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Engagement fuirs gltickliche Altern

«Mit Freude alt werden» hiess der Titel des 10. Scharme-Symposiums. Experten diskutierten iiber Ernahrung, Lernen oder Aktivierung.

Marion Wannemacher

Bei Experten aus der Gesund-
heitsbranche, Vertretern von
Politik und Behorden gilt das
Schirme-Symposium seit linge-
rem als wichtiger Termin. Am
Mittwoch trafen sich hundert
Teilnehmer vorwiegend aus der
Zentralschweiz zum zehnten
Symposium in der Aula Cher.
Wegen Corona hatte der Anlass
vom vergangenen Oktober ver-
schoben werden miissen.

In seiner Begriissungsrede
dankte Landammann Christian
Schéli der Leitung der Senioren-
residenz fiir die Auswahl des
Themas. «Dasist ein sehr guter
Titel nicht nur fiir ein Sympo-
sium, sondern eigentlich auch
fiirs Leben.» Um gliicklich alt zu
werden, brauche es Engage-
ment. Der entscheidende Teil
des Lebens spiele sich im Sozia-
len ab. «Ich meinti, der Inhalt
des Programms verspricht, dass
Sie zumindest heute und hier an
diesem Tag mit Freude ein biss-
chen alter werden», betonte
Schali.

Die Experten befassten sich
mit einer grossen Bandbreite
von Themen: Um den zuneh-
menden Stellenwert der digita-
len Welt bei den Senioren be-

fasste sich Andréa Bellinger,
Professorin an der Piddagogi-
schen Hochschule Luzern. 93
Prozent der Senioren besitzen
heute ein Mobiltelefon, fast 70
Prozent ein Smartphone oder
ein Tablet. Sogar fast ein Drittel
von ihnen nutzen nach Angaben
der Wissenschaftlerin soziale
Netzwerke.

Praktische Anleitung fiir die
Aktivierung des Hirns

Absolutes Highlight des Pro-
gramms war ein unterhaltsamer
Vortrag von alt Bundesrat Adolf
Ogi, bei dem dieser die interes-
santesten seiner Lebensstatio-
nen Revue passieren liess. Durch
das Programm fiihrte Schauspie-
ler Hanspeter Miiller-Drossaart
mit humorvollen Pointen. Er be-
fragte Ogi und Schauspielerin
Heidi Maria Glossner zum The-
ma der eigenen «Selbstfeier» im
Alter. Und konfrontierte sie mit
der Tattookiinstlerin Carmela
Sullivan. Nein, beide prominen-
te Senioren konnten sich kein
eigenes Tattoo auf faltiger Haut
vorstellen. Glossner stellte klar,
wie sehr fiir sie das grosse Gliick
in kleinen Momenten zu finden
ist. Mit dem Thema Lernen im
Alter befasste sich der Neurolo-
ge Jiirg Kesselring vom Rehazen-

trum Klinik Valens in Ziirich. Er
veranschaulichte das Gehirn als
komplexes Netzwerk aus 86 Mil-
liarden Zellen. Durch Nichtge-
brauch gehen die Verbindungen
zwischen den Zellen verloren,
durch Gebrauch stabilisieren sie
sich. Aus der Praxis der Aktivie-
rung berichtete Susanne Jenne,
Teamleiterin Aktivierung der
Residenz Am Scharme. Um Se-
nioren in der Gruppe einfache
Ubungen zu zeigen, wird dort
bereits der kleine Roboter NAO
eingesetzt. Die eingesparte Zeit
kann die Fachfrau fiir das indivi-
duelle anspruchsvollere Trai-
ning nutzen.

Ansehnliches geformtes
Essen statt piirierter Matsch

Auch das Essen gehort zur Le-
bensfreude. Anschaulich berich-
tete Sternekoch Kurt Ro6sli von
der Stiftung Wagerenhof'in Us-
ter, wie er Senioren teilhaben
lasst an der Entstehung seiner
kulinarischen Geniisse. Zwei
Fachfrauen aus dem bayeri-
schen Freising demonstrierten
vor Ort, dass piiriertes Essen fiir
Menschen mit Schluckbe-
schwerden attraktivdaher kom-
men kann. Sie druckten kleine
Kunstwerke aus Schoggi zum
Degustieren.

«Ich akzeptiere mein Alter»

Wie gehen Sie mit Threm
Alter um?

Adolf Ogi: Ich weiss, dass das Le-
ben verginglich ist. Néchstes
Jahr werde ich 80 und bin bereit
zu sterben. Ich mochte aber
noch nicht sterben. Deshalb be-
wege ich mich téglich, gehe je-
den Morgen eine Stunde in den
Wald Nordic Walken, geniesse
die Natur und hole mir Lebens-
freude. Lebensfreude gibt Kraft
und Freiheit gibt Freude, beides
braucht man, umim Alter zu be-
stehen.

Haben Sie Freude am Alter?
Ich akzeptiere mein Alter und
stemme mich nicht dagegen und
freue mich, dass ich jeden Mor-
gen fiinf bis sieben Minuten
meinen Kopfstand mache, trai-
niere mein Gedichtnis, gehe
walken und meine Ubungen fiir
Riicken, Schulter und Knie.

Gibt es Positives im Alter?

Ja, man muss das Positive sehen
und es vielleicht suchen. Es ist
ganz wichtig, dass man noch

Alt Bundesrat Adolf Ogi.
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Freude haben kann im Alter,
noch lachen kann, dass man
nicht griesgramig durchs Leben
geht.

Gibt es auch noch Freuden
im Alter?

Ja, dass man etwas wagt, ein Ri-
siko eingeht. Das muss nichts
Aussergewohnliches sein. Gera-
de wennman 13 Jahre Bundesrat
war, besteht die Gefahr, dass
man nach dieser Zeit in ein Loch

fallt. Da braucht’s eine innere
Kraft, dass man sich sagt, dasist
jetzt abgeschlossen. Du hast kei-
ne Sekretirin und Limousine
mit Chauffeur mehr. Du musst
bereit sein, deine Situation zu
akzeptieren. Es ist eine Freude,
hierher zu kommen oder mor-
gen an der European University
eine gute Rede auf Franzosisch
und Englisch zu halten, das ist
eine Herausforderung, gibt mir
Freude und Kraft. Ich freue mich
aufein paar Tage in Kandersteg,
auf Wanderungen mit meiner
Frauund jetzt schon aufs Skifah-
ren.

Was haben Sie noch vor?

Ich muss nicht mehr Bundesrat,
Nationalrat oder Skidirektor
werden. Ich habe das alles ge-
habt, es ist eine gute Zeit gewe-
sen. Wenn ich meinen Lebens-
parcours analysiere, hab ich
vielleicht nicht alles richtig ge-
macht, aber mit Leidenschaft
und Engagement.

Marion Wannemacher

Demnachst

Zweitageswanderung
auf den Grindelgrat

Nidwalden Am Sonntag,
4.Juli, geht es mit dem OV nach
Schwarzwaldalp und anschlies-
send zur Brochhiitte SAC. Mit
leichtem Rucksack wandern wir
auf'schonem Weg zum Grindel-
grat und wieder auf gleichem
Weg zuriick. Die Wanderzeit be-
triagt etwa fiinf Stunden. Am
zweiten Tag geht es durch die
Rosenlaui-Schlucht bis zur En-
gelhornhiitte. Wanderzeit: vier
Stunden. Treffpunkt: Stans
Bahnhof] 6.40 Uhr. Kosten: Hiit-
te Halbpension und mit OV-
Halbtax zirka 140 Franken. Die
Wanderung wird von den Nid-
waldner Wanderwegen organi-
siert. Anmeldung erforderlich
bis heute Freitag, 25.Juni, an
Wanderleiter Walty Kiing,
Tel. 0795751361, walty.kueng@
gmx.ch.

Eine Wandernacht rund
umden Sarnersee

Obwalden Eine ganze Nacht
unterwegs: vom Samstag, 26.
bis Sonntag, 27. Juni. Der Ver-
ein Obwaldner Wanderwege or-
ganisiert eine Wanderung mit
wenigen Hohenmetern, dafiir
eine etwas langere. Besamm-
lung ist um 22.15 Uhr am Bahn-
hofin Sachseln. Uber die Durch-
fiihrung gibt der Wanderleiter
am Vortag ab 17 Uhr Auskunft.
Verpflegung aus dem Rucksack,
Morgenessen im Seebistro Cam-
ping Giswil; Kosten gehen zu
Lasten der Teilnehmenden.
Lampe und Leucht-Gamasche/-
Weste empfohlen. Anmeldung
erforderlich bis heute Freitag,
25. Juni, 18 Uhr an Peter
Rohrer, 079 231 53 66 oder pe-
ter.rohrer@ow-wanderwege.ch.

Sarner Kanti-Klasse reiste am klimafreundlichsten

Die Schiiler der Klasse 4a der Kantonsschule Obwalden wurden vom VCS Verkehrs-Club der Schweiz ausgezeichnet.

Nach der Geografiepriifung vom
Mittwochmorgen durften sich
die 21 Schiilerinnen und Schiiler
der Klasse 4a der Kantonsschu-
le in Sarnen auf ein «Dessert»
freuen. Nicht etwa wegen der
besonders gut gelungenen Prii-
fung, denn diese konnte Geo-
grafielehrer Jori Hoppler in der
kurzen Zeitjanoch gar nicht be-
wertet haben. Aufzehn Uhr hat-
te sich aber ein Gast aus Bern in
der Person von Nadja Miihle-
mann, Projektmitarbeiterin
beim VCS Verkehrs-Club der
Schweiz, bei der Klasse ange-
meldet.

Fiir alle gab es einen
Interrail-Globalpass

Nadja Miihlemann war bei
«ihrem ersten Besuch im Kan-
ton Obwalden», wie sie neben-
bei bemerkte, nicht mit leeren
Hinden gekommen. Mitge-
bracht hatte sie eine Ehren-Ur-
kunde sowie 21 Interrail-Global-
pésse im Wert von je 235 Fran-
ken. Es handelte sich um die
Auszeichnung sowie die Preise
fir die Klasse 4a, die im Schul-
jahr 2020/21 beim 2. Ecotrip-
Challenge des VCS mitgemacht
und «am klimafreundlichsten
gereist war», wie der VCS
schreibt. Urspriinglich hatten
sich 40 Schulklassen aus der
Schweiz angemeldet, 20 davon
sind bis zum Schluss dabei ge-
blieben. «Dass wir mit vollem
Einsatz bis zum Sieg durchge-
halten haben, erfiillt mich mit
Stolz», meinte Klassenchef Ale-
xander Bannwart am Mittwoch.
Freude herrschte auch bei Geo-
grafielehrer Jori Hoppler, der
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«seine» um die 16 Jahre alten
Schiilerinnen und Schiiler im-
mer wieder zum Dabeibleiben
animiert hatte.

Die Siegespreise in der Form
von Interrail-Globalpéssen der
SBBim Betrage vonje 235 Fran-
ken sind zwei Jahre lang giiltig.
Die Pisse konnen von jeder Per-
son einzeln zu verschiedenen
Zeiten eingelost werden, denk-
bar wire aber auch eine ge-
meinsame Verwendung, zum
Beispiel bei der kommenden
Maturareise.

Die Klasse zusammen mit ihrem Geografiel
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Bei der Ecotrip-Challenge des
VCS geht esum das Reisen. We-
gen der Pandemie habe das Rei-
sen dieses Jahr aber kaum eine
Rolle gespielt, heisst es in einer
Medienmitteilung. Doch auch
imKkleineren Rahmen sei die Kli-
mawirkung der unterschiedli-
chen Transportmittel ein The-
ma gewesen, so der VCS weiter.
Die Klasse 4a habe den Sieg in
der Ecotrip-Challenge 2021
«mit einem ausserordentlichen
tiefen durchschnittlichen CO,-
Ausstoss von 24 Kilogramm

s

ehrer Jori Hoppler (rechts) und Nadja Miihlemann (links), Projektmitarbeiterinim V

wihrend des ganzen Schuljah-
res errungen.» Zum Vergleich
schreibt der VCS: «Allein ein
Flug Ziirich-London retour ver-
ursacht 362 Kilogramm CO, pro
Person.»

Der Start des dritten
Wettbewerbs folgt bald

Bis zum 13. September sind An-
meldungen fiir die ndchste Eco-
trip-Challenge im Schuljahr
2021/2022 moglich. Neben
Gymnasien konnen auch Fach-
mittelschulen und Klassen der
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Berufsschulen mitmachen. Die
vonden Lehrpersonen angemel-
deten Klassen priifen wihrend
eines Schuljahres den Treib-
hausgas-Ausstoss ihres Reise-
verhaltens. Jeweils nach den Fe-
rien erfassen die Schiilerinnen
und Schiiler ihre Reisekilometer
iber das Webportal beim VCS.
Der CO,-Rechner berechnet die
Emissionen der eingegeben Rei-
sen und platziert die Klasse im
Ranking.

Robert Hess




