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Liebesverhinderung 

Was meinen Sie mit «Liebesverhinde-
rung»?

Zum Beispiel könnte das so 

aussehen: Das Paar sitzt zusam-

men gemütlich auf dem Sofa, die 

Stimmung ist gut und vertraut, 

vielleicht schon ein bisschen ero-

tisch. Und plötzlich bricht sie ein 

und die ganze positive Spannung 

ist weg.

Wie kann das geschehen?
Das kann aufgrund einer un-

passenden Bemerkung geschehen 

oder auch einer Geste von ihr oder 

ihm.

Warum killt einer von beiden manch-
mal die Stimmung? 

Dafür gibt es verschiedene 

Gründe. Das kann Angst vor Nähe 

sein, das Verhindern einer sexuel-

len Annäherung oder einfach Un-

bedachtheit, Unvermögen, viel-

leicht sogar ein gut gemeinter, 

aber schlecht ankommender 

Witz.   

Kann das Verhalten auch ein Schutz 
sein?

Ja. Es gibt Situationen, da ist 

zum Beispiel sie innerlich offen, er 

aber nicht. Dann zieht er sich in-

nerlich zurück, spricht über Ein-

käufe und Planung statt über die 

Beziehung oder über Sex. Auch eine 

kritisierende Bemerkung kann vor 

Nähe schützen. Übrigens sind dum-

me Witze oftmals auch eine Form 

von Schutz oder Ablenkung.

Wie kann ein Paar mit diesen Formen 
der Liebesverhinderung umgehen?

Wie in vielen anderen Bezie-

hungsherausforderungen ist es das 

Beste, offen darüber zu sprechen 

und einander Rückmeldungen zu 

geben, ohne zu werten, zu verlet-

zen oder zu kritisieren. Häufi g geht 

es auch um Missverständnisse, die 

so ganz einfach geklärt werden 

können.

Haben Sie noch einen weiteren Tipp für 
uns?

Ja, sogar mehrere: Den Frauen 

rate ich, nicht jede Regung und Re-

aktion allzu sehr auf die Goldwaage 

zu legen und sich nicht persönlich 

betroffen zu fühlen. Männer brau-

chen manchmal einfach ihre Pause. 

Den Männern rate ich, präsent zu 

sein und nicht im Kopfkino abzu-

tauchen. Und ganz grundsätzlich: 

Wir sind alle Menschen und dürfen 

uns zugestehen, dass wir sensible 

Gefühle haben und aufgrund dieser 

auch entsprechend reagieren. 

Kontakt: 

viktor.arheit@paarberatung-mediation.ch

RATGEBER BEZIEHUNG

Viktor Arheit,

Paarberater/

Mediator, Affoltern 

Impulse für ein gutes Leben im Alter
Marianne Busslinger leitet die Fachstelle Alter und Gesundheit in Affoltern

regula zellweger

Wie defi niert man Alter? Im weitesten 

Sinn bezeichnet man damit die Zeit nach 

der Erwerbstätigkeit oder anders gesagt 

den dritten Lebensabschnitt. Für viele 

beginnt das Alter mit dem Eintritt ins 

Pensionierungsalter. Mit etwa 80 Jahren 

beginnt die Hochaltrigkeit und ab hun-

dert zählt man zu den langlebigen Men-

schen. Marianne Busslinger, Leiterin der 

Fachstelle Alter und Gesundheit der 

Stadt Affoltern, lächelt über diese Defi -

nition: «Chronologisches Alter und ge-

fühltes Alter stimmen in der Selbstwahr-

nehmung oft nicht überein.»

Bleibt die Gesundheit erhalten, gilt 

bei vielen Menschen der Satz: «Das Alter 

ist der Spiegel des Lebens.» «Im Alter 

erfi ndet man sich selten neu», meint 

Marianne Busslinger, «das Alter ist von 

der Lebensspur geprägt.» Sie führt die 

individuelle Befi ndlichkeit im Alter bei-

spielsweise zum Teil auf die Lebensein-

stellung zurück. «Man kann viel für sich 

tun – in jedem Alter.»

Anlaufstelle rund ums Altern

Die Fachstelle Alter und Gesundheit 

dient als zentrale Anlauf- und Aus-

kunftsstelle der Stadt Affoltern am Al-

bis für alle Altersfragen. Einwohnerin-

nen und Einwohner der Stadt  Affoltern 

können sich direkt bei der Fachstelle in 

der Stadtverwaltung kompetente indi-

viduelle Beratung sowie die Herstellung 

der erforderlichen Kontakte mit den 

zuständigen Stellen in Anspruch neh-

men. Marianne Busslinger arbeitet seit 

zweieinhalb Jahren in ihrer Funktion 

bei der Stadt Affoltern, vorher hat sie 

ein Alterszentrum geführt. In Bera-

tungsgesprächen und in enger Zusam-

menarbeit mit zuständigen Organisa-

tionen und Institutionen unterstützt sie 

Menschen dabei, eine positive Wohn- 

und Lebenssituation bis ins hohe Alter 

zu bewahren.

Fragen rund um die aktuelle Wohn-

situation und deren mögliche Verände-

rung gehören häufi g zu den Fragestel-

lungen. Auch Herausforderungen in 

Bezug auf Finanzen sind relevant, wer-

den aber oft erst in einem zweiten An-

lauf erkennbar. Scheu und Scham 

 hindern ältere Menschen manchmal 

daran, offen darüber zu sprechen. Ein 

weiteres Thema sind soziale Kontakte. 

Wer beispielsweise verwitwet ist und 

dessen Kinder im Ausland leben, hat es 

oft schwer, sich im höheren Alter ein 

unterstützendes soziales Umfeld zu 

 erhalten. 

Marianne Busslinger kennt die 

Ängste von älteren Menschen: beispiels-

weise vor anstehenden Veränderungen, 

Existenzängsten und die Befürchtun-

gen, nicht mehr selbst entscheiden zu 

können.

Wohnsituation im Alter

Auch im Alter wohnt man 24 Stunden 

pro Tag und sieben Tage pro Woche in 

seinem Zuhause. Dieses ist verbunden 

mit Erinnerungen, mit dem Gefühl von 

Sicherheit. Der Entscheid, im Alter die 

Wohnsituation zu verändern, fällt 

schwer und ist oft mit «Loslassen» ver-

bunden. Eine Veränderung der Wohn-

situation braucht Kraft. Marianne Buss-

linger rät, diese Entscheidung nicht zu 

lange hinauszuzögern, will man sie mit 

eigener Kraft und eigenem Willen fäl-

len. «Ich möchte eine günstige Woh-

nung mit Lift in der unmittelbaren 

Nähe von ÖV und Einkaufsmöglichkei-

ten.» Dieser Wunsch ist heutzutage 

nicht einfach erfüllbar. Man muss sich 

Zeit geben und Kompromisse eingehen 

können.

Um die Wohnsituation verändern 

zu können, gilt es, die eigenen Be-

dürfnisse und Möglichkeiten ehrlich 

und konkret zu defi nieren. Grundsätz-

lich befürwortet Marianne Busslinger, 

 immer mal wieder eine Standortbestim-

mung vorzunehmen. Welche Bedürf-

nisse habe ich, kurz-, mittel- und 

 langfristig? Welche fi nanziellen Mög-

lichkeiten stehen zur Verfügung. Wel-

ches soziale Netz kann ich in Anspruch 

nehmen, wenn ich  Hilfe brauche? 

Finanzen

«Meine Kinder sollen es einmal besser 

haben», war die Devise der Nachkriegs-

generation. Man sparte, arbeitete viel – 

und doch kann es vorkommen, dass das 

Geld im Alter nicht reicht. Existenzängs-

te belasten den Alltag, man zieht sich 

zurück. Marianne Busslinger berät und 

ermutigt Menschen, Zusatzleistungen 

zu beantragen, auf die sie ein Recht ha-

ben. Sie ist überzeugt: «Ergänzungsleis-

tungen werden nicht leichtfertig ver-

geben, sondern in der Regel fair. Zudem: 

Ergänzungsleistungen zu AHV und IV 

sind keine Sozialhilfe. Sie dienen der 

Sicherung des Existenzminimums.» 

Idealerweise lässt man sich beraten, 

wenn es knapp wird. In ihrer Fachstelle 

oder bei einem Treuhänder beispiels-

weise. Wer über Vermögen verfügt, soll 

sich keinesfalls zu unüberlegten «fi nan-

ziellen Lösungen» überreden lassen. In 

diesem Fall ist es besser, an neutraler 

Stelle eine Zweitmeinung einzuholen.

Soziale Kontakte

Wer mit achtzig beginnt, ein soziales 

Netz zu knüpfen, wird mühsam lose 

Fäden suchen müssen. «Diese Woche 

machte ich mit einer Jugendfreundin 

einen Jassabend. Wir haben gespielt, ge-

gessen und gelacht», erzählt Marianne 

Busslinger als Beispiel. Man soll aktiv 

sein und nicht erst reaktiv handeln. Zeit, 

für ein gutes Altern zu sorgen, ist immer 

«jetzt». «Es gilt generell, interessiert zu 

bleiben, betreffend Körper, Geist und 

soziale Kontakte. Sich dort zu bewegen, 

wo man lebt», rät Marianne Busslinger. 

Zudem gibt es im Knonauer Amt eine 

Menge Organisationen, denen man 

 beitreten oder die man aktiv unterstüt-

zen kann. Viele Menschen im «jungen 

Alter» nehmen sich die Zeit, sich in 

 Besuchsdiensten und ähnlichen Grup-

pen zu engagieren, und sorgen so für 

ihre Kontakte – und damit letztlich 

auch für ihren Lebenssinn und eigene 

Zufriedenheit.

Andere setzen auf Hobbys, erlernen 

ein Musikinstrument und musizieren in 

Gruppen, wandern in Gruppen, engagie-

ren sich für die Umwelt, nehmen Bil-

dungsangebote in Anspruch, betätigen 

sich als Schulseniorinnen und -senioren 

oder übernehmen Fahrdienste. Die Liste 

von Organisationen, die bei Bedarf Hilfe 

anbieten, ist ebenfalls lang: Spitex, Ent-

lastungsdienste und weitere.

Marianne Busslinger ist explizit für 

die Stadt Affoltern zuständig. Rat und 

Unterstützung bekommen ältere Men-

schen und ihre Bezugspersonen auch in 

anderen Ämtler Gemeinden.

Sich Rat und Hilfe holen

Die Beratungsstelle für Alters- und Ge-

sundheitsfragen für den Bezirk, ohne 

Stadt Affoltern, wird von Pro Senectute 

Kanton Zürich im Auftrag der Gemein-

den Aeugst, Bonstetten, Hausen, Hedin-

gen, Kappel, Knonau, Maschwanden, 

Mettmenstetten, Obfelden, Ottenbach, 

Rifferswil, Stallikon und Wettswil ge-

führt. Informationen zu Beratungsstel-

len und generell zu Fragen rund ums 

Alter fi ndet man auf den Seiten der Ge-

meinden im Internet.

Marianne Busslinger freut sich auf 

Ratsuchende. Sie ist eine herzliche, in-

teressierte Zuhörerin, die sich Zeit 

nimmt, Wege zu fi nden, um das Alter 

individuell gut zu gestalten. Sie ist be-

reit, gemeinsam eine Standortbestim-

mung vorzunehmen, die individuellen 

Bedürfnisse herauszuarbeiten und 

Wahlmöglichkeiten zu fi nden. Sie hat 

kein «Defi zitmodell» vom Alter, sondern 

will Impulse setzen, wie ihre Ratsuchen-

den zuversichtlich einen Schritt auf 

ihrem Lebensweg weiterkommen. «Die 

Initiative müssen aber die Kunden er-

greifen», meint sie – dies als herzliche, 

respektvolle Einladung.

Marianne Busslinger nimmt mit ihrer Fachstelle auch eine Drehscheibenfunk-
tion wahr und arbeitet eng mit anderen Organisationen zusammen. (Bild rz)

«In der Schweizer Bevölkerung 
wächst fast nur noch die Gruppe der 
Pensionäre», ist in den Bevölke-
rungsprognosen des Bundesamts für 
Statistik zu lesen. Heute altern wir 
gesünder als die Generationen vor 
uns. Den «Anzeiger» interessiert, 
wie Menschen es schaff en, nach der 
Pensionierung ein sinnvolles, zu-
friedenes und interessantes Leben 
zu gestalten. Denn es geht nicht nur 
um die Anzahl der Jahre, sondern 
um deren individuell gelebte Le-
bensqualität. Die Redaktion nimmt 
gern Input entgegen. redaktion@
aff olteranzeiger.ch. (red)

GUT ALTERN

«Im Alter erfi ndet man 

sich selten neu.»

Marianne Busslinger,
Leiterin Fachstelle Alter und 
Gesundheit in Aff oltern

Sitzbänke an der Oberen Bahnhofstrasse erneuert 

Im Rahmen der kontinuierlichen Pfl ege 

und Weiterentwicklung des öffentlichen 

Raums hat die Stadt Affoltern in diesem 

Jahr die Sanierung der Sitzbänke ent-

lang der Oberen Bahnhofstrasse erfolg-

reich abgeschlossen. 

Altersbedingter Verschleiss  

Bereits im vergangenen Jahr wurde eine 

erste Tranche der Bänke neu gestrichen. 

Die Sitzgelegenheiten wurden im Jahr 

2010 im Zuge der Umgestaltung zur Be-

gegnungszone installiert und mussten 

aufgrund von Witterungseinfl üssen und 

altersbedingtem Verschleiss umfassend 

erneuert werden.

Mehr Komfort durch Armlehnen

In den vergangenen Monaten wurden 

die restlichen Bänke sorgfältig instand-

gesetzt. Besonderes Augenmerk lag auf 

dem Erhalt des ursprünglichen Erschei-

nungsbilds, um den Charakter der Be-

gegnungszone zu bewahren. Gleichzei-

tig nutzte die Stadt die Gelegenheit, die 

Ausstattung an aktuelle Bedürfnisse der 

Bevölkerung anzupassen: Neu sind die 

Bänke teilweise mit Armlehnen verse-

hen, die insbesondere älteren Menschen 

und Personen mit eingeschränkter 

 Mobilität das Aufstehen und Hinsetzen 

erleichtern. Mit der Sanierung und ge-

zielten Modernisierung der Sitzgelegen-

heiten wird die Aufenthaltsqualität an 

der Oberen Bahnhofstrasse weiter ge-

steigert. Die Stadt Affoltern setzt damit 

ein Zeichen für eine barrierefreie und 

generationengerechte Gestaltung des 

öffentlichen Raums und unterstreicht 

ihr Engagement für ein lebenswertes 

Stadtzentrum.

Stadt Affoltern Die sanierten Bänke bieten durch neue Armlehnen mehr Komfort. (Bild zvg)


