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Die Sicht eines Neuseniors

Es ist gut, wie es ist

Pensioniert zu sein, ist einfa-
cher gesagt als getan. Thomas
Jenelten war lang Seelsorger
im Pflegezentrum. Das stellte
fiir ihn eine Lebensschule dar.

CARMEN FREI

Pensioniert zu werden, ist grundsatz-
lich leicht. Doch diesen Schritt nicht
als Anfang vom nahenden Daseinsende
zu verstehen, sondern als Auftakt in
einen voéllig neuen Lebensabschnitt,
kann herausfordern. Vor allem die Vor-
stellung, dass es mittlerweile gut sein
kann, dass die Lebensphase Altern
dhnlich lang dauert wie das Berufsle-
ben. «Ich bin ein Leitungstier. Es ent-
spricht mir, zu fithren, zu pragen und
zu gestalten.» Das sagt Thomas Jenel-
ten. Auch er gehort zu den starksten
Babyboomer-Jahrgangern, die nun
nach und nach in Rente gehen. Nach
dem Theologiestudium und unter-
schiedlichen beruflichen Stationen
hatte Thomas Jenelten wahrend mehr
als 15 Jahren die Leitung der Pfarrei
Peter und Paul in Aarau inne. «Ich
hatte mir auch vorstellen konnen, Arzt
oder Geologe zu werden. Doch mir ent-
spricht das Soziale. Menschen zu be-
gleiten und zu unterstiitzen, ist mir
zentrale Motivation.» Die Leitungs-
funktion beanspruchte ihn aber stark
im Management. Dem Wunsch folgend,
wieder hauptsdchlich Seelsorger zu
sein, wechselte er vor zehn Jahren ans
Regionale Pflegezentrum Baden (RPB).
«Meine Idee war, verfiighar zu sein fiir
die Bewohnerinnen, Bewohner und
Mitarbeitenden. Einfach Zeit fiir sie zu
haben.» Das habe sich erfiillt, doch
«es war ein happiger Rhythmuswech-
sel», so der bald 65-Jahrige, der bis
Ende April auch kantonaler Polizei-
seelsorger ist. «Und ich hatte beim
Stellenantritt nicht gedacht, dass die

LEBEN FUR FORTGESCHRITTENE

Silvia Hintermann-Huser, 70,
Unterwindisch

Thomas Jenelten: «Ich bin véllig zufrieden, wo ich altersmaéssig stehe. Ich

mdochte nicht jiinger sein.»

Arbeit im RPB mir téglich Lebens-
schule sein wird.»

Den Mut haben, zu altern

Unterschiedliche Modelle, wie man
sich mit dem Altern auseinandersetzen
kann; wie mit Einschrankungen umge-
hen; die Fahigkeit haben, nicht dem
Vergangenen nachzutrauern, sondern
die Perspektive zu wechseln und den
Blick auf das Gute im Jetzt zu lenken:
«Ich traf im RPB viele Bewohnerinnen
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und Bewohner, die mit einem Grund-
vertrauen durchs Leben gehen. Sie sa-
gen: <Es ist, wie es ist. Und es ist gut
so. Diese Menschen wachsen in die
Tiefe weiter. Ich wiinsche mir, dass mir
das ebenfalls gelingt.»

Auch das Thema «Demenz» brachte
den Seelsorger nie ins Firchten. Be-
reits zu Beginn seiner Arbeit im RPB
absolvierte er dazu eine Weiterbil-
dung. «Alle Dozenten fragten, ob wir
uns vorstellen konnen, wie wir bei

eigener Betroffenheit reagieren wiir-
den», erinnert sich Thomas Jenelten.
Thm war schon damals klar: «Ich habe
keine Angst vor einer Erkrankung. Je-
doch hoffe ich auf Menschen, die mich
dann gut begleiten.» An dieser Hal-
tung habe sich bis heute nichts gedn-
dert. «Es kommt auf das Umfeld an,
das dich lesen kann, dich versteht und
von dem du Zuwendung bekommst»,
so der Vorstandsprasident von Alzhei-
mer Aargau, der zudem in Brugg und
Vordemwald Gesprachsgruppen fiir
Angehorige von Demenz-Betroffenen
leitet.

Herausfordernd in seiner RPB-Zeit
waren fiir Thomas Jenelten die Coro-
najahre. «Das Gesamtpaket war eine
Wucht. Ich empfand es jedoch als Pri-
vileg, arbeiten zu diirfen.»

Eine eigene Methode finden

Ende 2023 war fiir Thomas Jenelten of-
fiziell Schluss im Regionalen Pflege-
zentrum Baden. Der Dankesapéro fand
Anfang Januar statt. «Damit der Uber-
gang zur nachsten Lebensphase ge-
lingt, ist es wichtig, in wiirdiger Form
aus dem Berufsleben verabschiedet zu
werden.» Weiter rat Thomas Jenelten,
der als Dichter tétig ist und auch an der
Akademie fiir Achtsamkeit und Resi-
lienz in Lenzburg lehrt: «Man muss
eine Methode finden, um mit dem Ge-
triebensein im Berufsleben zu bre-
chen.» Wieder zu sich zu kommen, sei
die Grundidee der Achtsamkeitshewe-
gung: «Diese Anstrengung ist ein ers-
ter, wichtiger Schritt ins Pensions-
alter.» Zusammen mit seinem Géttibub,
der im Ziircher Weinland einen Bauern-
betrieb fiihrt, will Thomas Jenelten da-
rum ab kommendem Frithling eigene,
im wahrsten Sinn des Wortes, boden-
standige Achtsamkeitskurse anbieten:
«Die geplante Woche bietet sowohl eine
Einfithrung in die Achtsamkeitslehre
als auch die handfeste Mitarbeit auf
dem Hof.»

«Innerlich fiihle ich mich so jung, als
stiinde ein volles Leben vor mir. Ich bin
aber nicht die grosse Planerin, sondern
nehme es, wie es kommt. Ich wiinsche
mir, noch moglichst lang meinen Lebens-
raum mitgestalten und kiinstlerische
Ideen umsetzen zu kénnen. Im Verbin-
denden fiihle ich mich daheim. Deshalb
bringe ich mich dort ein, wo Menschen
zusammenkommen: in der Familie, im
sozialen Umfeld, bei Kulturprojekten
oder in Choren. Ich stelle mir vor, dass
diese kleinen Engagements Bausteine
sind, die zu einem grésseren Ganzen bei-
tragen. Vital halten mich das eigene
Kunstschaffen, die herausfordernde so-
wie bereichernde kiinstlerische Vermitt-
lung in meinen Kursen beziehungsweise
eine grosse Neugier auf vieles. Ich will in
Kontakt bleiben, gerade auch mit jungen
Menschen. Deswegen bilde ich mich gern
weiter, beispielsweise in Gestaltung, Digi-
talisierung oder in meiner Lieblingsspra-
che Italienisch.»

Gesucht: Stoffspenden fiir «Mini Decki»

«Mini Decki» ist ein Projekt, bei dem in der ganzen Schweiz Decken genaht werden, die
Fliichtlingskindern in den kantonalen Durchgangszentren geschenkt werden. Das Fami-
lienzentrum Karussell organisiert einen «Mini Decki»-Néhtag am 16. Februar von 10 bis
16 Uhr. Dafiir werden noch bunte Baumwollstoffe bendtigt. Am besten eignen sich Bett-
beziige. Diese kénnen im Familienzentrum Karussell in der Haselstrasse 6 abgegeben
werden.

Medien fiir besondere Bediirfnisse

Neben einer Buchauswahlin Grossdruck bietet die Stadtbibliothek Baden neu auch Me-
dien von der Schweizerischen Bibliothek fiir Blinde, Seh- und Lesebehinderte (SBS) zum
Kennenlernen an. Kann der Bestand aufgrund einer Beeintrachtigung nicht genutzt
werden, bietet die SBS ein breites Medienangebot zum Héren, Lesen, Ertasten, Spielen
und Musizieren. Das Team der Stadtbibliothek Baden unterstiitzt und berat rund um das
neue Angebot. Stadtbibliothek.baden.ch

JEWEILS DONNERSTAGS

Digitale Sprechstunde. Personliche
Beratung bei Anwenderfragen zu Handy,
Tablet, Laptop und E-Book. 15 bis 17 Uhr,
Stadtbibliothek Baden

JEWEILS DONNERSTAGS

Nah- und Flickatelier. Engagierte
Hobbynaherinnen geben Tipps und
Tricks zu diversen Nahprojekten
(Material fiir eigenes Vorhaben selbst
mitbringen). Anmeldung: 056 222 47 44
oder online unter karussell-baden.ch.

14 bis 17 Uhr, Familienzentrum Karussell
Baden, Haselstrasse 6

DONNERSTAG, 11. JANUAR
Erzahlcafé. Geschichten austauschen
und Menschen begegnen. Eintritt frei.

19 bis 21 Uhr, Stadtbibliothek Baden.
Anmeldung: 056 200 83 20, veranstaltun-
gen.bib@baden.ch

DONNERSTAG, 11. JANUAR
Seniorient zeigt «La vida es silbar» von
Fernando Pérez, Kuba 1998.

Drei Menschen auf der Suche nach ihrem
eigenen Gliick. Kino Orient, Wettingen,
orientkino.ch/seniorient

MONTAG, 15. JANUAR
Kiss-Spielnachmittag. Diverse Gesell-
schaftsspiele werden gespielt. 14 bis
16 Uhr, Chorherrenhus, Kirchplatz 12,
Baden, kiss-regionbaden.ch

MITTWOCH, 17. JANUAR

Zu Tisch! Gemeinsam statt einsam.
Seniorinnen und Senioren treffen sich
zum gemeinsamen Mittagessen.
Restaurant Ruitihof, 11.30 Uhr. Anmel-
dung bis Montag davor an 056 470 00 68.

MITTWOCH, 17. JANUAR

«Friiehner» - eine musikalische Zeitreise
mit Orion Vokal 4. Bekannte und
vielleicht (noch) unbekannte Lieder und
Melodien aus der Kindheit verschiedens-
ter Generationen. 20.15 Uhr, Stanzerei
Baden, stanzerei-baden.ch

DONNERSTAG, 18. JANUAR
Zame ésse. Kirche bittet zu Tisch.
18 bis 20 Uhr, Saal Roter Turm, Baden

DONNERSTAG 25. JANUAR
Seniorenzmittag im Restaurant Quelle,
Kappelerhof Baden. Anmeldung: 056 222
7203, ref-baden.ch

MITTWOCH, 31. JANUAR

Dattwil: Tafelrunde 62+. Gemeinsam
statt einsam. Znachtbar Dattwil, 12 Uhr.
Anmeldung bis am Montag davor an
056493 00 79, bar@znachtbar.ch

WICHTIGE ADRESSEN

0800 890 890 mal reden
Telefonisches Gesprachsange-
bot flir dltere Menschen,
kostenlos, taglich von 9 bis

20 Uhr. malreden.ch

143 - Die Dargebotene Hand
ist rund um die Uhr da fiir Men-
schen, die ein helfendes und
unterstlitzendes Gesprach be-
nétigen. www.143.ch

Pro Senectute Aargau
Bahnhofstrasse 40, Baden
056 203 40 80
baden@ag.prosenectute.ch

Koordinationsstelle Alters-
netzwerk Bezirk Baden
Mellingerstrasse 19, Baden
056 200 84 62
altersnetzwerk.baden.ch

Die Sonderseiten «<Rund ums
Altern» erscheinen - als Koope-
ration der Effingermedien AG
mit der Koordinationsstelle
Alter und der Pro Senectute
Region Baden - jeweils am
ersten Donnerstag im Monat.

INSERATE BUCHEN

Effingermedien AG
Bahnhofplatz 11, 5201 Brugg
Telefon 056 460 77 88
inserate@effingermedien.ch
www.effingnermedien.ch
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Grosseltern aufgepasst

Die Koordinationsstelle Altersnetzwerk Baden und Senio Region Baden haben die be-
liebte Workshopreihe «Enkel-Kinder-Zeit» der Suchtpravention Aargau nach Baden ge-
holt. An vier Mittwochvormittagen setzen sich Grosseltern mit der Beziehung zu ihren
eigenen Kindern, zu deren Kindern und zu sich selbst auseinander. Denn durch gute
Beziehungen kénnen Grosseltern viel anderen Generationen weitergeben. Dazu gehort
auch der Umgang mit sich selbst. Die Workshops beginnen am 21. Februar und finden
alle zwei Wochen in der Stadtbibliothek Baden statt. Anmeldung bis spatestens
31. Januar beim Altersnetzwerk Baden: altersnetzwerk@baden.ch, 056 200 87 00.
Kursdetails unter altersnetzwerk.baden.ch/projekte

Neue Mindestléhne privater Haushaltshilfen

Wer privat jemanden anstellt, zum Beispiel fir den Haushalt oder die Betreuung, muss
sich an die in der Schweiz geltenden Arbeits- und Anstellungsbedingungen halten. Das
Gesetz verbietet es beispielsweise, die vorgeschriebenen Mindestléhne zu unterschrei-
ten. Der Bundesrat hat nun beschlossen, den Mindestlohn fiir Arbeitnehmende in der
Hauswirtschaft ab 2024 um 2,2 Prozent zu erh6hen. Er begriindet das mit der allgemei-
nen Teuerung. Weitere Informationen zu den Lohnbestimmungen sind auf careinfo.ch/
de/news zu finden.

Respektvolle
Seniorenbetreuung

Stundenweise & 24h-Betreuung.
Von Krankenkassen anerkannt.

lhre Ansprechperson:
Caroline Zumstein ;
Tel. 056 546 13 39
www.homeinstead.ch ‘ ’
Home
Instead.

Zuhause umsorgl

0000 5000 0333 3

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Mitmachen
Engagieren Sie sich
far lhre Mitmenschen
im Kanton Aargau

Kieser?

Die Trainingsmethode
Kieser hilft, Klarheit zu
schaffen, wie Trainings-
ziele erreicht werden
konnen.

In unserem Rund-ums-Altern-
Beitrag erfahren Sie heute et-
was Uber die physiologischen
Hintergrinde des Muskeltrai-
nings. Wir zeigen Ihnen, was
Sie konkret bei Kieser erwar-
tet.

Vielleicht ist es ein Neu-
jahrsvorsatz oder eine ganz
spezifische Motivation, die Sie
veranlasst, aktiv etwas fir
Thren Korper und Ihre Gesund-
heit tun zu wollen. Der erste
Schritt zum Handeln besteht
darin, einen Termin fir ein un-
verbindliches Kennenlernen
bei Kieser zu vereinbaren, am
einfachsten telefonisch. Fir
den ersten Termin packen Sie
dann normale Trainingskleider
ein, ein Paar saubere Turn-
oder Gerédteschuhe und ein
kleines Handtuch. Der erste

er Rubrik stehen ssserhalb
aktionellen Verantwortung.

Kieser unterstiitzt kompetent beim Training BILD: 2VG

Wie funktioniert

Termin besteht aus drei Teilen:
1. einer ausfiithrlichen Anam-
nese zur Beurteilung Ihres Ge-
sundheitszustands, 2. dem
Ausprobieren der Kieser-Me-
thode an ausgewahlten Gera-
ten und 3. dem Aufzeigen des
Einfihrungsprozesses iber
die ersten Wochen.

Ziel des Kennenlerntermins ist
es also, Klarheit daruber zu
schaffen, wie Kieser Thnen bei
der Losung Ihrer Probleme
oder dem Erreichen Ihrer Ziele
behilflich sein kann. Wenn es
passt, haben Sie die Moglich-
keit, sich fiir eines der angebo-
tenen Abonnements zu ent-
scheiden.

Das Team vom Kieser Trai-
ning Baden freut sich auf Sie
und zeigt Thnen gern und un-
verbindlich, wie Sie mit 30 Mi-
nuten gezieltem Training aktiv
Einfluss auf Ihre Gesundheit
nehmen konnen. 26

Kieser Training Baden
Gstithlplatz 1,5400 Baden
Telefon 056 250 20 50
www.kieser-training.ch

Migréne

Naturheilpraxis Heinz Ba

Allgemeine Korperbeschwerden
Riicken und Beinprobleme
Schleudertrauma

123975 RSS

Raucherentwéhnung
Narbenbehandlungen
Beratungen, Traumabewaltigung
Atlaskorrekturen

Kristallbett 73

www.beschwerden-frei.ch
Ziircherstrasse 75

5432 Neuenhof
Telefon 079 424 02 94

Setzen Sie sich ein fir mehr
Menschlichkeit — schenken Sie
Ihren Mitmenschen lhre Zeit.

Telefon 062 835 70 40
info@srk-aargau.ch
www.srk-aargau.ch/mitmachen

Schweizerisches Rotes Kreuz +
Kanton Aargau

Fiir Sparfiichse

Die SBB-Spartageskarte lohnt sich, wenn man eine weitere Reise in der Schweiz plant.
Allerdings braucht man dafiir die SBB-App. Fiir alle, die diese digitale Art des Billettkaufs
nicht mogen, bieten verschiedene Gemeinden, darunter die Stadt Baden, die Spartages-
karten Gemeinden an. Diese ersetzen die bisherigen Tageskarten Gemeinden, welche
die SBB nicht mehr verkaufen. Die Spartageskarten Gemeinden fiir das nachste Halb-
jahr kdnnen nur am Schalter der jeweiligen Gemeinde gekauft werden.




