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Darüber reden hilft
Von Lukas Fries-Schmid und Sandra Schmid Fries

Wann hast du dich zum letzten Mal 

getraut, jemanden aufrichtig zu fragen: 

Wie geht’s dir? Nicht bloss als Floskel, 

sondern mit echtem Interesse. Und wie 

hast du dich dabei gefühlt? Viele von 

uns kennen das Unbehagen, wenn wir 

jemanden nach dem persönlichen Wohl-

befinden fragen. Die Antwort könnte ja 

lauten: «Es geht mir nicht gut!» Wie soll 

ich dann reagieren?

Und umgekehrt: Wenn ich selbst gefragt 

werde – soll ich ehrlich antworten, 

selbst wenn es mir nicht gut geht? 

Obwohl ich befürchten muss, damit das 

Gegenüber zu überfordern? Oder soll ich 

besser einfach ausweichend sagen: «Gut. 

Und dir?» – Die Antwort wird prompt 

kommen: «Auch gut, danke.» Und fertig. 

Dann können wir zum Wetter übergehen. 

So bleiben viele psychische Leiden im 

Verborgenen.

 

Psychische Gesundheit geht alle an
Das ist eigentlich erstaunlich, denn eine 

kurze Internetrecherche zeigt, dass 

uns psychische Gesundheit alle angeht: 

Ungefähr 18% der Bevölkerung klagen 

über eine mittlere oder hohe psychische 

Belastung. Knapp 8% sind wegen eines 

psychischen Leidens in Behandlung. Das 

bedeutet, dass wir alle, direkt oder in-

direkt, betroffen sind. Sei es aus eigener 

Erfahrung, als Familienangehörige oder 

im engeren Freundeskreis.

Und trotzdem reden wir nicht darüber. 

Weil es schwierig ist. 

Aber es würde sich lohnen. Darüber 

reden hilft. Das ist die Kurzformel der 

Kampagne «Wie geht’s dir?», welche von 

der Gesundheitsförderung Schweiz sowie 

von vielen Kantonen und Institutionen 

getragen wird. In fast allen Gemeinden 

des Kantons Luzern zum Beispiel steht 

ein gelbes Bänkli mit dem Logo die-

ser Kampagne. Es will eine Einladung 

sein, miteinander zu reden, auch über 

Schwieriges.

Auch im Sonnenhügel machen wir die 

Erfahrung, dass es hilft, wenn die Frage: 

«Wie geht’s dir?» auch mal mit: «Heute 

nicht so gut» beantwortet werden darf. 

Das aussprechen zu dürfen, kann eine 

grosse Erleichterung sein. So bin ich mit 

meinen dunklen Gefühlen nicht mehr 

allein. Sie dürfen Platz haben im Alltag. 

Es darf so sein, wie es ist.

Natürlich löst Reden allein nicht alle 

Probleme. Ein Aufenthalt auf dem 

Sonnenhügel auch nicht. Aber indem 

wir unsere Sorgen und Ängste mitein-

ander teilen, setzen wir eine Verände-

rung in Gang. Miteinander reden und 

auch in schwierigen Zeiten den Alltag 

teilen, gibt Kraft und Zuversicht. Daraus 

ergeben sich oft die nächsten Schritte, 

manchmal wie von selbst. Das bestä-

tigen uns immer wieder unsere Gäste, 

ganz konkret zum Beispiel Susan, welche 

auf Seite 8 zu Wort kommt.

Sich einander anvertrauen: Das scheint 

uns vor allem in Zeiten wichtig, in denen 

Sicherheiten abhandengekommen sind. 

Das erleben zurzeit viele Menschen, 

auf der persönlichen Ebene oder auch 

im  gesellschaftlichen und politischen 

Umfeld. 

Unter wie-gehts-dir.ch gibt es übrigens 

hilfreiche Tipps und eine praktische 

App, wenn du nicht so recht weisst, wie 

du  jemanden fragen sollst: «Wie geht’s 

dir?» Auf dass wir miteinander ins Ge-

spräch kommen.

Wie geht’s dir? 

Auch gut,  
            danke!

Gut. Und dir?

Überforderung ist nicht schlecht
Umgekehrt brauche ich als Fragende:r 

keine Lösung zu wissen. Meine Über-

forderung ist gar nicht so schlecht. Sie 

nimmt mein Gegenüber ernst: Er oder 

sie weiss im Augenblick ja auch keinen 

Ausweg. Wie soll ich ihn denn wissen? 

Aber mit meiner aufrichtigen Frage 

schaffe ich Raum für das, was ist. Selbst 

wenn ich dann einen Augenblick schwei-

ge. Oder indem ich ehrlich zurückmelde: 

«Das tut mir leid. Ich weiss grad nicht, 

was ich darauf antworten soll.» Solan-

ge ich mich nicht abwende, sondern 

Interesse zeige und mitfühle, schaffe ich 

Entlastung. 
Darüber reden…

«…bevor es ‹chlöpft›.» (Anita) 
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Ein Preis, ein volles Haus und ein Abschied
Von Lukas Fries-Schmid und Sandra Schmid Fries

30 Jahre Sonnenhügel – wir blicken auf 

ein bewegtes Jubiläumsjahr zurück. Ein 

Jahr, in dem wir überdurchschnittlich 

viele Gäste beherbergt haben. Gemessen 

am Vorjahr beträgt die Steigerung rund 

40%. Konkret können wir 2650 Logier-

nächte verteilt auf 60 verschiedene Gäste 

verzeichnen. Unter Berücksichtigung 

von Schwankungen und Überschneidun-

gen bedeutet das, dass wir über weite 

Strecken 8 bis 10 Gäste gleichzeitig 

beherbergt haben. 

Begonnen hat unser Jubiläum mit einer 

freudigen Überraschung: Am 15. Januar 

feierten wir das zur Tradition gewordene 

Freiwilligenfest. Das Mittagsgeschirr  war 

soeben gespült und weggeräumt, als 

es an der Türe klingelte. Im Hof stand 

der Vorstand des Vereins «Freunde der 

Biosphäre Entlebuch» mit Dessertplat-

ten. Dies nicht einfach so: Mit im Gepäck 

hatte der Vorstand den Biosphärenpreis! 

«Der Verein Sonnenhügel – Haus der 

Gastfreundschaft gibt mit seinem ausser-

gewöhnlichen Konzept Menschen in Kri-

sensituationen und Menschen, die nach 

einer Neuorientierung streben oder eine 

Auszeit benötigen, nicht nur ein Dach 

über dem Kopf, sondern ein vorüberge-

hendes Zuhause», begründet der Verein 

seine Wahl. «Diese Menschen erhalten 

damit einen Platz in einer Gemeinschaft, 

die ihren Alltag mit Arbeit, Freizeit und 

Stille gemeinsam gestaltet. Eindrückli-

che Schilderungen von Gästen über ihre 

Zeit im Sonnenhügel zeigen, wie wichtig 

und erfolgreich dieses Angebot auch – 

oder gerade – in der heutigen Zeit ist», 

heisst es in der Medienmitteilung. Der 

Preis zeichnet «besondere Leistungen 

im Sinn und Geist der UNESCO Biosphäre 

Entlebuch» aus. 

Diese Anerkennung hat uns ausseror-

dentlich gefreut. Es war für uns sehr 

passend, diese Preisübergabe zusammen 

mit unseren zahlreichen Freiwilligen zu 

feiern. Und sie hat uns gleich zu Beginn 

des Jubiläums eine grosse mediale 

 Aufmerksamkeit beschert.

Im Kontakt mit der Öffentlichkeit
Anfang Februar öffneten wir den 

Sonnenhügel für die Öffentlichkeit. 

Schätzungsweise 150 Personen strömten 

an diesem Nachmittag der offenen Tür 

ins Kloster, liessen sich auf Führungen 

von heute und früher erzählen und 

genossen selbstgebackene Kuchen im 

Refektorium. Auch eine Schatzsuche und 

Führungen von Kindern für Kinder fehl-

ten nicht. Ein zweiter Nachmittag der 

offenen Tür Ende Oktober brachte zwar 

weniger Besucher:innen, dafür blieb 

mehr Zeit für einzelne Begegnungen.   

Die Erfahrung zeigt, dass aus solchen 

Begegnungen immer wieder Neues 

wächst: Gästeaufenthalte, neue Freiwil-

lige, vielleicht die lang ersehnte Gross-

spende für die Erweiterung des Refek-

toriums. Den besinnlichen Höhepunkt 

und zugleich den Abschluss unseres 

Jubiläumsjahres bildete dann das Kon-

zert des Orchestervereins Schüpfheim 

in der Klosterkirche unter Mitwirkung 

von Sandra S. und Lukas. Unter unserem 

Motto «Dein Leben wieder leben» kom-

binierten wir Musik und poetische Texte.

In der Mitte dieses Jahres, an einem 

sommerlichen Samstag Anfang Juli, wa-

ren alle Ehemaligen in den Sonnenhügel 

eingeladen: Gründer:innen und ehema-

lige Mitglieder der Kerngemeinschaft, 

Gäst:innen, Zivis, Praktikant: innen usw. 

Das war auch für uns Gegenwärtige ein 

schönes Fest. Etwa wenn ein ehemaliger 

Zivi nun als frischgebackener Vater zu 

Besuch kommt. Diese und viele an-

dere Geschichten bereicherten unser 

Jubiläums jahr.

Über die grossen Veranstaltungen 

hinaus führten wir viele Gruppen und 

Institutionen durch das Haus. An zwei 

Abenden hatten wir Fachpersonen aus 

den Bereichen Psychiatrie, Therapie und 

Beratung zu einer Begegnung ins Kloster 

eingeladen. Darüber hinaus begrüssten 

wir das Tageszentrum von Traversa, 

die Bewohner:innen des Stadtklosters 

Zürich und eine Vertretung des Stadt-

klosters Bern, die Freiwilligen der Spitex 

Region Entlebuch, den Sozialdienst des 

Spitals Langnau, eine Student:innenver-

bindung sowie die Teams zweier katholi-

scher Pfarreien aus der Zentralschweiz.

Die Lebendigkeit eines vollen Hauses
Diese grosse öffentliche Präsenz haben 

auch unsere Gäst:innen mitgetragen, 

was nicht selbstverständlich ist, suchen 

sie im Sonnenhügel doch in erster Linie 

Ruhe, Rückzug und ein Stück Anonymi-



5Sonnenhügel 2023Sonnenhügel 2022

Neben der Begleitung der Gäste im 

Alltag und durch Gespräche waren 

namentlich die Handweberei und die 

Haustechnik in ihren Händen äusserst 

gut aufgehoben. Die nächste Station 

von Richard und Sandra wird über die 

Wintersaison in Splügen sein.

Wir hoffen, bald wieder neue Mitglieder   

für die Kerngemeinschaft finden zu kön-

nen. Dazu sind wir aktiv auf der Suche.

Altbewährtes und Neuerungen
Gerne möchten wir noch ein paar klei-

nere Highlights hervorheben. Da wären 

einmal die wiederkehrenden Ereignisse: 

Weihnachten/Neujahr und die Ostertage 

feierten wir mit randvollem Haus. Auch 

das traditionelle Beamtenessen am 

Abend vor dem Schmutzigen Donnerstag 

hat mit 50 Geladenen seine Kapazitäts-

grenze erreicht. Schön, dass diese 

Tradition der Kapuziner nach wie vor auf 

solch grosses Interesse stösst. Gerne 

halten wir diese Anerkennung für die 

Dorfgemeinschaft und den öffentlichen 

Dienst aufrecht. Auch zwei besondere 

Lebensfeste durften wir feiern: den   

50. Geburtstag von Lukas sowie die 

 Erstkommunion von Mirjam und Salome.

Als Kerngemeinschaft verbrachten 

wir wieder einmal eine Woche in Terra 

Vecchia. Während dieser Retraite fanden 

wir Zeit für persönlichen Austausch, 

konzeptuelle Arbeit und ungezwungenes 

Zusammensein, was im Alltag oft etwas 

zu kurz kommt.

tät. Trotzdem haben sie im Vorfeld und 

beim Aufräumen aktiv mitgeholfen, 

wofür wir sehr dankbar sind. Das zeugt 

von ihrer grossen Solidarität und Identi-

fikation mit dem Sonnenhügel.

Das volle Haus hat eine grosse Lebendig-

keit und, was manche überraschen mag, 

eine gewisse Leichtigkeit ausgestrahlt. 

Viele Gäste zu beherbergen, bedeutet 

nämlich auch mehr Kontakte unter den 

Gästen. Die Langzeitgäste kennen sich 

im Haushalt so gut aus, dass sie die neu 

Ankommenden ganz automatisch mit 

 hineinnehmen in die alltäglichen Abläu-

fe. Das ergibt ein schönes Miteinander 

und alle tragen auf ihre Weise mit.

Trotzdem konnten wir diese vielen Anfra-

gen nur bewältigen, weil wir in der Kern-

gemeinschaft in diesem Jahr zu fünft 

die Verantwortung für den Sonnenhügel 

teilen konnten. Das ändert sich leider in 

diesen Tagen: Sandra Unternährer und 

Richard Holdener haben beschlossen, 

den Sonnenhügel nach anderthalb Jah-

ren resp. einem Jahr per Ende November 

zu verlassen. Im Gestalten des Gemein-

schaftslebens haben sich Unterschiede 

ergeben, die wir trotz gegenseitiger 

Wertschätzung und auch mit Hilfe exter-

ner Beratung nicht aus dem Weg räumen 

konnten. Wir alle bedauern diese Ent-

wicklung, denn der Sonnenhügel ist uns 

ein gemeinsames Anliegen, in das wir 

viel Herzblut investiert haben. Wir sind 

aber auch dankbar für die gemeinsame 

Zeit und danken Sandra und Richard 

herzlich für ihr grosses Engagement.  

Im Sommer absolvierte Liridona ein 

Praktikum im Rahmen ihrer Peer-Ausbil-

dung. Das war für beide Seiten ein gros-

ser Gewinn. Nach dieser guten Erfahrung 

können wir uns vorstellen, den Bereich 

des Volontariates auszubauen. Für das 

nächste Jahr sind wir im Gespräch mit 

zwei Personen, die ein Praktikum auf 

dem Sonnenhügel planen.

Schon seit über 25 Jahren lebt eine Frau 

als Dauergästin mit uns – viele von euch 

kennen sie persönlich. Nun haben es die 

Umstände ergeben, dass wir einen zwei-

ten solchen Platz eingerichtet haben für 

eine jüngere Frau, welche auf eine Be-

gleitung im Wohnen angewiesen ist. Sie 

ist im Spätsommer bei uns eingezogen. 

Wir freuen uns, dass damit die konti-

nuierlich vor Ort lebende Gemeinschaft 

weiter angewachsen ist.

Das neue Jahr verspricht etwas ruhiger 

zu werden – mehr Alltag, der im Grunde 

ja das Wesentliche ausmacht: einkaufen, 

kochen, abwaschen, putzen, waschen, 

bügeln, säen, pikieren, setzen, jäten, 

ernten, reparieren, schaufeln, hacken, 

gestalten, dekorieren… und in all dem 

Unspektakulären Raum lassen für Stille, 

Freude, Sorgen und Ängste – für das 

ganze Leben eben.

Darüber reden …
«…zum Beispiel beim gemeinsamen 

Abwaschen.» (Moritz) 
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Am 11. August 2023 endete mein 

einmonatiges Praktikum als Genesungs-

begleitende (Peer*) im Sonnenhügel. 

Es war eine gegenseitige Premiere. Den 

Sonnenhügel kannte ich vorher nicht. 

Ein guter Freund machte mich darauf 

aufmerksam, als ich auf Praktikumssuche 

war.

Bereits beim Vorstellungsgespräch 

mit Lukas Fries-Schmid spürte ich eine 

 besondere Form der Begegnung. Es war 

die wohlwollende innere Haltung, wel-

che tief aus seinem Herzen zu kommen 

schien. Die Freude am Praktikum blieb 

während des gesamten Aufenthaltes im 

Sonnenhügel.

Ich durfte wunderbaren Menschen 

begegnen, meine Erfahrungen und 

meinen Humor mit ihnen teilen. Nebst 

der Funktion als Peer, die ich im Rahmen 

des Praktikums machen durfte, erlebte 

ich auch andere sehr heilsame Momente. 

Das Lachyoga mit Sandra U. und Richard 

war zum Beispiel so etwas Heilsames. 

Lachen ohne Grund und zusammen 

«Fangen» spielen. Das hatte ich zuletzt 

als Kind gemacht. Diese innere Freiheit 

auf so eine liebevolle und freudvolle Art 

wiedererleben zu dürfen, hat mich sehr 

berührt. Es wirkt noch heute nach.

Innere Freiheit erleben
Von Liridona Konjuhaj

Für mich ist der Sonnenhügel ein Ort, 

wo ich als Mensch einfach sein durfte. 

Dabei spielten Hintergrundgeschichte, 

religiöse Ausrichtung oder Herkunft 

keine Rolle. Natürlich durften all diese 

Dinge Platz haben. Aber die Begegnun-

gen fanden im Herzen statt, wo liebe-

volle Güte, Unterstützung, Annahme und 

aufrichtiges Wohlwollen den inneren 

und äusseren Raum füllten und erhell-

ten. Vielleicht passt der Name «Sonnen-

hügel» deswegen so gut.

An diese Form der Herzensverbindung 

glaubte ich in meinem Leben auch in 

schwierigen Phasen. 

Mit offenem Herzen durfte ich in Ge-

sprächen berühren und mich berühren 

lassen. Verletzlichkeit sehen und leben. 

In meinem Inneren fand viel Selbsthei-

lung statt. Dafür möchte ich mich bei der 

Kerngemeinschaft, bei allen Gästen und 

den freiwilligen Helfern und Helferinnen 

aufrichtig bedanken!

Die Sonnenstrahlen, welche ich vom 

Sonnenhügel mitnehmen durfte, werden 

ein Leben lang und vielleicht auch noch 

darüber hinaus mein Inneres erhellen. 

*Als Peer werden Personen bezeich-

net, die psychische Erkrankung 

und Gesundung erlebt und in einer 

Weiterbildung reflektiert haben. 

Ihre Erfahrungen teilen sie im 

Gesundheitsbereich mit anderen 

Betroffenen, Angehörigen und 

Fachpersonen. In der Schweiz 

werden Menschen mit eigener Kri-

senerfahrung in der Weiterbildung 

«Experienced Involvement» als 

qualifizierte Peers bzw. Expert:in-

nen aus Erfahrung ausgebildet und 

zertifiziert. Diese Weiterbildung 

geht auf ein EU-Projekt zurück und 

wird in vielen europäischen Ländern 

angeboten.

Liridona Konjuhaj: «Liebe wird uns heilen»

Darüber reden…
«…und einander zuhören.» (Raffael) 
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«Wo ist die Schatzsuche?» Das war einer 

der meistgehörten Sätze an den beiden 

Tagen der offenen Tür. Unsere Antwort 

war jeweils: «Die Schatzsuche beginnt 

im Dreifach-Raum. Und übrigens: Es gibt 

auch noch eine Führung durchs Kloster 

von Kindern für Kinder.»

Die Schatzsuche hat uns schon beim 

Vorbereiten Spass gemacht: Wir haben 

an den vielen Türen im Erdgeschoss 

verschiedene Symbole aufgehängt. Diese 

Symbole waren auch auf einer Schatz-

karte eingezeichnet. Diese erhielten alle 

Kinder, die wollten, im Dreifach-Raum. 

Mit Hilfe der Karte konnten sie von 

einem Raum zum andern gehen, wo sie 

jeweils ein Rätsel lösen mussten. Die 

 Lösung des Rätsels führte sie zum nächs-

ten Raum. Am Ende erfuhren sie so,   

wo der eigentliche Schatz versteckt war.

Für jene Kinder, die noch nicht lesen 

konnten, war die Schatzsuche sehr 

schwer. Das Bilder-Puzzle konnten sie   

gut lösen, aber in der Waschküche 

mussten sie aus verschiedenen Buchsta-

ben ein Wort bilden. Da haben wir ihnen 

etwas geholfen, indem wir ihnen gezeigt 

haben, was es auf der Schatzkarte für 

Symbole gab. So haben sie das Lösungs-

wort «Glocke» herausgefunden. Alle 

Kinder freuten sich, wenn sie am Schluss 

den Schatz gefunden hatten. In einer 

grossen Kiste im Keller waren Goldbro-

cken versteckt – so nannten wir die extra 

für sie abgepackten Klosterguetsli, wel-

che sie mit nach Hause nehmen durften.

Ein Buch «aufschlagen»
Viele Familien mit Kindern kamen dieses 

Jahr zu Besuch. Zwei Kindern hat die 

Schatzsuche so gut gefallen, dass sie im 

Herbst mit ihrer Mutter extra deswegen 

noch ein zweites Mal vorbeischauten. 

Beide Male sind sie bis am Schluss 

geblieben. 

An eine Familie können wir uns noch 

gut erinnern. Sie hatte viele Kinder. 

Das jüngste war so klein, dass es noch 

nicht einmal in die Spielgruppe geht. 

Das älteste war ungefähr in der dritten 

Klasse. Diese Familie interessierte sich 

besonders für die Webstühle. Sandra U. 

hat ihnen dann gezeigt, wie Weben geht.

Auf den Kinderführungen waren die 

Kinder besonders begeistert, dass sie 

ein Gästezimmer anschauen durften, und 

von der Bibliothek. Hier haben wir ihnen 

vorgeführt, wie man ein Buch «auf-

schlägt». Manche der ganz alten Bücher 

haben auf der Seite einen Verschluss 

aus Metall. Wenn man das Buch auf den 

Boden legt und mit der Faust fest auf den 

Deckel schlägt, springen die Verschlüsse 

auf. Darum sagt man: «Ich schlage ein 

Buch auf», obwohl man eigentlich ja nur 

blättert.

Mit Kindern durchs Kloster 
Von Salome Fries und Mirjam Fries, aufgezeichnet von Lukas Fries-Schmid

Kirchenschlüssel und Kuchenbüffet
In der Kirche gab es auch noch eine 

 Attraktion: der grosse und schwere 

Schlüssel für die Kirchentüre. Aber 

am meisten gefallen hat den meisten 

Kindern dann doch das grosse Kuchen-

buffet. 

Die beiden Tage der offenen Tür haben 

uns viel Spass gemacht. Es war toll, 

so vielen Kindern und Erwachsenen zu 

 zeigen, wo wir leben. Wir würden so 

etwas gerne wieder einmal machen, aber 

es war halt ein Jubiläum. Bis ein nächs-

tes kommt, dauert es ein paar Jahre. 
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Gäste in Text, Ton und Bild
Von Lukas Fries-Schmid

Das Jubiläumsjahr hat uns eine grosse 

Medienpräsenz beschert. Drei unserer 

diesjährigen Gästinnen berichten in ver-

schiedenen Formaten von ihren Erfahrun-

gen im Sonnenhügel: in einem Zeitungs-

interview, einer Radiosendung und einem 

Fernsehbeitrag. Wir danken Vera (Name 

geändert), Sarah und Susan ganz herzlich 

dafür, dass sie ihre Geschichte teilen. 

Im Februar erschien ein Artikel über den 

Sonnenhügel in der Wochenzeitung für das 

Emmental und Entlebuch. «Wir achten da-

rauf, dass immer mindestens ein Bett frei 

sich auf die Gäste, welche dort für Wochen 

oder Monate ein Zuhause finden. «Ich war 

einfach froh, nicht mehr alleine zu sein, 

und fühlte mich von Anfang an wohl.»

Zu Beginn einer Sendung über den Son-

nenhügel im Rahmen des Kirchenfens-

ters auf Radio BeO berichtet Sarah: «Ich 

habe in der ersten Woche das Klosterge-

lände  nie verlassen. Ich habe diese Zeit 

benötigt, um nach innen zu hören, nach-

dem ich in der Zeit davor so viel im Aus-

sen gewesen bin». Sie erzählt auch von 

der Angst, welche sie am Anfang gespürt 

habe: «Was passiert, wenn ich einfach 

mal still bin und in mich hineinhorche?» 

Das stifte Verunsicherung. Mit dieser 

Angst ist sie keineswegs allein, wie uns 

andere Gäste bestätigen. Ermutigend 

schildert Sarah ihre wertvolle Erfahrung, 

welche sie mit nach Hause nimmt: «Es ist 

wunderbar, was in meinem Innern ist.» 

Produziert hat diese Sendung übrigens 

Sylvia Stam, welche von 2009 bis 2012 

Mitglied der Kerngemeinschaft auf dem 

Sonnenhügel war.

Vor dem zweiten Tag der offenen Tür im 

Oktober schliesslich strahlte das Lokal-

fernsehen Tele1 einen kurzen Beitrag über 

den Sonnenhügel aus. Er zeigt bildreich 

ein paar Eindrücke aus unserer Küche, 

dem Garten, dem Kerzenatelier und der 

Weberei. Susan erzählt darin von ihrem 

zweiwöchigen Kurzaufenthalt, welcher es 

ihr ermöglicht habe, Pause zu machen und 

sich auf ihre Stärken zu besinnen. In ihrer 

offenen Art hält sie einen wertvollen Tipp 

für alle Menschen in Krisen bereit: «Darü-

ber reden. Das schafft Verständnis.»

Die Links zu allen genannten Beiträgen 

haben wir auf unserer Homepage zusam-

mengestellt: 

https://sonnenhuegel.org/jubilaums-

jahr-medienspiegel/

ist, damit wir rasch reagieren können», 

sagt Sandra S. darin. Uns ist das gerade in 

der heutigen Zeit wichtig, wo die Warte-

zeiten für einen stationären Aufenthalt 

oder eine Therapie teils unerträglich lang 

sind. Viele Gäste sind dankbar, wenn sie 

auf dem Sonnenhügel kurzfristig, manch-

mal innert wenigen Tagen und ohne grosse 

Formalitäten, einen Platz finden.

So ist es auch Vera ergangen: Die Kernge-

meinschaft, welche die Institution trage, 

sei «extrem flexibel und offen», berichtet 

sie im besagten Artikel. Das übertrage 
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Nicht Berg, aber Hügel
Von Markus Market

Wenn es zu viel wird, wenn es einfach reicht.

Wenn du keine Aussicht hast, ist es  nicht leicht.

Du spürst, du musst weg, raus aus dem Überdruss.

Das Übliche hinter dir lassen, vielleicht den Überfluss.

Was du suchst, weisst du vielleicht nicht.

Du hoffst zu finden, etwas, das ganz schlicht.

Du suchst einen Ort und stolperst hier drüber.

Es wird zur Fügung, dem Taumel des Lebens gegenüber.

So kommst du hier an, alles ist fremd und neu.

Findest dich im Kloster und bist erst mal scheu.

Und bald fragst du dich: Was mache ich hier?

Empfindest Verwirrtheit nicht als Zier.

Vielleicht findest du die Arbeit nicht toll.

Und die Leute, na nimmst nicht jeden für voll.

Und überhaupt, es geht dir immer noch schlecht.

Merkst, vor dir selbst fliehen, gelingt nicht recht.

So wurstelst du rum, kannst es nur schwer ertragen.

Aber allmählich merkst du, du wirst getragen.

Durch die Wolken scheinen Lichtstrahlen.

Und hin und wieder verfällst du ins Strahlen.

Und die Strahlen werden immer grösser.

Auch wenn die Wolken bleiben, es wird besser.

Denn, du gehörst dazu, bist Teil des Ganzen.

So wie du bist, erweiterst du deine Grenzen.

Im Wechsel von Arbeit und Freundschaft,

von Stille und Austausch wächst aller Kraft.

Jeder so, wie er ist, gehört dazu.

Und die Frage im Kopf erübrigt sich: Wozu.

Nun strahlt die Sonne immer mehr durch.

Es geht aufwärts, du blickst hindurch.

Auch wenn du noch nicht auf dem Berg stehst.

Immerhin auf dem Sonnenhügel umhergehst.

Nun bist du einen Schritt weiter, aussen und innen.

Um weiter zu gehen und neu zu beginnen.

Und auch wenn jede Zeit zu Ende geht,

weisst du, wo für alle die Türe offensteht.

Nachtrag:

Auch wenn man im Sonnenhügel

nicht steht auf dem Berg der Verklärung.

So ist man doch auf einem Hügel.

Dies nur so zur Erklärung.

Darüber reden …
«… manchmal auch mit  

wenigen Worten.» (Stefanie) 
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«Komm einfach mit deiner Angst», sagte 

Lukas ihr am Telefon. Der Satz habe sie 

sehr ermutigt, erzählt R.*, denn sie hatte 

grosse Angst, in den Sonnenhügel zu 

kommen: «Halte ich das aus, mit anderen 

Menschen zusammenzuleben? Werde ich 

es schaffen, in Gemeinschaft zu essen?» 

Solche Fragen beschäftigten sie. 

Kein Wunder, denn R. wuchs mit dem Ge-

fühl auf, nicht «richtig» zu sein. Sie war 

kein Wunschkind, ihre Eltern noch viel zu 

jung. Sie hoffte, durch Brav-Sein geliebt 

zu werden. Eine Rechnung, die nicht 

aufging. Missbrauch, Rückzug in eine 

eigene Welt, Magersucht – die 48-Jährige 

trägt einen vollen Rucksack. 

Sie wurde Krankenschwester, hat nach 

aussen hin funktioniert und war bei 

Patient:innen und Teamkolleg:innen 

beliebt, «aber es war immer ein Kampf». 

Als schliesslich körperliche Beschwerden 

hinzukamen, zog es ihr den Boden unter 

den Füssen weg. Sich das Leben zu neh-

men, kam dennoch nicht in Frage. «Gott 

hat mir das Leben geschenkt, das darf 

ich mir nicht nehmen», sagte sich die 

gläubige Frau. Gleichwohl hatte sie im-

mer ein schlechtes Gewissen: «Eigentlich 

ist mir alles geschenkt, aber ich kriege 

mein Leben nicht auf die Reihe.»

Kloster statt Klinik
Als ihre Psychiaterin ihr einen erneuten 

Klinikaufenthalt vorschlug, fühlte  sich 

das für R. nicht stimmig an. Sie wollte viel 

lieber eine Weile in einem Kloster mit- 

leben. Über Umwege wurde ihr im Kardi-

nal König Haus in Wien der Sonnenhügel 

empfohlen. 

Sie sah sich die Website an und war 

interessiert. Als sie jedoch die Kosten 

sah, klappte sie den Laptop wieder zu. 

«Vergessen wir’s», dachte sie. Aber weil 

sie keine Alternative sah, sagte sie sich:  

«Ich schreibe jetzt dem Sonnenhügel.   

Es kann ja nichts passieren.»

Lukas antwortete rasch und schlug einen 

Telefontermin vor. Die Kosten sollten kein 

Grund sein, warum jemand nicht kommen 

könne, sagte er. Schon nach wenigen 

weiteren Sätzen hatte R. den Eindruck: 

In Gemeinschaft lernen, Grenzen zu äussern
Von Sylvia Stam

«Der weiss, wovon er redet!» Etwa als er 

ihr vorschlug, an ihrem Gottesbild zu ar-

beiten. Denn sie erzählte ihm von  ihrem 

schlechten Gewissen, weil sie nicht Ja 

sagen könne zum Leben. Oder als er 

fragte, ob er mit ihrer Ärztin sprechen 

dürfe um abzuschätzen, ob der Sonnen-

hügel bei ihrer Thematik genüge.

 

Hilfreiche Tagesstruktur
Seit mehreren Monaten ist sie nun zu 

Gast im Sonnenhügel. «Es ist ein guter 

Ort, weil ich hier an wichtige Themen 

herankomme, für die ich in der Therapie 

viel länger brauchen würde.» Dies habe 

damit zu tun, dass sie zwar aus ihrem 

Alltag rausgenommen sei, gleichzeitig 

aber auch nicht weglaufen könne. «Das 

zwingt mich, meine Themen anzuschau-

en». Der Aufenthalt hier tut ihr gut, 

gleichwohl gibt sie auch zu: «Ich bin hier 

sehr gefordert. Oft werde ich durch Äus-

serungen oder Situationen getriggert.» 

Als sehr hilfreich erlebt sie die Tages-

struktur, denn sie hat oft Mühe, in den 

Tag zu starten. «Doch dann sitzen wir 

alle rund um den grossen Tisch im Stübli, 

die Arbeiten werden verteilt, wir gehen 

arbeiten – und dann geht es!», stellt sie 

erleichtert fest. 

«Ich spüre meine Grenzen, aber ich ge-

traue mich nicht immer, diese zu benen-

nen. Hier muss ich es sagen», fasst sie ihre 

Erfahrungen zusammen. Das habe auch 

mit dem Leben in Gemeinschaft zu tun. 

«Da passiert so viel Zwischenmensch-

liches, das hätte ich nie gedacht!».   

Einmal bekam sie zu hören: «Es ist 

schön, dass du da bist». Das habe ihr 

wehgetan, weil sie das nicht glauben 

konnte, «und trotzdem ist so ein Satz ein 

Geschenk für mich.» Sie hat gelernt, sich 

an jemanden zu wenden, wenn sie Hilfe 

braucht. Denn im Sonnenhügel kann sie 

sich nicht in die Isolation zurückziehen 

wie zuhause. «Hier dreht sich nicht 

alles nur um mich», sagt sie lachend. 

Gleichzeitig musste sie lernen, sich nicht 

zu stark an andere zu binden, denn «die 

Gäste im Sonnenhügel kommen und 

gehen wieder.» 

Gebet als Start in den Tag
Wertvoll findet R. die Gebetszeiten, als 

Start in den Tag, aber auch, um abends 

alles nochmals vor Gott hinlegen zu 

können. «Man spürt, dass dieses Haus 

vom Glauben geprägt ist, aber niemand 

wird danach beurteilt.» 

Inzwischen gelingt es ihr manchmal, 

ihre Grenzen aufzuzeigen. Der Gedan-

ke, bald wieder nach Hause zu gehen, 

löst dennoch Angst aus. «Ich bin noch 

nicht voller Zuversicht, aber die Zeit  im 

 Sonnenhügel hat meinen Blick und    

mein Verhalten auf jeden Fall geweitet.»

*Initial geändert

«Hier dreht sich nicht alles nur um mich.»
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Ein herzliches Dankeschön
Von Lukas Fries-Schmid und Sandra Schmid Fries

Auch in diesem Jahr wurden auf dem 

Sonnenhügel unzählige Stunden Freiwil-

ligenarbeit geleistet. Wir danken allen 

ganz herzlich für ihr gelegentliches oder 

regelmässiges Engagement.

Vorstand
In diesem Jahr konnten wir unseren 

Vorstand wieder vervollständigen: 

•  Benno Baumeler, Willisau, Architekt

•  Patrik Emmenegger, Schüpfheim,  

Finanzfachmann

•  Angela Bucher, Schüpfheim,  

Pflegefachfrau Psychiatrie, Kunst-,  

Mal- und Gestaltungstherapeutin

•  Jörg Püschel, Luzern, Psychiater

•  Judith Andenmatten, Luzern, Juristin

Wochenendaushilfen und  
Ferienablösungen
Die folgenden Freund:innen unterstüt-

zen uns regelmässig an Wochenenden 

oder vertreten uns während unserer 

Retraite:

•  Antonia und Hans-Ruedi Häusermann- 

Aumeyer

•  Luzia Hauser und Ludwig Hesse

•  Valeria Hengartner

•  Verena Schnellmann

•  Elsbeth und Bernhard Caspar

•  Emmanuel Wyss

Regelmässige Tageseinsätze
Eine grosse Kontinuität und Mithilfe   

in Garten, Haushalt und Büro erfahren 

wir von:

•  Theres Ottiger (wöchentlich)

•  Marco Da Forno (wöchentlich)

•  Markus Honegger (zweiwöchentlich)

Montagsköche
Wir sind froh, dass während unserer 

wöchentlichen Teamsitzung jemand in 

der Küche «zum Rechten schaut»:

•  Agnes Odermatt (wöchentlich)

•  Hansruedi Ulrich (Aushilfe)

Sachbezogene Unterstützung
Manche Freund:innen erledigen mit 

grosser Treue ganz spezifische Aufgaben:

•  Paolo Corvo (Buchhaltung)

•  Franz Helfenstein (Pflege des Lebens-

gartens)

•  Martina Lötscher (Reinigung der 

 Klosterkirche)

•  Ruedi Emmenegger (Fenster putzen)

•  Werner Neyer (Garten)

•  Rita Neyer (Garten)

•  Sylvia Stam (Rundbrief)

Praktikum
Ein besonderer Dank geht an Liridona 

Konjuhaj für ihr engagiertes Dasein 

wärend ihres Praktikums.

Tage der offenen Tür
Viele der oben Genannten haben uns 

zusätzlich an den Tagen der offenen Tür 

geholfen und Gäste empfangen, Kaffee 

gekocht, Geschirr gespült und Fragen 

beantwortet. Zusätzlich haben uns dabei 

noch unterstützt: 

•  Margrit Biancchi

•  Leonie Hafner

•  Alina Hafner

•  Marlis Stalder und Pirmin Odermatt    

mit Lena und Fynn

•  Andrea Gisler

•  Mirjam Mosberger

Spenden
Ein grosser Dank gebührt dir/euch/je-

nen, welche uns den nötigen wirtschaft-

lichen Rückhalt geben. Nach wie vor ist 

es so, dass wir rund die Hälfte unseres 

Budgets durch Spenden decken. Die an-

dere Hälfte bezahlen die Gäste durch ihre 

Pensionsbeiträge. Die «dritte Hälfte» 

macht unsere ehrenamtliche Arbeit aus.

Konkret schenkst du mit 50 Franken 

jemandem, der nur die Hälfte der Kosten 

bezahlen kann, einen Tag auf dem 

Sonnenhügel. Vielen herzlichen Dank 

allen, welche einen der beigelegten 

Einzahlungsscheine benutzen. Spenden 

sind auch per TWINT möglich (Code auf 

Seite 2).

Naturalspenden
Wiederum haben wir im laufenden Jahr 

Naturalien geschenkt bekommen: 

• Quitten • Äpfel und Birnen • Süssmost

• liturgische Wachsresten • einen selbst-

gemachten Stiefelknecht • Fixleintücher 

•  eine Tauchpumpe • eine Sackkarre

Darüber hinaus danken wir allen 

Geschäften und Läden im Dorf für die 

gute Zusammenarbeit und das grosse 

Entgegenkommen.

Kommende Projekte und weitere 
Unterstützung
Neben den laufenden Kosten stehen 
einige ausserordentliche Projekte an, 
für die wir um Unterstützung froh sind: 

•  Nachrüstung von Internet in einem 
Gesprächszimmer (für vertrauliche 
Videogespräche und Online-Thera-
pien für unsere Gäste)

•  Ersatz der Beleuchtung in der 

historischen Bibliothek.

Darüber hinaus sind wir immer dank-
bar für noch gut erhaltene Waren. 
Ganz gezielt suchen wir:

•  2  –  3 Gartentische für 4  –  6 Personen 
und/oder 2  –  3 Bistrotische

•  evtl. eine Gartenlounge

•  1  –  2 grössere Sonnenschirme

•   einen Desktop-PC (oder allenfalls 
Laptop mit Dockingstation) als 

Ersatz im Büro

Schliesslich kann man uns mit Zeit 
unterstützen. Neben regelmässigen 
Freiwilligen können wir projektbezogen 
Unterstützung gebrauchen, z.B.: 

•  Grundreinigung der Gästezimmer: 
am Do, 11. und Di, 16. Januar 2024, 
jeweils ab 9 Uhr.

•  Auffrischen des Innenanstrichs im 
Stübli

•  Verkleiden des Luftschutzkellers 
mit Holzbrettern als Spiel- und 

Trainingsraum 

Möchtest du uns unterstützen?  
Melde dich gerne per E-Mail oder 
Telefon. Unsere Kontaktdaten findest 
du auf Seite 2.



Schlusspunkt

Von Jörg aus Berlin

«Jetzt beim Niederschreiben spüre ich, wie 

 intensiv die letzten Monate schon wieder waren 

und was ich alles zu Wege gebracht habe. Ich 

muss weiter üben, mich dafür wertzuschätzen. 

Immer wieder. Und auch, einfach dankbar zu   

sein und mal innezuhalten. Durchzuatmen.

Ich habe den inneren Knoten aufgelöst und 

konnte losgehen, nachdem ich die Zeit bei  Euch 

erleben und erfahren konnte. Ich brauchte 

diesen Aufenthalt. Und auch die Schritte auf 

dem Seelensteg Heiligkreuz haben mich dahin 

geführt, wo ich jetzt gerade stehe: manchmal  im 

Vertrauen, das überläuft wie ein regenvolles Fass, 

manchmal ruhig und gewiss, dann wieder    

im Zweifel, der sich auf meine Brust legt, aber 

imm er lebendig und in Gottes Liebe.»


