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Vorwort Aumatt Post

Liebe Leserinnen
und Leser

Freuen Sie sich auch, dass die

Tage endlich wieder langer wer-

den und die Natur langsam aus ihrem Winter-
schlaf erwacht? Meteorologisch hat der Frih-
ling bereits am 1. Marz Einzug gehalten. Der
kalendarische Frihlingsanfang hingegen richtet
sich nach der Tag-und-Nacht-Gleiche und fallt
dieses Jahr auf den Mittwoch, 20. Marz 2024.

Die Tag- und Nachtgleiche, auch als Aquinok-
tium bekannt, tritt zweimal im Jahr auf, einmal
im Frihling und einmal im Herbst. Dieses Pha-
nomen markiert den Zeitpunkt, an dem die Son-
ne senkrecht Uber dem Aquator steht, was zu
einer nahezu gleichen Lange von Tag und Nacht
auf der gesamten Erde fuhrt.

Der Frihlingsanfang bedeutet fir uns mehr als
nur einen Wechsel der Jahreszeiten. Mit dem
Aufblihen der Natur erwachen nicht nur lange-
re Tage und warmere Temperaturen, sondern
auch eine erfrischende Energie. Der Frihling
ermutigt zu Outdoor-Aktivitaten, lasst Optimis-
mus und Freude aufblihen. Es ist die Zeit, die
winterliche Stille hinter sich zu lassen und sich
von der Frische der Natur inspirieren zu lassen.

Geniessen Sie die frihlingshafte Ausgabe der
Aumatt Post - voller positiver Energie und In-

spiration!

Herzlich,

Edith Thalmann
Marketing und Kommunikation

Aktuelle Neuigkeiten finden Sie laufend auf
unserer Website:
www.sz-aumatt.ch/ueber-uns/news
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Offenes Singen fur alle

Das gemeinsame Singen im Andachtsraum hat sich
zu einer bedeutenden und beliebten Veranstaltung
entwickelt, die alle zwei Wochen stattfindet. Der
Start im Januar des letzten Jahres war bescheiden,
mit nur wenigen Teilnehmerinnen und Teilnehmern.
Doch im Laufe der Zeit hat sich das Interesse deut-
lich gesteigert, und das Singen hat einen festen Platz
in unserer Gemeinschaft gefunden. Die steigende
Beliebtheit stellt uns vor die Uberlegung, ob ein Um-
zug in den Mehrzweckraum erforderlich ist, um der
wachsenden Teilnehmerzahl gerecht zu werden.

Eine entscheidende Rolle fir den Erfolg spielt si-
cherlich die herausragende Klavierbegleitung von
Kathi Scheibler, einer engagierten Freiwilligen. lhre
musikalische Unterstitzung ist nicht nur technisch
brillant, sondern auch motivierend und macht die
Singveranstaltung zu einem vergnuglichen Erlebnis
flr alle Beteiligten. Das gemeinsame Singen hat sich
zu einer wertvollen Tradition entwickelt, die nicht nur
die Sinne anspricht, sondern auch die Gemeinschaft
starkt und Freude schenkt.



Badewannen sind in letzter Zeit immer weniger in Ge-
brauch und wurden daher schrittweise aus den Ba-
dezimmern im Seniorenzentrum ausgebaut und im
Untergeschoss gelagert. Ein glicklicher Zufall fihr-
te dazu, dass sie nun in der Ukraine eine neue Be-
stimmung finden werden. Die Schwagerin von Johan
Kroeze, unserem Leiter Informatik, Finanzen und Ser-
vices, stammt aus der Ukraine. Um ihren Verwandten
in der Heimat zu helfen, erkundigte sie sich, ob im

Die Einladung der Kiche zum Muschelessen fand er-
neut regen Zuspruch. Nach dem grossen Erfolg im
letzten Jahr startete das Muschelessen in eine neue
Runde. 16 Bewohnerinnen und Bewohner liessen
sich vom verlockenden Duft der Schalentiere anlo-
cken, und insgesamt wurden beeindruckende 20 kg
Miesmuscheln verspeist. Auch Mitarbeitende aus ver-
schiedenen Abteilungen kamen vorbei, um Muscheln

Seniorenzentrum vielleicht ein alterer, unbenutzter
Rollstuhl vorhanden sei, den sie in die Ukraine mit-
nehmen konnte. Uberraschenderweise wurden beim
Rundgang im Untergeschoss zahlreiche Gegenstande
entdeckt, die vor zwei Jahren flr eine spatere Entsor-
gung einfach mal beiseitegelegt worden waren. Doch
warum entsorgen, wenn diese in einem von Krieg
geplagten Land wertvolle Dienste leisten kdonnen?
Aus dem Wunsch zu helfen, entstand der Kontakt zu
einem Altersheim in der Ukrai-
ne, und fir den Transport konnte
eine Hilfsorganisation gewonnen
werden. Seit Beginn des Krieges
schickt dieses Hilfswerk praktisch
alle zwei Wochen einen Lastwa-
gen mit Hilfsgutern in die Ukraine.
Beider 48. Lieferung wurden auch
unsere alten, ausgemusterten Ba-
dewannen geladen und nun in die
Ukraine transportiert.

fur ihre Bewohnerinnen und Bewohner zu holen. Zu
den Muscheln wurde vor Ort frisch gebackenes Knob-
lauchbrot serviert, und wer mochte, konnte dazu ein
Glas Weisswein geniessen. Unsere Gaste haben uns
viel Lob ausgesprochen, und wir mochten uns herz-
lich bei allen bedanken, die uns beim Muschelessen
unterstitzt haben. Es war ein gelungenes und ge-
nussvolles Ereignis fur alle Beteiligten.
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Die meisten werden wahrscheinlich an langsame
Bewegungsablaufe denken, wenn sie Qi-Gong ho-
ren. Bei einer Internetrecherche fand ich unter dem
Begriff «Qi-Gong» auch mehrheitlich nur Artikel zu
Bewegungsibungen. Deshalb habe ich eine Grund-
ausbildung in Qi-Gong besucht, um mehr dardber zu
erfahren.

Am ersten Tag erklarte uns der Kursleiter, was Qi-
Gong ist. Qi ist gleich Lebensenergie und Gong be-
zeichnet eine Tatigkeit, die man stetig wiederholt.
Gong kann aber auch mit Ubung oder Arbeit {iber-
setzt werden.

Die erste Ubung bestand darin, unsere Aufmerk-
samkeit von aussen nach innen zu lenken. Mit ge-
schlossenen Augen sassen wir auf einem Stuhl oder
am Boden und fuhrten unseren Geist zum inneren
Punkt im unteren Bauch, etwa 3 bis 4 Finger unter-
halb des Bauchnabels. Dort ist der energetische
Schwerpunkt des Kérpers (Xia Dantian). Angekom-
men, stellten wir uns einen Ball vor, der sich mit
dem Einatmen in alle Richtungen ausbreitet und mit
dem Ausatmen wieder zusammenzieht. Dabei sollte
der Geist nicht mit den Gedanken abschweifen - gar
nicht so einfach.

Am Anfang hatte ich Mihe, so tief zu atmen, meine
Atmung reichte nur bis unterhalb des Brustkorbs.
Nach einigen Atemzlgen konnte ich tiefer einatmen.
Der Raum im Bauch fihlte sich warm und energie-
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voll an. Das Ein- und Ausatmen ging leichter. Wenn
Gedanken kamen, versuchte ich nicht mitzugehen
und lenkte meine Aufmerksamkeit wieder auf die
Atmung.

Als alle Teilnehmenden sich einigermassen auf ihre
Atmung konzentrieren konnten, lenkten wir die Ener-
gie durch den Korper. Eine Teilnehmerin hatte plotz-
lich wieder Schmerzen in ihrer Schulter. Sie hatte
in diesem Bereich lange Probleme gehabt. Der Lei-
ter erklarte, dass wenn ein Qi-Bahn verengt sei und
plotzlich viel Qi durchfliesst, konne dies Schmerzen
auslosen. Es sei jedoch ein gutes Zeichen, so wirde
sich die Verengung wieder 6ffnen. Dies kann man
sich ahnlich wie bei einer Muskelverspannung vor-
stellen, wenn die verhartete Stelle massiert wird,
schmerzt es auch, bevor sich die Muskeln anschlies-
send entspannen.

Die zweite Ubung war im Stehen und bestand darin,
die Energie von innen nach aussen zu lenken. Wir
atmeten die Energie vom unteren Bauch Uber die
Arme durch die Hande aus und produzierten vor uns
einen Ball aus Qi zwischen den Handen. Man konnte
den Ball grosser oder kleiner formen. Beim Driicken
spurte ich eine Art Widerstand, als hielte ich tat-
sachlich einen Ball in der Hand. Je grosser der Ball,
Je schwieriger die Energie zu halten und den Ball zu
spuren. Bel einigen kribbelten dabei die Hande oder
die Hande fuhlten sich geschwollen und grosser
an. Wir spielten einige Minuten mit dem Qi-Ball. Fur
den Anfang ist es die beste Ubung, um mit dem Qi in
Kontakt zu kommen.



Das wichtigste Element im Qi-Gong ist der Geist.
Man geht davon aus, dass der Geist sich zu Ener-
gie verdichtet und Energie wiederum zu Materie. So
wuirde der Geist den Korper beeinflussen. Man kann
zum Beispiel an der Kdorperhaltung des Gegenlbers
sehen, ob er motiviert ist oder nicht, ob traurig oder
glicklich. Es funktioniert aber auch umgekehrt, dass
der Korper den Geist beeinflussen kann. Bewegen-
des Qi-Gong kann helfen, den Geist zu bindeln und
zu beruhigen.

Sie haben sicher bereits von den Shaolin Monchen
und ihren unglaublichen Fahigkeiten gehort. Mit
Energiearbeit, also Qi-Gong, kdnnen die Mdnche
stundenlang in einer Haltung bleiben oder Stahl-
platten mit den Handen verbiegen. Unser Kursleiter
meinte, dass dies mit reiner Muskelkraft nicht mog-
lich ware. Beim Qi-Gong geht es aber nicht darum,
maoglichst viel Energie zu produzieren. Wichtig ist ein
Ausgleich zwischen Yin und Yang, Kontrolle und Los-
lassen, Anspannung und Entspannung.

Ein interessantes Wetterdatum ist der 10. Marz, der
sogenannte Tag der 40 Ritter bzw. Martyrer. Mit dem
Wetter haben die Namensgeber nur insofern etwas
zu tun, als die Legende besagt, dass sich 40 Chris-
ten an einem 9. Marz zwischen 320 und 323 nackt
in einen zugefrorenen See begeben mussten, weil
sie dem Christentum nicht abschwdren wollten. Eine
Reihe von Wetterregeln driickt aus, dass das Wetter,
so wie es am 10. Marz ist, 40 Tage lang bleibt.

Zum Schluss kommen wir zu meiner liebsten Ent-
spannungsibung. Dabei muss man sich nicht auf die
Atmung konzentrieren. Wir brauchen nur unseren
Geist, also unsere Aufmerksamkeit. Wir konnen uns
dabei bequem hinsetzen oder hinlegen. Wir schlies-
sen die Augen und entspannen die Muskeln, auch
im Gesicht. Dann versuchen wir sanft zu lacheln,
dieses Lacheln wenden wir nach innen. Mit unserer
Aufmerksamkeit besuchen wir verschiedene Berei-
che unseres Korpers, zum Beispiel Organe, Gelenke
oder Muskeln und lachelnihnen zu. Das Herz und den
Kopfwulrde ich dabei auslassen, denn zu viel Energie
in diesen Bereichen kdnnen Kopfschmerzen, Enge-
gefiihl oder Panik auslosen. Alle Gedanken, Emp-
findungen und Emotionen, die dabei entstehen, sind
willkommen. Auch denen lacheln wir zu und lassen
sie weiterziehen, ganz so, als wirde jemand an uns
vorbeilaufen. Das Lacheln ist ein Ausdruck von Ak-
zeptanz und Liebe. Oft sind wir uns selbst gegeniiber
zu kritisch und gehen mit uns schlechter um als mit
anderen Menschen. Diese Ubung schenkt uns selbst
eine liebevolle Zuwendung.
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Der Fasnachtstanznachmittag im Seniorenzentrum
Aumatt ist immer ein Anlass von Frohlichkeit und
ausgelassener Heiterkeit. Zahlreiche Bewohnerin-
nen, Bewohner und kostimierte Mitarbeitende ver-
sammelten sich Mitte Februar voller Vorfreude, um
gemeinsam zu den Klangen von Ralph und Rea das
Tanzbein zu schwingen und eine Zeit des vergnuig-
lichen Miteinanders zu erleben. Nachfolgend einige
Impressionen.

Bald ist es wieder soweit: Am Sonntag, 31. Marz wer-
den die Uhren um eine Stunde von 2 Uhr auf 3 Uhr
morgens vorgestellt.
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Die Umstellung auf Sommerzeit erfolgt, um das Ta-
geslicht effizienter zu nutzen und Energie zu spa-
ren. In den Sommermonaten wird die Uhr dafiir eine
Stunde vorgestellt, was zu einer scheinbaren Ver-
schiebung der Aktivitaten in die Abendstunden fihrt.
Durch diese Anpassung sollen die Menschen dazu
ermutigt werden, das langere Tageslicht zu nutzen
und dadurch weniger kunstliche Beleuchtung in
Anspruch zu nehmen. Die Auswirkungen sind um-
stritten, und es gibt Diskussionen dariber, ob die
Zeitumstellung noch zeitgemass ist. Dennoch bleibt
die Sommerzeit eine jahrliche Tradition in vielen
Landern, die darauf abzielt, die Helligkeit des Tages
besser auszunutzen.



Neu im Team seit Februar 2024

Elisabeth Eugster
Fachperson Pflege
im EG

Hamide Kazic
Mitarbeiterin Hotellerie
Pflegestationen

Yanick Edel

Praktikant Pflege und Betreuung

im1.0GA/D/B

Herzliche Gratulation
zum Dienstjubilaum

Lenny Valencia
Mitarbeiterin Reinigung

Cornelia Graber
Mitarbeiterin Service Café

Gehirnjogging Losung

Die Zahlenmuster sind 20 Mal zu finden.

Wir heissen herzlich
willkommen im Februar 2024

Anna Baumann
Ingrid Bryner

Katharina Fehr
Dora Portenier

Werner Salathé

In guter Erinnerung
bleiben uns

Lydia Eisenhut-Fauquier

Alex Gall

Heinz Hunkeler-Kuhn

Maria Paier

Giannino Rossi-Burkhalter

Anna Rosa Thiring-Feigenwinter

Geburtstage im
April

Herzliche Gratulation an
alle Geburtstagskinder.
Im April haben wir keine
Bewohnerinnen und
Bewohner, die ihren
runden oder halbrunden
Geburtstag feiern.
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Unsere nachsten Anlasse

Mittwoch, 6. Marz
Gleichgewicht, Kraft, Spass

Mittwoch, 13. Marz
Unterhaltungsmusik mit den «Silberdischtle»

Donnerstag, 14. Marz
Singen fiir alle

Mittwoch, 20. Marz
Gleichgewicht, Kraft, Spass

Donnerstag, 21. Marz
Singen fiir alle

Dienstag, 26. Marz
Besuch Reinacher Markt

Mittwoch, 27. Marz
Kino

Mittwoch, 28. Marz
Nachtcafé fiir Bewohnerinnen und Bewohner
N
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Gehirnjogging

Versuchen Sie drei gleiche Zahlen zu finden, die
entweder links, rechts oder in der Mitte senkrecht
Ubereinander angeordnet sind. Dann streichen Sie
diese an. Arbeiten Sie dabei so rasch wie maglich.

Wie viele Kombinationen finden Sie?

Witz des Monats

Gehen zwei Eskimos nach Hause. Fragt der
eine den anderen: «Wo ist eigentlich dein
Iglu?» Erschrickt der andere: «Oh nein. Ich
habe das Biigeleisen angelassen!»

Wenn im Marz noch viel Winde wehn,
wird's im Maien warm und schon.
Bauernregel



