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Unbezahlbar statt gratis:

113 Jahre Freiwilligenarbeit im Frauenbund

Das Jahr 2026 steht ganz im Zeichen der Freiwilligenar
beit — Medien und Pfarrblatter sind voll davon. Fir den
Katholischen Frauenbund St.Gallen-Appenzell ist das

Zentraler Pfeiler: Schweizer und Schweizerinnen leisten
jahrlich 590 Mio. Stunden unbezahlte Arbeit.

Aktive «Silver Society»: Die Generation bis 70 bringt
wertvolle Lebenserfahrung ein.

Projekt statt Pflicht: Jingere Frauen ab 30 suchen flexi-
ble, wirkungsorientierte Einsatze.

Starkes Netzwerk: Der Frauenbund verbindet Einzel-
kampferinnen zu einer starken Gemeinschaft.

Reale Investition: Engagement ist nicht bezahlt, braucht
aber Budget, Struktur und Begleitung.

Falls Sie noch denken, Freiwilligenarbeit sei etwas flr
«wenn dann irgendwann einmal Zeit ist»: Diese Zeit ist
im Kalender ahnlich selten zu finden wie der perfekte
Moment zum Entriimpeln des Estrichs oder zum Sortie-
ren alter Fotos.
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Thema seit 113 Jahren gelebter Alltag. Doch Freiwilli-
genarbeit hat ein Imageproblem: Sie gilt oft als «gut ge-
meint», aber nicht als systemrelevant. Ein Irrtum! Ohne
unbezahlte Arbeit wirde unsere Gesellschaft schlicht
stillstehen.

HAST DU
GEWUSST?...

... Schweizer & Schweizerinnen
leisten jahrlich 590 Mio.
Stunden unbezahlte
Arbeit.

Die gute Nachricht ist: Engagement braucht keinen per-
fekten Zeitpunkt — nur Frauen, die anfangen! Egal ob Sie
30 oder 70 Jahre alt sind, ob Sie mitten im Berufsleben
stehen oder den Ruhestand aktiv gestalten: Im Katholi-
schen Frauenbund St.Gallen-Appenzell fliesst die Ener
gie der Jingeren mit der Gelassenheit und Weisheit der
Erfahrenen zusammen. Das macht uns unschlagbar. Wir
planen die Zukunft nicht nur, wir machen sie. Freiwilligen-
arbeit ist gratis — aber sie ist unbezahlbar wertvoll fir uns
alle.



Alterwerden mehr Gewinn als Verlust?

In einer Diskussionssendung bin ich auf diesen Titel
aufmerksam geworden. Was ist es nun im Alter?
Wird mein Leben durch Schmerzen, Unzulanglichkei-
ten oder Verlust bestimmt oder kann ich weiterhin in
der Gesellschaft mitmischen, ja vielleicht sogar auf-
mischen? Das heisst, unsere Generation der «Silver
Society» oder «Babyboomer» verschwindet nicht ein-
fach aus dem Arbeitsmarkt, sondern sie bricht zu neu-
er, erfullter Freiwilligenarbeit auf!

Ich kann meinen Alltag, meine freie Zeit gestalten,
wie ich will. Bei vielen Personen, mit denen ich im Ge-
sprach bin, heisst es:

«lch hatte so viel Glick im Leben, jetzt mdchte ich
etwas zurlickgeben!» Die freiwillige Arbeit kann nur
Gewinn und nicht Verlust sein. Die Berichte der Frau-
en, die ich gesammelt habe, machen Lust aufs Auf-
mischen und Mitmischen! Wenn Sie das nachste Mal
— wo auch immer — in Vorstand, Verein, Familie usw.
Hilfe brauchen, Uberlegen Sie, welche Pensionare Sie
in lhrem Umfeld kennen.

Jacqueline Bollhalder

Friedegg-Treff

Freiwilligenarbeit ist fir mich wie selbstverstandlich.
Schon in meiner Jugend habe ich mich in Vereinen und
in der Familienzeit in der Kirche, KinderFamiliengottes-
dienste, Pfarreirat und Kirchenverwaltung engagiert.

Seit der Pensionierung engagiere ich mich im Friedegg-
Treff, urspriinglich ein Begegnungsort fir Randstan-
dige, sozial Schwachere, Armutsbetroffene und
Flichtlinge. Heute aber auch ein Treffpunkt fir alle,
alleinstehende, einsame Menschen, bunt gemischt,
egal welcher Herkunft.

Gemeinsam essen, spielen, plaudern, lachen, auch
mal weinen, zuhéren und unterstiitzen, wo es notig
ist, Geborgenheit und Zeit schenken, all das ist mir
wichtig und gibt mir eine grosse Befriedigung. \Warum?

Die Begegnung, Gespréache, all die Lebensgeschichten
der Menschen, die so verschiedene schwere Ruck-
sacke durchs Leben tragen, sind fir mich beriihrend,
bereichernd, l6sen bei mir Achtung, Bewunderung
und Dankbarkeit aus. Wir geben nicht nur, sondern wir
werden auch reich beschenkit.

Diese Freiwilligenarbeit befriedigt'mich sehr. Die so-
zialen Kontakte, Freundschaften, die neu entstehen,
sind flr mich sehr wertvoll.

Vrony Wenk-Cavelti

Senioren-Theater

Mir ist es wichtig, im Alter noch so lange wie maglich
geistig und korperlich fit zu bleiben. Im Senioren-The-
ater St.Gallen habe ich genau das gefunden. Wir sind
ein Wandertheater und reisen mit dem OV fiir unsere
Auffihrungen, vorwiegend Seniorenanlasse, in der
ganzen Ostschweiz herum und bringen Freude und
Abwechslung in den Alltag der Zuhérenden. Uns Spie-
lern kommt entgegen, dass Proben und Auffiihrungen
jeweils nachmittags stattfinden. Wir suchen immer
neue Mitstreiter. Das Theater spielen und weitere Ta-
tigkeiten erhalten uns jung, z.B. Technik, Licht und Ton
bedienen, Kulissen auf- und abbauen, Requisiten be-
reitstellen, soufflieren, Vorstandsarbeit.

Unsere Internetseite www.senioren-theater.ch ist im-
mer aktuell. Auch gesellige Anlasse kommen nicht zu
kurz. Unter der Regie von Florian Rexer haben wir mit
dem Proben vom neuen Stlick «Ferie uf Mallorca» be-
gonnen. Mit viel Spass aber auch mit Ernst erlernen
wir unsere neuen Rollen. Machen Sie mit!

Monika Krapf

Bibelgarten

Nach meiner 35-jahrigen Tatigkeit beim Schweizer
Radio als Finanzcontrollerin von DRS1, hatte ich das
Bedurfnis etwas ganz «Anderes» in der Pension zu er
fahren. Vor allem hatte ich den Wunsch, mehr mit der
Natur verbunden zu sein. Mein Mann und ich haben
uns 2015 entschlossen, von Zirich nach Gossau zu
ziehen und wir flhlten uns hier sofort wohl. Im Herbst
2017 erschien ein Inserat im Forum «Gesucht wird:
freiwillige Mitarbeit im Bibelgarten Gossau». Mein
Herz hat sofort hdhergeschlagen, habe mich spontan
gemeldet und wurde in das Team der Bibelgartengrup-
pe aufgenommen. — Mein Traum ging in Erfillung!
Jetzt durfte ich Rosen scheiden, im Kornfeld sden und
zusammen im Team diesen wunderbaren Bibelgarten
von Gossau mitgestalten. Nach einiger Zeit wurde
ich angefragt, Bibelgartenflihrungen fir interessierte
Gruppen durchzufihren, was ich gerne angenommen
habe. Auch hier bekomme ich sehr viele Impulse von
interessierten Besuchern, die oft ein grosseres Wis-
sen Uber Pflanzen oder Bibel haben als ich.

Es ist wunderbar, sich in diesem einzigartigen Garten
einzubringen. Die spezielle Atmosphare, die Ruhe
und Ausstrahlung von Gottes SchopferKraft im spe-
zifischen Wachstum der Pflanzen wahrzunehmen. So
mache ich gerne weiter und freue mich immer wieder
auf den Frihling, wenn der Bibelgarten ruft.

Ursula Rehmann
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Am 5. Juni fand unsere Generalversammlung in Jona
statt. Es war ein Tag voller inspirierender Begegnungen
und spuUrbarer Solidaritat. Ein solches Ereignis gelingt
jedoch nie im Alleingang. Von Herzen mochte ich im Na-
men des gesamten Kantonalvorstandes danke sagen.

Ein riesiges Dankeschon an die FG Jona

Ein Event steht und fallt mit der Organisation vor Ort.
Danke:

o flr die herzliche Gastfreundschaft,
e flr die reibungslose Organisation,
e flir das splrbare Herzblut.

Liebe Frauen der FG Jona: Ihr habt uns nicht nur einen
Raum gegeben, sondern ein Zuhause fir unsere GV ge-
schaffen. Euer Engagement zeigt, wie stark und leben-
dig unser Netzwerk ist.

Wertschatzung, die tragt: DANK an unsere Sponsoren

Appenzeller Heilbad, Heiden, Ernas Teigwaren, Ap-
penzell-Schlatt;, Gebana AG, Zlrich, Knies Kinderzoo,
Rapperswil; Mangia Italiano, St Gallen; Markwalder
& Co., St.Gallen; Pius Schéfler AG, 'Gossau; Pro City

Der gesellschaftliche Wandel stellt neue Fragen an das
Verstandnis von Freiwilligenarbeit. Gleichzeitig eroffnet
er Chancen, die Potenziale alterer Menschen, neuer
Generationen und digitaler Lebenswelten stérker mit-
einander zu verbinden. Die Projekte «Ubergang in die
Pension» sowie «Living Books», setzen genau an dieser
Schnittstelle an.

Freiwilligenarbeit bedeutet im Grundsatz ein freiwilliges,
unbezahltes Engagement zugunsten anderer Menschen
oder der Gesellschaft. Sie schafft soziale Teilhabe, starkt
Gemeinschaften und fordert psychische Gesundheit so-
wie Sinnhaftigkeit im Alltag. Besonders im Ubergang
von der Erwerbstatigkeit in die Pension gewinnt dieses
Engagement an Bedeutung. Viele Menschen erleben die
Pensionierung nicht nur als Entlastung, sondern auch als
Verlust von Rollen, sozialen Kontakten und Struktur. Pro-
jekte wie «Ubergang in die Pension» zeigen, dass En-
gagement eine wichtige Ressource fur Identitat, VWohlbe-
finden und gesellschaftliche Integration darstellen kann.

Im Kontext der «Silver Society» wird deutlich, dass al-
tere Menschen nicht priméar als Belastung, sondern als
bedeutendes gesellschaftliches Potenzial verstanden
werden sollten und mussen. Die heutige Generation al-
terer Menschen verflgt Uber hohe Bildungsressourcen,
berufliche Erfahrung und soziale Kompetenzen und einen
Lebensschatz an Erfahrungen. Gleichzeitig wiinschen
sich viele altere Personen Mdglichkeiten, ihre Erfahrun-
gen sinnvoll weiterzugeben. Genau hier setzt das Pro-
jekt «Living Books» an: Menschen werden zu «lebenden
Blchern», die ihre Lebensgeschichten, Erfahrungen und
Perspektiven mit anderen teilen. Dadurch entstehen ge-
nerationenlbergreifende Begegnungen, die Vorurteile
abbauen, Verstandnis férdern und Ressourcen aktivieren.
Die Freiwilligenarbeit verandert sich jedoch auch durch
jingere Generationen. Generation Z und Alpha wachsen
in digitalen Lebenswelten auf. Sie sind gepragt von hoher
Vernetzung, schnellen Informationszugangen und einem
starken Bedlrfnis nach Sinnhaftigkeit und Mitgestal-

St.Gallen; Raiffeisenbank Rapperswil-Jo-
na; Raiffeisenbank St.Gallen; Rhomberg
Schmuck AG, Marbach, Rubens-Bistro,
Bar&Take away, St.Gallen; Stadtrat Rap-
perswil-Jona
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Ein Anlass dieser Grosse lasst sich ohne

finanzielle und materielle Unterstltzung kaum realisie-
ren. lhre grosszigige und wertschatzende Unterstit-
zung ist fur uns keine Selbstverstandlichkeit. Sie ist eine
Investition in die Gemeinschaft, in das Ehrenamt und
in die Zukunft der Frauenférderung in unserer Region.
Durch lhren Beitrag konnten wir eine Verlosung mit at-
traktiven Preisen bieten.

Mit frischer Energie in die Zukunft

Die GV hat gezeigt, wie viel wir bewegen kénnen, wenn
wir zusammenhalten. Ich nehme die positive Energie
sowie das Lachen dieses Tages mit. Schon, dass ihr alle
Teil dieses Netzwerks seid. Auf ein weiteres erfolgrei-
ches und solidarisches Verbandsjahr!

Herzlichst, Eure Kantonalprasidentin

tung. Klassische, langfristige Vereinsbindungen verlieren
teilweise an Bedeutung. Stattdessen bevorzugen viele
junge Menschen flexible, projektbezogene und digital
unterstltzte Formen des Engagements. Damit Freiwilli-
genarbeit fur diese Generationen attraktiv bleibt, braucht
es neue Zugange. Gefordert werden transparente Kom-
munikation, Mitbestimmung, Diversitat sowie die Mog-
lichkeit, rasch Wirkung zu erleben. Geférdert werden En-
gagement und Motivation insbesondere dort, wo soziale
Medien, digitale Plattformen und hybride Begegnungs-
formen sinnvoll integriert werden.

Gleichzeitig zeigen Erfahrungen aus Projekten wie «Living
Books», dass junge Menschen ein grosses Interesse an
authentischen Geschichten, personlichen Begegnungen
und gesellschaftlicher Relevanz haben.

Die Verbindung zwischen alteren und jingeren Gene-
rationen birgt grosses Potenzial, welches aktuell nicht
ausreichend genutzt wird. Wahrend éaltere Menschen
Erfahrungswissen und Stabilitdt einbringen, tragen jun-
gere Generationen digitale Kompetenzen, eine andere
Form der Kreativitat und neue Perspektiven bei. Freiwilli-
genarbeit kann dadurch zu einem Ort des gegenseitigen
Lernens werden. Gerade in einer zunehmend individu-
alisierten Gesellschaft entstehen so Raume flr Dialog,
Solidaritat und soziale Verbundenheit.

Die Zukunft der Freiwilligenarbeit liegt deshalb nicht im
Festhalten an traditionellen Modellen allein, sondern in
der Fahigkeit, unterschiedliche Generationen, Kompeten-
zen und Lebenswelten miteinander zu verbinden. Wenn
Sie sich mit Ihren Erfahrungen, Ideen oder Ihrem Engage-
ment im Angebot «Ubergang in die Pension» einbringen
mochten, freuen wir uns tber lhre Kontaktaufnahme und
den gemeinsamen Austausch zu neuen generationenver
bindenden Perspektiven.

Prof. Dr. Manuel P Stadtmann
Studiengang MSc Pflegewissenschaft



FRAUENBUND-ANLASSE

Buch und Prosit

Frauenwege Gossau — berlihrende
Geschichten

Di 22.9.2026 | 19 - 21 Uhr
St.Gallen | Denkbar, Gallusstr. 11
Vorlesung: Brigitte Hollenstein

Herbstimpuls (HIP)

Das Ende vom Leben gestalten
Flhrung, anschliessend informelles
Zusammensein

Di 3.11.2026 | 15 - 16.30 Uhr
St.Gallen | Hospiz, Kreuzackerstr., 4

Prasidentinnen/
Leitungsfrauen-Treffen

Mit Zita «The Butler»

Sa 21.11.2026| 9 bis 13.30 Uhr
St.Gallen | Bildungshaus St.Wibo-
rada, St.Georgen-Strasse 91a

WEITERBILDUNGEN

Aktuariat - kompetent und
speditiv

Sa 29.8.2026:|,9.15 —.16.30 Uhr
Chur

Leitung: Natalie Vogel

Freiwilligenarbeit, Beruf und
Familie — motiviert und effizient
die Herausforderungen meistern
Sa, 12.9.2026 | 9.15 - 16.30 Uhr
Weinfelden

Leitung: Stephanie Neuhauser

Fihrungshaltung - gestalten und
entwickeln @

Mi 9.9.2026 | 9.15 — 16.30 Uhr
St.Gallen

Leitung: Miriam Christen-Zarri

Intergenerationelle Vorstiande -
wie wir am besten voneinander
profitieren

Di 27.10.2026 | 9.15 — 16.30 Uhr
St.Gallen

Leitung: Zita Kiing

Vereinsstatuten — das Salz in der
Suppe

Mi 11.11.2026 | 18 — 20.30 Uhr
Online

Leitung: Claudia Legler

Feiern und Rituale gestalten -
fiir Klein und Gross

Fr 13.11.2026 | 9.15 — 15.15 Uhr
Schaffhausen

Leitung: Andrea Koster Stadler

@ Modulare Weiterbildung
«FUhrungskompetenz Vereinswesen»

o
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WIE GEHT ES IHNEN ...
MIT IHRER RUHE?

Beziehungsprobleme, herausfor-
dernde Situationen mit den Kindern,
Spannungen am Arbeitsplatz — viel-
faltige Grinde konnen uns alle aus
der Ruhe bringen, Stressgefihle
auslosen.

Oft fehlt gerade auch den Klientin-
nen von MUTTER IN NOT die Ruhe,
die ihnen Kraft schenken kénnte.
Umso wichtiger ist es, dass wir
Beraterinnen bei MUTTER IN NOT
Ruhe und Zuversicht ausstrahlen.
Durch besonnenes Vorgehen kann
oft mehr erreicht werden als mit
hektischem Aktivismus oder Uber
sturzten Entscheidungen.

Wie gelingt es uns Beraterinnen
auch bei ausserst komplexen Frage-
stellungen und Lebensgeschichten
ruhig und bedacht zu agieren? Zen-
tral sind sicherlich unsere professi-
onelle Ausbildung und stete Weiter
bildungen. Erganzend sind eine gute
Psychohygiene und ein wertschat-
zendes Arbeitsklima entscheidend,
damit wir unsere Arbeit Uber all die
Jahre auf hohem Niveau anbieten
koénnen.

Wie gelingt es Ihnen, ruhig zu blei-
ben, wieder zur Ruhe zu kommen?
Mogen Sie, wahrend Sie diese Zei-
len lesen, sich einen Moment auf
Ihren Atem konzentrieren? Wie viele

Sekunden atmen Sie ein, wie viele
aus? Oft ist es so, dass wir langer
ein- wie ausatmen. Um uns und
damit unser gesamtes Herz-Kreis-
laufsystem zu beruhigen ist die um-
gekehrte Variante, also langer aus-
wie einatmen, hilfreich: 4 Sekunden
einatmen, Atempause, 6-8 Sekun-
den ausatmen, Atempause. Dies
braucht zu Beginn etwas Ubung.
Eine Ubung, die sich jedoch lohnt,
da unser Atem das ganze Leben
Uber mit uns ist. So kdbnnen wir uns
jederzeit, ob beim herausfordernden
Gesprach mit dem Vorgesetzten, im
hektischen Alltag mit den Kindern,
in anspruchsvollen Prifungssitua-
tionen mit Unterstltzung unserer
Atmung beruhigen und fokussiert
bleiben.

Die Kraft, die in der Ruhe liegt, im-
mer wieder zu erfahren ... das wln-
sche ich uns allen.

Und wenn dies nicht gelingt? Wenn
(zu) Vieles Sie belastet, Sie kaum
mehr Ruhe finden? Momente der
Entspannung, des ,Ausatmens”
fehlen?

<® Was brauche ich, um immer
wieder auch «auszuatmeny,
loszulassen?

<2 Wie kann ich gerade in an-
spruchsvollen Zeiten zwischen-
durch zur Ruhe kommen?

<» Wer oder was kann mich in
herausfordernden Situationen
unterstitzen, ruhig und bedacht
zu handeln?

<2 In welchen Momenten gelingt
es mir, die Kraft, die in der Ruhe
liegt zu spulren?

Gerne suche ich zusammen mit |h-
nen Antworten auf diese und wei-
tere Fragen — damit Sie in |hrem

Atem einen wertvollen Verbiindeten
finden, der Sie das ganze Leben
Uber begleitet, Ihnen Kraft und neue
Energie schenkt.

Ich freue mich Uber lhre Kontaktauf-
nahme.

Herzlich, Gabriela Horvath-Zanettin

Wechsel auf der Beratungsstelle
MUTTER IN NOT

Patricia Steiger hat sich nach rund
3-jahriger Tatigkeit bei MUTTER IN
NOT entschieden, eine neue be-
rufliche Herausforderung anzuneh-
men. Wir bedanken uns an dieser
Stelle herzlich fur Ihren Einsatz auf
der Beratungsstelle und wiinschen
ihr alles Gute.

Im Juli 2026 dirfen wir Irina Kel-
ler-Frischknecht als psychologische
Beraterin auf der Beratungsstelle
MUTTER IN NOT herzlich willkom-
men heissen. Frau Keller freut sich
auf die neue Herausforderung und
mochte eine wertschatzende und
ressourcenorientierte Beratung fir
Frauen anbieten.

Nach ihrem Psychologiestudium
war sie unter anderem als foren-
sische Psychologin, Psychothera-
peutin und Schulpsychologin tatig.
In den vergangenen Jahren enga-
gierte sie sich zudem ehrenamtlich
in der Beratung von Menschen mit
Migrationshintergrund.

Irina Keller ist ver
heiratet und Mutter
von zwei Kindern.

Kontakt: Beratungsstelle MUTTER IN NOT — Gabriela Horvath, gabriela.horvath@frauenbundsga.ch, Tel. 071 222 45 60
Die Beratung ist kostenlos und unterliegt der Schweigepflicht.

Nebelfliichtige

Aita kehrt nach dem Tod ihrer Mutter ins Engadin zuriick
und findet ein Dorf im Umbruch, das ihr fremd geworden
ist. Wahrend Erinnerungen sie Uberrollen, kampft Luis im

Dorfladen gegen den Ausverkauf der Heimat.

«Nebelfltichtige» erzahlt von Verlust und Wandel und stellt

die Frage: Was bleibt, wenn das Vertraute verschwindet?

Audem Boromanichen

vom Rath Gantert

Ratpusituariag

www.gmuer-grafik.ch



