ALTERS- UND PFLEGEHEIM
ZUM PARK

Editorial

Zeit ist zwar bloss ein physikalischer Be-
griff mit dem Formelzeichen «t». Aber
gleichzeitig ist sie flr unser aller Leben
auch ein enorm wichtiger, ja lebensbe-
stimmender Faktor. Erst durch sie lassen
sich Vergangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft auseinanderhalten und damit un-
sere individuellen biografischen Daten,
ja, die gesamte Menschheitsgeschichte
sowie all das uns darlber hinaus Be-
kannte in einer logischen Abfolge einzel-
ner Geschehnisse ordnen.

Trotz aller Logik, welche hinter dem vom
Menschen geschaffenen Zeitbegriff, ein-
geteilt in Sekunden, Minuten, Stunden
u. s. w. steckt, wird Zeit von uns allen
stets sehr subjektiv wahrgenommen.
Eine Minute unserer Lieblingsbeschafti-
gung scheint daher viel schneller zu ver-
gehen, als die eine Minute, in der wir uns
mit den ungeliebten, anstrengenden Lie-
gestlitzen beschaftigen... Heute besitzt
fast jeder eine Uhr. Zumindest ein Handy,
welches die Zeit sekundengenau anzu-
geben vermag, denn unser Leben wird
mehr denn je von der Zeit bestimmt.
Eine moderne Welt ohne das ordnende
Prinzip Zeit: schlicht undenkbar! Ohne
Zeit 1auft alles aus dem Takt. Termine
konnten nicht vereinbart werden, koor-
dinierte Zusammenarbeit im einzelnen
Betrieb, aber auch weltweit ware somit
unmoglich und o6ffentliche Verkehrsmit-
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Unaufhdrlich zerrinnt unsere Lebenszeit und treibt uns durchs Leben. Quelle: www.

derstandard.at

Ja, tatsachlich, es ist allerhdchste Zeit
dafir, uns endlich einmal dem Thema
Zeit zu widmen. Schliesslich taktet
sie unser ganzes Leben. Alles, was
wir je denken oder tun, ist mit ihr
aufs Engste untrennbar verknipft.
Zugleich ist unsere Lebenszeit wohl
unser aller wertvollster Besitz.
HOchste Zeit, uns dies bewusst zu
machen! Denn wer mochte schon
sein wertvollstes Gut nicht bestmog-
lich hegen und pflegen?

Seien Sie jetzt bitte mal mucksmaus-
chenstill. HOren Sie es? Ticktack —
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ticktack-ticktack... Es kommt aus Ih-
rem Innern. Sie horen gerade lhre
Lebensuhr ticken. Spannend und et-
was bedngstigend zugleich, nicht
wahr? Tagein, tagaus tickt diese Uhr
solange Sie leben und lasst sich
durch nichts und niemanden beirren.
Genau wie eine Atomuhr und ohne je
gerichtet werden zu muissen zahlt sie
Ihre Lebenszeit Sekunde fiir Sekunde
unermudlich ab.
Es ist ratsam, sich dies einmal ganz
bewusst vor Augen zu flhren. Glau-
ben Sie mir, Sie werden danach den
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Fortsetzung von Seite 1

tel waren nicht mehr funktionsfahig.
Die Liste liesse sich beliebig lange
fortsetzen! Ein gutes Zeitmanage-
ment stellt somit einen Erfolgsfaktor
dar. Das gilt naturlich in speziell ho-
hem Masse fiir die Arbeitswelt, in
der besonders oft zu horen ist «Ich
habe jetzt keine Zeit!», «<Mir fehlt die
Zeit!». Zeitdruck hier, Zeitdruck da -
Zeitdruck Uberall.

Was ist denn Zeitdruck genau? Oft
nur ein Geflhl, weil vieles gleichzei-
tig auf einen zukommt und man vol-
lig Uberfordert nicht mehr tber den
Berg sieht. Dies heisst jedoch nicht,
dass alles auch wichtig und drin-
gend ist, dass alles sofort gemacht
werden muss. Als Geschéaftsleiterin-
nen der beiden Alters- und Pflege-
heime haben auch wir sehr viele
«Anspruchsgruppen», welche «An-
spruch» auf unsere Zeit haben.

Zeit ist aber auch Qualitat. Deshalb
ist es uns enorm wichtig, uns genu-
gend Zeit zu nehmen flr wichtige
Gesprache mit Bewohnenden, Ange-
horigen und Mitarbeitenden. Unter
Zeitdruck entstehen keine wertvol-
len Gesprache. Man kann sich nicht
auf die Personen einlassen, wenn
man mit anderem belastet ist. Ein
gutes Zeitmanagement hilft da,
Wichtiges und Dringendes zu unter-
scheiden, um eine moglichst gute,
offene Kommunikation zu pflegen.

Irgendwann kommt jeder Mensch
an den Punkt, an dem ihm nicht
mehr viel Zeit Ubrigbleibt. Zeit ist
ausserst kostbar und wertvoll. Neh-
men wir uns daher das Recht, tiber
unsere Zeit zu entscheiden. «Wir
brauchen viele Jahre bis wir verste-
hen, wie kostbar Augenblicke sein
koénnen», stellt Ernst Ferstl treffend
fest. Lasst uns in diesem Sinne un-
sere verbleibende, kostbare Zeit ge-
niessen! Nehmen wir uns die jeweils
benotigte Zeit und gestalten wir sie
bewusst!

Herzlichen Dank an alle Mitarbeiten-
den und Angehorigen, welche sich
téglich fur unsere Bewohnenden
Zeit nehmen. Es ist eine Uberaus
wertvolle, wenn auch endliche Zeit.

Herzlichst
Christine Paulicke und Ellen Wieber
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Rest lhrer verbleibenden Zeit um ein
Vielfaches gezielter nutzen. Sie wer-
den besser erkennen, woflr es sich
fur Sie lohnt, lhre Zeit zu investieren
und wofir ab sofort nicht mehr. Dies
erhoffen wir uns jedenfalls flr Sie!
Gewiss haben Sie ein Massband oder
einen Doppelmeter irgendwo in
Reichweite. Sie benotigen dieses
Hilfsmittel fir die geplante Visualisie-
rung. Schon, dass Sie nun bereit sind
fir die nachfolgende Ubung:

Das Schweizerische Bundesamt fur
Statistik nennt auf seiner Homepage
die durchschnittliche Lebenserwar-
tung fur unser Land ab Geburt wie
folgt: 81.6 Jahre flir Manner und 85.7
Jahre flir Frauen. Gratulation an alle,
welche diesen Wert bereits Uber-
schritten haben! Sie kbnnen das
Messinstrument schon beiseitelegen
und durfen jeden Augenblick lhres
verbleibenden Lebens so gut es eben
geht geniessen. Sie gehdren zu den
Gewinner*innen des Lebens, auch
wenn Sie sich vielleicht nicht so flh-
len. Fiir alle anderen geht die Ubung
weiter.

Ziehen Sie von lhrem Ausgangswert,
81.6 fur Manner und 85.7 fur Frauen,
Ihr aktuelles Alter ab. Ui, mag der
eine oder andere von Ihnen nun ge-
horig erschrocken festgestellt haben:
Da bleibt ja gar nicht mehr so arg viel
Zeit! Also hochste Zeit, die langst fal-
lige grosse Reise konkret zu planen,
statt bloss davon zu traumen. Oder
den jahrelangen Zwist mit einst ge-
liebten Menschen endlich ad acta zu
legen und einen Weg zu einer harmo-
nischen, von gegenseitigem Ver-
standnis gepragten Beziehung zu fin-
den. Aber Vorsicht, es kommt noch
schlimmer!

Zelt, die
Wortart: Substantiv, feminin

Bedeutungen:

Teilen sie den verbliebenen Rest in
drei gleich grosse Teile. Zwei Teile da-
von kénnen Sie nun getrost verges-
sen, da Sie dartber wohl gar nicht
oder nicht gentigend frei verfligen
kbnnen. Den einen Teil verbrauchen
Sie schlafend. Den anderen flir die
Arbeit.

Zeit fur eine kurze Pause, bevor wir
das Schlussbouquet unseres gedank-
lichen Feuerwerks zlinden. Holen Sie
tief Luft, schliessen Sie die Augen
und halten Sie den Atem an. Da ist es
wieder! Horen Sie es? Ticktack — tick-
tack-ticktack ...

und nach der kurzen Pause betrach-
ten Sie bitte intensiv den letzten Rest
auf lhrem Messinstrument. Dies ist
die Zeit, mit der Sie noch rechnen
dirfen, die lhnen verbleibt, um all das
zu tun, was Sie schon immer tun
wollten, was Ihnen Freude bereitet,
Ihr Leben bereichert und letztlich Ih-
rem irdischen Dasein einen tieferen
Sinn gibt. Nutzen Sie diesen, fur ei-
nige von uns gewiss schon recht
kimmerlichen Rest moglichst sinn-
voll. Denn heute ist der erste Tag vom
Rest Ihres hoffentlich erflillten Le-
bens!

Wie sagte doch der beriihmte Holly-
wood-Schauspieler Anthony Hopkins
etwas salopp zwar, jedoch durchaus
zutreffend «Keiner von uns kommt le-
bend hier raus. Also hort auf, euch
wie ein Andenken zu behandeln. Esst
leckeres Essen. Spaziert in der Sonne.
Springt ins Meer. Sagt die Wahrheit
und tragt euer Herz auf der Zunge.
Seit albern. Seid freundlich. Seid ko-
misch, flr nichts anderes ist Zeit.»

und woflr haben Sie kilinftig keine
Zeit mehr zu verschwenden?

Quelle: www.duden.de

¢ Ablauf, Nacheinander, Aufeinanderfolge der Augenblicke, Stun-

den, Tage, Wochen, Jahre

e Zeitpunkt: Eng begrenzter Zeitraum (in Bezug auf seine Stelle im

Zeitablauf), Augenblick
Uhrzeit

(der jeweiligen Zonenzeit entsprechende) Einheitszeit, Normal-

zeit

Zeitraum, Zeitabschnitt, Zeitspanne
verflgbarer Teil des Nacheinanders, der Abfolge von Augenbli-

cken, Stunden, Tagen etc.



Der Tag sollte 26 Stunden haben

Manchmal wére es gut, wenn der
Tag mehr als 24 Stunden héatte.
Ist es lhnen nicht auch schon mal
SO ergangen, als wiirde lhnen vor
lauter Aufgaben die Zeit davon-
rennen? Was lhnen maoglicher-
weise bis dato gefehlt hat, ist ein
gutes Zeitmanagement. Schauen
wir doch gemeinsam, ob wir das
eine oder andere aus dem Artikel
in unseren Alltag iibertragen kon-
nen.

Der Duden beschreibt den Begriff
Zeitmanagement als strukturierten
Umgang mit der zur Verfligung ste-
henden Zeit. Dies bedeutet also, dass
wir die Zeit bewusst sowie effektiv
planen und nutzen. Ziehen wir von
den 24 Stunden die durchschnittliche
empfohlene Schlafenszeit von rund 8
Stunden ab, bleiben also noch 16
Stunden dbrig. Gehen wir zudem da-
von aus, dass wir rund 8,5 Stunden
auf der Arbeit verbringen, verbleiben
uns 7,5 Stunden zur freien Zeiteintei-
lung. uUnd ja, ich weiss, der Begriff
«frei» ist sehr grosszligig gewahit.
Denn wir alle sind in unserer Freizeit
teilweise fremdgesteuert. Das be-
ginnt beim Kochen fur die Familie,
was ich personlich beispielsweise
eher als Last und somit weniger als
meine Freizeit ansehe. Dann muss
vielleicht noch die Wasche vom Vor-
tag versorgt werden, und da war
doch noch der Arbeitsweg ...

Sie sehen, die 7,5 Stunden Freizeit
sind auch sehr schnell weg. Immer
wieder hore ich aus meinem Umfeld,
dass der Tag zu wenig Stunden hat.
Aber stimmt diese Aussage wirklich?
Auch ich ertappe mich o6fters dabei,
dass ich tagstiber gefiihlt viel zu we-
nig Zeit zur Verfligung habe und vor
allem auch viel zu wenig Zeit flir mich
selbst nutze.

Zeitmanagement findet in allen Be-
reichen des Lebens Anwendung, sei
es im beruflichen Umfeld oder im
personlichen Bereich. Im Arbeitsle-
ben hilft effektives Zeitmanagement
dabei, die Arbeitslast zu bewaltigen,
Fristen einzuhalten und die Effizienz
Zu steigern.

Im personlichen Leben ermoglicht es,
genug Zeit fur Familie, Freunde, Hob-
bys und Erholung zu haben, wahrend
man dennoch seine personlichen
Ziele verfolgt.

Hauszeitung Nr. 2 / 2023 August

von Claudia Gorkey

~

Ein gutes Zeitmanagement kann Ihnen dabei helfen, Ihren Alltag strukturiert und
effizient zu bewiéltigen. / Quelle: www.freepik.com

Um das Thema ganzheitlich angehen
zu konnen, mussen wir uns die Ent-
wicklung des Zeitmanagements Uber
die Jahre hinweg genauer anschauen.
Zurtck im Jahr 23 vor Christus
schrieb der romische Dichter Horaz
eine Ode, welche das berthmte
Sprichwort Carpe diem - also nutze
den Tag - beinhaltete. Horaz rief in
seiner Ode dazu auf, die knappe Le-
benszeit heute zu geniessen und dies
nicht auf den nachsten Tag zu ver-
schieben. Damit definierte er einen
der Grundsatze des modernen Zeit-
managements, namlich anstehende
Aufgaben nicht zu verschieben, son-
dern plangemass zu erledigen.

Im Zuge der Industrialisierung muss-
ten die Menschen immer mehr Auf-
gaben in immer klirzerer Zeit erledi-
gen. Henry Ford gelang es durch ein
Zeitmanagement beim Transport den
Produktionskreislauf eines Autos von
22 auf 3 Tage und 9 Stunden zu redu-
zieren. 1924 sagte er bereits: «Zeit-
verschwendung unterscheidet sich
von Materialverschwendung nur da-
durch, dass diese Verschwendung
unwiederbringlich ist».

Im Laufe des 20. Jahrhunderts ent-
standen verschiedene Ansatze und
Methoden des Zeitmanagements. Ei-
ner der bekanntesten Pioniere war
Frederick Winslow Taylor, der den
wissenschaftlichen Management-An-
satz entwickelte und die Effizienz-
steigerung in der Arbeitswelt voran-
trieb. Taylor wurde bekannt durch
seine Arbeit zur Optimierung der Ar-

beitsablaufe und Effizienzsteigerung
in der Industrie. Er fihrte umfangrei-
che Studien durch, um die besten
Methoden zur Durchfiihrung von Ar-
beitstatigkeiten zu identifizieren und
entwickelte Prinzipien fir eine syste-
matische Arbeitsorganisation.

Um den eigenen Alltag moglichst ef-
fizient zu organisieren, bedarf es ei-
ner hohen Selbstdisziplin. Menschen
weisen bestimmte Verhaltensmuster
auf und so ist es einem eigentlich in
die Wiege gelegt, ob die Einhaltung
eines personlichen Zeitmanagements
eher einfacher oder schwerer fallt.
Besonders Personen, die schnell ab-
gelenkt werden oder die Geduld
leicht verlieren, werden in der Um-
setzung eines Zeitmanagements
eher Schwierigkeiten haben als Per-
sonen, die sich gut konzentrieren
konnen und ihre Arbeit bereits nach
methodischen Ansatzen gestalten.
Heutzutage gibt es Seminare, Blicher,
Videos und sogar Apps, mit welchen
man ein Zeitmanagement flr sich
einrichten kann. Gerne mochten wir
Ihnen an dieser Stelle einige Tipps
mitgeben, die Sie problemlos sowonhl
im privaten als auch im beruflichen
Alltag einbauen konnen:

1. Prioritaten setzen: Identifizieren
Sie die wichtigsten Aufgaben und
setzen Sie klare Prioritaten. Konzent-
rieren Sie sich zuerst auf die Aufga-
ben mit hoher Dringlichkeit oder
Wichtigkeit.



2. Listen fithren: Notieren Sie alle
Aufgaben und erstellen Sie somit
eine «To-do-Liste». Dies hilft Ihnen
den Uberblick zu behalten und nichts
zu vergessen. Ubrigens ist es ein sehr
befreiendes Geflihl, wenn eine Auf-
gabe erledigt ist und somit durchge-
strichen werden kann. Tipp 1 und 2
konnen problemlos kombiniert wer-
den. Sammeln Sie die Aufgaben und
priorisieren Sie sie.

3. Zeitbl6cke einplanen: Teilen Sie
Ihren Tag in Zeitblocke ein und reser-
vieren Sie bestimmte Zeitrdume flr
bestimmte Tatigkeiten. Beispiels-
weise ist es bei mir zu Hause ein un-
geschriebenes Gesetz, dass die ers-

ten 15 Minuten nach dem
Nachhausekommen MEINE Zeit ist.

4. Pausen und Erholung einpla-
nen: Vergessen Sie nicht, regelmas-
sige Pausen und Erholungszeiten
einzuplanen. Eine kurze Auszeit kann
erwiesenermassen die Produktivitat
steigern und lhnen helfen, konzent-
riert zu arbeiten.

5. Stérungen reduzieren: Wer kon-
zentriert an einer Arbeit dran ist und
durch eine Storung unterbrochen wird,
braucht langer, um die Arbeit zum
Ende zu bringen. Ablenkung erhoht
auch das Fehlerrisiko. Eine grosse Ab-
lenkungsquelle sind Benachrichtigun-

Lebenszeitkiller

Eingangs haben wir Lebenszeit
als unser aller kostbarstes Gut
bezeichnet. Dennoch pflegen wir
alle leider nur allzu oft eine Le-
bensweise, welche diese Erkennt-
nis so gar nicht als stets bewusste
personliche Wahrnehmung erken-
nen lasst. Eine Studie in Deutsch-
land hat dazu Bemerkenswertes
ergeben.

Vielleicht stehen Sie noch etwas er-
schrocken da, weil das Ergebnis bei
der Visualisierung lhrer verbleiben-
den Lebenszeit wenig motivierend,
ja, geradezu beangstigend ausgefal-
len ist. Das tut uns aufrichtig leid! Es
war so gar nicht unsere Absicht, Sie
zu erschrecken. Aber zugegeben, Sie
etwas zu wecken jedoch schon. und
ohne nun belehrend daherkommen
zu wollen, legen wir bei unserem gut
gemeinten Weckruf gerne noch eine
Schippe drauf. So ganz im Sinne: Nut-
zen Sie doch gleich die gute Gele-
genheit ...

Die deutschen Forschenden haben
die sieben grossten Gesundheitsrisi-
ken nicht bloss aufgelistet, sondern
dabei auch noch festgehalten, wie
viele Jahre kostbarster Lebenszeit
damit flr Mann und Frau verloren-
geht. Und da wir annehmen, dass Sie
nun wieder gestarkt sind und auch
unbequemen Tatsachen offen ins
Auge sehen wollen, stellen wir lhnen
das Forschungsergebnis nachfol-
gend vor.

Manner verzichten statistisch gese-
hen auf 6,9 und Frauen auf 5,9 Le-
bensjahre durch das Rauchen. Und
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wenn auch die Gesamtzahl der Rau-
chenden in den letzten Jahren zu-
rickging, so stellt Tabakkonsum
nach wie vor die Hauptursache fur
vorzeitigen Tod dar. Mit dem Verzicht
aufs Rauchen bussen Ex-Raucher
aber nur noch 2,5 und Ex-Raucherin-
nen etwa 2,1 Lebensjahre ein. Der
Tabakverzicht hat somit, ganz egal
Zu welchem Zeitpunkt, eine enorme
positive Auswirkung auf die Lebens-
erwartung.

Fettleibigkeit reduziert die Lebenser-
wartung bei Mannern um 5,0 und bei
Frauen um 3,4 Jahre.

gen, sei dies auf dem Handy oder auch
in Form von aufblinkenden Mails. Wer
die Benachrichtigungen ausschaltet
und sich beispielsweise feste Zeiten
fir die Bearbeitung von Mails vor-
nimmt, kann seine Aufgaben zielflih-
render erledigen.

Mit kleinen Veranderungen im Alltag
ist es zwar nicht moglich eine Extra-
stunde an die 24 Stunden anzuhan-
gen. Die Tipps konnen lhnen jedoch
einen Weg aufzeigen, die Ihnen zur
Verfligung stehende Zeit bestmog-
lich zu nutzen. Viel Spass beim Aus-
probieren. Werden Sie ein Zeit-Spar-
fuchs!

von Mario Koch

fur Manner ab 140 Gramm Alkohol
pro Woche gefahrlich. Das entspricht
3,5 Liter Bier oder 2 Liter Wein. Bei
Frauen liegt der kritische Wert be-
reits bei 70 Gramm.

Falls Sie gerade vor dem Lift stehen
und ungeduldig auf ihn warten: Kor-
perliche Inaktivitat verktrzt Ihr Leben
gemass der Studie um 2,5 Jahre als
Mann und 2,1 Jahre als Frau. Die
Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt pro Woche Ubrigens min-
destens 2,5 Stunden korperliche Ak-
tivitat. Allerdings muss man dabei
ausser Atem geraten oder ins

Massvolles Geniessen ist wunderbar, hat — Ubertrieben — jedoch seinen Preis! / Quel-
le: www.7jahrelaenger.de

Platz Nummer drei auf dieser Rang-
liste nimmt starker Alkoholkonsum
ein. Er verklrzt das Leben von Man-
nern um 3,0 und dasjenige von
Frauen um 2,6 Jahre. Laut Deutscher
Gesellschaft flir Erndhrung wird es

Schwitzen kommen. Worauf warten
Sie also: Der Zugang zum Treppen-
haus ist deutlich angeschrieben und
die Warterei hat zudem ein Ende ...

Endlich Feierabend. Freut uns fir Sie.
Aber Achtung: Ubermassiger TV-Ge-



nuss (am besten liegend mit einer Zi-
garette und einer Familienpackung
Chips) verkiirzt das Mannerleben um
2,0 und das der Frauen um 1,8 Jahre.
Diese Angaben beziehen sich auf Si-
tuationen, bei denen taglich mehr als
2 Stunden TV konsumiert wird.

Lesen macht hungrig. Gonnen Sie
sich doch ein bisschen Obst oder Ge-
muise. Denn wer nicht wenigstens

einmal taglich Obst oder Gemdlse
isst, blisst zwischen 1,7 (Frauen) und
2,0 (Manner) Lebensjahre ein.

Halten Sie durch. Wir sind bereits
beim Lebenskiller Nr. 7 angelangt.
und hier kommt lhr Familien-, Freun-
des- oder Bekanntenkreis ins Spiel.
Denn soziale Isolation verkirzt das
Leben von Mannern um 1 Jahr und
bei Frauen um immerhin 0,8 Jahre

10 Fakten zur Zeit

Weil das Thema Zeit eine so grosse Bandbreite an unterschiedlichsten Facetten bietet, war es schwierig, sich
auf 10 interessante Fakten zu beschranken. Wir hatten IThnen durchaus fiinfmal so viele Aspekte auflisten -
oder gar die gesamte Ausgabe damit fiillen kénnen. Wir wiinschen Ihnen viel Spass bei der Entdeckung der

untenstehenden Tatsachen.

Auch berechtigte Chaosbefiirchtun-
gen spielten 1999/2000 eine grosse
Rolle, da Komplikationen mit Datums-
umstellungen in Computersystemen
nicht ausgeschlossen werden konn-
ten, falls Programmierer wichtiger
Systeme nur eine zweistellige Tages-
datumsangabe vorgesehen hatten,
wie das in den speichersparsamen
Zeiten der frilhen Programmierung
durchaus dblich war (Millennium-
Bug). Ein beflirchteter Zusammen-
bruch weltweiter Computernetze
blieb aber gllicklicherweise aus.

Die altesten heute noch bekannten
Kalender stammen aus den friihen
Hochkulturen Agyptens und Meso-
potamiens. Hier zeigten sich schon
zwei grundlegende Kalendertypen,
die bis heute die meisten Kalender-
systeme pragen: der an den Mond-
phasen orientierte Mondkalender
und der astronomische Kalender, der
den Lauf der Himmelskorper wider-
spiegelt. Spatestens von den Babylo-
niern wurde der siebentagige Wo-
chenzyklus entwickelt, der heute
fast weltweit den Ablauf des Alltags
regelt. In anderen Kalendern gab es
ahnliche zyklen, zwischen flinf und
zehn Tagen.

Der Stern Sirius ist der Signalgeber fiir das
neue Mondjahr. / Quelle: www.esahubble.org
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Im islamischen Kalender, einem syn-
odischen, also reinen Lunarkalender,
ist die Bestimmung eines Schaltjah-
res wie folgt festgelegt: Nach einem
gebrauchlichen System sind alle
Jahre, die bei einer Division durch 30
einen Restvon 2, 5, 7, 10, 13, 16, 18,
21, 24, 26 oder 29 haben, Schalt-
jahre.

Wenn ein Astronaut mit seinem
Raumschiff durchs Weltall unterwegs
ist und dabei schneller fliegt, als die
Erde durchs All fliegt, dann vergeht
fur ihn die Zeit langsamer als bei uns.

Eine bestimmt &dusserst hilfreiche
Eselsbriicke fur die Zeitumstellung
lautet wie folgt: Man stellt die Uhren
immer in Richtung Sommer: Im Friih-
ling also vor und im Herbst zurlick.
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Im Friihling wird die Uhr um eine Stunde
vorgestellt. / Quelle: www.wikimedia.org

Ein Jahr hat 52 Wochen, 365 Tage,
8760 Stunden, 525 600 Minuten und
31 557 600 Sekunden. Jeweils in ei-
nem Schaltjahr verandern sich die
Zahlen.

Die Kirche St. Peter in Zlrich ist die ein-
zige Barockkirche der Stadt. Die Uhr an
diesem Kirchturm ist die grésste Kirch-
turmuhr Europas. Das Zifferblatt hat
einen Durchmesser von 8,7 Metern.
Die Makkah Clock in Mekkah hingegen
ist die grosste Turmuhr der Welt. Auch
sie ist an einem Turm befestigt und hat
einen Durchmesser von 43 Metern.

oder ca. 9,5 Monate.

So, nun liegt es einzig an lhnen, et-
was zu verandern oder eben auch
nicht. Dass Sie die entsprechenden
Fakten nicht kennen, gilt als Ausrede
aber nicht mehr. Ach ja, und noch ein
Zitat von Walter First sei uns an die-
ser Stelle gewahrt: «Wer sich Vor-
wirfe macht, ist zum falschen Zeit-
punkt intelligent.»

von Claudia Gorkey

Die Uhr am Turm der St.-Peter-Kirche in
Zirich. / Quelle: www.wikipedia.org

Auf der Nordhalbkugel ist astrono-
misch gesehen der Sommer die
langste Jahreszeit: Er dauert 93 Tage,
15 Stunden und 47 Minuten. Der Win-
ter bringt es nur auf knapp 89 Tage.

Der Song «Time to say goodbye» von
Andrea Boccelli und Sarah Brightman
basiert auf dem italienischen Lied
«Con te partird» und erhielt weltweit
15 Mal Platin.

Seit 1972 ist die Koordinierte Weltzeit
(UTC) in Gebrauch, die durch Atom-
uhren realisiert wird, aber gelegent-
lich durch Schaltsekunden an die auf
der Erdrotation basierende Weltzeit
(UT) angepasst wird. Die nationalen
amtlichen Zeitnormale bilden dabei
einen Beitrag zur Ermittlung der in-
ternationalen UTC-Zeitskala. Seit den
1980er-Jahren wird das amtliche Zeit-
signal auch Uber das Internet verteilt.
Seit den 2000er-Jahren ist auch GPS
die allgemein Ubliche Zeitverteilung.
Bis heute ist die Ermittlung der ge-
setzlichen Zeit eine hoheitliche Auf-
gabe der Staaten.

Bestimmt sagen Sie nun nie wieder,
das Phanomen Zeit sei kinderleicht
ZU verstehen ...



Modelleisenbahn - ein (fast) aus der Zeit ge-

fallenes Hobby

Wenn wir uns mit dem Thema Zeit
auseinandersetzen, so kommt
man am Stichwort Zeitvertreib
wohl kaum herum. Fast jeder und
jede von uns hat eine bevorzugte
Art des Zeitvertreibs, auch Ste-
ckenpferd oder Hobby genannt.
So auch Johannes Ruhnau, Leiter
Infrastruktur, IT und Technik im
APH Kappeli, welcher sich mit viel
Herzblut mit Modelleisenbahnen
beschaftigt.

Eisenbahn interessiert mich grund-
satzlich schon immer, sowohl die gros-
se wie die kleine Bahn. Egal ob SBB,
OBB, SNCF oder DB. Heute fahre ich
taglich mit der Bahn zur Arbeit. Nach
der Arbeit, wenn ich am Bahnhof Prat-
teln auf dem Bahnsteig stehe, habe
ich grosse Freude, wenn die schweren
Glterziige, meist in Doppeltraktion, an
mir vorbeirauschen.

Diese Faszination begann bei mir be-
reits als kleiner Bub. Regelmaéssig fuh-
ren wir, mein Vater und meine zwei
Briider, mit dem Fahrrad an den Frei-
burger Glterbahnhof «Ziige schauen».
So lernte ich schnell die verschiede-
nen Baureihen kennen. Die HOllen-
taldampflok BR 85, die Schnellzugloks
der Baureihen 103 und 110, die BR
139, die Dieselloks der Baureihen 218,
212 und viele mehr. Es war fiir uns alle
ein tolles Erlebnis! Ganz besonders,
als ich den ersten ICE in Freiburg gese-
hen habe! Spater fuhren wir mit dem
Zug oft in den Schwarzwald. Dies wa-
ren jeweils grossartige Ausfllige.

Zu meinem dreissigsten Geburtstag
bekam ich eine Marklin-HO-Startpa-
ckung mit einer Dampflok, eine BR 86,
ein paar Wagen und ein Gleisoval.
Dazu gab es noch einen Nahverkehrs-
zug. So nahm das Ganze seinen Lauf...
Es wurden nach und nach weitere
Zlige, Wagen und Gleise gekauft. Na-
turlich alles moglichst digital! Dank In-
ternet kann man so manches
Schnappchen machen und falls notig
auf digital umristen.

Flr die eigene grosse Modelleisen-
bahn hatte ich leider nie den Platz.
Plane daflr gab und gibt es jedoch im-
mer noch. So beschranke ich mich
heute auf das Sammeln von Loks und
Wagen. Oft ist es so, dass ich eine Lok
ersteigere und diese dann auf digital
umbaue und «optimiere». Jede Lok er-
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halt einen neuen Motor und Digitalde-
coder, mit welchem verschiedene
Funktionen geschaltet werden kon-
nen. Lichter, Sound, automatisches
An- und Abkuppeln von Wagen. Und
bei den Dampfloks natdrlich mit
Rauch! Mit der neuen Technik fahrt
diese dann butterweich an und bremst
punktgenau. Gefahren und gesteuert
werden die Lokomotiven bei mir mit
Digitalzentrale und Computer. Die
Technik hat in den letzten Jahrzehnten
auch im Modellbau unglaubliche Fort-
schritte gemacht. Die Moglichkeiten
werden immer unbegrenzter, die Tech-
nik immer schlauer, kleiner und kom-
pakter. Aber leider auch immer teurer.
Oftmals verbaue, verklebe und verlGte
ich beispielsweise LED-Beleuchtun-
gen, die nur wenige Millimeter gross
sind. Ohne Hilfsmittel wie Lupe und
«dritte Hand» ist da nichts zu machen.

Ein Moped mit LED-Beleuchtung. Foto: Zur
Verfiigung gestellt.

Oder ich kaufe mir Modellhduser und
klebe diese zusammen. Auch hier
fliessen immer noch eigene Ideen mit
ein. Da werden Zimmer eingerichtet,
Tapeten eingeklebt, Mobel gebaut und
kleine Szenen nachgebaut. Das alles
im Massstab 1:87, also sehr klein.

Eine Aussenaufnahme eines Stadt- und
Eckhauses. / Foto: Zur Verfligung gestellt.

Ein anderes Mal habe ich einen Minia-
turschaffner mit einer beleuchteten
Kelle in der Hand versehen. Abfahrtbe-
reit!

Der Schaffner mit der beleuchteten Kelle
und rechts das Moped mit LED-Beleuchtung.
Die Figuren sind im Massstab 1:87 und nur
etwa 1,5 ¢cm gross. / Foto: Zur Verfligung ge-
stellt.

Wie bereits gesagt, die Modelleisen-
bahn ist in den letzten Jahren leider
sehr teuer geworden. Ein schones de-
tailliertes Modell der Schweizer Kult-
Lok, der Re 4/4 von Marklin, kostet lo-
cker um die 400 CHF. Das ist leider
beim Hobby Modelleisenbahn ein Pro-
blem. Es flihrt dazu, dass sich die Ju-
gend kaum dafiir begeistern, ge-
schweige denn es sich leisten kann.
Die grossen Hersteller wie Marklin,
Roco und Fleischmann haben das Pro-
blem erkannt und haben mittlerweile
eigens Modelle entwickelt, die vom
Preis her erschwinglich sind und den-
noch viel Detail- sowie Vorbildtreue
mitbringen.

Der Umbau einer BR 143 der DB mit neu-
em Motor, Decoder und neuer Schnitt-
stelle. / Foto: Zur Verfligung gestellt.

Flr mich ist es eines der schonsten
und vielféltigsten Hobbys, welche es
gibt. Der Kreativitat sind praktisch
keine Grenzen gesetzt. Dabei wird mit
den unterschiedlichsten Materialien
gebaut, geklebt, beleuchtet und ge-
schaltet. Und wenn mal etwas schief
geht, ist es auch nicht schlimm ...
Ach ja, fast hatte ich s vergessen: Und
die Zeit vergeht dabei im Fluge!

«Als Begrundung, warum wir
keine Zeit haben, zahlen wir auf,
wofur wir alles Zeit haben.»

Ernst Reinhardt



Zeiten andern sich

Nach der Schulzeit haben junge Berufseinsteiger*innen viele Moglichkeiten, welchen Weg sie fiir ihre Aus-
bildungszeit nehmen. Auch nach der Aushildung stehen den neuen Berufsleuten wieder zahlreiche Tiiren
offen. Im Juli und August durften wir in den Alters- und Pflegeheimen K&ppeli sowie Zum Park wieder neue
Lernende zu ihrer Lehrzeit begriissen und Ausgelernte in ihre Profizeit verabschieden.

In der Schule stellt sich Schiiler*innen
alsbald die Frage, wie es nach der
Schule weitergehen soll. Obwohl die
Weichen teilweise schon in der Mit-
telstufe gestellt werden, ob eher ein
akademischer Weg oder eine Berufs-
ausbildung eingeschlagen wird, ste-
hen den Schulabganger*innen dank
der modernen Schweizer Bildungs-
landschaft auch spater noch viele
Moglichkeiten zur Verfligung. Heutzu-
tage ist es sowieso eine Seltenheit,
wenn Arbeitnehmer*innen das ge-
samte Arbeitsleben Uber in ihrem
Lehrberuf bleiben, geschweige denn

V.i.n.r.. M. Laible, S. Sprecher, L. Héner,
A. Dos Santos, I. Gaarthuis, G. Glcll, Z.
Demir, J. Jost. Auf dem Foto fehlen: F. Ga-
shi, A. van Dongen.

Nach einer ganz kurzen «Verschnauf-
zeit» durften wir dann Anfang August
die neuen Lernenden begrussen. Bei

V..n.r. D. Demirtas, S. Kryeziu, N. Onybule,

G. Demir. Auf dem Foto fehlt: L. Rollier.
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ihre gesamte Karriere beim selben
Arbeitgeber verbringen.

Die beiden Muttenzer Alters- und
Pflegeheime bieten jahrlich in ver-
schiedenen  Ausbildungsberufen
Lehrstellen an, vorwiegend in unse-
rem Kernbereich Pflege und Betreu-
ung. Wahrend ihrer Ausbildungszeit
durchlaufen unsere Lernenden ver-
schiedene Lehrstationen und werden
bei uns, in der Berufsschule sowie in
den Uberbetrieblichen Kursen zu Pro-
fis ausgebildet.

Ende Juni dieses Jahres war wieder
fur einige Lernende das Zittern vor-

V..n.r.. R. Cakolli, S. Kabashi, F Klaus,
A. Vimalachandran, S. Karapinar, S. Fon-
tana.

den sie von den Berufshildungsver-
antwortlichen in Empfang genom-
men und Udber die wichtigsten
Themen informiert. Wir begriissen

oo

bei. Die Nachricht tiber die bestande-
nen Prufungen flatterte in die Hauser
und alle freuten sich Gber den Erfolg.
Alle Lernenden haben ihre Abschluss-
prifung bestanden! Anfang Juli feier-
ten die Absolvent*innen dann zu-
sammen mit ihren Berufsbildnerinnen
und Angehdrigen den Abschluss bei
einem leckeren Apéro. An dieser
Stelle gratulieren wir allen noch ein-
mal herzlich zu ihrem erfolgreichen
Abschluss! Wir freuen uns, dass sich
einige unserer Lernenden flr eine
Weiteranstellung in unseren Hausern
entschieden haben.

# ; LB
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noch einmal ganz herzlich alle un-
sere neuen Lernenden und win-
schen eine spannende, lehrreiche
Ausbildungszeit!

N

D. Emini, J. Sterchi, V..n.r.:L. Lazarin, L. Shabani, A. Kilic, S. Marinkovic, L. Nergiz. Auf
dem Foto fehlt: S. Reyes.
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Ich habe keinen bestimmten Lieb-
lingsort. Ich mag sehr gerne Walder.
Hier schatze ich die Natur, die Ruhe
und je nach Jahreszeit die besondere
Atmosphare. Jede Jahreszeit in der
Natur finde ich spannend, es darf nur
nicht zu heiss sein.

Y

Waélder spenden bei heissem Wetter et-
was Kuhle. / Quelle: www.pixabay.com

In meiner Freizeit beschaftige ich
mich viel mit der grossen und der klei-
nen Bahn (siehe Artikel «Modelleisen-
bahn - ein (fast) aus der Zeit gefallenes
Hobby» in dieser Ausgabe auf Seite 6.

Hier ist gerade ein Baum im Bau. / Foto:
Zur Verfligung gestellt.
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Ganz personlich

/V

Zur Person

Johannes Ruhnau
Leiter Infrastruktur, IT und
Technik, SIBE im APH Kappeli
Eintritt: 01.03.2022

Nationalitat: DE

Aufgewachsen in Freiburg im
Breisgau.

Der Gremmelsbacher-Tunnel befindet sich auf der Strecke der Schwarzwaldbahn. /

Quelle: www.wikipedia.org

Robert Gerwig lebte von 1820 bis 1885. /
Quelle: www.wikimedia.org

Beim gemeinsamen Abendessen
wiurde ich gerne mal Robert Gerwig

kennenlernen. Er war ein bedeuten-
der Bauingenieur im 19. Jahrhundert
und hat unter anderem an der
Schwarzwald-, der Hollental-, der
Hochrhein- (Waldshut-Konstanz) so-
wie der Gotthardbahn geplant und
gebaut.

Die Rolle fiir einen Tag mdchte ich
eigentlich mit niemandem Bestimm-
ten tauschen. Wobei es sicher mal in-
teressant ware, die Rolle des Bundes-
kanzlers in Deutschland
einzunehmen.

Mehr Zeit hatte ich gerne flr mich.
Da ich auch Kinder habe, ist meine
Freizeit sehr beschrankt.



Ganz personlich

Sizilien, die grosste Insel im Mittel-
meer, ist zweifellos mein Lieblingsort.
Mit ihren atemberaubenden Land-
schaften, ihrer reichen Geschichte,
kostlichen Kiiche, studlandischen Kul-
tur und natdrlich meiner Familie zieht
es mich immer wieder dorthin.

Mein Tag in Sizilien beginnt mit einem
italienischen Espresso, gefolgt von ei-
nem Spaziergang entlang der maleri-
schen Kuste. Das turkisfarbene Was-
ser, das sanft an die goldenen
Sandstrande anschlagt, ist einfach ver-
lockend. Ich lasse mir Zeit, um die
warme Sonne auf meiner Haut zu spi-
ren und den salzigen Duft des Meeres
einzuatmen.

AF-‘fg/‘i e . = <
Hier l&sst es sich bestimmt gut entspannen ...

Ein weiteres Highlight ist zweifellos
die sizilianische Kiiche. Die Aromen,
die hier auf den Teller kommen, sind
einfach himmlisch! Von saftigen Oran-
gen, stissen Granatapfeln lber frische
Meeresfriichte, delikaten Kase bis hin
zu leckeren Cannoli und cremigem
Pistazieneis. Die kulinarische Vielfalt
ist beeindruckend. Ich lasse es mir je-
weils nicht nehmen, mich durch die
verschiedenen Gerichte zu kosten und
das wahre Geschmackserlebnis Sizili-
ens immer wieder zu entdecken.

Abends geniesse ich gerne den Son-
nenuntergang am Strand von San Vito
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lo Capo oder Mondello. Die warmen
Farben des Himmels, wenn die Sonne
langsam hinter dem Horizont ver-
schwindet, sind einfach magisch. Ich
lasse mich dann in den Sand sinken,
beobachte die Wellen und geniesse
die Ruhe und Gelassenheit dieses be-
sonderen Moments.

San Vito lo Capo mit seinem tirkisblauen
Wasser. / Quelle: www.booking.com

In meiner Freizeit ist die Natur fir
mich eine Quelle der Inspiration und
des Ausgleichs. Ich geniesse die ma-
lerischen Umgebungen, sei es im
Wald, in den Bergen oder am Meer.
Das Rauschen der Blatter und die fri-
sche Luft beleben meine Sinne und
helfen mir, den Stress des Alltags hin-
ter mir zu lassen. Daneben nehme ich
mir auch gerne Zeit fir meine Familie
und Freunde. Treffen mit ihnen, ge-
meinsame Unternehmungen sowie
das Teilen von Erfahrungen und Ge-
schichten bereichern mein Leben. Sei
es bei einem gemudtlichen Abendes-
sen oder einfach nur beim Plaudern
und Lachen. Die Zeit mit meinen Lie-
ben ist unbezahlbar und schenkt mir
grosse Freude. In meiner Freizeit gibt
es eine Vielzahl von Aktivitaten, die
mich erflllen und mir das Gefiihl ge-
ben, dass ich meine Zeit sinnvoll
nutze. Ob es darum geht, meiner Kre-

Zur Person
Giorgio Cottone

Leiter Technik / Unterhalt, SIBE
APH Zum Park
Eintritt: 01.02.2021

Nationalitat: IT

Aufgewachsen in Aesch BL.

ativitat Ausdruck zu verleihen, in der
Natur neue Energie zu tanken oder
mit anderen Menschen wertvolle Mo-
mente zu teilen, ich finde immer
Wege, meine Zeit mit Dingen zu fll-
len, die mir Freude bereiten und mich
erflllen.

Jason Statham ist zweifellos ein faszi-
nierender Schauspieler und eine be-
eindruckende Personlichkeit. Es ware
sicherlich aufregend, ihn bei einem
Abendessen personlich kennenzu-
lernen. Er verkorpert in seinen Filmen
oft starke, charismatische Charak-
tere, die mit ihrem Talent und ihrer
korperlichen Prasenz tberzeugen. Ich
konnte personlichere Fragen stellen,
um den Menschen hinter der Schau-
spielerpersonlichkeit kennenzuler-
nen. Ich dirfte seine Hobbys und In-
teressen erkunden, seine Meinungen
zu aktuellen Themen erfahren und
mir vielleicht sogar einige lustige Mo-
mente aus seinem Leben anhoren.
Am Ende des Abends wirde ich mit
vielen inspirierenden Eindrticken und
wertvollen Erinnerungen, die mich
noch lange begleiten wirden, nach
Hause gehen.

Unhoflichkeit, respektloses Verhalten
und unfaire Behandlung sind Verhal-
tensweisen, die starken Arger in mir
auslosen. Es ist frustrierend, wenn
Menschen ihre Manieren vergessen
und andere mit Missachtung behan-
deln. Ebenso argert es mich, wenn
Menschen unfair behandelt werden.
Gerechtigkeit ist ein grundlegendes
Prinzip, das flr ein harmonisches Zu-
sammenleben unabdingbar ist.



Unfairness kann sich in verschiede-
nen Situationen zeigen, sei es am Ar-
beitsplatz, in zwischenmenschlichen
Beziehungen oder sogar in gesell-
schaftlichen Strukturen. Das Be-
wusstsein fur diese Ungerechtigkei-
ten treibt mich dazu an, aktiv zu
werden, um Ungleichheiten abzu-
bauen und gerechte Bedingungen flir
alle Menschen zu foérdern.

Wenn ich die Gelegenheit hatte, fiir
einen Tag die Rolle mit einer ande-
ren Person zu tauschen, ware das
eine aufregende und interessante Er-
fahrung. Moglichst mit jemandem,
der einen faszinierenden Beruf hat.
Vielleicht Astronaut*in, um den Welt-
raum zu erkunden, Meeresbiolog*in,
um mit Delfinen zu schwimmen, oder

Archdolog=in, um antike Schatze zu
entdecken. Es ware eine Gelegenheit,
in eine vollig andere Welt einzutau-
chen und das Leben aus einer neuen
Perspektive zu betrachten. Egal fir
wen ich mich entscheiden wirde, der
Tag im Austausch mit dieser Person
ware sicherlich lehrreich und berei-
chernd.

Es ist Zeit, sich einen Moment zu
nehmen und Uber das Thema Zeit,
nachzudenken. In unserer hektischen
und schnelllebigen Welt scheint die
Zeit oft wie Sand durch unsere Finger
ZU rinnen. Wir hetzen von einem Ter-
min zum nachsten, jonglieren zwi-
schen Arbeit, Verpflichtungen und
personlichen Interessen und haben
das Geflihl, dass die Zeit einfach da-

vonfliegt. Doch es ist wichtig, sich be-
wusst Zeit zu nehmen. Zeit, um inne-
zuhalten, um zu reflektieren, um zu
geniessen und um Prioritaten zu set-
zen. Wenn wir uns standig im Hams-
terrad des Alltags verfangen, verpas-
sen wir oft die kostbaren Momente
und die Gelegenheit, das Leben in vol-
len zZlgen zu geniessen. Insgesamt
sollten wir uns stets daran erinnern,
dass Zeit eine begrenzte Ressource
ist. Wir kdnnen sie nicht vermehren
oder zurickdrehen. Aber wir kOnnen
sie bewusst nutzen und schatzen. Es
ist Zeit, die kleinen Freuden des Le-
bens zu geniessen, sich Zeit flr sich
selbst und flir andere zu hehmen und
das Beste aus jeder Minute zu ma-
chen. Denn letztendlich ist Zeit das
Wertvollste, das wir besitzen!

Die Zeit - Thema im Gedachtnistraining

Wir alle kennen es aus eigener
Erfahrung: Zeit kann als sehr be-
dachtig platschernd, aber auch als
rasend schnell empfunden wer-
den. Bei dem bei vielen unserer
Bewohner*innen sehr beliebten
Gedéachtnistraining verfliegen die
Minuten meist wie im Fluge. Da-
her wiirde dabei eine Zeitverzoge-
rungsmaschine wohl ziemlich oft
genutzt ...

Waochentlich treffen sich unter der
Leitung von Regula Meier, Mitarbeite-
rin der Aktivierung im APH Zum Park,
etwa 6 bis 8 Bewohner*innen der
Abteilung B4 zum beliebten Gedacht-
nistraining. Das Thema Zeit wird da-
bei immer wieder mal gestreift, wenn
jemand beispielsweise sagt: «Friiher
war...». Auf Bitte von uns Zeitungs-
macher*innen wurde kdrzlich jedoch
das Thema Zeit fur einmal ganz be-
wusst aufgegriffen.

Als Einstieg wurde den Anwesenden
die Aufgabe gestellt, mdglichst viele
verschiedene Worter zu nennen, wel-
che das Wort «Zeit» enthalten. Die
gemeinsame Suche war verbluffend
erfolgreich und die entsprechende
Liste wurde immer langer und langer.
Abendzeit, Probezeit, Bewahrungs-
zeit, Adventszeit, Weihnachtszeit,
Morgenzeit, Ferienzeit, «Keine Zeit»,
Freizeit, zeitlos, Arbeitszeit, Mahlzeit,
allzeit bereit, zeitgleich, Regenzeit,
Sommerzeit, Winterzeit, Uberzeit,
Langzeit, lange Zeit, Zeitung, Brotzeit,

10

Zeitverschiebung, Eisenzeit, Neuzeit,
Bronzezeit, Osterzeit, Fahrzeit, Zeit-
verschwendung, Herbstzeitlose, Zeit-
schrift, Kinderzeit, Ruhezeit, Erho-
lungszeit, Zwischenzeit, Essenszeit,
Eiszeit, Steinzeit, Wartezeit, Abfahrts-
zeit, Ankunftszeit, Reisezeit, Flugzeit,
Hochzeit, Kochzeit, Backzeit, Lebens-
zeit, Lokalzeit, Weckzeit, Jagdzeit,
Trauerzeit, Kurzzeit, Endzeit, Kir-
schenzeit, Anfangszeit, Auszeit, Be-
denkzeit, Partyzeit, Zeitgeist, Jugend-
zeit, Rentnerzeit, Schwangerschafts-
zeit, Schonzeit, Schulzeit.

N\

Regelmdéssiges Gedachtnistraining stei-
gert die kognitive Leistungsfahigkeit des
Gehirns. / Quelle: www.tagblatt.ch

Uber jeden dieser gemeinsam gefun-
denen Begriffe liesse sich gewiss et-
was Interessantes schreiben. Aber
Sie haben gewiss weder genuligend
Zeit noch besonders viel Lust dazu,
eine mindestens hundertseitige
Hauszeitung zu lesen. Also lassen wir
das - einzig aus Zeitgrinden natur-
lich ...

Nach den Unterschieden zwischen

«friiher» und «heute» befragt, meinte
einer der Herren: «Heute ist alles bes-
ser». Naturlich stimmten dem nicht
alle Teilnehmenden zu. Und eine der
Frauen liess die Runde sogleich wis-
sen, dass sie die moderne Musik ab-
scheulich fande. Man konne dazu ja
gar nicht mehr tanzen wie friiher. Zu-
dem sehe es doch wesentlich ele-
ganter aus, wenn zwei Menschen
Kontakt halten beim Tanzen. Und zur
Mode sagten viele der Frauen, dass
sie keine Minirdcke getragen hatten.
Das habe ihnen nicht gefallen. Den
Mannern jedoch schon ... Bestatigt
wurde hingegen, dass es heute auch
viele Errungenschaften gibt, welche
das Leben viel einfacher und wesent-
lich besser machen, als dies friher
der Fall war. Das Reisen zum Beispiel
sei enorm komfortabler und schnel-
ler geworden. Im Auto hatten jetzt
mehrere Personen Platz und im Kof-
ferraum kdnne diverses Material mit-
gefihrt werden. Auch die Fort-
schritte, welche inzwischen im
Bereich des Gesundheitswesens rea-
lisiert werden konnten, wurden von
den Teilnehmenden angesprochen.
Heute wirden ja zum Wohl zahlrei-
cher Menschen Operationen durch-
gefiihrt, welche friiher noch vollig un-
moglich waren.

Auf die Nachfrage, was sie denn als
Kinder in ihrer Freizeit gemacht hat-
ten, wurde schnell klar, dass zuhause
viel geholfen werden musste. Sei es
im Familiengarten oder auf dem Bau-



ernhof. Eine der Frauen hat Kinder
gehltet, eine andere Besorgungen
fur die Nachbarn erledigt. Daflr er-
hielt sie jeweils 5 Rappen. Die We-
nigsten hatten jedoch flrs Helfen ei-

nen «Batzen» erhalten. Aber es sei
auch oft draussen gespielt worden.
Sei es mit dem Kreisel oder mit den
«Glugger» (Murmeln). Zudem seien
damals auch Seilspringen und Volker-

Zeitlose Zufriedenheit

Egal, auf welche Zeit ihres Lebens man Irmgard Baumann-Vogler, welche seit Marz 2022 im APH Zum Park
lebt, auch immer anspricht: Sie scheint ihre bisherige Lebenszeit trotz Krieg und anderen persénlichen
Schicksalsschldagen ausserst positiv erlebt zu haben. Und bestimmt wird sie ihr Bestes geben, dass dies

weiterhin so bleibt!

Bereits ihr strahlendes Lacheln beim
Betreten ihres Zimmers belegt: Hier
ist man von einem sehr zufriedenen
Menschen herzlich  willkommen.
Selbst den Zeiten des 2. Weltkriegs,
welche sie in Freiburg im Breisgau er-
lebt hatte, vermag sie im Nachhinein
trotz aller schrecklichen Erlebnisse
sowie qualvollen Entbehrungen etwas
Gutes abzuringen. Dies sei der Ver-
dienst ihrer Uberaus firsorglichen
Mutter, welche sich in jenen dlsteren
Zeiten liebevoll um die vier Kinder,
zwei Brider und eine Schwester, ge-
kimmert habe. Ganz nach dem pra-
genden Motto: Fur alles im Leben gibt
es eine LOsung! Danach habe sie das
grosse Glick gehabt, dass sich die all-
gemeinen Lebensbhedingungen stan-
dig verbesserten. Und ihre Schulzeit
betrachtet sie im Nachhinein als eine
der gllicklichsten Phasen ihres bishe-
rigen Lebens. Sie sei ausserst gerne
zur Schule gegangen und habe dabei
alles Neue regelrecht in sich aufge-
saugt. Nur zu gerne hatte sie eine
Lehre als Damenschneiderin absol-
viert. Aber stattdessen musste sie ar-
beiten, wie dies zur damaligen Zeit
ublich war.

1963 kam sie dann in die Schweiz,
lernte ihren flrsorglichen und inzwi-
schen bereits verstorbenen Mann
kennen und widmete sich danach
vollumfanglich ihren drei Kindern, da
ihr Mann nicht wollte, dass sie weiter-
hin arbeiten gehe. Die Freizeit ver-
brachte die Familie am liebsten draus-
sen in der Natur. Wann immer moglich
habe sie die Kinder geschnappt und
mit ihnen etwas unternommen. Und
in der Ferienzeit seien sie stets flir
drei Wochen erst nach Riccione, spa-
ter dann gerne nach Griechenland ans
Meer gefahren, da ihr Mann am Meer,
im italienischen Salerno, aufgewach-
sen sei und alle den Strand und das
Baden liebten. Jeweils im Herbst war
dann Wanderzeit, meist auf dem Has-
liberg, angesagt. Auch dies: Genuss
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und Erholung pur fir sie. Ein Auto be-
sassen sie nie. Samtliche Ausfllige
und Reisen wurden mit den Offentli-
chen Verkehrsmitteln organisiert. Zeit-
verlust in nervenaufreibenden Ver-
kehrstaus auf den im Sommer oft
verstopften Strassen kenne sie daher
nicht. Einen PC habe sie nie gehabt,
auch wenn dies mit der Zeit zur Aus-
nahme wurde. Man musse doch nicht
in jeder Beziehung mit der Zeit gehen
und sich den jeweiligen Modestro-
mungen unterwerfen. Wer dies
mochte - sehr gerne; flir sie sei dies
jedoch nichts.

Sie wolle einfach die ihr verbleibende
Zeit in vollen Zigen geniessen. Mog-
lichst das Beste aus jedem Moment
machen. Und dies gelinge hier gut, da
man mit sehr gutem Essen und aus-
gezeichneter Betreuung tagtaglich
verwohnt werde. Unzufriedenheit sei
nie ihr Ding gewesen. Ganz im Gegen-
teil, man musse doch flr alles mog-
lichst dankbar sein. Jeden Tag neh-
men, wie er gerade kommt. Sich
gllcklich schatzen und sich nicht mit
Dingen aufhalten, welche nicht im ei-
genen Einflussbereich liegen. Me-
ckern bringe nichts ausser zunehmen-
der Unzufriedenheit. Mit solchen
Menschen habe sie gar nichts am Hut.
Ihre Zeit sei ihr viel zu kostbar, um
sich mit diesen herumzuschlagen.
FUr sie sei es ausserst wichtig, schone
Gedanken zu haben, sich an Kleinig-
keiten zu erfreuen, offen auf andere
zuzugehen und sich geniigend Zeit flr
die eigenen Bedlrfnisse zu nehmen.
Dies mache sie jeweils am Morgen.
Denn als Morgenmensch stehe sie
schon friih auf, geniesse ihre tagliche
Dusche und freue sich dabei schon
auf das Wichtigste in ihrem Tagesab-
lauf: ein gemdutliches, ausgiebiges
Frihstlck!

Und Sommer- oder Winterzeit sei ihr
dabei einerlei. Sollen die Kiihe doch
gemolken werden, wann immer ihnen
danach ist, Hauptsache, die Milch fur

ball sehr beliebt gewesen. Zahlreiche
schone und wertvolle Erinnerungen
wurden sehr lebhaft zum Besten ge-
geben und die Zeit dieser Gedacht-
nistrainingsstunde verflog im Nu.

von Mario Koch

Nebst der Friihstlickszeit schétzt Frau
Baumann-Vogler auch die Zeit fur Ent-
spannung auf ihrem Lieblingssessel.

den Frlhstlickskaffee ist flr sie stets
griffbereit! Danach sehe ihr Zeitplan
nun noch einen Morgenspaziergang
vor. Danach spiele Zeit keine Rolle
mehr. Sie lasse sich vom Gebotenen
einfach Uberraschen und folge ihrer
jeweiligen Lust und Laune.

Sie bereue gar nichts in ihrem Leben
und eine Maoglichkeit, an der Zeit-
schraube zu drehen, interessiere sie
daher (berhaupt nicht. Und punkto
Jahreszeit sei ihr der Sommer am
liebsten. Denn sie liebe Warme und
habe damit auch kein Problem. Beste
Voraussetzungen in Zeiten des Klima-
wandels! Und mit ihrer Gberzeugen-
den, stets positiven Denkweise
scheint sie mir bestens daflr geeig-
net, einfach unbekiimmert hinzuneh-
men, was immer ihr die Zeit noch be-
scheren wird. Mich hat die kurze Zeit
unserer Begegnung jedenfalls berei-
chert. Herzlichen Dank daf(ir!

«Es ist Zeit sich zu entspannen,
wenn man keine Zeit dafur hat.»

Sydney Harris Jr.

11



Nutzt eure Zeit!

Im Internet finden sich zahlreiche
Stellen, welche festhalten, was
Sterbende am meisten bereu-
en. Und wenn sich dabei durch-
aus auch Formulierungs- oder
Schwerpunktunterschiede erken-
nen lassen, so sind es unter dem
Strich dennoch stets die gleichen
Themen, welche auf dem Sterbe-
bett unnoétig belasten. Ganz egal
wie viele Lebensbereiche dabei
genannt werden: Lassen wir uns
doch fiirs eigene Leben maglichst
oft davon leiten, solange uns da-
fiir noch Zeit bleibt.

Ganz oben steht der Wunsch, seine
Lebenstraume viel mehr und entspre-
chend konsequent zu verfolgen. All
die Vorhaben, welche man gedanklich
immer wieder als erstrebenswerte
Quelle der eigenen Zufriedenheit, ja
des personlichen Gliickes erkennt,
musste man mit dem gewiss dazu
notwendigen Mut fir den Sprung ins
Unbekannte immer wieder tatkraftig
verwirklichen. Dies heisst auch, nicht
moglichst oft reine Vernunftsent-
scheide zu fallen, sondern bei seinem
Handeln vermehrt auf die Stimme sei-
nes Herzens zu horen.

Weiter sollte man sein Leben, das ein-
zige, welches einem je zur Verflgung
stehen wird, moglichst nach seinen
eigenen Vorstellungen gestalten und
nicht immer wieder den Fehler bege-
hen, sich nach offen kommunizierten
oder auch nur vermuteten Wiinschen
anderer zu richten. Das Hier und Jetzt

(V" —
L

Der Weg durchs Leben sollte sorgféltigst ge-
wéhlt werden. / Quelle: www.pixabay.com

genussvoll gestalten, statt sich allzu
sehr mit Vergangenem oder Zuklnfti-
gem zu beschéftigen und vor lauter
Arbeit das eigentliche Leben zu ver-
passen.

Viele bereuen weiter, nicht geniigend
geliebt zu haben. Damit meinen sie,
viel zu selten Uber ihre Geflihle ge-
sprochen zu haben. Dass sie es ver-
passt hatten, ihren Lieben immer wie-
der in aller Deutlichkeit zu sagen, was
sie fir diese empfinden, wie unheim-
lich wichtig sie flr das eigene Gllicks-
empfinden seien. Wann haben Sie
Ihre Eltern, Partner*innen, Kinder,
gute Freunde das letzte Mal in die
Arme genommen, um lhnen offen zu
sagen, welchen enorm hohen Stellen-
wert sie in Ihrem Leben haben?

Ein weiterer Punkt auf dieser Liste
der Versaumnisse gibt uns vor, sich
immer wieder an den Kkleinen, ver-

von Mario Koch

meintlich selbstverstandlichen scho-
nen Dingen im Leben zu erfreuen.
Sich immer wieder bewusst zu ma-
chen, worliber man sich taglich
freuen sollte, weil dies flr sehr viele
andere Menschen (berhaupt nicht
selbstverstandlich ist. Sich genau
deshalb moglichst oft selbst glticklich
zu schatzen, statt sich Uber all das
letztlich vollig Unwichtige zu argern,
was man nicht hat oder kann.

In seinem Leben seine Prioritaten an-
ders setzen, mehr mit Familie, Freun-
den, Bekannten, ja gar Fremden erle-
ben, sich zeit fur all die schdnen
Dinge im Leben nehmen, mehr von
der Welt entdecken, statt Ruhm und
Reichtum zu verfolgen, ist eine wei-
tere Empfehlung flir ein moglichst er-
fulltes Leben.

Sich selbst mit all seinen Unzulang-
lichkeiten mehr zu lieben, seine
Selbstzweifel nicht Oberhand gewin-
nen zu lassen, die beste Version sei-
ner selbst, statt bloss eine unvollkom-
mene Kopie von jemand anderem zu
sein, ware ein weiterer bedeutender
Schllissel zu vermehrtem Lebens-
gllick. Und schliesslich bereuen viele
Sterbende, im Verlaufe ihres Lebens
nicht genligend auf die eigene Ge-
sundheit geachtet zu haben. Der Arti-
kel «Lebenskiller» in dieser Zeitung
kénnte Ihnen moglicherweise Auf-
schluss geben, wo auch Sie den He-
bel jetzt noch ansetzen konnten.
Wozu Sie sich auch immer entschei-
den: Wir wilnschen Ihnen dabei viel
Erfolg und ein erflilltes Leben!

Die Zeit vergeht wie im Flug - oder doch nicht?

Als Kind kam es mir immer wie
eine Ewigkeit vor, bis ich meinen
Geburtstag wieder feiern durf-
te. Heutzutage bin ich an mei-
nem Geburtstag immer wieder
erstaunt, dass schon wieder ein
Jahr vergangen ist. Geht es Ih-
nen nicht auch manchmal so? Die
Zeit scheint rasend vorbeizuge-
hen. Doch empfinden wir die Zeit
im Laufe unseres Lebens unter-
schiedlich? Finden wir es gemein-
sam heraus ...

Zeigt die Bildschirmanzeige an der
Tramhaltestelle 3 Minuten an, so kon-
nen sich diese 3 Minuten bisweilen
ins Endlose ziehen. Das Warten im
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Wartezimmer scheint eine Ewigkeit
zu dauern. Das Essen, welches 2
Stunden lang in liebevoller Arbeit zu-
bereitet wurde, ist in 15 Min. geges-
sen. An den Wochenenden scheinen
die Tage schneller vorliberzugehen
als die Tage auf der Arbeit. Erkennen
Sie die eine oder andere Aussage
wieder? Aber wie kann es sein, dass
vor allem beim Warten die Zeit
scheinbar nicht vergeht und grossar-
tige Aktivitaten rasend schnell zu
Ende sind?

Obwonhl die Zeit eine objektive Gros-
se ist, variiert unser personliches
Empfinden und unsere Wahrneh-
mung der Zeit erheblich. Zahlreiche

von Claudia Gorkey

wissenschaftliche Studien zeigen,
dass dabei psychologische Faktoren
eine entscheidende Rolle spielen.

Die Aufmerksamkeit ist eine der
grundlegenden psychologischen Fak-
toren, die unsere Zeitwahrnehmung
steuert. Unser Zeitgefiihl hangt mass-
geblich von der Intensitat und Aus-
richtung unserer Aufmerksamkeit ab.
Eine Studie der Stanford University
beispielsweise ergab, dass Menschen
dazu neigen die Zeit als schneller
wahrzunehmen, wenn sie stark abge-
lenkt oder in eine Tatigkeit vertieft
sind. Die Ablenkung kann dazu fiih-
ren, dass wir uns dem Ablauf der Zeit
weniger bewusst sind und daher das
Geflihl entsteht, die Zeit sei schnell



vorbeigegangen. Selbstverstandlich
dauert eine Stunde trotz allem noch
immer 60 Minuten.

Auch wenn es manchmal gefiihit eine
Ewigkeit dauert, so vergeht die Zeit immer
gleichbleibend schnell. / Quelle: www.pixa-
bay.com

Einen weiteren Einfluss auf das sub-
jektive Zeitempfinden hat unser emo-
tionaler Zustand. Auch hier hat die
Forschung herausgefunden, dass wir
dazu neigen, emotionale Ereignisse
als langer wahrzunehmen, neutrale
Ereignisse wiederum als kirzer. Diese
Verzerrung der Zeitwahrnehmung
wird auf den erhOhten Aufmerksam-
keitsfokus und die verstarkte Spei-
cherung von Informationen wahrend

Wer Zeit sagt, muss auch Uhr sagen!

Das Bediirfnis, Zeitangaben ma-
chen zu koénnen, reicht in der
Menschheitsgeschichte weit zu-
riick. Hier einige Fakten zur Ent-
wicklung der Zeitmessung und
zur Bedeutung von Uhren fiir die
Schweiz.

Die Grandmaster Chime vom Schweizer
Uhrenhersteller Patek Philippe ist eine
der teuersten Uhren der Welt. / Quelle:
www.patek.com
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emotionaler Zustande zurlickgefihrt.
Eine verzerrte Zeitwahrnehmung
kann aber auch Symptom von Er-
krankungen sein. An Schizophrenie
erkrankte Personen haben ein veran-
dertes Zeitgefiihl. Die Wahrnehmung
einer Zeitspanne schwankt bei schi-
zophrenen Patienten starker als bei
nicht erkrankten Personen. Eine gan-
gige Theorie in der Erforschung von
Schizophrenie geht davon aus, dass
dem Krankheitsbild Fehler in der zeit-
lichen Informationsverarbeitung zu-
grunde liegen kdnnten und es auf
diese Weise zu bekannten Sympto-
men wie Halluzinationen kommen
kann. Ergebnisse aus Studien zeigen,
dass die innere Uhr bei an Schizo-
phrenie erkrankten Menschen nicht
unbedingt schneller oder langsamer,
sondern nicht konstant tickt.

Da sind wir auch wieder bei den ein-
gangs beschriebenen Unterschieden
in der Zeitwahrnehmung. Wir mussen
nicht unbedingt eine Krankheit ha-
ben, um eine andere Zeitwahrneh-
mung als unser Gegenuber zu haben.
Wenn wir beispielsweise ein span-
nendes Buch lesen, scheint die Zeit
schneller zu vergehen. Wahrend ei-

Bereits vor etwa 8000 Jahren belegen
gefundene Tontafeln, dass mit ein-
fachsten Stabuhren, also Staben,
welche in die Erde gesteckt wurden
und von der Sonne beschienen einen
Schatten warfen, den man zur Zeit-
angabe nutzen konnte, existierten.
Somit war dies die erste Uhr der
Menschheit. Wer dies erstmals ge-
macht haben soll, 1adsst sich aller-
dings nicht mehr eindeutig belegen.
Sicherlich haben die alten Agypter
bereits vor 4000 Jahren mit Sonnen-
uhren gearbeitet, spater auch mit
Wasser- und Sanduhren. In Babyloni-
scher Zeit, einer Blltezeit von Astro-
nomie und Mathematik, wurde die
12er-Einteilung der Zeit geboren. Die
Zahl 12 hatte dort religiose Bedeu-
tung und galt als perfekt. Und die Su-
merer teilten dann den Tag in die
nach wie vor geltenden 24 Stunden,
wobei bei ihnen der 24-Stunden-Tag
mit dem Untergang der Sonne be-
gann.

Um das Jahr 1300 herum revolutio-
nierte viel spater die Erfindung der
mechanischen Raderuhr die Zeitmes-

ner unangenehmen Situation, wie
beispielsweise mit dem Auto im Stau
stehen, haben wir das Gefuhl, die Zeit
verginge langsam.

Was konnen wir also tun, dass die
Zeit in einer langweiligen Situation
schneller vorbei geht — beispiels-
weise bei der nachsten Sitzung, die
genauso gut in einem Mail abgehan-
delt werden konnte? Natlrlich
kbnnte man sich ablenken, indem
man beispielsweise aus dem Fenster
schaut oder die nachsten Abendes-
sen plant und gleichzeitig eine Ein-
kaufsliste ausarbeitet. Sinnvoller (und
auch der Sitzungsleitung gegenuber
respektvoller) ist es jedoch, aktiv mit-
zuarbeiten, indem man zum Beispiel
Fragen stellt oder sich Notizen
macht. Bringt das alles nichts, kann
man sich auf seine Umgebung und
sich selbst konzentrieren, indem man
die Situation moglichst achtsam er-
lebt. Man kann also bewusst ein- und
ausatmen, auf seinen Korper hor-
chen oder auch die anderen Teilneh-
menden beobachten und somit be-
wusst wahrnehmen. So lasst sich die
Zeit zwar nicht verandern - wohl
aber unser Zeitempfinden!

von Mario Koch

sung gewaltig. Kirchen-, Stand-,
Wand-, Tisch-, Taschen- und schliess-
lich auch Armbanduhren gingen dar-
aus hervor.

Ein weiterer Meilenstein in der Ent-
wicklung von Uhren war die Erfin-
dung des Federantriebs Anfang des
15. Jahrhunderts. Sie ermoglichte
schliesslich ab Anfang des 19. Jahr-
hunderts die industrielle Produktion
von Taschenuhren. Die erste wasser-
dichte Armbanduhr wurde 1926 von
der Schweizer Uhrenmarke Rolex,
wohl die beliebteste Luxus-Uhren-
marke der Welt mit Sitz in Genf, auf
den Markt gebracht.

Heue wird die Zeit von unglaublich
genau messenden Atomuhren vorge-
geben und Armbanduhren sind far
uns alle langst zu einem wichtigen
Mode-Accessoire geworden. Nicht
von ungefahr gilt die Schweiz als
Land der Uhren.

Apropos Schweiz: Die Uhrenindustrie
hat riesige Bedeutung flir unser Land
und ist mit einem Jahresumsatz von
22,3 Milliarden Schweizerfranken im
Jahr 2021 einer unserer wichtigsten
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Industriezweige. Gerade im Bereich
der Luxus-Marken nimmt die Schweiz
nach wie vor weltweit eine unuber-
troffene Stellung ein. Die alteste Uh-
renmarke der Schweiz, Blancpain,
entstand bereits 1735 im bernischen
Villeret. Noch heute gehort sie neben
Breguet (1775, Hauptsitz in L' Abbaye),
Jaeger-LeCoultre (1833, Le Sentier),
Patek Philippe (1839, Genf), Omega
(1848, Biel), TAG Heuer (1860, La

Chaux-de-Fonds), Zenith (1865, Le
Locle), IWC (1868, Schaffhausen),
Breitling (1884, Grenchen), Rolex
(1905, Genf) zu den bedeutendsten
Uhrenmarken der Schweiz und somit
der Welt.

Gemass Atomuhr Schweiz ist es jetzt
genau 10 Uhr 11 Minuten und 29 Se-
kunden. Zeit, den Schlusspunkt zu
setzen. Halt, ich habe noch etwas

vergessen: Ist eine moglichst genaue
Zeitangabe fir Sie jemals von enor-
mer Bedeutung, so verlassen Sie sich
nicht auf lhre Uhr, denn Sie gehdren
vielleicht auch zu den offenbar nicht
ganz wenigen Menschen, die — aus
welchen Griinden auch immer - ihre
Prazisions-Uhr ganz bewusst etwas
vor- oder nachstellen. Geben Sie also
lieber das Stichwort «Atomuhr
Schweiz» im Internet ein ...

Der Verein fur Alterswohnen Muttenz erkennt
die Zeichen der Zeit

Der traditionsreiche Verein fiir Al-
terswohnen Muttenz stellt sich
neuen Herausforderungen und
passt sich den vorliegenden Be-
stimmungen an. Mit der Schaf-
fung einer Stiftung mutiert die
Tragerschaft der Altersheime und
Alterswohnungen zu einer neu-
zeitlichen und schlagkraftigen
Institution. Der Vereinsprasident
Christopher Gutherz fasst fiir Sie
zusammen.

Die Mitglieder unseres Vereins haben
an ihrer Versammlung vom 4. Mai
2023 dem Wechsel vom Verein zur
Stiftung grossmehrheitlich zuge-
stimmt und damit das Zeichen der
Zeit erkannt, was uns sehr gefreut
hat. Neue Herausforderungen, neue
Aufgaben und neue Regelungen er-
fordern andere Kompetenzen, beson-
dere Handlungsschritte und v. a. auch
raschere Interventionsmoglichkeiten.
Mit der Stiftung haben wir eine Orga-
nisationsform geschaffen, die den
anstehenden Aufgaben wesentlich
gerechter wird, dies zeigen die Ubri-
gen 30 Trégerschaften im Kanton, die
bereits als Stiftung oder Aktiengesell-
schaft organisiert sind.

Im Verlauf der Zeit haben sich die Or-
ganisationsstrukturen im Altersbe-
treuungsbereich stark geandert. Mit
dem neueren Altersbetreuungs- und
Pflegegesetz (APG) sind wir in eine
Versorgungsregion Rheintal einge-
bunden, dem die fiinf Gemeinden
Muttenz, Birsfelden, Pratteln, Augst
und Giebenach angehoren und die
Uber die Heime bestimmt. Nicht
mehr die Gemeinde Muttenz, son-
dern die Versorgungsregion schliesst
mit uns eine Leistungsvereinbarung
ab. Vier andere Gemeinden bestim-
men also unseren Kurs der Alters-
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Christopher Gutherz wird der Stiftung als
Stiftungsratsprésident vorstehen.

heimflhrung mit. In demselben Ge-
setz findet sich auch ein Auftrag der
Offentlichen Hand, das Betreute Woh-
nen zu fordern. Als Organisation mit
der Kernkompetenz Alterswohnen
und Altersbetreuung halten wir uns
fur pradestiniert, Projekte im Auftrag
der Gemeinde resp. Versorgungsre-
gion in diesem Bereich zu lancieren
und umzusetzen. Dies bedingt eine
rege Kooperation mit der 6ffentlichen
Hand, privaten Geschaftspartnern
und Partnerorganisationen. Daflir ist
eine professionelle und verstarkt
businessorientierte Organisation sehr
wichtig, was wir mit der Struktur-
anderung vollziehen konnten.

Der Zweck der Stiftung entspricht
mehr oder weniger dem bisherigen
Vereinszweck. Er umfasst immer
noch die Sorge um preisglinstigen
und altersgerechten Wohnraum in
Muttenz flir seine Bewohnerinnen
und Bewohner. Dies ist ein Bekennt-
nis, das der Stiftungsrat explizit zum
Ausdruck bringen will.

Da wir auf die Grosse unseres bishe-
rigen Vereins stolz sind und unsere

Mitglieder durch die Neuorganisation
nicht verlieren wollten, wandelten
wir den alten Verein in einen Forder-
verein. Schliesslich sollen samtliche
bisherigen rund 850 Mitglieder wie
auch die neuen an unseren Aktivita-
ten weiterhin teilhaben konnen. So
wird der Forderverein das informa-
tive, gesellige und unterhaltende Ele-
ment flr seine Mitglieder pflegen
und im Vergleich zu friher noch in-
tensivieren. Alle drei Jahre obliegt es
dann der Mitgliederversammlung,
samtliche Mitglieder der Stiftung zu
wahlen.

Der Transparenz zuliebe seien hier
die Organisation mit den beiden Ins-
titutionen explizit personell aufge-
fuhrt. Alle diese Personen sind be-
sorgt, dass wir den Zweck der
Stiftung wie auch des Fordervereins
bestmaoglich umsetzen und damit der
alteren BevoOlkerung von Muttenz
eine unabdingbare Dienstleistung der
heutigen Zeit entsprechend anbieten
konnen.

Stiftung Alterswohnen Muttenz,
Stiftungsrat

Christopher Gutherz, Prasident

Sven Cattelan, Vizeprasident, Dele-
gierter Heime

Ivan C. Lima, Leiter Finanzen
Salvatore Sama, Leiter Immobilien
Roland Bilang, Aktuar

Marcus Miller, Delegierter Vorstand
Forderverein

Forderverein Stiftung Alterswoh-
nen Muttenz, Vorstand

Marcus Muller, Prasident, Finanzen
René Hlgin, Vereinsaktivitaten
Marie-Louise Miiller-Choquard, Ver-
einsaktivitaten

Edi Strebel, Offentlichkeitsarbeit
Christa Gross, Offentlichkeitsarbeit



Alles hat seine Zeit

In unserer schnelllebigen, ja allzu haufig gar sehr hektischen Zeit, gelingt es leider nur wenigen Menschen,
sich fiir andere immer wieder Zeit zu nehmen. Dies gilt zum Gliick nicht fiir unseren Sozialdiakon Markus
Biirki. Also melden Sie sich ungeniert bei ihm, denn er hat ein dusserst wertvolles Geschenk fiir Sie - Zeit!

Den Sozialdiakon Markus Blrki kennen
die einen oder anderen bestimmt von
den Gottesdiensten in unseren Heimen.
/ Foto zur Verfligung gestellt.

«Geboren werden und sterben,
einpflanzen und ausreissen, téten
und Leben retten, niederreissen
und aufbauen, weinen und la-
chen, wehklagen und tanzen,
Steine werfen und Steine aufsam-
meln, sich umarmen und sich aus
der Umarmung Iésen, finden und
verlieren, aufbewahren und weg-
werfen, zerreissen und zusam-
mennahen, schweigen und reden.
Das Lieben hat seine Zeit und
auch das Hassen, der Krieg und
der Frieden.» Prediger Kapitel 3,
Verse 2 bis 8.

Eine wunderbare Bibelstelle, finde
ich. Das Leben bietet eine unglaubli-
che Fllle an Erfahrungen und Ereig-
nissen. Viele sind schon und viele
sind anstrengend. Und manche win-
schen wir zu vergessen. Das geht
uns Menschen allen so. Das verbin-
det uns aber auch alle im «gemein-
samen Menschsein». Wer bin ich ei-
gentlich? Bestimmt haben Sie mich
schon gesehen im Zum Park oder im
Kappeli. Mit meinem Fahrrad, der Gi-
tarre und einer Velotasche binich re-
gelmassig zu Besuch. Entweder be-
suche ich jemanden auf dem Zimmer
oder ich gestalte den (reformierten)
Gottesdienst, welcher alle zwei Wo-
chen intern stattfindet.

Mein Name ist Markus BurKki, ich bin
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42 Jahre alt, stark tatowiert, Vater
von drei Kindern, verheiratet und
lebe in Birsfelden. Seit dem 1. De-
zember 2022 arbeite ich mit einem
Pensum von 60% bei der reformier-
ten Kirche Muttenz als Sozialdiakon.
Ich wurde schon als «Gottesmann»
oder «Pfarrer» angesprochen. Sie
dirfen mich einfach Markus nennen.
Meine Berufsbezeichnung ist Sozial-
diakon. Sozialdiako ...— was? Auch
da sind Sie nicht allein, wenn Sie
nicht genau wissen, was ein Sozialdi-
akon eigentlich so macht. Ich helfe
Ihnen gerne weiter. Den Sozialdia-
kon, die Sozialdiakonin, gibt es nur in
der reformierten Kirche. Der Diakon
ist in der katholischen Kirche anzu-
treffen. Als Sozialdiakon spende ich
christliche Nachstenliebe zum Wohle
der Gesellschaft oder einzelner Grup-
pen. In meinem Fall sind das die Se-
niorinnen und Senioren. Ich versuche
zusammen mit Freiwilligen Lebenssi-
tuationen zu verbessern, Leid und
Einsamkeit zu mindern und da zu
sein fiir die Sorgen, Angste und Glau-
benszweifel.

Trost spenden ist eine der Herzensaufga-
ben eines Sozialdiakons. / Quelle: www.
pixabay.com

Definitive Antworten gebe ich lhnen
keine, ich versuche aber genau zuzu-
horen und mit Ihnen zusammen ei-
nen moglichen Weg auszugraben.
Vieles kann im hohen Alter tief ver-
schittet sein, und das tut weh. Sie
dirfen mich gerne um ein Gesprach,
ein Gebet oder einen Segen bitten.
Aber Sie dirfen mir einfach auch zu-
horen, wenn ich lhnen eine Ge-
schichte vorlese oder lhnen ein Lied
auf der Gitarre vorspiele. Was ich far
Sie habe, ist Zeit sowie ein offenes
Ohr und Herz. Fur mich ist diakoni-
sches Handeln eine Art Gottesdienst.

Sie brauchen also gar nicht in den
Gottesdienst zu kommen, denn er
kommt quasi zu lhnen.

Innerhalb der reformierten Kirchge-
meinde bin ich unter anderem noch
fur die Mittagsclubs, den «Zyschtig-
traff», einen Teil der Seemattli-An-
dachten, Tagesausfliige und andere
Projekte, wie zum Beispiel das OA-
SEN-Café, Ansprechperson. Ganz
grundsatzlich aber lieber mit Men-
schen im direkten Gesprach als vor
dem Bildschirm.

Gerne bin ich auch unbequem und
stelle Fragen innerhalb der Kirche
wie: Was tun wir eigentlich flr die
Gefllichteten? Machen wir das Rich-
tige? Wer fallt durch das soziale Netz
und wo braucht es uns JETZT ge-
rade? Wie kbnnen wir im Jahre 2023
Uber den christlichen Glauben reden
und diesen auch glaubhaft leben?
Was ist der Kern der grossen Ge-
schichte Gottes mit uns Menschen?
Ist es die Nachstenliebe und dass wir
Zeit sowie offene Herzen flireinander
haben? Welche Zukunft wollen wir
innerhalb der spirituellen und trans-
zendenten Welt haben? Sind wir
noch ein Teil davon?

Ich wiinsche Ihnen Gottes Segen und
sprechen Sie mich gerne einmal an,
wenn ich durch die Gange husche.
Denn ich schenke lhnen sehr gerne
meine Zeit!

Alle zwei Wochen findet jeweils
am Freitagnachmittag der okume-
nische Gottesdienst statt. Die Lan-
deskirchen wechseln sich dabei
jeweils ab.

Im APH Zum Park beginnt der Got-
tesdienst jeweils um 15.00 Uhr, im
APH Kappeli um 16.00 Uhr.

Sie sind herzlich eingeladen, daran
teilzunehmen.

Markus Burki ist unter der Telefon-
nummer 077 521 61 42 oder Uber
das Sekretariat der Reformierten
Kirchgemeinde Muttenz am Feldre-
benweg 12 unter 061 461 44 88 er-
reichbar.
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Dienstplanung: Fluch und Segen zugleich

Die Arbeitszeitplanung ist ein es-
senzielles Instrument fiir die Or-
ganisation von Arbeiten. In vielen
Branchen regelt die Dienstpla-
nung den Einsatz von Mitarbei-
tenden unter Beriicksichtigung
der betrieblichen Bediirfnisse. Als
24-Stunden-Betrieb ist auch bei
uns die Dienstplanung ein zentra-
les Thema.

Die Herausgabe des Dienstplanes
wird immer mit Spannung erwartet.
Welche Dienste wurden mir wann zu-
gewiesen? Konnten meine Freiwin-
sche berticksichtigt werden?
Planungsverantwortliche stehen zu-
weilen vor grossen Herausforderun-
gen, sowohl die betrieblichen Beduirf-
nisse als auch die Winsche der
Mitarbeitenden unter einen Hut bzw.
in einen Dienstplan zu bringen. Fallt
dann noch jemand aus, wird die Pla-
nung ganz schon durchgeruttelt.

Bei der Erstellung des Dienstplanes
spielen auch gesetzliche Vorgaben
eine Rolle. So ist es beispielsweise in
der Pflege vorgegeben, dass eine
Mindestanzahl Fachpersonal pro
Schicht anwesend ist. Auch achten
unsere Abteilungsleiterinnen in der
Pflege darauf, dass maoglichst immer
entweder die Abteilungsleiterin
selbst oder die Stellvertretung anwe-
send ist. Eine Schichtleitung regelt
die Ablgufe eines Dienstes und ver-
teilt die Aufgaben an die anwesen-
den Mitarbeiter*innen.

Eine regelmassige Absprache unter
den Abteilungen ist unabdingbar und
hilft gerade bei Ausfallen ungemein.

Auch in der Hotellerie wird mit
Dienstplanen gearbeitet. So ist stets

von Claudia Gorkey

L™
- k (- - 4
e

Wie bei einem Puzzle muss auch bei der Dienstplanung darauf geachtet werden, dass
die Teile schlussendlich ein gelungenes Bild ergeben. / Quelle: www.pixabay.com

sichergestellt, dass die richtigen Per-
sonen zur richtigen Zeit an den rich-
tigen Arbeitsplatzen sind. Stellen Sie
sich mal vor, dass niemand in der KU-
che das Mittagessen vorbereitet oder
die Zimmer nicht gereinigt werden ...

Werfen wir doch einen Blick auf die
Erstellung eines Dienstplans in unse-
ren Hausern. Ich habe die Planungs-
verantwortlichen in der Pflege zu un-
terschiedlichen Themen befragt.
Dabei ging es vor allem um die Her-
ausforderungen in der Arbeitszeitpla-
nung und den Aufwand, welchen die
Erstellung eines Dienstplanes mit
sich bringt.

Die Dienstplane werden von unseren
Planer*innen jeweils zwei Monate im
Voraus erstellt. Dies bedeutet, dass
Ende Juni der Augustplan an die Mit-
arbeitenden verteilt wird.

Viele unserer Planer*innen sagen,
dass vor allem die Ferienzeit in den

Sommermonaten immer wieder fir
Diskussionen sorgt. Auch kurzfristig
geplante Termine erfordern ein ho-
hes Mass an Planungsgeschick. Halt
eine Abteilung eine Teamsitzung ab,
deckt Personal einer anderen Abtei-
lung dies ab.

Das Erstellen der Dienstplane nimmt
etwa einen halben Tag in Anspruch.
Dazu kommt noch die Zeit, die fur
Umplanungen aufgewendet wird.
Dies ist immer dann der Fall, wenn
bisher unbekannte Termine herein-
schneien oder krankheitsbedingte
Ausfalle eine Umstrukturierung erfor-
dern. Wir sind sehr froh, dass sich da-
bei unsere Mitarbeiter*innen auch
abteilungsibergreifend aushelfen.

Somit kénnen wir abschliessend fest-
halten: Die Dienstplanung stellt zwar
ein gutes Instrument zur Betriebsor-
ganisation dar. Viele kurzfristigen An-
derungen sind fir die Planung jedoch
ein Fluch.

Auch bei uns kbnnen Sie eine wunderbare Zeit verbringen. Unsere Webseiten informieren Sie Uber
Veranstalungen und die aktuellen kulinarischen Hohepunkte:

www.zumpark.ch
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