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EDITORIAL

Wie mutig sind Sie?

Auf einer Skala von 1 bis 10: Sind Sie mutig? 
Es gibt viele Gründe, warum Mut im Alter wichtig ist: 
1. Es erfordert Mut, Hilfe anzunehmen, wenn sie benötigt 
wird, und gleichzeitig so viel Unabhängigkeit wie möglich zu 
bewahren.
2. Es braucht Mut, wertvolle Lebenserfahrungen und 
Weisheiten mit der jüngeren Generationen zu teilen. Es 
braucht Mut, diese Geschichten und Lektionen weiterzu- 
geben und sich dabei verletzlich zu zeigen.
3. Im Alter mutig zu sein, bedeutet auch, das Leben so 
anzunehmen, wie es ist, und Frieden mit der eigenen 
Vergangenheit und den Entscheidungen, die man getroffen 
hat, zu schliessen.
In der Titelgeschichte erzählt Bestsellerautorin Blanca Im- 
boden, wieso sie sich auch von Schicksalsschlägen nicht 
hat unterkriegen lassen und mutig ihre Träume weiterver-
folgte. Zudem erklärt Psychologin Maria Brasser im Fach- 
beitrag, weshalb es gerade im Alter wichtig ist, sein Leben 
mutig, selbstbestimmt und erfüllend zu gestalten. Denn 
neurowissenschaftliche Studien belegen, dass das Gehirn 
bis ins hohe Alter in der Lage ist, neue Nervenzellen und 
neuronale Verbindungen zu bilden, und durch seine Plasti- 
zität fähig ist, sich lebenslang zu verändern und anzupassen. 
Seien Sie also mutig und probieren Sie neue Dinge aus. Ein 
neues Hobby, eine Reise oder ein Kurs kann das Selbstver- 
trauen stärken und hält den Geist jung. Und pflegen Sie 
auch soziale Kontakte. Im neuen Halbjahreskursprogramm 
«impulse» finden Sie bewährte, aber auch neue Angebote. 

Seit Anfang Jahr ist der ehemalige Luzerner Regierungsrat 
Guido Graf Stiftungsratspräsident von Pro Senectute Kanton 
Luzern. Im Interview auf Seite 29 erklärt er, weshalb ihm 
eine stärkere Lobby für das Alter wichtig ist und wieso er 
sich explizit für die älteren Menschen einsetzen möchte. 

Ich wünsche Ihnen viele ermutigende Tage. 

Ruedi Fahrni  
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Blanca Imboden musste lange warten, bis ihr der Durchbruch als Autorin gelang. Warum 

die 62-jährige Schwyzerin nie aufgab und stets den Mut hatte, ihre Träume zu verfolgen, 

weiss sie selbst nicht so genau. Obwohl sie glücklich ist, wünscht sie sich manchmal, 

weniger bescheiden, dafür etwas divenhafter zu sein.

VON ROBERT BOSSART

Heute kennt man Blanca Imboden. Mit «Wandern 
ist doof» ging es vor gut 10 Jahren los. Es folgten 
weitere Bücher und Abertausende von verkauften 

Werken. Über zwanzig hat sie geschrieben, sie hält Lesun-
gen, schreibt regelmässig für die «Glückspost» und ist auch 
sonst eine gefragte Person. Eine, die es geschafft hat, könnte 
man sagen. Blanca Imboden schmunzelt. Auf ihrer Website 
schreibt sie, dass sie zwei Träume hatte – Sängerin und 
Schriftstellerin – und beide verwirklichen konnte. Ist sie 
demnach der glücklichste Mensch auf Erden? «Irgendwie 
schon, ich konnte eigentlich immer alles umsetzen, was  
ich mir vornahm. Manchmal wurde ich auch von aussen 
gezwungen, etwas zu verändern, aber ich machte immer 
das Beste daraus.»

Schon früh eine Leseratte

Das Beste aus sich selbst machen: Das war Blanca Imboden 
nicht in die Wiege gelegt worden. Ihre Eltern stammten 
beide aus ärmlichen Verhältnissen, waren Bauern aus dem 
Wallis und aus Engelberg, und sie wuchs zusammen mit 
sieben Geschwistern auf. «Mein Vater sagte immer, Erfolg 
haben die anderen, reich werden die anderen.» Bescheiden 
sein, klein sein, nicht auffallen – das waren die Werte, die 
sie von zu Hause mitbekam. Hinzu kam ein nicht allzu har-
monisches Familienleben, das sie rückblickend als «Krisen-
gebiet» bezeichnet. «Deshalb wollte ich nie heiraten und 
keine eigenen Kinder haben.» Heute noch sei sie harmonie-
süchtig und vermeidet Streitigkeiten wenn immer möglich. 
Als Kind schon begann sie, Bücher zu lesen und sich darin 
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zu verkriechen. Es sei eine Art Flucht gewesen, meint sie. 
«Ich stritt mich mit der Bibliothekarin in Ibach, damit sie 
mir die Erwachsenenliteratur zum Lesen gab.»
Die winzige Bücherei gab leider nicht viel her, deshalb 
begann Blanca Imboden bereits als Fünftklässlerin, eigene 
Romane zu schreiben. «Damit ich etwas zu lesen hatte», 
sagt sie. Bald schon wollten auch ihre Klassenkamera- 
dinnen und -kameraden ihre Geschichten lesen. «Ich hatte 
damals schon eine Leserschaft, und mir wurde klar, dass ich 
Autorin werden wollte.» Zuerst sollte aber ein anderer 
Traum wahr werden: Sängerin. Blanca Imboden sang in 
mehreren Chören, teilweise als Vorsängerin. Als sie am 
Kollegifest in Schwyz einen Auftritt hatte, wurde ein Pro-
duzententeam auf die 18-Jährige aufmerksam und bot ihr 
an, eine LP mit ihr aufzunehmen. «Es war Popmusik», erin-
nert sie sich. «Ein grosser Traum ging in Erfüllung, dabei 
war ich ein so scheues Pflänzchen, das keine Ahnung hatte. 
Und von zu Hause her wurde ich ja zu Bescheidenheit 
erzogen. Das passte nicht so gut auf eine Bühne.»

Bewegte Jahre als Sängerin

Obwohl sie sich eigentlich nicht traute, an Dinge wie 
Karriere und Erfolg zu denken oder sogar dafür zu kämp-
fen, verwirklichte sich der Wunsch, von der Musik leben zu 
können. Nachdem sie die Handelsschule absolviert hatte, 
trat sie während über zehn Jahren mit verschiedenen Profi-
bands auf. Mit 22 traf sie den Musiker Hans wieder, den sie 
bereits mit 16 am Grand Prix Innerschweiz kennen gelernt 
hatte. Die beiden wurden ein Paar, das während 35 Jahren 

IM ZENIT

«Ich musste  
lernen, grösser
zu denken»
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Blanca Imboden bezeichnet 
sich als glücklichen Men- 

schen. Sie  hatte zwei Träume: 
Sie wollte Sängerin und Schrift- 

stellerin werden. Beide konnte 
sie verwirklichen.

IM ZENIT



wurde von einem Verlag herausgegeben, der ohne Budget 
und Werbung 1000 Stück druckte. Noch heute lagern 
Exemplare in ihrer Garage. Vom Misserfolg beirren liess sie 
sich indes nicht. Es folgten weitere Bücher, ohne grössere 
Beachtung zu finden. 

Warum gab sie nicht auf, weshalb entmutigte sie der 
fehlende Erfolg nicht? «Ich sage das heute den Kindern an 
meinen Lesungen: Es geht ums Durchhalten. Ich hatte so-
wieso nie daran geglaubt, dass jemand meine Bücher liest, 

ich wollte einfach schreiben.» Zwei 
Dinge waren es, die sich schliess-
lich als glückliche Fügung erwie-
sen: Weil sie abnehmen wollte, 
nahm sie die Hilfe eines Coachs in 
Anspruch, und sie lernte die Verle-
gerin Gabriella Baumann-von Arx 
kennen. «Der Coach lehrte mich, 
grösser zu denken, und half mir, 

meine Bescheidenheit über Bord zu werfen und mir zu 
erlauben, Erfolg für möglich zu halten.» 

In der Folge fing Blanca Imboden an zu wandern. «Ich 
habe mir den Bewegungsdrang antrainiert.» Aus dieser Er-
fahrung entstand die Buchidee zu «Wandern ist doof», die 
Gabriella Baumann-von Arx auf Anhieb begeisterte. Die 
Geschichte erschien im kleinen Verlag Wörterseh, der in der 
Schweiz sehr aktiv ist. «Als mein Buch nach einer Woche auf 
der Bestsellerliste auf Platz 19 oder 20 war, dachte ich: Das 
ist der Schriftstellerinnen-Himmel», erinnert sie sich. Es 
kam noch viel besser, «Wandern ist doof» gehörte 22 Wo-
chen lang zu den bestverkauften Büchern in der Schweiz.

Die Bergpoetin

2013 sei ein wahnsinniges Jahr gewesen, sagt die Autorin. 
Hat sie da gelernt, grösser zu denken? Sie überlegt. «Irgend-

IM ZENIT

zusammen war. Mit ihm zusammen spielte sie Tanzmusik 
in Dancings und Clubs. Einmal spielten sie ein ganzes Jahr 
an einem Kurort in Deutschland. «Meist blieben wir einen 
Monat am gleichen Ort, etwa in Luzern, Laax, Interlaken, 
aber auch in Schwamendingen.» Ein Traumjob war es nur 
bedingt, gibt sie zu. Fünf bis sechs Stunden auf der Bühne 
stehen bis spät in die Nacht hinein. Die Absteigen waren oft 
trostlos, das Publikum bestand aus allen möglichen Men-
schen und teilweise seltsamen Charakteren. «Mir ist heute 
nichts Menschliches mehr fremd», 
sagt sie mit einem müden Lächeln. 
«Ich habe aber auch viele schöne Erin-
nerungen und ich fühlte mich sehr 
glücklich, von der Musik leben zu kön-
nen. Aber es war ein Knochenjob. Ein 
Traum? Ja, aber ein harter.»

Mitte 30 war dann Schluss, die Be-
dingungen wurden immer schlechter 
und das Geschäft lohnte sich nicht mehr. So sattelte Blanca 
Imboden um und begann, auf dem Sekretariat der «Neuen 
Schwyzer Zeitung» zu arbeiten. Bereits als Teenager hatte 
sie dort als freie Mitarbeiterin den einen oder anderen 
Artikel verfasst. Nun vergab sie Beiträge für freie Mitar- 
beitende und schrieb viele Artikel gleich selbst, unter ande-
rem zahlreiche Kolumnen. «Es war eine schöne Zeit, in der 
ich sehr viel gelernt habe.» 

Bald schon begann sie, sich ihren zweiten Traum zu 
erfüllen. Sie kaufte sich einen Computer und machte sich 
daran, ihr erstes Buch zu verfassen. «Klingende Melodien» 
hiess ihr erstes Werk, das sich mit ihrem Abschied aus der 
Tanzmusik befasste. «Ich hatte keinen Plan, kein Konzept 
und legte einfach los», erinnert sie sich. «Es war, ehrlich 
gesagt, nicht besonders gut. Aber keiner merkte es, weil es 
niemand gelesen hatte.» Blanca Imboden lacht. Das Buch 

«Ich hatte keinen 
Plan, kein Konzept 
und legte einfach 
los.»

Vorname: 	 Name:

Adresse:	 PLZ/Ort:

Telefon:	 Mail:

Datum:	 Unterschrift:

Unsere Leserinnen und Leser können das Buch «Schlaflos in Seelisberg» unter dem  
Codewort ZE2024SB zum Spezialpreis von CHF 22.90 statt CHF 27.90 (inkl. Porto und  
Verpackung) bestellen. Entweder direkt über die Website: www.woerterseh.ch, per Mail: 
leserangebot@woerterseh.ch oder telefonisch unter: 044 368 33 68.

Bitte Codewort angeben!

-Leserangebot

Ich bestelle _____ Exemplar(e) von «Schlaflos in Seelisberg» zum Preis von CHF 22.90

Bitte einsenden an Wörterseh-Verlag, Herrengasse 3, 8853 Lachen Code ZE2024SB 
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Blanca Imboden, geboren 1962, 
wuchs zusammen mit sieben Geschwis- 
tern in einfachen Verhältnissen auf. Mit 
18 nahm sie unter dem Künstlernamen 
«Bee Bach» eine LP auf und war wäh- 
rend 13 Jahren mit verschiedenen Profi- 
Tanzbands unterwegs. Gemeinsam mit 
ihrem Lebenspartner Hans Gotthardt, 
der 2018 starb, gründete sie das «Duo 
Tandem». Später arbeitete sie während 
14 Jahren als redaktionelle Mitarbeite-
rin und Redaktionssekretärin bei der 
«Neuen Schwyzer Zeitung» und 
begann, eigene Bücher zu schreiben. 

Von 2014 bis 2015 war sie Teilzeit bei 
den Stoosbahnen tätig, später arbei- 
tete sie bei der Stanserhornbahn. Heute 
ist sie Teilzeit beim Wörterseh-Verlag 
tätig. 2013 gelang Blanca Imboden ihr 
erster grosser Erfolg mit dem Buch 
«Wandern ist doof». Unterdessen hat 
die Autorin über 20 Bücher geschrie-
ben. Blanca Imboden lebt in Malters 
und ist heute mit dem Musiker Peter 
Bachmann liiert.

Zur Person

wie glaube ich heute noch nicht richtig an mich. Manchmal 
bin ich neidisch auf diese Schriftsteller, die so unglaublich 
von sich selbst überzeugt sind. Ich bin oft am Zweifeln – ich 
wünsche mir manchmal, eine richtige Diva zu sein.» Trotz-
dem wecken seither ihre Bücher grosses Interesse, Werke 
wie «Die Löffelliste», «Rigi» oder «Paris» landeten allesamt 
auf der Bestsellerliste. In den Medien wird sie als «Volks-
schriftstellerin», «Bergpoetin» oder «Rosamunde Pilcher 
der Innerschweiz» bezeichnet. Stört sie das? «Damit kann 
ich gut leben, ich weiss, dass ich nie einen Literaturpreis 
gewinnen werde.» 

Aber, betont sie, sie habe Leserinnen und Leser und be-
komme sehr viele positive Rückmeldungen. «Es gibt Men-
schen, die mir ihr Innerstes anvertrauen, das berührt und 
freut mich sehr.» Ja, ihre Schreibe sei einfach, sie habe die 
unverschnörkelte Sprache des Journalismus beibehalten. 

Voller Ideen

Bei «Wandern ist doof» geht es um eine Frau, die nach der 
Trennung von ihrem Partner eine Reise nach Morschach 
gewinnt. Bald stellt sich heraus, dass es sich um eine Wan-
der-, Fasten- und Verkupplungsreise handelt. Im neusten 
Buch erzählt Blanca Imboden von der schlaflosen Valen-
tina, die sich in Seelisberg eine Auszeit als Housesitterin 
von Haustieren nimmt und unter anderem in einen Krimi-
nalfall verwickelt wird. Es geht ausserdem um eine ver-

schworene Dorfgemeinschaft und eine vegane Enkelin, um 
die Klimaerwärmung und um eine alte Liebe. Wie kommt 
sie auf ihre Ideen? Häufig haben die Figuren wie bei «Wan-
dern ist doof» mit eigenen Erfahrungen zu tun. «Ich habe 
von trusted housesitters gehört und mein Partner hat ein 
Grosskind, das seit seinem achten Lebensjahr kein Fleisch 
mehr isst.» Für «Rigi» wurde sie für die Recherche einen 
Monat lang in ein Hotel eingeladen. Ist das nicht etwas 
heikel? «Nein, solange ich schreiben kann, was ich will und 
auch auf Dinge hinweisen darf, die nicht so toll sind.» 
Zudem lasse sie sich als Walliserin und Innerschweizerin 
mit ihrem «Sturegrind» eh nicht reinreden, erklärt sie.

Verluste und Neuanfänge

Blanca Imbodens Erfolg als Autorin wurde getrübt durch 
den Umstand, dass die Redaktion in Schwyz 2013 aufgelöst 
wurde. Der Verlust ihrer geliebten Arbeit schmerzte sie. 
Schliesslich wagte sie mit 50 einen Neuanfang und begann 
bei der Stoosbahn als Bähnlerin zu arbeiten, später wech-
selte sie zur Stanserhornbahn. Es sei spannend und berei-
chernd, aber auch schwierig und manchmal etwas einsam 
gewesen, gibt sie zu. Die technischen Herausforderungen 
waren gross und sie habe selten so viel gefroren wie in 
dieser Zeit. Seit einigen Jahren arbeitet sie, wenn sie nicht 
gerade am Schreiben ist, an zwei Tagen pro Woche im 
Wörterseh-Verlag mit. Ansonsten ist ihr Alltag wenig 

Ich bestelle _____ Exemplar(e) von «Schlaflos in Seelisberg» zum Preis von CHF 22.90
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strukturiert, was sie manchmal etwas 
beunruhigt. «Ich müsste eigentlich fixe 
Schreibzeiten haben, aber das klappt  
nicht bei mir.» Und Freizeit? Blanca Imbo-
den überlegt. «Ich kann gut TV schauen.» 
Sie grinst. Natürlich liest sie sehr viel, geht immer noch sehr 
gerne wandern und ist oft unterwegs auf Recherche für ihre 
Bücher. «Aber für andere Hobbys fehlt mir die Zeit. Das 
Schreiben ist Beruf und Hobby in einem.»

Die Schwyzerin bezeichnet sich wie anfangs erwähnt als 
glücklichen Menschen. Trotzdem erlebte auch sie Höhen 
und Tiefen – nicht nur beruflich. Vor sechs Jahren starb  ihr 
Lebenspartner Hans unvermittelt, bald darauf auch ihre 
Mutter. Nach ein paar Monaten merkte sie, dass sie Hilfe 
brauchte, um diese Verluste zu verarbeiten, und nahm sogar 
Antidepressiva. «Es war wichtig, dass ich mir helfen liess», 
sagt sie heute. Inzwischen lebt sie glücklich in einer neuen 
Partnerschaft und ist von Ibach nach Malters gezogen.

Noch 100 Bücher schreiben

Sie habe immer das Beste aus ihrem Leben gemacht, sagte 
Blanca Imboden zu Beginn. Das brauchte viel Mut. «Ich 
musste mich immer wieder neu erfinden. Als junges, 
schüchternes Mädchen auf Musik zu setzen, mich mit  

meinen Büchern der Menschheit zum Frass vorzuwerfen: 
Das war nicht ohne.» Hinzu forderte sie der Jobverlust und 
der «Aufstieg» zur Bähnlerin heraus und auch die mensch-
lichen Verluste und die Neuanfänge benötigten viel Kraft. 
«Das hat mir einiges abverlangt, trotzdem bin ich zufrieden 
mit meinem Leben.» 

Mit dem Älterwerden hat sie keine Mühe, Ruhestand 
komme bei ihr sowieso nicht infrage, da die Rente schmal 
sein wird. «Mit Bücherschreiben wird man nicht reich und 
so werde ich wohl noch 100 Romane schreiben.» Eine Vor-
stellung, die sie nicht zu beunruhigen scheint, im Gegenteil. 
«Solange ich Leser habe, schreibe ich.»

Pro SenectuteTALK 
Kurt Aeschbacher diskutiert mit Bestsellerautorin Blanca
Imboden und weiteren prominenten Gästen
n am Donnerstag, 10. Juni 2025, um 17 Uhr im KKL Luzern.
n Eintrittskarten erhalten Sie direkt beim KKL-Ticketshop vor Ort,
per Telefon 041 226 77 77 oder online www.kkl-luzern.ch.

Grand Casino Luzern | Haldenstrasse 6 | 6006 Luzern | grandcasinoluzern.ch

Luzerns Logenplatz
für Geniesser
Exquisite Gaumenfreude und
imposante Aussicht auf den
Vierwaldstättersee.

Fine Dining mit
16 GaultMillau-Punkten

Mediterraner
Hochgenuss

Fine Dining mit
16 GaultMillau-Punkten

Mediterraner
Hochgenuss
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INFO-Veranstaltung! Freiwillig tätig sein
Wir informieren Sie unverbindlich und persönlich über ein freiwilliges  
Engagement bei Pro Senectute Kanton Luzern.

Mittwoch, 4. Dezember 2024, 17 Uhr 
LZ Auditorium, Maihofstrasse 76, 6006 Luzern

Bleiben Sie 
aktiv!

Information und Anmeldung: Telefon 041 226 11 88 
info@lu.prosenectute.ch · lu.prosenectute.ch/Freiwilligenarbeit

Kanton Luzern
lu.prosenectute.ch
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Mut und Alter – eine Verbindung, die oft nicht im Einklang 
mit den gängigen Altersstereotypen steht. Das Alter wird 
häufig als Phase des Rückzugs, der Leistungsabnahme und 
der Verluste wahrgenommen. Doch diese Sichtweise ver-
nachlässigt die vielen Möglichkeiten, die sich im Alter bie-
ten, und wie wichtig es ist, gerade in dieser Lebensphase 
mutig zu sein. Doch was bedeutet Mut im Alter? 

Der Gerontologe Paul T. P. Wong beschreibt Mut im 
Alter als die Bereitschaft, neue Wege zu gehen und auch 
Risiken einzugehen, um ein erfülltes Leben zu führen – 
auch wenn Unsicherheiten und Schwächen Teil davon sind. 
Dieser Mut ist nicht nur eine mentale Charakterstärke, son-
dern auch ein Schutzfaktor, der die Lebensqualität und 
Langlebigkeit bedeutsam beeinflusst und vor neuronalem 
Abbau schützt (z. B. Reduktion von Demenzerkrankungen 
durch vermehrte mentale und soziale Aktivität um bis zu 
47%, Verghese et al. 2003).

Selbstverantwortung im Alter

Nach dem Eintritt in den Ruhestand und während dem 
Einleben in die neue gesellschaftliche Rolle empfinden viele 
ältere Menschen zunächst eine gewisse Orientierungslosig- 
keit. Diese Phase erfordert Mut, um neue Herausforderun-
gen zu suchen und weiterhin sinnstiftende Aufgaben im 
Leben zu finden. 

Prof. Pasqualina Perrig-Chiello, die auch im Hirncoach-
Programm als Expertin mitwirkt, betont in ihrem Buch 
«Own your Age: Stark und selbstbestimmt in der zweiten 
Lebenshälfte», wie wichtig es ist, das Leben in jeder Phase 
selbstbestimmt, mutig und neugierig zu gestalten, ohne 
sich von Altersklischees einschränken zu lassen. 

Doch was passiert, wenn diese Selbstverantwortung 
verloren geht? Auch wenn eine solche Studie heute nicht 
mehr durchgeführt werden dürfte, zeigten Rodin und 
Langer (1977) eindrücklich, dass bei Bewohnerinnen und 
Bewohnern in Altersheimen das Fehlen von Selbstverant-
wortung und aktiver Teilhabe am eigenen Leben die men-
tale Gesundheit, die Lebenserwartung und das allgemeine 
Wohlbefinden stark reduzierte.

Zu den grössten Gefahren im Alter gehört soziale Isola-
tion – sie kann sogar schädlicher sein als Rauchen oder 
übermässiger Alkoholkonsum. Wenn ältere Menschen 
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Mit der Pensionierung reduziert sich das soziale Netzwerk und es wird mit zunehmendem 

Alter kleiner. Maria Brasser *, Psychologin und Mitgründerin der Hirncoach AG, erläutert, 

weshalb es gerade im Alter wichtig ist, sein Leben aktiv und selbstbestimmt zu gestalten.

AKTIV BLEIBEN

Neue Wege gehen

durch den Ruhestand oder den Verlust von Arbeit und 
Freunden ihre sozialen Netzwerke verlieren, verlangt dies 
eine besondere Form von Mut, der in der Psychologie als 
«resilienter Mut» bezeichnet wird. Das ist die Fähigkeit, 
trotz schwerer Verluste neue Perspektiven zu entwickeln. 
Dabei geht es nicht darum, Trauer zu verdrängen, sondern 
vielmehr, neue Wege zu finden, um das Leben weiterhin 
aktiv und erfüllend zu gestalten.

Hierbei braucht es Mut, neue Kontakte zu knüpfen und 
sich in ungewohnte soziale Kontexte zu begeben. Ob durch 
ehrenamtliche Tätigkeiten oder die Mitgliedschaft in einem 
Verein – solche «sozialen Mutproben» sind entscheidend, 
um Isolation zu überwinden.

Das Gehirn verändert sich lebenslang

Einer der ermutigendsten Befunde aus der Hirnforschung 
der letzten Jahrzehnte zum Altern ist die Plastizität des 
Gehirns. Dies bezeichnet die Fähigkeit des Gehirns, sich 
lebenslang zu verändern und anzupassen. Neurowissen-
schaftliche Studien belegen, dass das Gehirn bis ins hohe 
Alter in der Lage ist, neue Nervenzellen und neuronale Ver-
bindungen zu bilden. 

Eine weitaus grössere Auswirkung auf die Gehirn- 
entwicklung als das Alter selbst lässt sich durch das Prinzip 
«Use it or lose it» erklären. Dieses besagt, dass neuronale 
Netzwerke und Nervenzellen im Gehirn wieder abgebaut 
werden, wenn sie nicht regelmässig durch mentale, physi-
sche, aber auch soziale Aktivitäten gefordert werden. Es 
verdeutlicht, dass ein gesundes Gehirn auch im Alter trai-
nier- und formbar bleibt, sofern es aktiviert wird. Diese 

Im Rahmen des Hirncoach-Programms werden wöchent-
lich abwechslungsreiche, wissenschaftlich fundierte 
Impulse und tolle Übungen für den Alltag sowie Video- 
interviews von Fachpersonen mit aktuellen Erkenntnissen 
zur mentalen Fitness angeboten. Zusätzlich kann man  
sich mit anderen in der Community 
austauschen.

Testen Sie das kostenlose 3-wöchige 
Programm oder prüfen Sie Ihre Hirnfitness in 
nur 5 Minuten mit dem Hirnfitness-Check.

Hirnfitness mit Hirncoach
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AKTIV BLEIBEN

* Dr. Maria Brasser, Psychologin, 
Lehrperson, MPA, Unternehmerin, 
Neurowissenschaftlerin

Studien zeigen, dass ältere Menschen, die geistig aktiv 
bleiben, nicht nur zufriedener, sondern auch gesünder sind.

Wie die Fachpersonen von Hirncoach betonen, fördert 
die Bereitschaft, sich mutig auf vielfältige und neue Aktivi-
täten einzulassen, die Bildung neuronaler Verbindungen. 
Menschen, die neugierig und mutig bleiben, stimulieren 
ihr Gehirn umfassend und profitieren von einer gestei- 
gerten kognitiven Flexibilität. Das ist die Fähigkeit des 
Gehirns, sich auf neue Situationen einzustellen, Probleme 
kreativ zu lösen und flexibel zwischen verschiedenen 
Denkprozessen hin und her zu wechseln. Je aktiver und ab-
wechslungsreicher das Gehirn gefordert wird, desto besser 
bleibt diese Flexibilität erhalten.

Mut als Ressource für ein erfülltes Alter

Mut im Alter ist ein zentraler Faktor für ein aktives und 
erfülltes langes Leben. Es bedeutet, sich neuen Herausfor-
derungen zu stellen, soziale Bindungen zu pflegen, 
geistig aktiv zu bleiben und das Leben auch in späteren 
Jahren selbstbestimmt zu gestalten. Menschen, die sich 
mutig den Veränderungen des Alters stellen, führen nicht 
nur ein zufriedenes Leben, sondern sind eindeutig auch 
Vorbilder für die kommenden Generationen und wichtige 
Stützen der Gesellschaft. Sie beweisen, dass das Alter keine 
Zeit des Rückzugs sein muss, sondern eine Phase voller 
Selbstentfaltung, Wachstum und Generativität. 

Dieser Mut, die Chancen des Alters zu nutzen, ist eine 
wertvolle Ressource – für das Individuum und die Gesell-
schaft gleichermassen.

Forschungserkenntnisse sollen ermutigen, neugierig und 
unternehmunsgfreudig zu bleiben, was wiederum eine  
zentrale Rolle beim mutigen Altern spielt. 

Entgegen den weitverbreiteten Annahmen endet die 
Lernfähigkeit also nicht im Alter. Vielmehr eröffnet die 
freie Zeit die Chance, neue Fähigkeiten zu erlernen und 
Herausforderungen anzunehmen, die das Leben berei-
chern. Dabei zeigt sich Mut oft in alltäglichen Entschei- 
dungen – sei es in der Bereitschaft, soziale Kontakte zu 
pflegen, sich auf Neues einzulassen oder neue Interessen 
zu entdecken.

Ob beim Umgang mit Technologien, dem Erlernen 
einer Sprache oder dem Verfolgen persönlicher Ziele – 

Gute Beratung beginnt, wenn wir Ihre Bedürfnisse und 
Ziele zu 100% verstanden haben.

Was unsere Beratung ausmacht: Was unsere Beratung ausmacht: 

Qualität.
Mitglied der Bankleitung

Anita Elmiger

Raiffeisenbank Hitzkirchertal

23284_Ins_180x59_Anlagekampagne_RVLUOVNW.indd   723284_Ins_180x59_Anlagekampagne_RVLUOVNW.indd   7 28.02.24   15:2928.02.24   15:29
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Hirnfitness-Kurse bei Pro Senectute 
n Nr. 301: Brainwalking – unterwegs in der Natur

n Nr. 025: SinnVolles GehirnTraining – Fitness fürs 
Gedächtnis

Detaillierte Infos unter Telefon 041 226 11 99  
oder lu.prosenectute.ch/Brainwalking
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6,8 Millionen Menschen pilgerten letztes Jahr nach Fátima, 
130 Kilometer nördlich von Lissabon. Hier liegt der am 
häufigsten besuchte Wallfahrtsort in ganz Europa und die 
«Liebe Frau des Rosenkranzes von Fátima» ist die bedeu-
tendste Heilige Portugals. Nicht erstaunlich, dass sich auch 
an der jährlichen Zentralschweizer Portugiesen-Wallfahrt 
Ende Oktober alles um Fátima dreht. 

Eine Statue der Heiligen Fátima steht normalerweise 
in der Kirche St. Mauritius in Emmen, wo wöchentlich 
Gottesdienste in portugiesischer Sprache gefeiert werden. 
Mit aller Sorgfalt wurde sie für den heutigen Festtag nach 
Einsiedeln transportiert, wo sie nun unter einem Regenzelt 
darauf wartet, in der Prozession rund um den Klosterplatz 
getragen zu werden – im Beisein von über 1500 Gläubigen 
mit portugiesischen Wurzeln aus der Zentralschweiz. 

Noch bleiben zwei Stunden bis zur Prozession. Fünf 
Frauen nutzen sie, um den Sockel der Heiligen Fátima mit 
einem weissen Rosenfeld zu schmücken. Eine der Freiwilli-
gen ist Maria Povoa (60) aus Emmenbrücke. Seit 34 Jahren 
leben sie und ihr Mann in der Schweiz. «Das war ein muti-
ger Schritt», sagt sie. «Und ein schwerer zugleich.» Denn 
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7600 Portugiesinnen und Portugiesen leben im Kanton Luzern. Die Migrantenseelsorge 

ermöglicht ihnen, den Glauben in ihrer Muttersprache zu leben. Das vermittelt ein Gefühl 

von Heimat und Verwurzelung. «Zenit» hat die Zentralschweizer Portugiesen-Wallfahrt 

nach Einsiedeln begleitet und nachgefragt, wie viel Mut Auswandern erfordert.
TEXT UND FOTOS: ASTRID BOSSERT MEIER

REPORTAGE

Glaube als Mutmacher   fernab der Heimat

ihre damals dreijährige Tochter mussten sie bei den Gross-
eltern zurücklassen. «Fünf Jahre maximal» wollte das Paar 
in der Schweiz bleiben und Geld verdienen, um sich in der 
Heimat ein Haus zu bauen. Maria Povoa vermisste ihre 

Das Sonnenwunder von Fátima
Fátima ist ein bedeutender Wallfahrtsort der katholischen 
Kirche, welcher durch Marienerscheinungen weltberühmt 
wurde. Berichtet wird, dass drei Hirtenkindern am 13. Mai 
1917 auf einem Feld die Jungfrau Maria erschienen sei. 
Diese habe den Kindern befohlen, künftig an jedem  
13. des Monats an diesen Ort zurückzukommen.  
Weil eines der Kinder das vereinbarte Stillschweigen 
gebrochen hatte, wollten sich von Monat zu Monat 
mehr Menschen davon überzeugen, ob die 
Geschichte der Kinder stimmte. Die Erscheinung 
kündigte für den 13. Oktober ein Wunder an. An 
diesem Tag haben Zehntausende von Anwesenden 
ein Sonnenwunder gesehen. Sie beobachteten die 
Sonne, die einer Silberscheibe ähnelte und sich wie 
ein Feuerrad drehte. Dies wurde von der katholi-
schen Kirche als Wunder eingestuft.

Die «Liebe Frau des Rosenkranzes von Fátima» wird in     einer Prozession rund um den Klosterplatz von 
Einsiedeln getragen. 

Über 1500 Gläubige mit portugiesischen Wurzeln pilgern im Oktober nach Einsiedeln. Vor  
der Prozession schmücken Freiwillige die Statue der Heiligen Fátima mit Blumen.
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Tochter schmerzlich. «Unzählige Male erwachte ich nachts 
und weinte.» Halt fand sie in der Gemeinschaft der Portu-
giesen-Mission. Diese ist Teil der Migrantenseelsorge der 
katholischen Kirche des Kantons Luzern und bietet Gottes-
dienste und pastorale Begleitung der Gläubigen in ver-
schiedenen Sprachgemeinschaften an, auch Missionen 
genannt. 

Von fremd zu vertraut

Nach fünf langen Jahren konnte Maria Povoas Tochter end-
lich in die Schweiz kommen. Sie wurde eingeschult, die 
Eltern bauten sich hier eine Existenz auf, liessen das Haus 
in Portugal fertigstellen, die vereinbarten fünf Jahre liefen 
ab. «Aber wir sind geblieben und geblieben und geblieben», 
sagt Maria Povoa achselzuckend. Ist eine Rückkehr heute 
noch denkbar? «Der Entscheid ist noch nicht gefällt. Doch 
zurückgehen würde bedeuten, nochmals neu zu beginnen.» 
Auch das fordere Mut. «Manches in Portugal ist mir mitt-
lerweile selbst fremd. Ich bin längst hier zu Hause, habe 
gute Nachbarn, gute Freundinnen und auch meine beiden 
Grosskinder leben hier.» Und da ist noch ein weiterer 
Aspekt: Der Glaube hat Maria Povoa in der schweren An-
fangszeit in der Schweiz Kraft gegeben. Deshalb engagiert 
sie sich als Religionslehrerin und als Delegierte der portu-
giesischen Migrantenseelsorge und steht so Menschen bei, 
die Ähnliches erleben wie sie selbst vor vielen Jahren. 

Kulinarische Heimatgefühle

Mittlerweile ist es Mittag. Der Einsiedler Klosterplatz füllt 
sich mit Besucherinnen und Besuchern. Manche legen am 

Glaube als Mutmacher   fernab der Heimat
Stand der portugiesischen Spezialitäten-Bäckerei einen 
Zwischenstopp ein. Sie geniessen ein «Bifana», ein typisch 
portugiesisches Sandwich mit warmem Schweinefleisch 
und viel tropfender Sauce, und erhalten die gute Laune des 
Verkäufers Pedro Teixeira gratis obendrauf.

Seelsorger macht Mut

Und dann beginnt die feierliche Prozession. Angeführt von 
Fahnenträgern folgen drei Kinder, welche die Hirtenkinder 
darstellen, denen am 13. Mai 1917 auf einem Feld in Fátima 
die Jungfrau Maria erschienen ist (siehe Box). Der rosen- 
geschmückten Statue der Fátima schliessen sich mehrere 
Hundert Gläubige an, beten innig und singen lautstark. Die 
Prozession ist zwar längst nicht mehr so gross wie zu den 
Zeiten, als es noch eine nationale Portugiesen-Wallfahrt 
mit über 10 000 Besuchenden gab, aber dennoch eindrück-
lich. Scheint es nur, oder ist der Glaube der Menschen mit 
portugiesischen Wurzeln besonders stark? «Viele Men-
schen in Portugal sind gläubig», sagt Don Aloisio Araujo, 
der die Portugiesen-Mission Zentralschweiz leitet und den 
heutigen Gottesdienst mitgestaltet. «Aber für jene, die fern 
der Heimat leben, hat unsere Madonna Fátima eine noch 
wichtigere Bedeutung. Sie vereint die Menschen und macht 
den tiefen Glauben spürbar.» 

Bereits seit 24 Jahren arbeitet Don Aloisio Araujo als 
Priester und Seelsorger in der Schweiz, zuerst in Lausanne, 
seit 14 Jahren in Luzern. Muss er als Migrantenseelsorger 
mehr Mut spenden als ein Pfarrer in Portugal? «Eigentlich 
ist die Arbeit dieselbe», sagt er. Er feiere mit den Menschen, 
bete mit ihnen, höre zu, stehe ihnen bei, spende Hoffnung. 

Die «Liebe Frau des Rosenkranzes von Fátima» wird in     einer Prozession rund um den Klosterplatz von 
Einsiedeln getragen. 

Nach dem Gottesdienst bedankt sich Don Aloisio Araujo (links) bei den Helferinnen  
und Helfern. 
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Der Abfallkalender von REAL ist 2024 zum letzten Mal 
in  gedruckter Form den Haushalten zugestellt worden. 
Die Einwohnerinnen und Einwohner im Verbandsgebiet 
erhalten ab 2025 alle Informationen zur Abfallentsorgung 
über die kostenlose Sammelkalender-App und auf der 
Website von REAL unter www.real-luzern.ch.
Mit dem Wechsel zum digitalen Abfallkalender können 
jedes Jahr viele Tonnen Papier eingespart und wertvolle 
Ressourcen geschont werden. Gleichzeitig bietet REAL 
mit den digitalen Varianten des Abfallkalenders mehrere 
kostenlose und benutzerfreundliche Plattformen an.

Praktische Sammelkalender-App herunterladen
Mit der Sammelkalender-App richten Sie Abfuhr-Erinne-
rungen für alle Sammlungen unkompliziert ein. Einfach 
QR-Code scannen und die kostenlose App herunterladen.

Ihr digitaler Abfallkalender auf der REAL-Website
Auf der Website von REAL unter www.real-luzern.ch 
 können Sie neben der einfachen Darstellung der Sammel-
daten am Bildschirm auch einen E-Mail-Erinnerungsdienst 
abonnieren oder die Kalenderdaten für Ihren digitalen 
 Kalender auf PC, Mac und Smartphone herunterladen.
Auf allen Plattformen finden Sie zudem Informationen 
zu  sämtlichen Abfallarten und Entsorgungsvorschriften 
sowie Angaben zu Standorten von Ökihöfen und Wertstoff-
sammelstellen in Ihrer Nähe.

Doch lieber auf Papier?
Wer kein Smartphone besitzt oder lieber eine gedruckte 
Version des Abfallkalenders 2025 zu Hause haben möchte, 
kann diesen auf der Website www.real-luzern.ch für die 
gewünschte Adresse als PDF herunterladen und selbst 
ausdrucken. Einige Gemeinden drucken ihre Sammeldaten 
zudem gegen Ende Jahr im Gemeindeblatt ab. Bei Bedarf 
bietet REAL oder Ihre Wohngemeinde auch telefonische 
Unterstützung an – rufen Sie einfach an! 

Ihr Abfallkalender 
ist jetzt digital.

Aufs Papier müssen Sie 
dennoch nicht ganz verzichten.

www.real-luzern.ch  |  041 429 12 12  |  info @ real-luzern.ch

Jetzt QR-Code scannen und 
kostenlose Sammel kalender-
App für Ihr  Smartphone  
 herunterladen.

Weitere digitale Varianten 
des Abfallkalenders finden 
Sie auf der REAL-Website: 
QR-Code scannen oder 
www.real-luzern.ch besuchen.

RZ3_REAL_Inserat_Zenit_2024.indd   1RZ3_REAL_Inserat_Zenit_2024.indd   1 21.10.24   10:5121.10.24   10:51
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Mit einem Unterschied: «Die Schweizer fühlen sich in ihrem 
Land wie ein Fisch im Wasser. Für Menschen aus unserem 
Land fühlt sich dieses Wasser nicht so vertraut an.» Hier als 
Seelsorger zu arbeiten, sei darum anspruchsvoller als in der 
Heimat. «Oft ist bei den Menschen eine gewisse Traurigkeit 
spürbar. Nicht alle Hoffnungen gehen in Erfüllung. Ich muss 
viel Mut spenden.» Die Portugiesen-Mission sei ein Ort des 
Trostes und der Geborgenheit. Das gebe ein Gefühl der 
Verwurzelung und helfe auch bei der Integration.

Die Chance mutig gepackt

Nach der Prozession feiern die Gläubigen in der Einsiedler 
Klosterkirche einen Gottesdienst in portugiesischer Spra-
che. Anschliessend trifft man sich zum frohen Beisammen-
sein in kleineren Gruppen. Mittendrin ist Albino Durães. 
Vor 41 Jahren kam der gelernte Koch in die Schweiz. Seine 
damalige Freundin und heutige Frau hatte bereits eine 
Stelle in der Schweiz, er folgte ihr. Von acht Geschwistern 
ist er als Einziger ausgewandert. «Der Schritt ins Unbe- 
kannte war schon mutig», sagt er rückblickend. Kein Wort 
Deutsch, keine Freunde, keine Familie, eine unbekannte 
Kultur. Mit grossem Einsatz hat sich Albino Durães in der 
Schweiz ein gutes Leben erschaffen. Längst arbeitet er nicht 

mehr als Koch, sondern hat gemeinsam mit seiner Frau ein 
Reinigungsunternehmen mit mittlerweile 43 Vollzeitstellen 
aufgebaut. Darauf ist er stolz. «Die Schweiz hat mir die 
Chance geboten. Aber ich hatte den Mut, sie zu packen.» 

Im Glauben ist Albino Durães fest verwurzelt. Als Dele-
gierter engagiert er sich freiwillig in der Portugiesen-Mis-
sion, um Landsleute zu unterstützen, «die nicht so viel Glück 
hatten wie ich selber». Und er geniesst Tage wie heute, in 
denen er Kultur und Traditionen der Heimat gemeinsam 
mit Landsleuten feiern kann. Ebenso wichtig sei aber die 
Integration in die Schweiz, betont er. «Ich spürte, dass ich 
einen Teil meines bisherigen Lebens loslassen musste. Denn 
ohne Loslassen kann man sich kein neues Leben aufbauen.»

In Kooperation mit
Öffentlicher Vortrag

Wie Verletzungen und Krankheiten  
des Gehirns unser Gedächtnis beeinflussen

Donnerstag, 3. Dezember 2024, 18.30 bis 20.00 Uhr 
Hörsaal, LUKS Luzern und online

Der Eintritt ist frei. Bitte melden Sie sich auf luks.ch/goz an. 
Gerne laden wie Sie im Anschluss zu einem gesunden Apéro ein.

Infos zum Thema: Wie beeinflussen Schädelhirntraumen und Krankheiten
wie Demenz und Parkinson unser Gedächtnis? Erfahren Sie mehr über
diese Zusammenhänge und nutzen Sie die wertvollen Tipps, um Ihre geistige
Gesundheit im Alter zu erhalten.

  Gsond  

ond zwäg  

   is Alter

luks.ch/goz

Migrantenseelsorge
Die Migrantenseelsorge der katholischen Kirche des 
Kantons Luzern bietet eine Begleitung der Gläubigen  
in Sprachgemeinschaften, auch Missionen genannt. 
Aktuell gibt es im Kanton Luzern die Albaner-Mission,  
die Polen-Mission, die Kroaten-Mission, die Italiener- 
Mission, die Spanien-Mission, die Portugiesen-Mis- 
sion und die Englischsprachigen-Seelsorge. 
www.migratenseelsorge-luzern.ch

Pedro Teixeira sorgt für das leibliche Wohl der Pilge- 
rinnen und Pilger: «Bifana» ist ein portugiesisches 
Sandwich mit warmem Schweinefleisch und viel 
tropfender Sauce.

Vor 41 Jahren kam Albino Durães nach 
Luzern. Heute ist die Schweiz seine 
Heimat, auch wenn er die portugiesischen 
Traditionen mit ganzem Herzen lebt. 

Seit 34 Jahren lebt Maria Povoa (60) 
in der Schweiz. Geplant waren 
eigentlich nur deren fünf. 

Inserat

Der Abfallkalender von REAL ist 2024 zum letzten Mal 
in  gedruckter Form den Haushalten zugestellt worden. 
Die Einwohnerinnen und Einwohner im Verbandsgebiet 
erhalten ab 2025 alle Informationen zur Abfallentsorgung 
über die kostenlose Sammelkalender-App und auf der 
Website von REAL unter www.real-luzern.ch.
Mit dem Wechsel zum digitalen Abfallkalender können 
jedes Jahr viele Tonnen Papier eingespart und wertvolle 
Ressourcen geschont werden. Gleichzeitig bietet REAL 
mit den digitalen Varianten des Abfallkalenders mehrere 
kostenlose und benutzerfreundliche Plattformen an.

Praktische Sammelkalender-App herunterladen
Mit der Sammelkalender-App richten Sie Abfuhr-Erinne-
rungen für alle Sammlungen unkompliziert ein. Einfach 
QR-Code scannen und die kostenlose App herunterladen.

Ihr digitaler Abfallkalender auf der REAL-Website
Auf der Website von REAL unter www.real-luzern.ch 
 können Sie neben der einfachen Darstellung der Sammel-
daten am Bildschirm auch einen E-Mail-Erinnerungsdienst 
abonnieren oder die Kalenderdaten für Ihren digitalen 
 Kalender auf PC, Mac und Smartphone herunterladen.
Auf allen Plattformen finden Sie zudem Informationen 
zu  sämtlichen Abfallarten und Entsorgungsvorschriften 
sowie Angaben zu Standorten von Ökihöfen und Wertstoff-
sammelstellen in Ihrer Nähe.

Doch lieber auf Papier?
Wer kein Smartphone besitzt oder lieber eine gedruckte 
Version des Abfallkalenders 2025 zu Hause haben möchte, 
kann diesen auf der Website www.real-luzern.ch für die 
gewünschte Adresse als PDF herunterladen und selbst 
ausdrucken. Einige Gemeinden drucken ihre Sammeldaten 
zudem gegen Ende Jahr im Gemeindeblatt ab. Bei Bedarf 
bietet REAL oder Ihre Wohngemeinde auch telefonische 
Unterstützung an – rufen Sie einfach an! 

Ihr Abfallkalender 
ist jetzt digital.

Aufs Papier müssen Sie 
dennoch nicht ganz verzichten.

www.real-luzern.ch  |  041 429 12 12  |  info @ real-luzern.ch

Jetzt QR-Code scannen und 
kostenlose Sammel kalender-
App für Ihr  Smartphone  
 herunterladen.

Weitere digitale Varianten 
des Abfallkalenders finden 
Sie auf der REAL-Website: 
QR-Code scannen oder 
www.real-luzern.ch besuchen.
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Als junge Frau deckte Theres Sägesser-Müller furchtlos eine 

Missbrauchssituation auf. Als Hebamme hatte sie den Mut, 

Hausgeburten zu begleiten. Heute gönnt sich die Rentnerin 

aus Willisau mutig eine gewisse Narrenfreiheit.
TEXT UND FOTO: ASTRID BOSSERT MEIER

Das war mutig. Als junge Frau arbeitet Theres Sägesser- 
Müller in England während einigen Monaten in einer klei-
nen Institution für Menschen mit geistiger Behinderung. Je 
länger sie und ihre Schweizer Freundin dort sind, desto 
deutlicher spüren sie: Etwas stimmt nicht. Sie vermuten 
sexuelle Übergriffe. Obwohl das Gefühl diffus ist, melden 
sie ihre Beobachtungen. Das bringt eine Untersuchung ins 
Rollen, worauf der Leiter seinen Posten verlassen muss. 
«Mutig war, dass wir diese Situation wahrnehmen wollten», 
sagt Theres Sägesser rückblickend. «Einfacher wäre gewe-
sen, die Augen zu verschliessen.» 

Den Mut, für sich selber einzustehen, ist von Theres 
Sägesser gefordert, als sie einige Jahre später in die Fänge 
der Sekte Scientology gerät. Sie arbeitet in einer kleinen  
Gemeinde als Hauswirtschaftslehrerin, ihrem Erstberuf. 
Probleme im Klassenzimmer gehören zum Unterichtsalltag. 
Da wird sie von einer Kollegin motiviert, sich einer Gruppe 
anzuschliessen, in der man Unterstützung erhalte. Theres 
Sägesser besucht die Treffen, fühlt sich aber bald mani- 
puliert. Erst jetzt realisiert sie, dass es sich bei der Gruppe 
um Scientology handelt. Dieser Organisation will sie nicht 
angehören. Ihr Nein wird jedoch nicht respektiert. 

«Ich musste all meinen Mut aufbringen, um mich gegen 
den immensen psychischen Druck aufzulehnen, der auf 
mich ausgeübt wurde», sagt sie rückblickend. «Ich war 
gefordert, mich meiner Situation bewusst zu werden, meine 
Überlegungen dann aber auch mutig auf die Handlungs-
ebene zu bringen.» Noch Monate später wird sie von 
der Sekte bedrängt. Es braucht Kraft, beim klaren Nein zu 
bleiben. 

Beherzte Flucht nach vorn

Wieder ein paar Jahre später hat Theres Sägesser ihre 
Zweitausbildung als Hebamme abgeschlossen, legt jedoch 
aufgrund ihrer eigenen Mutterschaft eine Berufspause ein. 
Die älteste ihrer drei Töchter ist erst drei Jahre alt, als die 
jüngste zur Welt kommt. Auf ihren Mann kann sie in dieser 
Lebensphase nicht zählen. Er hat gerade eine Leitungsposi-
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Unterstützung zu holen,   braucht Mut

tion übernommen und steckt mitten in der Aufbauphase. 
Doch Theres Sägesser spürt, dass sich an der Situation 
etwas verändern muss. Die drei Töchter klammern sich an 
sie. Sie fühlt sich ausgelaugt, unterfordert und überfordert 
zugleich. 

Beherzt wagt sie die Flucht nach vorn und beginnt, in 
einem kleinen Pensum an der Bäuerinnenschule zu unter-
richten. Der Wiedereinstieg ins Berufsleben gelingt. 
Schwieriger ist die Situation zuhause: «Wenn ich das Haus 
verliess, standen auf der Treppe oftmals drei schreiende 
Kinder.» So schwer sich ihr Herz beim Abschied anfühlte: 
Der Schritt war richtig. «Das bot meinem Mann die 
Chance, zu seinen Töchtern eine Beziehung aufzubauen 
und ihnen ein liebevoller Vater zu sein. Und ich konnte 
mich weiterentwickeln.»

Wenn Theres Sägesser aus ihrem reichen Leben erzählt, 
tauchen immer wieder Situationen auf, in denen sie Mut 

«Jede Verände-
rung ist wie eine 

Geburt», sagt 
Hebamme Theres 
Sägesser-Müller. 
«Wenn eine neue 

Lebensphase 
beginnt, muss 

man Sicherheit 
und Vertrauen 

gewinnen, dann 
kann man Altes 

loslassen.»

RESILIENZ
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Unterstützung zu holen,   braucht Mut
Narrenfreiheit erhalten. Ich kann wählen, was ich tue und 
was nicht.» Mutig hat sie den Töchtern erklärt, sie werde 
die mittlerweile acht Grosskinder im Alter zwischen vier 
Monaten und neun Jahren nicht regelmässig hüten, son-
dern möchte jedes Mal Ja oder Nein sagen können. Ausser-
dem fasste sie nach ihrer Pensionierung den Mut, ihre 
Kreativität auszuleben und Klavierunterricht zu nehmen.

Jede Veränderung braucht Mut

Was Theres Sägesser spürt: Je authentischer sie im Verlauf 
ihres Lebens wurde, desto näher sei sie ihrer Seele gekom-
men. «In dieser Einheit fällt es mir leichter, meinen Weg zu 
gehen und mitten im Leben zu stehen – egal ob ich 70, 80 
oder 90 Jahre alt bin.» Ihre Gedanken untermalt sie mit dem 
Bild einer Matrjoschka, den bunten, ineinander schachtel-
baren Puppen. «Jede Veränderung braucht Mut. Und jede 
Veränderung ist wie eine Geburt: Eine neue Lebensphase 
beginnt, man muss wieder Sicherheit und Vertrauen ge-
winnen, dann kann man Altes loslassen. Es ist ein stetiger 
Wechsel von Gebären und Sterben, bis zum Tod.»

Dass manche Menschen im Alter den Lebensmut verlie-
ren, berührt Theres Sägesser. «Den Kindern sprechen wir 
Mut zu. Doch manchmal brauchen wir auch im Alter Mit-
menschen, die uns gut zusprechen und helfen, die inneren 
Kraftquellen zu mobilisieren.» Vor einigen Jahren war sie 
selber in einer Situation, in der sie fast den Mut verlor. Bei 
ihr wurde eine Krebsvorstufe im Mund diagnostiziert. Nebst 
der schulmedizinischen Behandlung entschied sie sich für 
einen alternativen Heilungsweg und liess alle Amalgam- 
füllungen entfernen. Dies provozierte schwere Nebenwir-
kungen. «In manchen Momenten kamen mir die Tränen und 
ich fragte mich, ob die Situation für den Rest meines Lebens 
so bleiben werde.» Sie suchte Hilfe bei einer Therapeutin, die 
sie darin bestärkte, an sich und ihr Körpersystem zu glauben. 
Nach zwei langen Jahren klangen die Beschwerden ab. Was 
Theres Sägesser in dieser Zeit lernte: «Es braucht auch Mut, 
sich Unterstützung zu holen. Ich weiss, dass Geben oft ein- 
facher ist als Nehmen.» Den Mut, Hilfe zu suchen und an- 
zunehmen, wünscht sie all jenen, die sich mutlos fühlen. 

Und was wünscht sie sich für sich selbst? «Den Mut zur 
Gewöhnlichkeit», antwortet sie. «Ich möchte nicht in Akti-
vismus verfallen, sondern den gewöhnlichen Alltag leben 
und in mir selbst Zufriedenheit finden. Ich bin überzeugt, 
dass sich mit dieser Haltung auch im hohen Alter ein berei-
cherndes Leben führen lässt.»

bewiesen hat. Das seien oft Schlüsselmomente für ihre per-
sönliche Entwicklung gewesen, sagt sie rückblickend. Emp-
findet sie sich selber als besonders mutigen Menschen? 
«Nicht mutig im Sinne von risikofreudig», sagt sie. «Aber 
ich mute mir einiges zu.» Viele Jahre lang arbeitete sie als 
freischaffende Hebamme und trug viel Verantwortung. 
«Manche machen Bungee Jumping, andere begleiten Haus-
geburten. Der Adrenalin-Kick ist derselbe», sagt Theres  
Sägesser augenzwinkernd und lacht. Doch dann wird die 
Hebamme und Craniosacral-Therapeutin wieder ernst 
und erklärt: «Eine Geburt fordert Achtsamkeit auf das  
Geschehen, aber auch Flexibilität. Oft muss man blitz-
schnell reagieren und entscheiden – gemeinsam für und 
mit der jeweiligen Familie. Wer sich diese Aufgabe zumu-
tet, ist  mutig.» 

Mittlerweile ist Theres Sägesser 69. Mut ist nach wie vor 
ein Lebensthema. «Mit der Pensionierung habe ich eine Art 

RESILIENZ

Tipps für mehr Mut und Resilienz auf der nächten Seite.
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GÖSSI CARREISEN AG  •  Tel. 041 340 30 55  •  info@goessi-carreisen.ch

Cesenatico an der Adria 6.– 12. April 
Velogenuss in der Emilia Romagna
Unterwegs mit Veloleiterin Susann Bruttin und Veloleiter Toni Amstalden

Traumhafte Toskana 26. April – 2. Mai
Unterwegs mit den Veloleitern Ruedi Widmer und Werner Stadelmann

Bezauberndes Dreiländereck 5.– 11. Mai 
Österreich – Slowakei – Ungarn
Unterwegs mit den Veloleitern Ruedi Widmer und Peter Klarer

Tiroler Alpenwelt  27. Mai – 1. Juni und 19.– 24. Juli 
Veloabenteuer zwischen Gipfeln und Tälern
Unterwegs mit den Veloleitern Franz Wey und Othmar Wettmann

Auf dem Isar-Radweg 2.– 9. Juni 
von der Quelle bis zur Einmündung in die Donau
Unterwegs mit den Veloleitern Werner Helfenstein und Othmar Wettmann

Romantische Strasse 15.– 21. Juni 
pittoresk – lieblich – reizvoll
Unterwegs mit den Veloleitern Urs Burkart und Markus Bucher

Faszination Norwegen 29. Juni – 15. Juli 
Eine malerische Veloreise von Bergen bis Oslo 
Unterwegs mit den Veloleitern Oskar Zumstein und Edwin Würsch

Naturschönheit Kärnten 28. Juli – 4. August 
von der südlichen Sonne geküsst
Unterwegs mit den Veloleitern Werner Helfenstein und Franz Wey

Neckartal-Radweg 10.– 17. August 
von Villingen-Schwenningen nach Neckarsulm
Unterwegs mit den Veloleitern Markus Bucher und Armin Troxler

 22. August – 6. September 
Einmal im Leben bis ans Schwarze Meer 
Erlebnis Donaudelta mit der Amadeus Cara
Unterwegs mit den Veloleitern Werner Helfenstein und Armin Troxler

Vielfältiges Burgund 7.– 13. September 
Blaue Flüsse und Kanäle – sanfte Weinberge – historische Schlösser
Unterwegs mit den Veloleitern Toni Amstalden und Markus Furrer

Kontrastreiches Istrien 21.– 28. September 
Poreč – traumhafte Küste – entlang der Parenzana
Unterwegs mit den Veloleitern Peter Klarer und Urs Burkart

Mediterranes Südtirol 5.– 11. Oktober 
Vom Reschenpass zum Gardasee
Unterwegs mit den Veloleitern Guido Osterwalder und Bernhard Steiger

Herbstlicher Geheimtipp Sardinien 19.– 27. Oktober 
Schroffe Berge, atemberaubende Küsten und  
herzliche Gastfreundschaft
Unterwegs mit Veloleiterin Susann Bruttin und Veloleiter Markus Furrer

Gössi-Veloferien 2025
In Zusammenarbeit mit

Inkl. Velotour Insel Elba

Gössis Jubiläumsflusskreuzfahrt

Jubiläums-Veloreise

Alle Informationen zu den Reisen  
finden Sie unter:

www.goessi-carreisen.ch/veloferien

Mit Kurt Aeschbacher, I Quattro und der HSLU Big Band
Donnerstag, 20. März 2025 • 19.00 Uhr • KKL Luzern

Konzert der Extraklasse

Big Band Hochschule Luzern, Leitung: David Grottschreiber I Quattro-Tenöre: Matthias Aeberhard, 
Daniel Camille Bentz, Simon Jäger und 
Samuel Tobias Klauser

Kurt Aeschbacher

Die Big Band der Hochschule Luzern 
präsentiert die beliebtesten Bigband-, 
Swing-, und Jazz-Evergreens 
von Glenn Miller, Benny Goodman, 
Duke Ellington, Count Basie usw.

Die I Quattro-Tenöre sind unter 
anderem als „Rat Pack“ mit Titeln von 
Frank Sinatra, Dean Martin oder 
Sammy Davis Jr. zu erleben. Moderiert 
wird die Veranstaltung von der 
TV-Legende Kurt Aeschbacher.

Tickets 
CHF 69/79/89
KKL Luzern 
041 226 77 77

kartenverkauf@kkl-luzern.ch
www.spotlightentertainment.ch 
Der Reinerlös kommt der Freiwilligen- 
arbeit von Pro Senectute Luzern zugute.

Inserate
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Tipps für mehr Mut und Resilienz
Wir benötigen Resilienz und Mut in schwierigen Situa- 
tionen, bei Herausforderungen oder in Krisen. Und 
genau in solchen Situationen entwickelt sie sich auch: 
In schwierigen Lebensphasen kann die Resilienz und 
damit auch der Mut wachsen.

Akzeptanz: Halten Sie in stressigen Situationen einige Sekun- 
den inne und fragen Sie sich: Kann ich in diesem Moment die 
Situation beeinflussen? Wenn ja, dann werden Sie aktiv und 
verändern Sie die Situation zum Guten. Nein? Dann üben Sie 
Akzeptanz. Zum Beispiel, wenn Sie das nächste Mal im Stau 
stehen. Diese einfache Atemübung kann Ihnen dabei helfen:
Vier Sekunden einatmen, zwei Sekunden Luft anhalten und 
gleichmässig vier Sekunden ausatmen. Zehnmal wiederholen.

Werden Sie optimistisch: Sie wollen mehr Optimismus  

in Ihr Leben bringen? Suchen Sie Kontakt zu Optimisten. Was 

zusätzlich hilft: Verschwenden Sie keine Gedanken an alles, was 

schlecht läuft oder nicht erledigt ist. Besinnen Sie sich auf die 

Momente des Tages, die Sie positiv gestimmt haben. Nehmen 

Sie sich jeden Abend fünf Minuten Ich-Zeit und notieren Sie in 

einem Heft die drei Dinge, die Ihre Highlights des Tages waren.

Werden Sie selbst wirksam:  Notieren Sie sich, was Sie im 

Leben schon alles geschafft haben. In welcher Situation waren 

Sie besonders mutig? Achten Sie genau auf jeden kleinen und 

grossen Erfolg. Dabei kann helfen, innerlich den folgenden Satz 

zu sagen: «Das habe ich richtig gut gemacht, das ist mein Erfolg. 

Da hat sich mein Mut gelohnt.» 

Freundschaften: Malen Sie auf einem Blatt Papier einen 

Kreis für sich selbst in die Mitte. Gruppieren Sie dann um sich 

herum in Kreisen die für Sie wichtigen Personen. Variieren Sie 

die Kreisgrössen und Positionen je nach Wichtigkeit. Bewerten 

Sie im Anschluss die Beziehungen mit Zeichen: Wer stärkt Sie? 

(++) Welche Beziehung ist neutral? (+-) Wer zieht Ihnen Energie 

ab? (-) Es braucht Mut, Freundschaften loszulassen und neue  

zu knüpfen.

Lösungen finden:  Notieren Sie auf einem Blatt Papier 

das Problem. Erstellen Sie anschliessend die «Liste der Hand- 

lungsalternativen». Schreiben Sie mindestens zehn verschie-

dene Handlungsalternativen für Ihr Problem auf. Diese dürfen 

durchaus auch etwas verrückt sein. Es geht darum, einen 

Kreativitätsprozess für die Lösung des Problems zu initiieren. 

Welche Handlungsmöglichkeit Sie wählen, entscheiden Sie  

nach einer Pause oder nachdem Sie eine Nacht darüber  

geschlafen haben.

«Vorsorgen fürs Alter» Vorausdenken und selber entscheiden

Pro SenectuteINFO

Informationen rund um Finanzen und Vorsorgedokumente sowie die Rolle 
und Aufgabe der Kindes- und Erwachsenenschutzbehörde KESB
Datum/Zeit/Ort Donnerstag, 20. Februar 2025, 18.30 bis ca. 20.30 Uhr 
 LZ-Auditorium, Maihofstrasse 76, 6006 Luzern
Info und Anmeldung: lu.prosenectute.ch/Info, 041 226 11 88
  
 

Kanton Luzern
lu.prosenectute.ch

Vortrag und Workshop zum Thema:  
lu.prosenectute.ch/Vorsorge · 041 226 11 96

Eintritt
frei!
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PERSÖNLICHKEITEN

Mit smarten Notruflösungen ist Hilfe nie weit entfernt.
Die Notruflösungen von «SmartLife Care» bieten Sicherheit für Notrufnutzer und ihre An-
gehörigen. Die drei intelligenten Bausteine für individuelle Notruflösungen entsprechen 
höchsten technischen und ästhetischen Ansprüchen:

Bestellung, Installation, Registrierung und weitere Serviceleistungen:
Pro Senectute Kanton Luzern, Maihofstrasse 76, 6006 Luzern, Telefon 041 226 11 88
info@lu.prosenectute.ch, www.lu.prosenectute.ch/Notruflösungen

1. Der passende Notrufknopf     l     2. Das optimale Basisgerät     l     3. Das richtige Abonnement

Partner:

Inserate

Testen Sie unverbindlich und
kostenlos die neuesten Hörgerätemodelle.

Hörzentrum Schweiz – Ihrem Gehör zuliebe.

Gutsc
hein

Hörtest und Beratung,

Probetragen,

Optimierung jedes 

Hörgerätes

Maihofstrasse 95 A, 6006 Luzern, T 041 420 71 91, hzs.ch
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Mut hat viele Gesichter

PERSÖNLICHKEITEN

Waren Sie schon einmal mutig? Oder haben Sie instinktiv gehandelt und auf Ihr  

Bauchgefühl oder Ihr Herz gehört? Lesen Sie die individuellen Mut-Geschichten  

von sieben Persönlichkeiten.	

Doris Weber-Kauf (96), 

Rothenburg

Einmal musste ich besonderen Mut 
aufbringen. In den 1970er-Jahren 
fragte mich der damalige Pfarrer  
der Maihofpfarrei an, ob ich am Mut-
tertag die Predigt halten könnte.  
Er meinte, ich hätte mehr zu sagen  
als er. Mein Mann ermutigte mich, die 
Predigt zu halten. 
Zur damaligen Zeit waren Frauen  
im Altarraum nicht erwünscht. Ein 
Kirchengänger meinte sogar, dass der 
Altarraum nach meiner Predigt neu 
geweiht werden müsste. 

Mary und Roland Stöckli (73/74),

Lungern OW

Mit knapp 21 Jahren haben wir gehei- 
ratet und sind nach Australien ausge-
wandert. Dazumal nahm Australien 
gut ausgebildete Fachkräfte mit Hand-
kuss auf. Der Staat bezahlte sogar unse-
ren Flug. Eigentlich wollten wir mit 
dem Schiff anreisen, um auf dem See-
weg noch Englisch lernen zu können. 
Der australische Staat bestand jedoch 
darauf, dass wir sofort einreisen. So 
kamen wir am Morgen des 14. Oktober 
1972 mit zwei Koffern und viel Mut am 
Flughafen in Sydney an und standen 
bereits am Nachmittag im 20-plätzigen 
Coiffeursalon unseres neuen Arbeit- 
gebers. Nach drei Jahren erhielten wir 
den australischen Pass. 

Wir blieben zehn Jahre, ehe wir mit 
zwei kleinen Doppelbürgern und vielen 
schönen Erinnerungen wieder in die 
Schweiz zurückkehrten. Es war das 
Abenteuer unseres Lebens. 
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Der Verkauf der eigenen Immobilie und der 
Umzug in ein neues Zuhause sind gerade 
für Seniorinnen und Senioren oft besonders 
emotional. Nach vielen Jahren in den ver-
trauten vier Wänden fällt es schwer, sich 
von einem Ort voller Erinnerungen zu tren-
nen. In dieser Lebensphase erfordert es Mut, 
sich von geliebten Orten und Gegenständen 
zu lösen, um Platz für einen neuen Lebens-
abschnitt zu schaffen. Ein vertrauensvoller 
Partner wie PRP Immobilien kann hier hel-
fen: Von der Bewertung Ihrer Liegenschaft 
über den Verkaufsprozess bis hin zum Orga- 
nisieren des Umzugs werden Sie kompe-
tent und einfühlsam begleitet.

Finanzielle Sicherheit und ein fairer Verkaufspreis
Ein marktgerechter Verkaufspreis ist entschei-
dend, um im Ruhestand finanziell abgesichert 
zu bleiben. Transparenz und fachliche Beratung 
spielen hier eine wichtige Rolle. Oft ist es 
schwierig, den emotionalen Wert des Hauses 
mit den realistischen Marktbedingungen in Ein-
klang zu bringen. Doch ein realistischer Blick 
eines Experten auf den Immobilienmarkt schafft 
Klarheit und Sicherheit.

Finanzielle Flexibilität beim Immobilienwechsel
Häufig ist ein grosser Teil des Kapitals in der 
aktuellen Immobilie gebunden, was den Kauf 

Mut und Unterstützung:

Der Immobilienverkauf im Alter

Fo
to

: z
Vg

Was unsere Beratung ausmacht: 

Expertise.
Wir beraten Sie persönlich 
mit unserer Expertise und 
den passenden Vorsorge- 
und Anlagelösungen.

Flavio Valls 
Leiter Vermögensberatung

Raiffeisenbank Emmen
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PRP Immobilien GmbH
Kaspar-Koppstrasse 60
6030 Ebikon
T +41 41 440 15 95
info@prp-immobilien.ch
www.prp-immobilien.ch

einer neuen Liegenschaft erschwert. Banken for- 
dern in der Regel ein Zahlungsversprechen als 
Sicherheit, bevor eine neue Immobilie erworben 
werden kann. Gleichzeitig möchten viele Eigen-
tümer ihre Immobilie jedoch nicht verkaufen, 
bevor sie eine neue gefunden haben. Wie lässt 
sich dieser Konflikt lösen? Ein erfahrener Immo-
bilienpartner findet passende Lösungen – sei es 
durch einen Wohnungstausch oder vertragliche 
Vereinbarungen, die mehr Flexibilität ermögli-
chen und so die notwendige Zeit verschaffen, 
um in Ruhe ein neues Zuhause zu finden.

Umfassende Kommunikation mit Drittpartnern
Ein wesentlicher Vorteil bei der Beauftragung 
eines Immobilienexperten liegt darin, dass sie 
die gesamte Kommunikation mit Drittpartnern 
wie Banken, Versicherungen, Notaren und Kauf- 
interessenten übernehmen. Verkäufer haben 

somit keinen direkten Kontakt zu Interessenten 
und können so Drucksituationen oder unerwar-
tete Herausforderungen vermeiden. Der Pro-
zess bleibt stressfrei und gut koordiniert.

Unterstützung bei Formalitäten
Der Immobilienverkauf und der Umzug sind mit 
vielen organisatorischen und rechtlichen Auf- 
gaben verbunden. PRP Immobilien übernimmt 
diese Schritte, organisiert ein Zügelunter- 
nehmen, regelt die Wohnungsübergabe und 
erledigt die Ummeldung des Wohnorts bei den 
zuständigen Ämtern. Auf Wunsch wird das 
neue Zuhause auch mit den vertrauten Möbel- 
stücken eingerichtet.

Der Umzug in ein neues Zuhause muss 
kein Abschied voller Wehmut sein – er kann ein 
Neuanfang sein, der neue Lebensfreude bringt. 
Mut ist ein wesentlicher Teil dieses Prozes- 
ses. Mit der umfassenden, auf Seniorinnen und 
Senioren abgestimmten Begleitung sorgt PRP 
Immobilien dafür, dass dieser Übergang so 
reibungslos wie möglich verläuft. 

Publireportage
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Das Leben ist endlich.
Der Gedanke ans Lebensende kann Angst machen und
Fragen aufwerfen. Wir informieren über die wichtigsten 

Themen und zeigen auf, was noch zu klären ist.
So bleiben Sie selbstbestimmend, auch in dieser Phase.

Wann und wo: Samstag, 01. Februar 2025, in Emmen

Tel. 041 429 31 10
gfp@lungenliga-zentralschweiz.ch
lungenliga-zentralschweiz.ch/kurse

LEBEN UND ENDLICHKEIT

Jetztanmelden!
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PERSÖNLICHKEITEN

Matthias Aeberhard

Zur Zeit meines Erstvertrags am Luzer-
ner Theater erlebte ich eine Situation, 
von der ich mir vorher nie hätte vor- 
stellen können, plötzlich so viel Mut zu  
spüren. An einem gemütlichen freien 
Nachmittag kaufte ich in einem kleinen 
Geschäft ein. Plötzlich rannte ein älte-
rer Mann ins Geschäft und rief «Hilfe! 
Bei unserem Coiffeur war ein bewaff-
neter Mann, der uns bedroht und die 
Coiffeuse verletzt hat. Er ist mit einem 
Rucksack abgehauen!» Ich war zuerst 
wie gelähmt. Dann nahm ich den  
Hörer in die Hand und rief die Poli- 
zei an. Ich verfolgte den Mann in siche-
rer Distanz und lotste die Polizei, bis  
sie ihn mit dem Spezialkommando 
schnappen konnte. 

Dies war für mich eine ganz spezi-
elle Erfahrung, die mir zeigte, welche Daniel Camille Bentz

Als meine Schwester starb, sang ich für 
sie an der Abdankung das Ave Maria. 
Es war für mich eine Selbstverständ-
lichkeit, im Nachhinein würde ich es 
aber auch mutig nennen.

Samuel Tobias Klauser

Mit sieben Jahren habe ich zum Teil 
den Chor geschwänzt. Als die Chor- 
leiterin deswegen meine Mutter anrief, 
drückte sie mir den Hörer selber in die 
Hand. Ich wurde also gezwungen, 
selbst mutig zu sein und zu sagen, 
warum ich nicht immer da war. Von da 
an habe ich nie wieder gefehlt. Das war 
wohl auch ein erster Wegweiser für 
meine Karriere als Sänger.

Simon Jäger

Jedes Jahr ziehe ich mich für ein paar 
Tage in die Berge zurück. Ganz alleine, 
ohne Strom, Internet. Schlafe im Freien 
ohne Zelt.

Konzert der Extraklasse
Am Donnerstag, 20. März, laden  
die Big Band der Hochschule 
Luzern sowie die «I Quattro-Tenöre» 
zu einem Konzert der Extraklasse 
ein. Dabei präsentiert die Big Band 
der Hochschule Luzern die belieb- 
testen Bigband-, Swing- und 
Jazz-Evergreens von Glenn Miller, 
Benny Goodman, Duke Ellington, 
Count Basie und vielen mehr.  
Die «I Quattro-Tenöre» sind an 
diesem Anlass unter anderem als 
«Rat Pack» mit Titeln von Frank 
Sinatra, Dean Martin oder Sammy 
Davis JR zu erleben. 
Moderiert wird die Veranstaltung 
von der TV-Legende Kurt Aesch-
bacher (s. Inserat S. 18)
Der Reinerlös kommt der Frei- 
willigenarbeit von Pro Senectute 
Kanton Luzern zugute. 
n Donnerstag, 20. März, 19 Uhr, 
KKL Luzern, Luzerner Saal
n Tickets: CHF 69.–/79.–/89.–, 
direkt beim KKL 
Telefon 041 226 77 77 oder 
kartenverkauf@kkl-luzern.ch
n Infos:
spotlightentertainment.ch

Kräfte und welchen Mut man in einer 
Extremsituation mobilisieren kann. Ein 
paar Tage später bekam ich ein Dankes-
schreiben von der Polizei. Meine Frau 
sagte darauf, dass ich mich auch als Po-
lizist bewerben könnte. Ich lachte laut 
und sagte: «Ich singe dann doch lieber.»
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Das Tal liegt zum grössten Teil auf 
dem Gebiet der Gemeinden Schloss-
rued und Schmiedrued und wird von 
der Ruederche durchflossen. Dieser 
10 km lange Bach mündet bei Schöft-
land in die Suhre, einem Nebenfluss 
der Aare. Die rund 2100 Einwohner 
des Tales verteilen sich auf die Dörfer 
Schiltwald, Walde, Schmiedrued (wo 
noch bis 1915 eine Hammerschmiede 
existierte), Kirchrued und Schloss-
rued. Schiltwald diente Hermann 
Burger als Hintergrund für seinen 

Roman «Schilten», eine kritische Beschreibung der  
Zustände im Ruedertal um 1960.

Rued ist ein alemannischer Siedlungsname althoch-
deutsch «Ruoder-ahu» (beim Rueder-Bach). Später ent-
stand daraus «Ruoderache», heute Ruederche. Rued 
geht wohl auf Rodungen zurück wie die Familiennamen 
Roderer, Reuter und Grüter. Obwohl in Triengen und 
Schöftland römische Gutshöfe nachgewiesen sind, feh-
len diese im Ruedertal. Die Römer siedelten auch im 
luzernischen Kulmerau, das ans Ruedertal angrenzt 
(ahd. Calumbrowe, lat. columbarium), was auf eine 
römische Begräbnisstätte hinweist. Scheinbar mieden 
schon die Römer das enge Ruedertal. Auch für die 
Industrie war es uninteressant, weil die Ruederche zu 
wenig Wasser und zu wenig Gefälle aufwies. So blieb 
bloss die Landwirtschaft, auch wenn der Boden nicht 
viel hergab. Liegen hier die Gründe, dass die Herren 
von Schloss Rued in diesem öden Land Flüchtlinge, 
Hugenotten, Täufer und Sektierer tolerierten?

Den Glaubensflüchtlingen wurden «Steckhöfe» zu-
gewiesen. Es waren Bauernhöfe oder kleine Weiler, die 
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Das abgelegene Tal zwischen Schöftland und Beromünster hat eine faszinierende 

Geschichte. Früher ein karger Boden, zu wenig zum Leben, zu viel zum Sterben, ein 

Zufluchtsort für religiöse Randgruppen: Täufer, Hugenotten und Pietisten. VON WALTER  STEFFEN*

BLICK IN DIE GESCHICHTE

Das Ruedertal –
beschaulich
und unbekannt

keiner Gemeinde angehörten und weit abseits von Dör-
fern lagen. Sie waren nicht an die Dreifelderwirtschaft 
gebunden und besassen weder Zugang zu einer All-
mend noch einen Anteil am Wald. Ihren Namen erhiel-
ten die Steckhöfe, weil sie mit Holzstangen («Stecken») 
abgegrenzt waren. Im aristokratischen Bern um 1700 
gab es solche Zufluchtsorte «am Ende der Welt». So 
siedelten sich Täufer, «Stündeler» und Pietisten in den 
öden Jurahöhen und im Napfgebiet an. Sie wurden oft 
auch von der Obrigkeit verfolgt. 1726 wollten bei 
Kröschenbrunnen drei Täuferjäger drei «Täuferwei-
ber» abführen, worauf die ganze Sippe sich wehrte. Sie 
seien auf Luzerner Boden, argumentierten sie. Der 
Landvogt von Entlebuch beschwerte sich darauf bei 
der Berner Regierung, worauf die drei Landjäger 
gebüsst wurden. 

Im hintersten Teil des Fankhausgrabens hinter Trub 
am Napf ist heute noch ein Täufer-Versteck zu besichti-

* Dr. phil. Walter Steffen 
(*1945) unterrichtete 
Geschichte, Italienisch 
und Englisch an den 
Lehrerseminarien Luzern 
und Hitzkirch und leitet 
Exkursionen von Pro 
Senectute Luzern.

Das letzte Strohdachhaus von Schmiedrued wurde 1962 
abgebrochen. Das Vollwalmdach bedeckte zu jenem Zeitpunkt 
nur noch den Ökonomieteil.  
Aus dem Buch von Ursula Maurer: Hungerland – Armut und 
wirtschaftliche Not im Ruedertal um 1850.
ISBN: 978-3-03919-465-0, Verlag Hier und Jetzt, Zürich

Schloss Rued, Sitz der 
Berner Patrizierfamilie May 
von 1520 bis 1861.
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BLICK IN DIE GESCHICHTE

gen. Auf Anfrage zeigen Simon und Regula Fankhauser 
dieses Versteck im Doppelboden ihres währschaften 
Bauernhauses (www.taeuferversteck.ch).

Ab 1520 verwaltete die Familie May das Ruedertal 
im Auftrag Berns. Den vielen Glaubensflüchtlingen in 
«Steckhöfen» nach zu schliessen, scheint die Herrschaft  
grosszügig gewesen zu sein. Vor allem Carl Friedrich 
Rudolf May von Rued (1768 –1845) soll sehr gut für 
seine Untertanen gesorgt haben und 1816 – im Jahr 
ohne Sonne – «sein» Volk mit Nahrungsvorräten be-
schenkt haben, während anderswo grosse Hungersnot 
herrschte. Der Sommer 1816 war wohl der kälteste und 
einer der nassesten, den die Schweiz in den letzten Jahr-
hunderten erlebt hat. Im Juli regnete es in Aarau an  
28 Tagen und Anfang August musste man heizen. Die 
Landwirtschaft soll für Carl May «das Edelste» gewesen 
sein. Die Industrialisierung fand hier keinen Platz, aus-
ser etwas Heimarbeit im Textil- und Strohhutgewerbe.

Hungerland

Schwerer als im Jahr 1816 traf der Hunger das Rueder-
tal im Jahr 1854/55. Da stahlen Väter Kartoffeln, damit 
ihre Familien nicht verhungerten, und Mütter schick-
ten ihre Kinder auf Betteltouren bis nach Basel statt in 
die Schule. Schuld am Elend waren neben den sich seit 
1845 wiederholenden Missernten vor allem die jämmer- 
lichen Löhne: Ein erfahrener Heimweber verdiente 
Ende Juli 1854 «bei grösstem Fleisse» 4.30 Franken pro 
Woche. Ein Kilogramm Brot kostete 42 Rappen. Es gab 
keine Sozialfürsorge. Wer konnte, wanderte aus in die 
USA oder nach Süddeutschland. 

In den Quellen erscheint Pfarrer Johann Georg 
Welti, der die Armut als «selbstverschuldet» und «gott-
gewollt» taxierte. Er sah nichts Schockierendes darin, F
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wenn die Armen im Frühling kaum etwas zu essen 
hatten ausser Wildkräuter. Seinen moralischen Ansprü-
chen hielten nur jene stand, «die noch arbeiten, leiden 
und dulden, ohne die ganze Welt mit Klagegeschrei 
zu erfüllen».  Für das Betteln der Armen hatte der «gnä-
dige Herr» kein Verständnis. (Ursula Maurer, Hunger-
land, Baden 2019, siehe Box linke Seite). 

Das Schloss Rued heute

Von 2015 bis 2018 wurde das Herrschaftshaus zu einem 
Resort umgebaut. «Resort» ist eine für das Seminarzen-
trum durchaus berechtigte Umschreibung, gehören 
doch nebst dem Schloss das Knappen- und Waschhaus 
mit den Hotelzimmern, das Tanzhüsli und der Gasthof 
Storchen mit eigener Bierbrauerei dazu. Das ruhige Tal 
hat damit den Schritt in die Moderne gemacht und ist 
doch beschaulich geblieben mit einer grossen Lebens-
qualität – so etwas wie eine «heile Welt».

Der Aargauer Bäcker Heinrich Maurer aus 
Schmiedrued heiratete um 1850 die Willis- 

auerin Anna Peyer und liess sich in Willisau 
nieder. Dort nannte man ihn den «Berner Beck», weil die 
Willisauer damals das Ruedertal immer noch als «bernisch» 
taxierten. Annas Cousine Martha und spätere zweite 
Ehefrau Maurers arbeitete zu dieser Zeit als Hausdame 
auf Schloss Heidegg, wo sie das Hausrezept der Ringli 
kennenlernte. Maurer übernahm das Rezept von Martha 
und begann mit der Herstellung der Ringli, bis heute ein 
Erfolgsgebäck, das nur in Willisau hergestellt werden darf. 

Schloss Rued, Sitz der 
Berner Patrizierfamilie May 
von 1520 bis 1861.

Willisauer 
Ringli



RUBRIK
WAS MACHT EIGENTLICH?
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Wir suchen Sie als Mahlzeitenkurier/-in

Wir helfen.Helfen Sie 
mit?

Information und Bewerbung: Pro Senectute Kanton Luzern, Telefon 041 226 19 77
bewerbung@lu.prosenectute.ch, lu.prosenectute.ch/Stellen

 – Freude und Einfühlungsvermögen im   
 Umgang mit älteren Menschen

 – Eigener PW, gültiger Führerausweis
 – sehr gute EDV-Kenntnisse

Ihre Aufgaben Ihr Profil (Person im Rentenalter)
 – Lieferung von Mahlzeiten 3 x pro Woche,  

 in der Regel Montag-, Mittwoch- und   
 Freitagvormittag, ca. 3 - 5 Stunden

 

29.11. – 
30.11.24
Messe 
Luzern

Die Messe mit Impulsen für  
 ein selbstbestimmtes Leben

Goldpartner

Das erwartet Sie

Einzigartige Erlebnisse 
und  Informationen
–  Über 100 Aussteller präsentieren Hilfsmittel, 

Produkte und Dienstleistungen
–  Sporthalle zum Ausprobieren und Mitmachen
–  Erlebnisse für alle im  Sunnyland, der Backstube 

oder dem  Weihnachtsmarkt
–  Spannende Vorträge und  Diskussionen

5 Franken Rabatt

Rabattcode SA24_ProSenectute_5 

muss online eingelöst werden.

swiss-abilities.ch
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WAS MACHT EIGENTLICH?

Sie bezeichnet sich als leiden-
schaftliche Nonna und Köchin. 
Leidenschaft prägte auch 
ihre berufliche und politische 
Arbeit. Bernadette Schaller-
Kurmann (1956) entwarf das 
Bildungskonzept Palliative-
Care der Caritas Luzern und 
gründete den ersten Aphasie- 
chor der Schweiz. 

In Alberswil aufgewachsen, besuchte sie die ersten drei 
Schuljahre im gleichen Schulzimmer bei ihrem Vater und 
erklärt: «Die Sorge füreinander in der Familie und in der 
kleinen Gemeinde war prägend für mein Leben.» Als sie 
nach drei Jahren Kantonsschule ein Haushaltlehrjahr ab- 
solvierte und ein Jahr im Tessin lebte, hatte sie starkes Heim-
weh. Gleichzeitig war es der Anfang ihrer Liebe zur italieni-
schen Sprache, Kultur und Lebensweise. Diese wurde durch 
Freunde und Ferienaufenthalte sowie die Begeisterung für 
die italienische Küche gefördert. «Ich kann stundenlang 
kochen und freue mich, Familie und Freunde damit zu ver-
wöhnen.» Im Frühling gönnte sie sich deshalb sechs Wochen 
in einer Sprachschule in Ravenna. 

Sie blickt zurück auf ihre Lehre in Aarau als Kranken-
schwester AKP und die zehn Arbeitsjahre am Spital Wol- 
husen auf der Intensivstation nach der entsprechenden 
Zusatzausbildung. Nach der Heirat mit Kurt Schaller 1982 
und der Geburt der drei Kinder war ihr wichtig, autonom 
und selbstständig zu bleiben, ebenso beim Einstieg in die 
Politik mit 35 Jahren. Bei ihrer 16-jährigen Tätigkeit als 
Grossrätin der CVP engagierte sie sich besonders für Men-
schen am Rande, für das Sozial- und Gesundheitswesen 
sowie für Frauenthemen. Nach vier Jahren als Fraktions- 
chefin amtete sie 2005 als Kantonalratspräsidentin, was ihrer 
Freude am Planen und Organisieren entgegenkam. 

Eine Pionierin

Beruflich war sie nach einer kurzen Familienphase bei Cari-
tas Luzern tätig, wo sie das in seinen Grundzügen noch heute 
gültige Bildungskonzept Palliativ-Care «Schwerkranke und 
Sterbende begleiten» ausgearbeitet hatte. Dank ihrer guten 
Vernetzung sorgte sie mit ihrem Vorstoss für die gesetzliche 
Verankerung von Palliativ-Care im Kanton Luzern seit dem 
1. Januar 2006. Als Geschäftsleiterin von Aphasie Suisse 
erkannte sie, dass der Sprachverlust nach einem Schlaganfall 
die Betroffenen in eine Isolation treiben kann, wie sie jedoch 

durch Singen in Gemeinschaft neue Lebensfreude finden. 
Deshalb war sie 2008 die Initiantin für die Gründung des 
ersten Aphasiechores der Schweiz in Luzern. Zusammen mit 
ihrem früheren Musiklehrer Rudolf Zemp wagte sie den Ver-
such. Mit Erfolg, gibt es doch heute schweizweit zehn Chöre. 
Seit ihrer Pensionierung ist sie Aktuarin des Aphasiechores 
Zentralschweiz, wo sie selber mitsingt und im Hintergrund 
hilft, wo es nötig ist. Nach dem Jahreshöhepunkt mit den 
beiden Konzerten unter dem neuen Leiter Joseph Bachmann 
im November würde sie sich über neue Mitglieder freuen 
(www.aphasiechor.ch).

Ebenso begeistert erzählt sie von ihrem «jüngsten Kind», 
dem neuen Alterszentrum St. Anna. Als Geschäftsleiterin der 
St. Anna-Stiftung war sie neben dem Pflegeheim ebenfalls 
für das Frauenhaus Hagar, die Kita und somit für insgesamt  
120 Mitarbeitende zuständig. 

Auch Älterwerden hat seinen Reiz

Seit ihrer Pensionierung vor vier Jahren ist Bernadette 
Schaller-Kurmann leidenschaftliche Nonna. Seit sechs Jah-
ren betreut sie zusammen mit ihrem Mann an zwei Tagen pro 
Woche die sechs Enkelkinder im Alter von 2 bis 6 Jahren. «Es 
macht mir enorm viel Freude, auch wenn manchmal ein 
echtes Chaos herrscht.»  

Zeitlebens war ihr die Pflege von Freundschaften wichtig. 
«Neben einem Stamm und Ferien mit einer Frauengruppe 
nahm ich mir stets Zeit für ‹Tisch-Inseln›. Zeit für Gesprä-
che, die meinen Horizont erweiterten.» Da sich ihr beruf- 
liches Leben meist in Luzern abspielte, wollte sie sich durch 
die Übernahme des Co-Präsidiums von «Alter mit Zukunft» 
mit einem attraktiven Jahresprogramm für SeniorInnen in 
Willisau vermehrt vernetzen, wo sie seit 11 Jahren wohnt.  
Mit dem Älterwerden hat sie kein Problem, solange sie 
gesund ist. «Gebresten gehören nun einmal dazu. Doch hat 
jede Altersphase ihren Reiz.»

MONIKA FISCHER

Mit Leidenschaft am Werk
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KKL Gutscheine

Verschenken 
Sie Glücks-
momente
Sind Sie auf der Suche nach 
einem passenden Geschenk 
für Ihre Liebsten?
Mit KKL Gutscheinen ver-
schenken Sie unvergessliche 
Erlebnisse für alle Sinne. Die 
Gutscheine sind für Konzert-
tickets und in unseren 
Restaurationen einlösbar.

Bestellung
kkl-luzern.ch/gutscheine
gutschein@kkl-luzern.ch
+41 41 226 77 77

Was unsere Beratung ausmacht: 

Expertise.
Wir beraten Sie persönlich 
mit unserer Expertise und 
den passenden Vorsorge- 
und Anlagelösungen.

Jonas Limacher
Anlage- und Vorsorgeberater

Raiffeisenbank Oberseetal
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Rigert Treppenlifte  |  www.rigert.ch  |  info@rigert.ch

Treppen- & 
Plattformlifte

Sofort 
verfügbar!

Schweizweit vertreten

041 854 20 10
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Sie sind seit Anfang Jahr Stiftungs-
ratspräsident von Pro Senectute 
Kanton Luzern. Bei der Anfrage 
für das Interview sagten Sie, dass 
Sie keinen Small Talk rund um Ihr 
Amt betreiben möchten. Weshalb?
Ich habe bei Pro Senectute Kanton 
Luzern eine gut funktionierende Or-
ganisation angetroffen, die unglaub-
lich viele Angebote hat. Ich staune im-
mer wieder, was wir alles machen. Seit 
meinem Rücktritt als Regierungsrat 
vor einem Jahr war ich sehr still und 
habe mich politisch nicht mehr geäus-
sert. Wenn ich höre, dass der Kanton 
Luzern nächstes Jahr mit viel höheren 
Steuereinnahmen rechnet, muss die 
ältere Bevölkerung auch etwas von 
dieser Prosperität haben. Die Senioren 
und Seniorinnen von heute haben mit 
ihrem Wirken die Basis dafür gelegt. 
Politisch gesehen muss sich in Sachen 
Alter einiges ändern. Es braucht eine 
stärkere Lobby – und darüber möchte 
ich sprechen.

Woran denken Sie konkret?
Ich möchte das Älterwerden und das 
hohe Alter positiver besetzen und vom 
defizitorientierten Altersbild weg-
kommen. Im Alter hat man mehr Zeit 
zur Verfügung, ist reich an Erfahrun-

Stärkere Lobby für das Alter
Seit Anfang des Jahres ist Guido Graf als Stiftungsrat für Pro Senectute Kanton  
Luzern im Amt. Das Politikerherz des ehemaligen Luzerner Regierungsrats schlägt  
nach wie vor, weshalb er sich explizit für die älteren Menschen einsetzen möchte. 
Im Interview verrät er, wo er Handlungsbedarf sieht.

PRO SENECTUTE
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gen und kann gelassener reagieren. In 
dem Bereich gibt es viele ungenutz- 
te Ressourcen, weil ältere Menschen 
oft weiterhin in kleineren Pensen arbei- 
ten möchten und könnten – aber nicht 
mehr in den Arbeitsmarkt eingebun- 
den werden. Da möchte ich ansetzen.

Wenn wir das Alter ausschliesslich 
positiv besetzen möchten, tönt es 
aber fast so, als wollten Sie die 
Augen vor den Herausforderungen 
verschliessen.
Nein, wir dürfen kein Auge zu- 
drücken. (Lacht) Im Gegenteil. Wir 
müssen Lösungen entwickeln. Was ich 
damit sagen wollte: Älterwerden bietet 
auch Ressourcen. Ein gutes Beispiel 
ist unser Projekt «Seniorinnen und 
Senioren im Klassenzimmer». Über 
drei Generationen hinweg begegnen 
sich darin Menschen, um von- und 
miteinander zu lernen – ein Gewinn 
für alle Beteiligten. 

Bis 2035 leben im Kanton Luzern 
54 % mehr über 80-Jährige als 
heute. Wir werden eine grau- 
haarige Gesellschaft. Was bedeutet 
das für Pro Senectute?
Das ist eine Herausforderung für die 
ganze Gesellschaft. Wie gesagt: Das 
Älterwerden muss positiv besetzt wer-
den. Die demografische Entwicklung 
verbinden viele Menschen mit Kosten 
–  höhere Kosten für die Gesundheit, 
für die Pflege und so weiter. Der 
höhere Anteil an älteren Menschen 
bedeutet für die Schweiz aber auch 
eine Chance. Wir müssen sie aber jetzt 
packen und die ältere Bevölkerung 
miteinbeziehen.

Auch mit der 13. AHV-Rente 
werden viele Seniorinnen und 
Senioren auf Ergänzungsleistun-
gen angewiesen sein. Immer wie- 
der erleben wir aber, dass ältere 
Menschen aus verschiedensten 
Gründen keine EL beantragen.
Wir sind zu kompliziert unterwegs, 
wenn jemand Ergänzungsleistungen 
benötigt. Das Beantragen müsste mas-
siv vereinfacht werden. Ich höre im 
Zusammenhang mit den Ergänzungs- 
leistungen immer: Eine direkte Infor- 
mation von der AHV-Stelle geht wegen 
des Datenschutzes nicht. Wenn wir mit 
den Daten helfen können, sollte der 
Datenschutz aber nicht im Weg stehen.

Die wachsende Bevölkerung 
hat auch Auswirkungen auf die 
Betreuungsangebote.
Ich bin klar für ambulant vor stationär. 
Ich möchte auch möglichst lange 
zuhause leben. Auch hier müssen wir 
Wege finden, mehr in Gemeinschaft 
zu leben, indem wir zum Beispiel die 
Nachbarschaftshilfe fördern.

Wir haben verschiedene Themen 
angesprochen, die Ihnen am  
Herzen liegen. Wie wollen Sie es 
konkret angehen, damit das 
Ansehen der älteren Bevölkerung 
gestärkt wird?
Wir werden als Pro Senectute weiter- 
hin und wo immer möglich das Alter 
positiv darstellen. Zudem möchte ich, 
dass wir zusammen mit unserem 
Netzwerk Ideen entwickeln, wie wir 
künftig unser gemeinschaftliches 
Zusammenleben stärken können.

INTERVIEW: ANDREA HURSCHLER

Der ehemalige 
Luzerner Regie-
rungsrat Guido  
Graf ist Stiftungs-
ratspräsident von 
Pro Senectute 
Kanton Luzern. 
Der 66-jährige 
Pfaffnauer trat  
das Ehrenamt am  
1. Januar 2024 an. 

KKL Gutscheine

Verschenken 
Sie Glücks-
momente
Sind Sie auf der Suche nach 
einem passenden Geschenk 
für Ihre Liebsten?
Mit KKL Gutscheinen ver-
schenken Sie unvergessliche 
Erlebnisse für alle Sinne. Die 
Gutscheine sind für Konzert-
tickets und in unseren 
Restaurationen einlösbar.

Bestellung
kkl-luzern.ch/gutscheine
gutschein@kkl-luzern.ch
+41 41 226 77 77



Bei den Treuhandmandaten, die Sie führen, erhalten
Sie verschiedene Einblicke. Wo sehen Sie in Sachen 
Bankgebühren das grösste Sparpotenzial?
Allein E-Banking – also das elektronische Bankgeschäft via 
Internetplattform – kann viele Spesen sparen: Postschal- 
tergebühren fallen weg, für die digitalen Kontoauszüge 
werden keine Versandgebühren verrechnet und bei der 
Einrichtung oder Anpassung von Daueraufträgen im E-Ban- 
king entfallen die Gebühren. Es kann sich aber auch lohnen, 
die Bankgebühren zu vergleichen. Ein Wechsel zu einer 
anderen Bank ist jedoch mit grösserem Aufwand verbun-
den. Es ist zudem wichtig, die Konditionen für die Vermö-
gensverwaltung zu prüfen. Hohe Kosten können durch Ver- 
waltungs-, Transaktions- und Depotgebühren entstehen. 
Ein Vergleich der Angebote lohnt sich daher in jedem Fall. 

Nicht alle Seniorinnen und Senioren wollen zum  
E-Banking wechseln. Was raten Sie jenen Menschen, 
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Ein paar Franken hier für die Kontoführung, ein paar Franken dort für den gedruckten 

Kontoauszug. Bankgebühren können sich zusammenläppern. Der Treuhanddienst von 

Pro Senectute Kanton Luzern findet in der täglichen Arbeit diverse Optimierungen mit 

Spareffekt. Vreni Wittwer und Astrid Seuret, Mandatsführung Treuhanddienst, geben 

Tipps, wie sich Gebühren vermeiden lassen.	 INTERVIEW: ANDREA HURSCHLER  

die heute noch nicht digital unterwegs sind?
Hier haben wir drei Tipps auf Lager:
�1. Wo möglich, ein Lastschriftverfahren einrichten.
�2. Zahlungen mit Vergütungsaufträgen ausführen.
3. Zahlungen zusammennehmen (z. B. 1x im Monat) und 
nicht immer einzeln ausführen lassen. Es gibt Banken, wo 
zum Beispiel zwölf Vergütungsaufträge pro Jahr gratis 
sind. 

Durch das Führen verschiedener Konten können sich 
die Gebühren summieren. Was empfehlen Sie konkret, 
um Bankgebühren zu sparen?
Man sollte die Konten zusammenführen. Oft sind unsere 
Klient/-innen Kunden verschiedener Bankinstitute und 
haben auf mehreren Konten nur kleinere Beträge. Teil-
weise werden mehrere Privatkonten geführt, welche mit 
Spesen belastet werden. Für die Ausführung von Zahlun-
gen benötigt man aber nur ein Privatkonto. Daher macht 

So lassen sich
Bankgebühren sparen
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es Sinn, Privatkonten allenfalls aufzulösen und das Geld 
auf ein Sparkonto zu übertragen.

Weniger Konten führen nicht nur zu tieferen Kosten, 
sondern haben noch andere Vorteile.
Man erhält eine bessere Übersicht über seine Finanzen. Es 
kann sich in der heutigen Zeit wieder lohnen, Konten, 
welche keinen Zins abwerfen, aufzulösen und das Geld 
stattdessen auf ein zinsbringendes Konto zu übertragen. 

Gibt es Fälle, in denen das Verteilen des Geldes auf 
mehrere Konten bei verschiedenen Banken dennoch 
angezeigt ist?
Ja, bei Personen mit hohem Vermögen ist das Verteilen des 
Geldes auf verschiedene Banken ein Sicherheitsfaktor. 
Denn die Einlagensicherung schützt bei einer Insolvenz 
des Bankinstitutes Kontoguthaben bis zu einem maxima-
len Betrag von insgesamt 100 000 Franken pro Person und 
Bank. Bei Wertschriften ist die Bank hingegen nur Ver-
wahrungsstelle und nicht Schuldnerin. Das heisst, diese 
würden bei einem Bankkonkurs herausgegeben bzw. an 
eine andere Bank zur Verwahrung transferiert.

Gibt es bei Kündigungen von Konten Hürden, die zu 
beachten sind?
Es sind Kündigungsfristen und Rückzugslimiten zu beach-
ten. Diese hängen vom jeweiligen Bankinstitut und der Art 
des Kontos ab. Bevor Geld überwiesen wird, welches man 
eventuell kurzfristig wieder benötigt, sollte man sich da- 
rüber erkundigen. Muss man mehr Geld als die Rückzugs-
limite beziehen, wird eine Gebühr belastet. 

Beim Vergleichen von Banken kann man schnell den 
Überblick verlieren. Jede Bank rühmt sich selbst mit 
dem besten Angebot. Worauf sollte man achten?
Wichtig ist das Vertrauen in die Bank. Vielleicht wünscht 
man sich eine Bank in der Nähe des Wohnorts und den 
persönlichen Kontakt. Auch die Öffnungszeiten können je 
nach Bedürfnis wichtig sein. Diese Kriterien verlieren je-
doch an Bedeutung, wenn die Bankgeschäfte vorwiegend 
online abgewickelt werden.

Was oft nicht bedacht wird: Im Todesfall müssen die 
Erben die Konten auf den verschiedenen Banken 
auflösen und persönlich vorbeigehen. Das kann einen 
hohen Aufwand bedeuten. 
Damit Erben ein Bankkonto auflösen können, benötigen 
sie die Erbenbescheinigung. Zudem muss sich jede erbbe-
rechtigte Person ausweisen (Kopie ID oder Pass) und sie 
müssen mit Unterschrift bestätigen, dass sie mit der Auf- 
lösung des Kontos einverstanden sind. Ein Erbenvertreter 

kann Unterlagen und den Saldierungsauftrag persönlich 
bei der Bank abgeben oder die Unterlagen können der 
Bank schriftlich zugestellt werden. Es kann hilfreich sein, 
wenn man dies mit der Bank vorher abspricht, denn auch 
da hat jede Bank möglicherweise eigene Regeln. 

Gewisse Banken bieten Senioren-Sparkonten an. Was 
ist daran besonders und lohnen sich diese tatsächlich?
Sparkonten für Seniorinnen und Senioren boten lange Zeit 
einen etwas höheren Zinssatz als gewöhnliche Sparkonten 
und sind meist spesenfrei. In der momentanen Niedrig- 
zinsphase haben sich die Seniorensparkonten bezüglich 
Zinsen allerdings den übrigen Sparkonten angeglichen. 
Zudem gilt es, die Rückzugsbedingungen zu beachten. 

Für Kreditkarten fallen vielfach ebenfalls Gebühren 
an. In welchen Fällen kann man sich heutzutage eine 
Kreditkarte sparen?
Das hängt von den persönlichen Bedürfnissen ab. Wenn 
jemand viel unterwegs ist und ins Ausland reist, kann eine 
Kreditkarte sinnvoll sein, da sie auch zusätzliche Leistun-
gen wie Versicherungen enthält und breit akzeptiert ist. 
Die Karte bietet einen kurzfristigen Kredit und die Ab- 
buchung erfolgt zeitversetzt. Das gibt eine zusätzliche 
Sicherheit, wenn jemand unverhofft mehr Auslagen hat. 
Für den alltäglichen Gebrauch jedoch reicht meist die 
Debit-Karte. Da erfolgt die direkte Abbuchung vom Konto, 
es ist also kein Kredit. Die Debit-Karte ist international 
und bei Reservierungen eingeschränkt akzeptiert. Für 
Online-Einkäufe kann man sie jedoch ebenfalls nutzen. 

Treuhanddienst Pro Senectute Kanton Luzern

Wünschen Sie längerfristige 
Hilfe bei Ihren administrativen 
Arbeiten? Der Treuhanddienst 
von Pro Senectute Kanton 
Luzern unterstützt und berät in 
administrativen und finanziellen 
Angelegenheiten zuverlässig und 
diskret. 

Das Angebot sowie die  
Tarife finden Sie unter  
lu.prosenectute.ch/Treuhand-
dienst

Astrid Seuret

Vreni Wittwer
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Inserate

Jetzt informieren

www.srk-luzern.ch

041 418 74 44

Rotkreuz-Fahrdienst
«Dank dem Fahrdienst bleibe ich 
mobil und komme sicher ans Ziel.»

Menschlichkeit macht mobil.
Wir fahren Sie im ganzen Kanton. Im Privat-
wagen oder mit dem Rollstuhlauto.

Ihr Vermächtnis an die Zukunft

Herzlichen Dank für Ihr Engagement!

Ihre Ansprechperson
Beatrice Bürge

behandelt Ihre Anfrage
vertraulich und gibt 
Ihnen gerne nähere 

Auskunft unter
Tel 058 854 11 55

beatrice.buerge@comundo.org

Möchten Sie über Ihr Leben hinaus 
Gutes tun für die Ärmsten dieser Welt?

Berücksichtigen Sie Comundo in Ihrem Testament:
Sie helfen damit, unsere sinnvolle Arbeit 
langfristig zu sichern und schenken 
Benachteiligten eine menschenwürdige Zukunft

IBAN: CH53 0900 0000 6000 0394 4 Spendenkonto 60-394-4

www.comundo.org Getragen von 

Lebensunterhalt, Miete und die medizinische Versorgung 

können finanziell belasten. Ergänzungsleistungen (EL) 

helfen, diese Kosten zu decken. Wir prüfen Ihren  

Anspruch gern.

Finanziell entlastet mit EL

 Jetzt informieren

Besuchen Sie unsere Webseite: 
www.was-luzern.ch/ergaenzungsleistungen-el

WAS Wirtschaft Arbeit Soziales | Ausgleichskasse Luzern
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«Röbi, hast du hier schon mal eine weisshaarige, ältere 
Person gesehen?» Diese Frage von Stella, einer lokalen 
Projektleiterin, ging mir lange nicht mehr aus dem Kopf. 
Stella arbeitet am North Coast Medical Training College 
(NCMTC) – einer medizinischen Fachhochschule –, 
welche dank der Mithilfe von Comundo den Gesund-
heitszustand älterer Menschen auf dem Land in der 
Nähe von Mombasa untersucht und verbessert. 

«In unserer Gegend ist die traditionelle Meinung, 
alte Menschen seien verhext und brächten Unglück, noch 
weit verbreitet. Deshalb meiden viele ältere Menschen 
die Öffentlichkeit.» Obwohl Stella dies nur beiläufig 
erwähnt, gibt mir die Aussage zu denken. Denn sie ver-
deutlicht, welchen Stellenwert ältere Leute im ländli- 
chen Kenia oftmals noch haben.

Auf dem Sportplatz der lokalen Primarschule besu-
che ich eine Zusammenkunft von rund zwei Dutzend 
Frauen und Männern, eine Art Selbsthilfegruppe für 
ältere Leute. Dabei komme ich mit dem Vorsitzenden 
der Gruppe, Dalmas Moka, ins Gespräch. Er erklärt mir, 
wie wichtig diese Treffen sind, insbesondere weil auch 
Gesundheitschecks von Leuten des NCMTC durchge-
führt würden. Die alten Menschen erhielten so wichtige 
Informationen über Gesundheitsrisiken und Krankheiten.

«Häufig treten bei uns Probleme wie Diabetes oder 
Bluthochdruck auf», sagt Moka. «Bluthochdruck kann 
sich auch einstellen, wenn jemand regelmässig Stress 
ausgesetzt ist.» Das gäbe es hier nämlich öfters, ausgelöst 
durch soziale Vorurteile gegenüber den alten Menschen 
oder wegen der Sorge, nicht genügend Geld oder Essen 
auftreiben zu können. «Vor allem aber bieten uns diese 
Treffen die Möglichkeit, in der Öffentlichkeit mehr wahr- 
genommen und somit weniger ausgegrenzt zu werden», 
ist Moka überzeugt.

Beeindruckt hat mich auch Margreth Mwangata. Die 
rüstige 71-Jährige hat kaum noch Zähne. Ein Unfall, wie 
sie mir erklärt, der sie ziemlich mitgenommen hat. Doch 
heute geht es ihr wieder besser. Noch jeden Tag geht 
Margreth aufs Feld ihrer kleinen Farm, um den Mais und 
das Gemüse zu bewässern und um zu jäten. Auch bei ihr 
genügt das Ersparte nicht, um sich im Alter auszuruhen. 
Und auch sie leidet unter Bluthochdruck. Aber sie will 

Kampf für mehr Rechte im Alter
In Kenia treffen alte Mythen und modernes Wissen aufeinander, Aberglaube ist weit 
verbreitet. Ältere Menschen werden allein wegen ihren körperlichen Veränderungen stig- 
matisiert. Beim Besuch für die Schweizer Organisation Comundo erkannte TV-Moderator 
Röbi Koller bald, wie viel Mut es braucht, in Kenia auf dem Land alt zu werden.

HILFE VOR ORT 
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nicht jammern. «Ich bin darauf vorbereitet, dass ich eines 
Tages sterben werde. Deshalb versuche ich, mein Leben 
mit Bewegung zu geniessen!» Diese Einstellung scheint 
auch ihrer noch lebenden Mutter gut zu bekommen;  
die unterdessen 106 Jahre alte Dame dreht noch täglich 
mutig ihre Runden ums Haus und erledigt kleinere 
Hausarbeiten.

TV-Moderator Röbi Koller (zweiter v. l.) im Gespräch mit Dalmas  
Moka (rechts) über den Mut, den ältere Menschen in Kenia benö- 
tigen, um für ihre Rechte einzustehen. 

Das Schweizer Hilfswerk Comundo setzt sich seit über 
100 Jahren für eine sozial gerechtere Welt ein. Dies in 
den Bereichen Klimaschutz, Bildung, Ernährungssicherheit  
und Wahrung der Menschenrechte. In den Ländern Kenia, 
Namibia, Sambia, Peru, Bolivien, Kolumbien und Nicaragua
pflegt Comundo langjährige Partnerschaften mit lokalen 
Organisationen. Durch einen engen Austausch werden 
dringende Bedürfnisse vor Ort geklärt und zusammen 
nachhaltige Verbesserungen für Armutsbetroffene erzielt; 
dies mit Fachkompetenz und professionellem Know-how. 
TV-Moderator Röbi Koller ist seit zwanzig Jahren offizieller 
Botschafter von Comundo und besuchte im vergangenen 
Jahr dieses Projekt in Kenia. 
                                                    www.comundo.org/röbikoller

Comundo
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29. BIS 30. NOVEMBER

Swiss Abilities
Impulse für ein selbstbestimmtes 
Leben
Pro Senectute ist an der Swiss Abilities 

mit einem Stand präsent. Testen Sie vor 

Ort Ihr Gleichgewicht beim Balance- 

teppich oder lernen Sie an unserem 

Docupass-Stand alle wichtigen Vor-

sorgeinstrumente kennen.

n Tageseintritt: CHF 15.–. Mit dem 

Rabattcode SA24_ProSenectute_5 

erhalten Sie nach der Registrierung Ihrer 

E-Mail-Adresse unter www.swissabili-

ties.ch Tickets mit dem Rabatt von 

CHF 5.–. (s. Inserat S. 26)

4. DEZEMBER

Informationsanlass 
Freiwillig tätig sein bei Pro Senectute
Am Infoanlass stellt Pro Senectute Kan-

ton Luzern die vielen Möglichkeiten vor, 

bei der Stiftung freiwillig tätig zu sein. 

Unterstützen Sie uns als Büroassistenz, 

Kursleitende oder etwa als Ratgeben- 

de im Klassenzimmer und werden Sie 

Teil von unserer 1300 Personen starken 

Gemeinschaft von Helfenden.

n Termin: Mittwoch, 4. Dezember, 17 bis 

ca. 18.30 Uhr im LZ-Auditorium an der 

Maihofstrasse 76, Luzern. 

n Anmeldung: erwünscht via  

kommunikation@lu.prosenectute.ch oder 

unter 041 226 11 83 (s. Inserat S. 9)

Ab 2. Dezember werden die Menüs 
von der Migros hergestellt 
Die Migros Genossenschaft Luzern ist 

die neue Mahlzeitenproduzentin von 

Pro Senectute Kanton Luzern. Für die 

Kundschaft ändern sich nur ein paar 

Details wie die Verpackungsfarbe und 

Mahlzeitendienst Pro Senectute Kanton Luzern
die Bezeichnung der Menüs. Der Mahl-

zeitendienst liefert für CHF 17.80 ab-

wechslungsreiche Menüs luftdicht abge- 

packt und gekühlt nach Buchrain, Ebi-

kon, Horw, Kriens, Luzern und Udligens-

wil aus. Diese Gemeinden haben pro 

Senectute beauftragt und tragen dazu 

bei, dass die Menüs so kostengünstig 

angeliefert werden können. 

n Interessierte Gemeinden können sich

bei Yvonne Kretz, Bereichsleiterin 

Hilfen zu Hause, unter 041 226 19 77 

melden. Infos: www.lu.prosenectute.ch/

Mahlzeitendienst

10. JANUAR

«En ganz normali 
Huusfrau»
Premieren der Seniorenbühne Luzern
Die Seniorenbühne Luzern lädt Sie herz-

lich zu den Premieren (9. und 10. Januar) 

des neuen Stücks ein. Es ist ein Lust-

spiel in drei Akten von Liz Freeman.  

Bearbeitet hat das Stück Veronika 

Picchetti und die Regie führt erneut 

Regisseur Beni Kreuzer.

Aus personellen Gründen wurde die 

Spielsaison angepasst. Die Premiere er-

folgt neu im Januar. Die Saison dauert 

bis Ende April. 

Die Mitglieder der 1979 gegründeten 

Seniorenbühne, unter dem Patronat von 

Pro Senectute Luzern, spielen Theater 

aus Freude unter professioneller Regie 

und ohne Gage. Neumitglieder sind  

jederzeit willkommen. 

n Premieren: Donnerstag und Freitag, 

9. und 10. Januar 2025, jeweils um 

19.30 Uhr im Lukassaal, Morgarten- 

strasse 16, Luzern. Türkollekte.

7. APRIL

Sagenhaftes Island
Live-Multimediareportage
Olaf Krügers neuer Live-Vortrag ist ein 

Fest für Augen und Ohren und eine 

packende Reise im Bann des Nordens. 

Der Islandkenner huldigt den atem- 

beraubend schönen, oft surreal anmu-

tenden Urlandschaften mit kraftvollen 

Bildern und einem sorgfältig ausgewähl-

ten Soundtrack aus isländischer Musik. 

n Alle, die  für Pro Senectute freiwillig tä-

tig sind, werden am Pro SenectuteDANK 

in den Genuss einer exklusiven Nach-

mittags-Vorführung kommen. Die Einla-

dung folgt im Januar.

n Termin: 7. April 2025 um 19.30 Uhr

im Luzerner Saal des KKL Luzern

n Tickets: CHF 36.–, www.explora.ch

Wir sind 
dabei
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agenda

PRO SENECTUTEINFO

Vorsorgen fürs Alter
Am Dienstag, 20. Februar, 18.30 Uhr, 

lädt Pro Senectute Kanton Luzern zur 

Infoveranstaltung rund um die Vor-

sorge in das LZ-Auditorium an der Mai-

hofstrasse 76 in Luzern ein. 

Die Veranstaltung  findet in Zusammen- 

arbeit mit Raiffeisen und der Kindes- 

und Erwachsenenschutzbehörde KESB 

statt (s. Inserat S. 19).

n Anmeldung: erwünscht unter

lu.prosenectute.ch/Info

n Eintritt frei

n Info:www.lu.prosenectute.ch

oder unter 041 226 11 88

Jetzt 
anmelden

Wer sein Altern als Lebenskunst be-

greift, versucht, sein Leben zu steuern, 

Chancen wahrzunehmen und sich Her-

ausforderungen zu stellen unter Berück-

sichtigung der eigenen Potentiale und 

der Nutzung der mehr oder weniger tur-

bulenten vergangenen Erfahrungen.

Der Schlüssel zu einem guten Altern 

ist, das eigene Altern bewusst wahr- 

zunehmen, zuzulassen und zu bejahen. 

Wie wir altern, können wir ein gutes 

Stück weit selbst bestimmen. Dazu 

braucht es eine entsprechende psy-

chisch-mentale Einstellung und eine 

Lebenskunst des Alters, die uns an- 

leitet, die Chancen des Alters wahr- 

zunehmen und seine Herausforderungen 

mutig anzunehmen.

Nach dem Inputreferat «Lebenskunst 

des Alterns» von Dr. Heinz Rüegger, 

PRO SENECTUTEIMPULS

«Lebenskunst (im) Alter»
Potenzial – Chancen – Herausforderungen

Ethiker und Gerontologe, berichten 

spannende Persönlichkeiten aus ihrem 

Leben. Für die musikalische Umrah-

mung sorgen unter anderem die Frauen- 

stimmen «fammos» aus Fischbach. 

n Sursee, Montag, 31. März

n Schüpfheim, Mittwoch, 21. Mai

n Ebikon, Dienstag, 17. Juni

n Willisau, Donnerstag, 4. September

n Weggis, Mittwoch, 29. Oktober

n Hochdorf, Dienstag, 4. November

n Jeweils von 14 bis 16.30 Uhr 

n Türöffnung 13.30 Uhr

n Eintritt frei 

n Anmeldung: erwünscht unter  

lu.prosenectute.ch/Impuls  

oder unter 041 226 11 93  

(s. Inserat S. 40)

PRO SENECTUTEKONZERT

Neujahrskonzerte am 1. Januar 2025
Bereits sind für die beiden Neujahrs- 

konzerte im Luzerner Theater nur noch 

wenige Tickets erhältlich.

n Eintrittskarten in den Preiskatego-

rien CHF 20.–/35.–/45.–/52.– gibts 

beim Luzerner Theater: www.luzerner- 

theater.ch/Neujahrskonzerte oder 

unter 041 228 14 14 

n Mitglieder des Gönnervereins können 

Tickets zum halben Preis erwerben. 

Jetzt 
anmelden

cinedolcevita
Seniorenkino

Das Seniorenkino cinedolce-
vita bietet ausgewählte Filme 
zu einem akkuraten Preis.

26. NOVEMBER, 14 UHR

Ein ganzes Leben 
lang
von Hans Steinbichler, Österreich 
/ Deutschland, 115 Minuten

17. DEZEMBER, 14 UHR

Fidelio, L’Odyssée 
d’Alice
von Lucie Borleteau, Frankreich, 
97 Minuten

14. JANUAR, 14 UHR

Die Blume der 
Hausfrau
von Dominik Wessely, Deutsch-
land, 92 Minuten

4. FEBRUAR, 14 UHR

Lingui
von Mahamet-Saleh Haroun, 
Französisch/Arabisch, 87 Minuten

11. MÄRZ, 14 UHR

Kuessipan
Von Myriam Verreault, Kanada, 
117 Minuten

n Infos: www.stattkino.ch. 

n Tickets: stattkino Luzern, 

Löwenplatz 11, Bourbaki Panorama 

n Eintritt:  CHF 13.– 

n Reservation: empfohlen unter  

041 410 30 60 oder info@stattkino.ch
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Als Sportleitende erleben Sie gemein-

sam mit älteren Menschen, dass Be-

wegung in jedem Alter möglich ist, 

Spass macht und für die Gesundheit 

wichtig ist. Möchten Sie bei uns Be-

wegungslektionen leiten? Natürlich 

beraten und begleiten wir Sie wäh- 

rend der Ausbildung zum/zur Erwach-

senensportleiter/in (esa). Setzen Sie 

sich mit uns in Verbindung. Unsere 

Sportverantwortliche bespricht mit Ih-

Michèle Albrecht, Mitglied Geschäftsleitung 
Pro Senectute Kanton Luzern (links), und 
Lucia Muff. 

Über 700 Kurse und rund 15 000 Lek- 

tionen hat Lucia Muff als Fachleiterin 

Wasserfitness für uns geleitet. Wäh-

rend über 30 Jahren hat sie rund 600 

Seniorinnen und Senioren im Wasser 

bewegt. Diese Zahlen sprechen Bände, 

und deshalb konnten wir uns bei ihrer 

Verabschiedung nicht genug bedan-

ken. Mit Gaby Mettler haben wir eine 

passende Nachfolgerin gefunden.

In verschiedenen Sportarten, unter an-

deren auch Wasserfitness, sind wir 

aber auf der Suche (siehe Box links) 

nach sportlichen Menschen, die ihre 

Begeisterung für Bewegung gerne wei-

tergeben. 

Das neue «impulse» ist da!

Sportleitende gesucht
nen eine mögliche Zusammenarbeit 

und meldet Sie für den entsprechen-

den Ausbildungskurs an. 

n Info und Kontakt: Corinne Kathriner, 

Fachverantwortliche Sport/Aus- und 

Fortbildung Sportleitende esa,  

corinne.kathriner@lu.prosenectute.ch, 

041 226 11 91, 

www.lu.prosenectute.ch/ 

Sportleitende

Ein herzliches 
Dankeschön

BILDUNG + SPORT

Regelmässige Bewegung und Bildung 

wirken sich positiv auf die Gesundheit 

aus. Sport ist wichtig, sollte aber nicht 

übertrieben werden. Im neuen Kurspro-

gramm «impulse» gibt es für jedes Level 

Interessantes zu entdecken. 

Wie wäre es mit einem Sprach- oder 

Fitnesskurs? Oder halten Sie sich mit 

einem Kurs digital auf dem Laufenden. 

Wenn jemand stirbt, gibt es vieles zu 

regeln – auch betreffend digitalen Daten. 

n Im Kurs 154 «Digitaler Nachlass» 

erfahren Sie, was zu tun ist. Machen 

Sie mit und seien Sie dabei.

n Sämtliche Infos zu den Kursen und  

Angeboten erhalten Sie via QR-Code. 

n Das B+S-Team ist für Fragen 

erreichbar via 041 226 11 99 oder per 

E-Mail bildung.sport@lu.prosenectute.ch, 

www.lu.prosenectute.ch/

Kurssuche 

Angebote für 
alle ab 60 Jahren

Kanton Luzern
lu.prosenectute.ch

impulse
Programm 1. Halbjahr 2025

Bildung+Sport
PRO SENECTUTE

Mit Handy-Kamera 
scannen …

Jetzt einfach & schnell 

online anmelden!

Kein Internet? 

Kein Problem!

Rufen Sie uns an:

041 226 11 99

Bleiben Sie fit, verbessern Sie Ihre  

Mobilität, Ihre Beweglichkeit und ver-

mindern Sie das Sturzrisiko. Sport- 

leitende mit Zusatzausbildung zum  

DomiGym-Coach trainieren Sie per-

sönlich bei Ihnen zu Hause:

n Aufbau von Kraft in Beinen und 

Oberkörper (erleichtert das Aufstehen/

Absitzen)

n Verbesserung der Mobilität (erleich-

tert das Gehen, Treppensteigen etc.)

n Anknüpfung an Physiotherapie z. B. 

nach einem Sturz

Die erlernten Übungen können Sie bis 

zum nächsten Training einfach in Ihren 

Alltag integrieren. Gleichzeitig hat das 

DOMIGYM

Zu Hause fit bleiben
tägliche Training auch einen positiven 

Effekt auf Ihr Gedächtnis. Bauen Sie 

Ihre Bewegungsfähigkeit und Kraft  

allenfalls so weit auf, dass der Besuch 

eines regelmässigen Gruppenange-

bots wieder möglich wird.

n Preise und Termine (10 Lektionen 

à 60 Minuten):

�n Startabo: CHF 250.– (subventioniert)

n Folgeabo: CHF 500.– (Reduktion für 

EL-/HE-Beziehende oder auf Antrag) 

n Kontakt, Anmeldung und Termin-
vereinbarung: Corinne Kathriner 

(Kontakt siehe Box unten),  

www.lu.prosenectute.ch/ 

Domigym



Treffen 
27.11./18.12./ Digi-Treff,  
29.1. Maihof Luzern

4.12./8.1./5.2. Spazier-Treff, Bahnhof Luzern

5.12./9.1./6.2. Gespräche am runden Tisch,   
 Barfüesser Luzern

5.12./9.1./6.2. NEU: Disco 60+, Sousol Luzern

10.12./21.1./ Sprach-Treff Spanisch,  
18.2. Maihof Luzern

11.12./16.1./ Sprach-Treff Französisch, 
20.2. Maihof Luzern

11.12./15.1./ Sprach-Treff Englisch, 
12.2. Maihof Luzern

11.12./15.1./ Sprach-Treff Italienisch,   
12.2. Maihof Luzern

12.12./9.1./ NEU: Spiel-Treff,  
13.2. Gameorama Luzern

13.12./24.1./ Denk-Fitness-Treff, Maihof 
21.2. Luzern u. Lindenpark Kriens

17.12./11.2. Trauer-Café, Terranova Luzern

18.12./22.1. Tanznachmittag, Südpol Kriens

19.12./16.1./ Jass-Treff, Wirtschaft zum 
20.2. Schützenhaus Luzern

23.1./20.2. NEU: Museums-Besuch,  
 Bahnhof Luzern

Weitere Informationen (Tel. 041 226 11 99)
lu.prosenectute.ch/Gemeinsame-Interessen

Touren 
27.11. Wanderung «Urner Talboden» 

7.1. Langlauf-Treff «Zentralschweiz»

10.1. Schneeschuh-Tour «Maria Rickenbach»

15.1. Wanderung «Vierwaldstättersee»

16.1. Langlauf-Treff «Zentralschweiz»

17.1. Schneeschuh-Tour «Holderchäppeli»

21.1. Langlauf-Treff «Jura»

24.1. Schneeschuh-Tour «Wirzweli Gummenalp»

29.1. Wanderung «Hallwilersee»

30.1. Langlauf-Treff «Zentralschweiz»

4.2. Langlauf-Treff «Zentralschweiz»

7.2. Schneeschuh-Tour «Isenthal St. Jakob»

13.2. Wanderung «Hasliberg bis Brünig»

13.2. Langlauf-Treff «Jura»

14.2. Schneeschuh-Tour «Sörenberg Südelhöhe»

18.2. Langlauf-Treff «Zentralschweiz»

20.2.  Wanderung «Wichelsee und Chernswald»

21.2. Schneeschuh-Tour «Haldi Schattdorf»

Gemeinsame Interessen
Möchten Sie Zeit und Hobbies mit  
gleichgesinnten Menschen teilen?

Machen Sie mit!

Durchführungsentscheide 
lu.prosenectute.ch/Sportgruppen
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Straflose Selbstanzeige für Nachsteuern
Haben Sie in den letzten Jahren ein 

Bankkonto oder anderes Vermögen 

nicht deklariert und möchten die An- 

gelegenheit nun in Ordnung bringen? 

Die Bereinigung Ihrer Steuerangele-

genheiten ist gar nicht so aufwendig.

Vermögen, welches Sie in den vergan-

genen Jahren nicht deklariert haben, 

können Sie nachträglich bei der Steuer- 

behörde offenlegen. Sofern die Be-

hörde nicht bereits anderweitig Kennt-

nis von der Steuerhinterziehung hat, 

bezahlen Sie bei der erstmaligen 

Selbstanzeige keine Busse. Geschuldet 

sind einzig die ordentlichen Nachsteu-

ern und Zinsen für höchstens 10 Jahre. 

Hat eine verstorbene Person nicht alle 

Vermögenswerte deklariert, haben die 

Erben unter gewissen Voraussetzun-

gen Anspruch auf eine vereinfachte 

Nachbesteuerung. In diesem Fall wer-

den Nachsteuern nur für die letzten 

drei Jahre vor dem Tod erhoben.

n Wichtig: Eine straflose Selbstan-

zeige ist nur einmal im Leben möglich.

n Nachsteuern: Die Nachsteuern fal-

len oftmals geringer aus als befürchtet.

Haben Sie zum Beispiel ein Konto von  

CHF 100 000 nicht angegeben, wird 

sich die Vermögenssteuer für die letzten 

10 Jahre auf rund CHF 3000 belaufen.

n So gehen Sie vor: Besorgen Sie die 

Steuerbelege (Zins- und Kapitalaus-

weise) des nicht deklarierten Vermö-

gens der letzten Jahre. Legen Sie 

diese Belege der Steuererklärung bei. 

Ergänzen Sie Ihre Steuererklärung mit 

einer Mitteilung an die Steuerbehörde.

n Haben Sie noch Fragen?  
Wir unterstützen Sie gerne unter 

041 319 22 80 oder via  

E-Mail steuern@lu.prosenectute.ch

CAFÉ TROTZDEM 

Austausch  
mit Betroffenen
Die beliebten Café TrotzDem von Alz-

heimer Luzern gibt es in Luzern, Entle-

buch, Hochdorf, Reiden, Sursee und 

Willisau. 

Die Treffs bieten die Möglichkeit, sich über 

ausgewählte Themen zu informieren, mit 

Gleichgesinnten in Kontakt zu 

kommen und sich mit anderen 

Betroffenen auszutauschen. 

Neu in 
Reiden

Menschen mit einer Demenzerkrankung, 
ihre Familien und Betreuungspersonen, 
sind eingeladen, gemeinsam Musik im 
geschützten Rahmen zu geniessen:
n 1. Dezember: Klavier, Klarinette, 

Horn und Streichtrio mit Werken von 

Korngold und Dohnányi n 2. Februar 
2025: Vector-Quartett mit Werken von 

Korngold und Dvorák n 23. Februar, 
«CELLSO» – Acht Celli mit Werken von 

Mozart,Tschaikowsky, Saariaho u.a.

n  Orchesterhaus Kriens, Arsenalstr. 

28b, Kriens n Tickets: karten@sinfonie- 

orchester.ch, 041 226 05 15 

Auch im kommenden Jahr bietet der 

Steuererklärungsdienst von Pro 

Senectute Kanton Luzern unkompli-

zierte Hilfestellung beim Ausfüllen der 

Steuererklärung an. In den ersten Wo-

chen des neuen Jahres häuft sich oft-

mals die Post. Dabei lohnt es sich, ge-

nau hinzuschauen. Viele Dokumente 

benötigen Sie zum Ausfüllen Ihrer 

Steuererklärung. Sie können viel Zeit 

und Geld einsparen, wenn Sie sich jetzt 

gut organisieren. Sammeln Sie heute 

schon alle steuerrelevanten Unterlagen, 

damit Sie sie später nicht mühsam zu-

sammensuchen müssen. Sobald die 

Steuererklärung bei Ihnen eingetroffen 

ist, können Sie die Unterlagen zum Aus-

füllen Pro Senectute zukommen lassen.

n Bei Fragen: 041 319 22 80, 

www.lu.prosenectute.ch/Steuern

STEUERERKLÄRUNGSDIENST

Wir füllen Ihre Steuern aus
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Rund 600 freiwillige Helferinnen und 
Helfer waren anlässlich der diesjähri-
gen Herbstsammlung als Spendesam-
melnde oder als Spendenbriefboten 
unterwegs. Ein Viertel des gespende-
ten Geldes bleibt in der jeweiligen 
Gemeinde und wird für die Alters- 
arbeit vor Ort eingesetzt. 

Die lokale Altersarbeit fördert ein 
aktives Alter und umfasst die vielfäl-
tigsten Begegnungs- und Bewegungs-
möglichkeiten sowie Besuchsdienste 
oder Geburtstagsbesuche. 

Einsamkeitsgefühle nehmen zu
«Gemeinsam statt einsam!» – so der Leitgedanke der diesjährigen 
Herbstsammlungs-Kampagne von Pro Senectute. Noch immer 
nehmen wir Spenden dankend entgegen.

Fo
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  z
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g

Anlässlich der OV-Tagung dankte 
Pro Senectute Kanton Luzern 
18 Ortsvertretenden zu ihren 
langjährigen OV-Engagements 

Sie sind seit vielen Jahren für 
Pro Senectute Kanton Luzern 
unterwegs und feiern 2024 ein 
Dienstjubiläum:

30 Jahre
Theres Studer (Ruswil)

25 Jahre
Monika Achermann (Dagmersellen)
Renate Burkard (Winikon)

20 Jahre
Rita Peter (Luthern)

15 Jahre
Agnes Odermatt (Schüpfheim) 
Evelyne Schmidiger (Schüpfheim)

10 Jahre
Silvia Achermann (Sörenberg)
Susanne Heer (Horw)
Annamarie Koch (Alberswil)
Ruth Künzli (Rickenbach)
Verena Künzle (Weggis)
Annelis Müller (Rothenburg)
Claudia Tanner (Flühli)
Patrizia Tanner (Flühli)
Silvia Vogel (Dagmersellen)
Heidy Zoll (Meggen)

5 Jahre
Lisbeth Buchmann (Inwil)

Die Jubilierenden in Sursee (von links nach 

rechts): Nicole Strasser (Verantwortliche Orts- 

vertretungen), Lisbeth Buchmann (Inwil), Silvia 

Vogel (Dagmersellen), Ruedi Fahrni (Vorsitzender 

der Geschäftsleitung), Monika Achermann 

(Dagmersellen), Heidy Zoll (Meggen), Theres 

Studer (Ruswil), Caroline Lanz (Stiftungsrätin)

… und in Wolhusen (von links nach rechts):  

Agnes Odermatt (Schüpfheim), Heidi Stöckli 

(Bereichsleitung Kommunikation/Mittelbeschaf-

fung), Annelis Müller (Rothenburg), Nicole Strasser 

(Verantwortliche Ortsvertretungen), Susanne Heer 

(Horw), Rita Peter (Luthern), Gisela Doenni 

(Mitglied Stiftungsrat), Annamarie Koch (Alberswil)

Jede Spende trägt dazu bei, dass 
Pro Senectute Kanton Luzern die 
dringend notwendige Arbeit im 
Dienste älterer Menschen weiterfüh-
ren kann. Für Seniorinnen und Senio-
ren bringt der Alltag oft auch einsame 
Momente. 

In schwierigen Zeiten ist auf Pro 
Senectute Kanton Luzern Verlass: Die 
Stiftung begleitet, entlastet und unter-
stützt Seniorinnen und Senioren in 
Notlagen im ganzen Kanton. 

Jede Spende trägt auch dazu bei, dass Pro Senectute ihre Beratungen für die  
Betroffenen kostenlos anbieten kann.
Am wenigsten Gebühren entstehen bei einer Spendenüberweisung per E-Banking:
IBAN CH86 8080 8005 7958 7261 9 
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infoPro Senectute Kanton Luzern

GESCHÄFTSSTELLE
Maihofstrasse 76
6006 Luzern
Telefon 041 226 11 88
info@lu.prosenectute.ch

BERATUNG  
GEMEINDEN/PROJEKTE/
WOHNEN
Telefon 041 226 11 81
beratung.gemeinde@lu.pro- 
senectute.ch 

MAHLZEITENDIENST
Telefon 041 360 07 70
hzh@lu.prosenectute.ch

TREUHANDDIENST
Telefon 041 226 19 70
treuhand@lu.prosenectute.ch

STEUERERKLÄRUNGS-
DIENST 
Telefon 041 319 22 80
steuern@lu.prosenectute.ch

GÖNNERVEREIN 
Telefon 041 226 11 88
Neu: lu.prosenectute.ch/
Gönnerverein
goennerverein@ lu.pro- 
senectute.ch

ALLTAGS-  
UND UMZUGSHILFE
Telefon 041 211 25 25
hzh@lu.prosenectute.ch

ORTSVERTRETUNGEN
Telefon 041 226 11 85
ov@lu.prosenectute.ch

FREIWILLIGENARBEIT 
Telefon 041 226 11 88
info@lu.prosenectute.ch

INFOSTELLE DEMENZ
Telefon 041 210 82 82
infostelle@alz.ch

BERATUNGSSTELLEN
Region Luzern, Kriens, 
Rontal, Weggis, Vitznau
Maihofstrasse 76
6006 Luzern
Telefon 041 319 22 88
luzern@lu.prosenectute.ch

Region Emmen, Littau/
Reussbühl, Michelsamt, Seetal, 
Sempach, Neuenkirch
Gerliswilstrasse 63
6020 Emmenbrücke
Telefon 041 268 60 90
emmen@lu.prosenectute.ch

Region Willisau, Sursee,  
Entlebuch 	
Menzbergstrasse 10
6130 Willisau
Telefon 041 972 70 60
willisau@lu.prosenectute.ch

Wir beraten Sie persönlich mit unserer Expertise und 
den passenden Vorsorge- und Anlagelösungen.

Was unsere Beratung ausmacht: Was unsere Beratung ausmacht: 

Qualität.
Leiter Vertrieb

Roland Rinderknecht

Raiffeisenbank Ettiswil
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UNENTGELTLICHE  
RECHTSAUSKUNFT
Luzern, Sursee, Hochdorf, 
Schüpfheim
Anmeldung erforderlich
Telefon 041 226 11 88
info@lu.prosenectute.ch

BILDUNG+SPORT
Telefon 041 226 11 99
bildung.sport@lu.pro- 
senectute.ch

KURSKOSTEN-ERMÄSSIGUNG
Ist es Ihnen aus finanziellen 
Gründen nicht möglich, einen Kurs 
aus dem beiliegenden Halbjahres-
kursprogramm «impulse» zu 
besuchen, wenden Sie sich bitte 
an eine unserer Beratungsstellen 
(Luzern, Emmen, Willisau). 
Mit Ihnen zusammen wird diskret 
nach einer Lösung gesucht: 
Telefon 041 226 11 88

Die Infostelle Demenz gibt Antworten auf Fragen im 
Zusammenhang mit demenziellen Erkrankungen.  
Sie hat ihren Sitz bei der regionalen Beratungsstelle von 
Pro Senectute Kanton Luzern an der Maihofstrasse 76 
 in Luzern. 

Telefon 041 210 82 82, E-Mail: infostelle@alz.ch

Das Telefon der Infostelle Demenz wird von qualifizierten 
Fachleuten bedient. Diskretion ist selbstverständlich 
gewährleistet. 

Getragen wird die Infostelle Demenz von Alzheimer 
Luzern und von Pro Senectute Kanton Luzern. 

Für ein gelingendes Leben mit Demenz



Freiwilligenarbeit ist bereichernd  
Zeit schenken und Geduld haben
Lebenserfahrung teilen
Wissen weitergeben

Eintritt
frei!

«Lebenskunst (im) Alter»
Potenzial – Chance – Herausforderung

Inputreferat 	 Dr. Heinz Rüegger, Ethiker und Gerontologe
Talkrunde 		 Persönlichkeiten berichten aus ihrem Leben, plaudern aus 		
			   dem Nähkästchen und wagen einen Blick in die Zukunft.
Musikbegleitung	 u.a. mit den Frauenstimmen «fammos»
Austausch 		 bei einem feinen Zvieri

Sursee 			   Montag, 31. März 2025, Pfarreizentrum
Schüpfheim 	 Mittwoch, 21. Mai 2025, Pfarreiheim
Ebikon 			   Dienstag, 17. Juni 2025, Pfarreiheim
Willisau 			   Donnerstag, 4. September 2025, Pfarreizentrum
Weggis 			   Mittwoch, 29. Oktober 2025, Aula, Schulhaus Dörfli
Hochdorf 			  Dienstag, 4. November 2025, Zentrum St. Martin

			   jeweils 14.00 – 16.30 Uhr

Anmeldung erwünscht bis eine Woche vor der jeweiligen Veranstaltung unter:
www.lu.prosenectute.ch/Impuls oder Telefon 041 226 11 93	

Pro SenectuteIMPULS

Kanton Luzern
lu.prosenectute.ch
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