
Sucht im Alter 
Wenn Alkohol und Tabletten 
unentbehrlich werden.

Nr. 3/Herbst 2024  
Magazin von Pro Senectute Kanton Zürich 
www.pszh.ch

Mister Nachtclub 
Radiomoderator Ralph Wicki  
und seine fünf Leben.

Visit Grüne Oasen in der Stadt 
Die Natur im Siedlungsraum spielt eine  
zentrale Rolle für unser Wohlbefinden.

Zürichsee Werbe AG | Tiefenaustrasse 2 | 8640 Rapperswil-Jona
T +41 44 928 56 11 | visit@fachmedien.ch

 

Ein Unternehmen der Galledia

MEDIADATEN 2025
Print | Gültig ab 1. Januar 2025

Visit – Das Magazin von Pro Senectute Kanton Zürich

Armut ist still 
Wie man älteren Menschen  
in Geldnot helfen kann

Nr. 2/Sommer 2024  
Magazin von Pro Senectute Kanton Zürich 
www.pszh.ch

Coole Gelassenheit 
Christine Brand über einen 
Vorteil des Älterwerdens

Visit Mobil bleiben im Alter 
Ob mit dem Fahrrad, dem öV oder dem Auto: 
Wer mobil ist, hat mehr vom Leben

Das Geheimnis der Zeit
Warum die Tage immer schneller vergehen – 
und alles Zeitliche sehr, sehr relativ ist.

Rollenwechsel
Wenn die Eltern plötzlich  
pflegebedürftig werden.

Nr. 1 / Frühling 2024  
Magazin von Pro Senectute Kanton Zürich 
www.pszh.ch

Störköchin 
Daniela Chemelli lebt, wie sie 
kocht: liebevoll und kreativ.

VisitVisit

«Visit» auf einen Blick:

•	 Geht an rund 70 000 
Leserinnen und Leser

•	 Auflage 22 701 Exemplare

•	 Erscheint 4x jährlich



Ausgabe Anzeigenschluss Erscheinung Themen (Änderungen vorbehalten)

1 13.01.2025 12.02.2025
Wie Kinder ältere Menschen sehen
Abschied nehmen

2 14.04.2025 14.05.2025
Lebenslust
Sport

3 23.06.2025 13.08.2025
Lebenslanges Lernen
Demenz

4 13.10.2025 12.11.2025
Freiwilliges Engagement
Psychische Gesundheit

Auflagen / Leserschaft

Auflage
Auflage (WEMF 2024)	 22 701 	Exemplare 
Grösster Teil als Einzel- und Gönnerabo

Leserschaft 
Visit richtet sich an die Zielgruppe 55+ im Kanton Zürich – 
und an all jene, die mit ihnen in enger Beziehung stehen: 
Familienangehörige, Freunde, Fachpersonen, Gönnerinnen 
und Gönner von Pro Senectute Kanton Zürich.
Mit Visit erreichen Sie rund 70 000 Leserinnen und Leser. 

Vertrieb
Einzelabonnements 	 17% / Senioren, Angehörige und 

übrige Interessierte
Gönnerabonnements 	 78% / Gönnerinnen und Gönner
Fachabonnements 	 5% / Mitarbeitende von Pro Senectute 

Kanton Zürich, Fachpersonen, Spitäler, 
Arztpraxen, Alters- und Pflegeheime, 
Behörden, öffentliche Institutionen
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L okaltermin in Zürich Leutschenbach. 
Der, der da mit wehenden Haaren und 
Rucksack am Rücken zum Empfang beim 

Fernsehstudio anrauscht, ist Ralph Wicki, 
 «Mister Nachtclub» auf Radio SRF 1. Die Harley- 
Davidson hat er längst gegen einen E-Scooter 
eingetauscht. Immer dienstags bis donnerstags 
begleitet er von 21 Uhr bis Mitternacht die 
Hörer schaft, stellt ein Thema zur Diskussion und 
plaudert mit Hörerinnen und Hörern. 

Zu diesem Zweck zieht er sich ins Studio vors 
Mikrofon zurück, dämmt das Studiolicht und 
begnügt sich mit seinem Nachttisch-Lämpli; nur 
sein «Lämmli», ein Plüschtier, leistet ihm bei 
diesem Job Gesellschaft. «Ich brauche diese At­
mosphäre», sagt Wicki, «denn ich möchte fokus­
siert sein auf die Menschen, die in die Sendung 
anrufen oder schreiben.»

Nein, das Lämmli habe er heute ausnahms­
weise nicht dabei, gesteht Ralph Wicki. «Es ist 
ein paar Tage in den Ferien…» Stunden nach 
unserem Treffen wird er im «Nachtclub» die 
 Hörerinnen und Hörer auffordern, sich zur  Frage 
zu äussern, wie man Frieden machen könne – 
«nicht auf dem Bürgenstock, sondern im Kleinen 
und persönlichen Umfeld». 

«ICH WAR EIN TRÄUMER»

Wir sitzen im TV-Personalrestaurant und unter­
halten uns. Ralph Wicki, geboren Ende August 
1961, wächst zusammen mit zwei Brüdern in 
einem streng katholischen Umfeld auf. Seine 
Kindheit und Jugend seien schwierig gewesen, 
sagt er. «Ich habe mich ständig beweisen müssen 
– auch in Dingen, die ich nicht gemocht habe.» 
Er musste Blockflöte lernen, Gedichte auswendig 
lernen… «Ich war ein Träumer, war fasziniert 
von vielem und konnte das Gras wachsen hören 
– und ich hatte oft Angst.» 

Weil er «ein Schwächling» war, wollte er da­
mals Boxer werden, auch weil er oft von Gleich­
altrigen verdroschen wurde. Er erinnert sich: Im 
Schulturnen beim Einstehen der Grösse nach sei 
er der Drittletzte gewesen, noch vor zwei kleine­
ren Mädchen. Deshalb, sagt Ralph Wicki, sei er 
auch mehr mit Mädchen zusammen gewesen als 
mit Geschlechtsgenossen. Darin sieht er auch 
Gutes: «Ich habe sicher früher und besser ge­
küsst als gerechnet – auch als meine Kollegen, 
die dafür besser rechnen konnten.» Mit dem Äl­
terwerden treten bei ihm statt einer Karriere als 
Boxer bald andere Berufswünsche in den 

Vordergrund: Veterinär, danach Bundesrat und 
Pilot. Als auch der Traum vom Piloten platzt, 
weil er farbenblind ist, will er nur noch eines – 
«überleben nämlich». Ralph Wicki kommt in die 
Oberschule und in die Sek. Die anstehende KV- 
Lehre macht ihn auch nicht glücklich. Bis er die 
holländische  Familie, bei der er sich als Babysit­
ter verdingt, nach Kenia begleiten darf. «Dort, 
in Mombasa, habe ich das ganze Elend dieser 
Welt zum ersten Mal gesehen: arme Menschen, 
Tote auf den Strassen, ganz schlimme Zustände.» 
Nun möchte Ralph lieber Arzt werden, statt das 
KV zu beginnen. «Ich wollte unbedingt helfen…» 
Doch ohne Matur?

Mit Unterstützung dieser Familie kann er ein 
privates Gymnasium besuchen und die Matur 
nachholen. Dann studiert er Medizin. Doch 
schon nach zwei Jahren zeigt sich ihm wieder ein 
anderer Weg. Möchte man diesen Weg skizzie­
ren, die verschiedenen Stationen, Wendungen, 
Entscheidungen, Tiefschläge und Fügungen, so 
müsste man wohl ein kleines Buch schreiben. 

RADIOVIRUS UND MIDLIFE-KRISE

Deshalb nur so viel in Stichworten: Medizinstu­
dium mit Abbruch, Medienwissenschaften und 
Politologie. Beim Absolvieren eines Praktikums 
beim Lokalsender Extra-BE erliegt er dem Ra­
diovirus: Er wird dort Redaktionsleiter, bewirbt 
sich erfolglos bei DRS 3, leitet sechs Jahre Radio 
32, steigt bei Radio Pilatus ein und wenig später 
bei Radio 105, dem ersten Jugendradio (heute 
my105). Vom Jugendradio wechselt er 2001 zum 
Erwachsenensender DRS1, wo er Musikchef 
wird. Nach fünf Jahren verlässt er DRS, um mit 
ein paar anderen das eigene Musiklabel Suonix 
zu gründen, wo unter anderem Othella Dallas, 
Nils Althaus und Eliana Burki betreut werden. 

Mit 50 kommt die grosse Lebenskrise. Ralph 
Wicki erinnert sich: «Ich hatte genug von allem 
und spielte mit dem Gedanken, dem Leben 
selbstbestimmt ein Ende zu setzen. Doch dann 
stand ich an meinem 50. Geburtstag morgens um 
sechs auf dem Balkon, erfreute mich an dem 
wunder baren Sonnenaufgang und sinnierte.  
Entweder hatte ich Schiss oder ich war zu wenig 

Ralph Wicki und 
seine fünf Leben
Alles bleibt anders: Etwa so könnte eine Biografie über 
Ralph Wicki betitelt sein. Er hat schon so manche Umbrüche 
erlebt. Heute ist der beliebte «Nachtclub»-Moderator mit 
sich im Reinen. 
Text: Robert Bösiger   Foto: Christian Roth

Ralph Wicki philoso-
phiert spät abends  
im «Nachtclub» auf 
Radio SRF 1 über alle 
möglichen Themen.

«Ich habe sicher früher und  
besser geküsst als gerechnet.»

Unmittelbar beim Zielpublikum 
– Ihre Werbung im Magazin von 
Pro Senectute Kanton Zürich
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Visit informiert mit aktuellen Berichten, Interviews, Reporta-
gen und mit engagierten Debatten zu gesellschaftlichen 
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nützlichen Ratschlägen für ein möglichst sorgenfreies Leben 
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Achtsamkeit im Wald
Das Waldbaden ist eine Achtsamkeitspraxis aus Japan. Es bietet 
eine einzigartige Möglichkeit, den Wald zu erleben und das eigene 
Wohl befinden zu steigern. Beim Waldbaden entdecken Menschen 
die Vielfalt des Waldes. 

Waldspaziergänge, Vita-Parcours oder ein 
Picknick im Wald: Diese Aktivitäten ken-
nen die meisten. Noch weitgehend unbe-
kannt ist hingegen das Waldbaden – eine 
Praxis aus Japan. «Beim Waldbaden geht 
es darum, in die Atmosphäre des Waldes 
einzutauchen, zu entschleunigen, mit al-
len Sinnen zu entdecken und kreativ zu 
sein», erklärt Zoë D. Lorek. Die zertifizier-
te Forest Therapy Guide leitet das Wald-
baden Institut Schweiz. «Dabei versucht 
man, sich ganz auf die momentanen Vor-
gänge in der Natur und sich selbst einzu-
lassen.» Über die Sinne, die Atmung oder 
kreative Tätigkeiten lenken die Praktizie-
renden ihre Aufmerksamkeit auf das Hier 
und Jetzt. Das Waldbaden kann man 
eigen ständig oder in einem Kurs ausüben.

In den Wald eintauchen
Es ist noch frisch und leicht regnerisch 
im Wald bei Illnau, als sich die zehn 
Teilnehmenden fürs Waldbaden treffen. 

Die Kursleiterin, Zoë D. Lorek, und die 
Co-Leiterinnen, Carmen Rothmayr und 
Christine Spiri, instruieren die Gruppe, 
schweigend durch den Wald zu schlen-
dern, um zu entschleunigen und alle 
Sinne zu aktivieren. Nacheinander lei-
ten sie mehrere Übungen an. Zuerst 
ermuntern sie die Teilnehmenden, auf 
alle Geräusche zu achten. Denn davon 
gibt es mehr, als man normalerweise 
wahrnimmt. So produzieren bereits die 
eigenen Schritte je nach Waldboden 
unter schiedliche Geräusche: Mal klop-
fen Kieselsteine gegeneinander, mal 
knackt ein trockener Zweig und mal 
verschluckt die weiche Erde fast alle 
Geräusche. 

Ausschnitte aus der Nähe betrachten
Damit die Teilnehmenden den Mikrokos-
  mos des Waldes entdecken können, erhal-
ten sie Fotorahmen. Durch diese sollen 
sie Ausschnitte des Waldes unter die 

Probieren Sie Waldbaden aus. 
Auf der Webseite gesund-zh.ch finden  
Sie Übungen und Kurse.

Publireportage

Lupe nehmen. Plötzlich fallen auch die 
bunten Flechten an den Baumrinden, 
die Würzelchen im Baumstumpf und der 
moosüberwachsene Pilz auf. Als weitere 
Übung weisen die Kursleiterinnen die 
Wald badenden an, fünf lose Objekte zu 
sammeln und diese der Farbe nach zu sor-
tieren. Dies ergibt eine bunte Reihe aus 
Rinden, Steinchen, Blättern und weiteren 
Objekten, und die Vielfalt des Waldes 
wird auf einen Blick fassbar. 

Positiver Einfluss auf die Gesundheit
«Nach dem Waldbaden fühlte ich mich 
den ganzen Tag energiegeladen und 
 zufrieden», berichtet eine 70-jährige Kurs-
teilnehmerin. Dieses subjektive Gefühl 
von Erholung und Wohlbefinden ist mess-
bar. Wissenschaft liche Studien konnten 
nachweisen, dass sich beim Waldbaden 
die Atmung entspannt, der Blutdruck 
sinkt und die Konzentration der Stress-
hormone sich reduziert. Zudem steigen 
die kognitive Leistungsfähigkeit und das 
emotionale Wohlbefinden. Bereits ein ein-
maliges Waldbaden kann eine gesund-
heitsstärkende Wirkung haben,  die sich 
durch regelmässige Waldbesuche noch 
verstärken und aufrechterhalten lässt.
 
Text und Foto: Sheila Asti, Prävention 
und Gesundheitsförderung Kanton Zürich.

Gemeinschaftlich genutzte 
Gärten können viel zu einer 
selbstständigen, gesunden 
und sinnerfüllten Lebensge­
staltung bis weit ins hohe 
Alter beitragen, denn gerade 
nach der Pensionierung 
 haben die Menschen Zeit für 
den Garten. Dieses Buch 
führt in 66 Schritten von 
der ersten Idee für ein ge­
meinsames Gartenprojekt 
über die Planung und Durch­
führung bis zur gemeinsa­
men Nutzung und Pflege des 
Gartens. Die Grundlagen 
und das Wissen stammen 
aus der Praxis. Der Anhang 
enthält 16 Arbeitsblätter, 
die den Prozess unterstützen.

Gartenleben im Alter:  
66 Schritte zu einem gemein-
sam gestalteten und be-
wohnten Garten.  Petra Hagen 
Hodgson, Peter Eberhard. 
Bern: Haupt Verlag, 2018.

Bücher

Der Vater war ein Nichts. 
Als Säugling auf einer Tür­
schwelle abgelegt. Zeitlebens 
erfindet sich John Burnsides 
Vater in unzähligen Lügen 
eine Herkunft, will Aner­
kennung und Bedeutung. Er 
ist brutal, ein schwerer Trin­
ker, ein Tyrann. Seine Ver-
achtung zerstört alles, die 
Mutter, die Familie, John. 
Dieser hat als junger Mann 
massive Suchtprobleme, 
landet in der Psychiatrie 
und erkennt schliesslich in 
den eigenen Exzessen den 
Vater. Erst die Entdeckung 
der Welt der Literatur eröff­
net ihm eine Perspektive. 
Das Buch, das auf einer au­
tobiografischen Geschichte 
beruht, ist ein radikal wahrer 
Blick in die menschlichen 
Abgründe und zugleich eine 
Feier der Sprache.

Lügen über meinen Vater. 
John Burnside. München: 
Penguin Verlag, 2017.

Ueli Mäder nimmt Abschied 
von seinem älteren Bruder 
Marco. Er tut dies mit einem 
Brief, der wie ein Zwiege­
spräch daherkommt. «Wie 
kamst Du dazu, Dich zu Tode 
zu saufen? Du warst so er­
folgreich unterwegs. Bei mir 
hätte ich es ja noch verstan­
den.» Zehn Jahre nach dem 
Tod seines Bruders Marco 
setzt sich Ueli Mäder mit 
den Fragen auseinander, die 
schon im ersten Schrecken 
über ein elendes Ende auf­
brachen. Auf der Suche nach 
Antworten tauchen immer 
neue Fragen auf, die sich 
 darauf beziehen, wie sich 
Marco mit Abhängigkeiten, 
Erwartungen, Erfolg, Liebe, 
Leiden, Mangel, seinen Lek­
türen, wissenschaftlichen 
und politischen Debatten 
aus ein ande rsetzte.

Mein Bruder Marco: eine 
Annäherung. Ueli Mäder. 
Zürich: Rotpunktverlag, 
2024.

Jeden Tag geht Oma Apo 
hoch hinauf – in ihren Dach­
garten! Dort geht es lebhaft 
zu: Die Tomaten haben 
Hunger, der Senfkohl hat 
Durst und der Chinakohl 
ruft um Hilfe, weil die fetten 
Raupen ihn fressen wollen. 
Die reichhaltige Ernte ist 
dann aber viel zu gross, als 
dass Oma Apo alles allein 
essen könnte. So lädt sie 
 Familie und Nachbarn zum 
gemeinsamen Schmaus ein. 
Der Trend heisst Urban 
Gardening, doch diese chi­
nesische Grossmutter hat es 
schon vor langer Zeit für 
sich entdeckt. Ein Bilder­
buch, das sich gut zum Vor­
lesen für die Enkelkinder 
eignet.

Im Garten von Oma Apo:  
ein Bilderbuch aus China. 
Tang Wei (Text und Illustra-
tion); Übertragung aus dem 
Chinesischen von Brigitte 
Koller Abdi. Basel: Baobab 
Books, 2020.

Ausgewählt von der ZHAW Hochschulbibliothek  
Alle vorgestellten Medien können in der   
ZHAW Hochschulbibliothek ausgeliehen werden.  
Tel. 058 934 75 00 
winterthur.hsb@zhaw.ch 
zhaw.ch/hsb/gerontologie

Beim Waldbaden entdecken Menschen die Vielfalt des Waldes. 


