

(Kurt E. Ress)



Region Rorschach

Eindriucklicher Tagesaustlug
nach Rapperswil

Eine muntere Schar von 30 Senio-
rinnen und Senioren konnte Hans-
ruedi Duss am 23. August auf dem
Perron des Hafenbahnhofes Ror-
schach begrissen. Bei schénstem
Wetter warteten alle gespannt,
was auf dem Tagesausflug alles zu
erleben war. Die Fahrt mit dem
Bodensee-Express war kurzweilig.
Die Bahnfahrt fuhrte durch die
wunderschéne Gegend von Ror-
schach nach Herisau, Wattwil,
Uznach und Rapperswil. Ein kur-
zer Spaziergang vom Bahnhof
dem See entlang flihrte uns zum
Restaurant. Das Personal bediente
uns vorzluglich und vor allem spe-
ditiv.

Drei verschiedene Programme
standen zur Verfligung. Ein Gross-
teil von uns nahm bereits um
13.04 Uhr den Bus zum Baummu-
seum «ENEA» in Rapperswil-Jona.

Einige benutzten den Nachmittag,

um das wunderschdne Rappers-
wil zu besichtigen. Die Stadt Rap-
perswil ist immer ein Ausflug wert.
Die dritte Alternative war das Jubi-
laums-Angebot «60 Jahre Knies
Kinderzoon.

Die Fuhrung durch das Baum-
museum «<ENEA» war sehr vielsei-
tig und spannend. Der wunder-
schone alte Baumbestand wurde
von uns allen bewundert. Die An-
ekdoten, die der Fihrer uns Uber
die Herkunft verschiedener Bau-
me und Strducher erzdhlte, waren
hochst interessant. Auch die Infor-
mation Gber den Nachttransport
eines riesigen Baumes vom Uni-

Der wunderschéne Baumbestand beeindruckte alle.

versitatsspital Zurich nach Rap-
perswil erstaunte uns sehr.

So konnte diesem Baum ein lan-
geres «Leben» geschenkt werden.
Die Kunstwerke haben uns alle
sehr beindruckt. Als Abschluss
konnten wir eine kurze Pause im
Gebaude des Museums und die
Sicht auf den klnstlichen See mit
wunderschénen Seerosen genies-
sen. Einige Fotos zeigen die
«Schatze» des Museums. Auf der
Fahrt von Rapperswil nach Ror-
schach tauschten wir das Erlebte
des Tages aus und genossen die
abwechslungsreiche Fahrt. PUnkt-
lich um 17.03 Uhr waren alle wie-
derum im Bahnhof Rapperswil
versammelt. Ein sehr eindrick-
licher, spannender, gemitlicher
und gutgesinnter Tag ging zu
Ende.

Hansruedi Duss

Ein feines Essen direkt am Zurichsee.



Kolumne

Jahreswechsel 2022/2023

Liebe Leserinnen und Leser

In dieser speziellen und unsiche-
ren Zeit ist es gar nicht so einfach
eine Jahreswechsel-Kolumne zu
schreiben. Wer weiss denn schon,
was uns in den kommenden Mo-
naten erwartet. Klar ist, seit die
Pandemie sich ausbreitete, hat
sich einiges in unserem taglichen
Leben verandert - einiges zum
Guten, einiges zum Schlechteren.
Geblieben ist die allgemeine Unsi-
cherheit, wie geht es weiter? Wel-
che Herausforderungen kommen
noch auf uns zu?

Wagen wir einen kleinen Rilck-
blick. Der vergangene Sommer
war wie ein Sommer sein soll -
lang, heiss, trocken (fir viele allzu
trocken) die heisseste Tageszeit
Uberbrickte man im Schatten
beim Genuss von kihlen Getran-
ken (man sollte doch viel trinken).
Corona schien nicht mehr zu exis-
tieren, Feste feiern ohne Maske,
Reisen ohne Bedenken und Angs-
te waren wieder maéglich. Und
dann noch der schéne, zum Gluck
fur Menschen, Tiere und Pflanzen
wieder etwas nassere «Altweiber-
sommer»! So gesehen war es ein
gutes Jahr, getrubt allerdings vom
schrecklichen Krieg in Russland
und der Ukraine. Nebst dem an-
dauernden Elend von Millionen
von Menschen, der Zerstdérung
von Stadten, Dorfern ja ganzer
Landschaften, werden wir in der
Schweiz und ganz Europa von
dusteren Prognosen auf allen
Ebenen bedroht: die nachste Co-
rona-Welle naht, ebenso die Grip-
pe-Welle. Ausserdem sehen wir
angeblich einem «kalten» Winter
entgegen, héhere Lebens- und
Energiekosten, tiefere Lohnkosten,
reduzierte Weihnachtsbeleuch-
tungen und, und. Auf allen Ebe-
nen wird versucht, uns die bevor-
stehenden Festtage zu vergraulen.

Das kann es doch nicht sein.
Schauen wir doch mit Interesse
und gesundem Menschenver-
stand nach vorne - da mussen wir
durch.

In einem wunderschénen Buch
voller Weisheit, Freundschaft und

Vertrauen habe ich die Antwort
auf eine vor allem heute wichtige
Frage gefunden: «Ist das Glas halb
leer oder halb voll?», fragte der
Maulwurf. Ich glaube, ich bin froh,
dass ich ein Glas habe, sagte der
Junge.» (Zitat aus dem Buch von
Charlie Mackesys, Der Junge, der
Maulwurf, der Fuchs und das
Pferd)

Ich hoffe, Sie konnten die Warme
der letzten Monate in mindestens
einem halb vollen Glas speichern.
Damit GUberstehen Sie auch den
vorhergesagten kalten Winter!

Ich wiinsche Ihnen allen schéne,
friedvolle Weihnachtstage, Gllck
und Gesundheit flr das kommen-
de 2023 und immer ein volles
Glas zum Anstossen! Prosit Neu-
jahr!

Erika Pertzel



Region Herissau

Sommerwanderung zum

Fiinflinderblick

Bei strahlendem Wetter besam-
melten sich kurzlich 15 Wander-
lustige der Region Herisau beim
Bahnhof. Mit Bahn und Postauto
ging es nach Grub AR. Bei der Hal-
testelle Halten starteten wir die
Wanderung. Zuerst ging es auf-
warts, dann durch ein flaches
Waldstlck, bevor es nach einem
kurzen Abstieg nochmals aufwarts
ging. In der Wirtschaft Rossbuchel
wurden wir zum verdienten Mit-
tagessen mit grandioser Aussicht
erwartet. Frisch gestarkt machten

Region Herisau

wir uns wieder auf den Weg. Vor-
bei an der Maria Lourdes-Kapelle
erreichten wir das Zwischenziel
unserer Wanderung, den Funflan-
derblick. Nach kurzem Aufenthalt
stiegen wir zum Dorf Grub SG ab
und erreichten bald ein Highlight
der Wanderung, die vor drei Jah-
ren errichtete, 180 Meter lange
Hangebricke zwischen Grub SG
und Grub AR. Einige sollen froh
gewesen sein, die Briicke hinter
sich zu haben. Zugegeben hat es
indessen niemand. Wieder mit Bo-

den unter den Flssen naherten
wir uns dem Waldpark in Heiden.
An der Seeallee génnten wir uns
eine letzte Pause, bevor wir uns
zum Bahnhof begaben. Im offe-
nen Aussichtswagen der Appen-
zeller Bahnen gelangten wir nach
Rorschach, von wo wir nach einer
halben Stunde Zugfahrt wieder in
Herisau ankamen.

Hansruedi Vetter

Die Schonheit Osterreichs genossen

Ferienreise vom 29. August bis 6. September

Am Morgen versammelten sich
sechszehn frohgelaunte, reiselus-
tige Mitglieder des Verbandes
beim Bahnhof Herisau. Um 06.54
fuhr unser Zug Uber St. Mar-

grethen-Bregenz-Salzburg. Das
Morgenessen Uber den Arlberg
brachte die Kellner ins Schwitzen,
die Kaffeemaschine war defekt.
Das Mittagessen in Salzburg im

Hotel Europa im 15. Stock war ein
Héhepunkt. Die Aussicht Gber
Salzburg wurde genossen. Nun
holte uns ein Bus ab und fuhr uns
ins Hotel Goldener Ochs in Bad



Ischl. Drei Nachte waren das unser
Asyl.

Am zweiten Tag gings mit Bus
und Seilbahn auf die Zwieselalp
im Dachsteingebiet. Auf 1450

U. M. empfingen uns zwei Wan-
derleiterinnen. Die Wahl war eine
zweistindige H6henwanderung,
oder eine klrzere Wanderung mit
ausfuhrlichen Erklarungen der
Krauter.

Am dritten Morgen waren der
Wolfgangsee und der Schafberg
das Ziel. Bei Regenwetter und Ne-
bel fuhren wir mit der Zahnrad-
bahn auf den Schafberg. Leider
ohne Sicht, daflr mit viel Nass,
fuhr uns anschliessend das Schiff
nach Flrberg zum Mittagessen.
Gegen Abend wurde das Wetter
wieder besser. Einige benutzten
das schéne Hallenbad im Hotel.
Nach dem Fruhstlck zeigte uns
eine Stadtfuhrerin die schone
Kaiserstadt.

Nach dem Mittagessen dislozier-
ten wir far funf Tage nach Wien.
Schon am ersten Abend war das
Abendessen auf dem 164 m ho-
hen Donauturm im Drehrestau-
rant. Der Weitblick und das Lich-
termeer liessen die Mudigkeit
vergessen. Am Morgen nach dem
Frahstlck, waren alle wieder fit
und munter.

Der funfte Tag war bis zum Nach-
mittag dem Hirschstettner Blu-
menpark gewidmet. Eine ausfihr-
liche Fihrung durch die
Indischen-Japanischen-, Blumen-
und Palmenparks und die Fisch-
und Schildkréten-Teiche. Das Mit-
tagessen im Freien beim
Palmenteich war originell. Der
Nachmittag war fur die Besichti-
gung von Monumentalbauten am

Ring und dem Stadtpark ausge-
wahlt, dann zum Hotel und mit
der Strassenbahn zur Abendver-
anstaltung im Rathauskeller, zur
Dinner Show. Die Kapelle spielte
Operetten-Musik, wundervolle Ge-
sange und machte Tanzeinlagen.
Dazu wurde ein gepflegtes Menu
serviert. Am sechsten Tag gings
zum Stephansdom und mit dem
Lift auf den Turm zur Besichti-
gung und Erklarungen im inneren
Stadtzentrum. Der Schnitzelwirt
verpflegte uns nach diesem Mara-
thon. Dann hatten wir freien Auf-
enthalt. Wer wollte, konnte das
Haus der Meere besichtigen.
Etwas Ruhe war nétig, um den
Rummel am Abend im Prater mit
der Fahrt im Riesenrad und dem
Essen mitten in der Budenstadt
zu bewaltigen.

Mit der Besichtigung des Schloss
Schénbrunns begann der nachste
Tag. Mit dem Bummelzug war die
Besichtigung durch den Park und
zur Gloriette nicht sehr anstren-
gend. Das Mittagessen war an-
schliessend auf dem Aussichts-
berg Cobenzl. Mit U-Bahn und
Bus gings hinauf zum Cobenzl|
und Kahlenberg. Zu Fuss gingen
die Mutigen vom Cobenzl nach
Grinzing, die andern mit dem Bus

n
und warteten dort. Mit dem Tram
zum Hotel und anschliessend
zum Donaukanal, wo wir eine
dreistlindige Schiffsreise mit
Nachtessen gebucht hatten.

Der zweitletzte Tag war zur Erho-
lung. Durch den Park des Schlos-
ses Belvedere wanderten wir zur
Hofburg, dem Heldenplatz und
zum Mittagessen im Palais Ferstl
«Café Central». Punkt 15 Uhr fuh-
ren die vier Fiaker-Kutschen vor
far eine stindigen Rundfahrt
durch die Altstadt Wiens.

Der Ausklang war dann noch im
Stadtheurigen zum Zwolf Apos-
telkeller.

Frih am Morgen war es dann Zeit,
um die Koffer zu packen und zum
Zug zu gehen. Erster Klasse fuh-
ren wir Uber den Semmering bis
Leoben und ab Leoben im Pano-
ramawagen der SBB bis Buchs.
Den Rest per S-Bahn bis Herisau.
Acht Tage Sonnenschein, ein Tag
Regen und Nebel waren sicher
ein gutes Verhaltnis.

Alle waren frohlich und freuten
sich, wieder zu Hause zu sein.

Gerald Baumann




EGAWEJE € schmid-Fehr

Wir suchen
freiwillig Engagierte im

Service-Team Gemeinsam
Mochten Sie im Team vom Café Negropont -
mitwirken und sind Sie bereit, sich zwei Mal aUtomatISCh

im Monat zu engagieren? Dann freuen wir
uns, Sie kennenzulernen.

besser.

Informationsanlass

Mittwoch, 31. August 2022
15.00 Uhr bis ca. 16.30 Uhr
Wir geben Ihnen gerne weitere Auskunft.

Danke fiir Ihre Anmeldung bis 26.08.2022.
Telefon 071 844 05 23

www.schmid-fehr.ch

www.cafenegropont.ch
Reitbahnstrasse 2, 9400 Rorschach, 071 844 05 23

Freiheit und
Lebensqualitdt:

Elektromobil HS-558 ﬂ
Mobil Comfort A
Elektromobil H5-898 11 309 9 b
Mobil Comfort y ]




Theatertipp

13

Jakob ist weg — ein Pilgerstiick

Tragerschaft: Verein Pilgerherberge Sankt Gallen

Dieses Stuck wurde in Zusam-
menarbeit mit Pilgernden und
Nicht-Pilgernden entwickelt. Im
Laien-Ensembile spielen sieben
ambitionierte Schauspielerinnen
und Schauspieler aus dem Umfeld
des Schlofftheater Rorschach.
Text (Drehbuch), kUinstlerische
Leitung und Regie: Beatrice Mock,
Theologin, Schauspielerin und
Autorin.

Handlung

Jakobsglécknerin Priscilla versteht
die Welt nicht mehr: Beim Lauten
der Glocke am Jakobsbrunnen in
Rorschach bemerkt sie, dass die
Statue des hl. Jakobus fehlt. Das
geht gar nicht, findet auch ihre
Bekannte Fiducia, eine fromme
altere Dame. Sie benachrichtigt

sofort die Presse: Neffe Ambros ist
ein etwas frustrierter Journalist
der alten Schule. «Jakob ist weg» -
mit dieser Story hofft er, bei seiner
jungen Chefin Eindruck zu
machen. Leider geht dieser Plan
schief. Er macht sich auf den
Jakobsweg und die Ereignisse
Uberstlrzen sich.

Spieltermine:

Sonntag, 20. November 2022
11.00 Uhr, Theater 111,
Grossackerstrasse 3, St. Gallen;
Freitag, 13. Januar 2023

19.30 Uhr, Saal Pfarreiheim

St. Martin Bruggen,
Flrstenlandstrasse 180,

9015 St. Gallen

(Weitere Termine in Planung)

Veranstaltungen

Vorschau auf Anldsse und Zusammenkiinfte Regionen Rorschach und Umgebung und Herisau und
Umgebung (Homepage: seniorenfragen-sgarai.ch - Rorschach oder Herisau / Rubrik Veranstaltungen)

Rorschach und Umgebung

Donnerstag, 10. November 2022
14.30 Uhr

Kino-Filmfuhrung in CEVI-Kino,
Evang. Ref. Kirchgemeinde
Rorschach

Ein Film von Erich Langjahr
«Paracelsus - Ein Landschafts-
essay» mit dem Paracelsus-Bio-
graphen Pirmin Meier

Weitere Informationen auf der
Home-Page oder Flyer

Dienstag, 13. Dezember 2022
14.30 Uhr

Zentrum St. Kolumban,
Rorschach, Blumenausaal
Film und Geschichten zum
Advent.

Reservation und Informationen:
www.pilgertheater.ch

Film mit Gerhard Fischer:
Familienbande - Was wir unseren
Angehorigen Schulden

Richard Lehner erzahlt Geschich-
ten aus seinen Blchern und
zeigt Bilder

Ein Besinnlicher Anlass zum
Advent-Apéro

Anmeldung bis Freitag,

9. Dezember 2022

Tel 079 238 64 04
hansruedi.duss@bluemail.ch



Fiir Sie nur das Beste.

Fragen Sie uns -
vergleichen lohnt sich.

Generalagentur Arbon-Rorschach

Roman Frei

Mariabergstrasse 22

9401 Rorschach

T 0718443030
mobiliar.ch rorschach@mobiliar.ch

die Mobiliar

1360827

Ristorante Capri Pizzeria
Baumlistorkelstrasse 3
CH-9400 Rorschach

Tiiglich gedffnet /4

Mittags 11:30 — 14:00 Uhr
Abends 17:00 — 23:00 Uhr
Samstags bis 24:00 Uhr

kontakt@capri-rorschach.ch
071 841 26 46

Sich mit echt siidléindischer Gastfreundschaft verwshnen
lassen, das kann man seit 20 Jahren im Herzen der Stadt
Rorschach auf der schattigen Sommerterrasse oder im
gemiitlichen Wintergarten. Sandro und sein freundliches
Personal heissen die Giste

herzlich willkommen
und legen grossen Wert auf aufmerksamen und
personlichen Service vom Aperitif bis zum Kaffee.
Dem Feinschmecker prasentiert die vielfiltige Speisekarte
traditionelle Pizzakreationen, hausgemachte Pasta, Fisch-
und Fleischgerichte, marktfrische Salate und vegetarische
Speisen. Taglich stehen zwei Mittagsmenis zur Auswahl.
In der Pizzeria Capn trifft die Wissenschaft des Kochens
auf die Kunst des Geniessens.




Das Jahresprogramm 2023 Orts-
gruppe Rorschach und Umge-
bung liegt dieser Ausgabe bei.

Zusatzlich:

Mittagstische:

Goldach: Jeden zweiten Freitag
im Monat ab 11.30 Uhr im Restau-
rant Maggie’s Kafi- und Wy-Treff
(Café Muhlegut) in Goldach.
Anmeldung bis zum Vortag an
Kurt Ress, Telefon 071 841 54 67
oder jaekur.rebu@bluewin.ch

Rorschach: Jeden letzten Freitag
im Monat ab 11.30 Uhr im Restau-
rant Hafenbuffet in Rorschach
An- und Abmeldungen bis zum
Vortag an Hansruedi Duss

Tel 079 238 64 04 oder E-Mail:
hansruedi.duss@bluemail.ch

Herisau und Umgebung

Mittwoch, 14.12.2022
14.30-17.00 Uhr

Anlass zum Jahresende
Besuch des Figurentheaters
Details auf der Homepage

Mittwoch, 11. Januar 2023
15-17 Uhr
Neujahrsbegrussung
Details auf der Homepage

Mittwoch, den 15. Februar 2023
Winterwanderung

Nachmittag

Details auf der Homepage
Weitere Informationen:
Hans.Bruderer@senioren-
fragen-sgarai.ch

Wichtige Informationen:
Hauptversammlung Senioren-
verband: Donnerstag, 30. Marz

2023, in Rorschach.
Die Einladung mit Traktanden
erfolgt termingerecht.

Pro Senectute

Bei Pro Senectute kbnnen Sie
aus einem breiten Angebot von
Kursen und Veranstaltungen
wahlen. Bewegungsangebote,
Sprach- und Kreativkurse, Besich-
tigungen usw.

Bestellen Sie das Kursprogramm
vom 1. Halbjahr 2023

Weitere Auskiinfte

Telefon 071 844 15 16
www.sg.prosenectute.ch

Végel am See

Montag, 5. Dezember 2022

9 Uhr bis ca.10 Uhr
gemutlicher ornithologischer
Spaziergang dem See entlang
Treffpunkt: vor dem Kiosk am
Hafenbahnhof Rorschach
Leitung: Gieri Battaglia (Pensio-
nierter Lehrer und Amateur-
Ornithologe)

Wer hat soll den Feldstecher
mitnehmen.

Anschliessend besteht die
Maoglichkeit, gemeinsam im Café
Negropont einzukehren.
Anmeldung: bis Sonntag,

4. Dezember 2022, beim Leiter G.
Battaglia, Telefon 071 744 48 79
oder gieri.battaglia@bluewin.ch
Bei unsicherer Witterung Aus-
kunft am Montagmorgen ab
08.00 Uhr, unter Telefon
071744 4879

Café Negropont

Im Café Negropont finden ver-
schiedene Veranstaltungen statt.
z.B. Sprachencafés, Jass-, Spiel-
und Lismi-Nachmittage, Lesun-
gen und Ausstellungen.

Wir senden |hnen gerne das
Monatsprogramm.
Offnungszeiten: Montag,
Mittwoch, Donnerstag und Freitag
jeweils von 9.00 bis 18.00 Uhr
Café Negropont, Reitbahnstr. 2,
9400 Rorschach

Telefon 071 844 05 23
www.cafenegropont.ch

Adventnachmittag

Mittwoch, 14. Dezember 2022
15.30 Uhr bis ca.17.00 Uhr

Ort: im Café Negropont
Gestaltet von der Pro Senectute
Blockflétengruppe

Anmeldung nicht erforderlich

Weitere Angebote im

Café Negropont:

- Mittagsmenus «gunstig
und guet»

- Jass-Nachmittage

- Sprachencafés ltalienisch,
Franzosisch, Englisch, Spanisch

- Smartphone-Treff

- Café la Chance

- Scrabble, Dog
(Spiel-Nachmittage)

- Strick-Nachmittage

- Bilder-Ausstellungen

Besuchen Sie die Homepage
oder bestellen Sie das Monats-
programm.
www.cafenegropont.ch

Das Negropont-Team freut sich
Uber Ihren Besuch.
Offnungszeiten: Montag,
Mittwoch, Donnerstag und Freitag
jeweils von 09.00 Uhr-17.30 Uhr
sowie Montagabend flur Veranstal-
tungen von 19.30 Uhr - 22.00 Uhr

Café Negropont, Reitbahnstr. 2,
9400 Rorschach,
Tel 071 844 05 23



CTUTE

GEMEINSAM STARKER

HILFE UND BETREUUNG
INFORMATION UND BERATUNG
KURSE UND AKTIVITATEN

Wwww.sg.prosenectute.ch

Heute Beratung.

Morgen Begeisterung.

Ob Anlegen, Vorsorgen, Finanzieren, Sparen
oder Zahlen, wir helfen lhnen, lhre Ziele zu erreichen:

sgkb.ch/rorschach | sgkb.ch/goldach St.Galler

Meine erste Bank, Kantonalbank




