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Alle Jahre wieder: Warum Wiinsche wichtig sind

Liebe Mieterinnen und Mieter

Alles verdndert sich, standig. Manches konnen wir
beeinflussen, vieles nicht. Im Laufe unseres Lebens er-
kennen wir, Gliick ist nicht nur von dusseren Faktoren
abhingig. Mit dem Alter reifen auch die Wiinsche. Sie
zeigen uns den Weg, das Gliick in uns zu finden. Unsere
Wiinsche fiir uns selbst sind das Personlichste, was wir
haben. Aus psychologischer Sicht dienen sie einem wich-
tigen Zweck. Sie machen Mut und motivieren uns. Dabei
ist es gar nicht so wichtig, dass sie sich erfiillen.

Fiir diese Ausgabe der «wohnzeitung» haben wir mit
vielen Bewohnerinnen und Bewohnern iiber ihre per-
sonlichen Wiinsche gesprochen. Gesundheit, Selbstin-
digkeit, eine eigene Wohnung und gute Freundschafien
wiinschen sich alle. Gleichzeitig betonen sie, dass sie
zufrieden und dankbar sind fiir alles, was ist.
Zufriedenheit heisst nun keineswegs, sich nichts mehr zu
wiinschen. Im Gegenteil: Wer Wiinsche hat, wagt Neues.
Margrit Napfer Rohrer, Bewohnerin der Siedlung Reb-

wies, hat sich in ihrem 80. Lebensjahr einen Herzens-
wunsch erfiillt und ihre Lebensgeschichte aufgeschrie-
ben. So ist ein Buch entstanden, es folg(t)en éffentliche
Lesungen, eine Einladung zu einer Ausstellung und viele
bereichernde Begegnungen.

Das Alter, so die Diplompsychologin Bettina Ugolini, sei
eine Zeit des Diirfens. Wer sich etwas wiinscht, gesteht
sich selber etwas zu. Die Pfarrerin Verena Miihlethaler
weist auf das Gebet hin und damit auf die grossartige
Moglichkeit der Religionen, Wiinsche zu dussern: «Wer
Wiinsche hat, glaubt auch an die eigene Kraft und er-
kennt die schonen Dinge mit wachen Augen.»

Wir wiinschen Ihnen frohe Weihnachten und im neuen
Jahr viele gliickliche Momente sowie Wohlergehen.

Waltraud Wacht

Verantwortliche Kommunikation
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Jugendorchester begeistert SAW-Mieterinnen und -Mieter

«Danke fiir dieses einmalige Musikerlebnis»

Stehender Applaus fiir ein einma-
liges Konzert und grosser Dank
an Orpheum fiir ein besonderes
musikalisches Geschenk: Am 12.
September 2015 begeisterte das
Baltic Sea Youth Philharmonic
unter Dirigent Kristjan Jarvi in
der Tonhalle Ziirich. Die Stiftung
Orpheum feierte ihr 25-jahriges
Jubilaum und offerierte 300 Frei-
karten fiir die Bewohnerinnen
und Bewohner der SAW.

Die SAW-Bewohnerinnen und
-bewohner, die in den Genuss die-
ses Konzertes kamen, zeigten sich
in zahlreichen Dankesschreiben
begeistert, wie die nachstehenden
Ausziige bezeugen.

«Herzlichen Dank fiir das schéne,
eindrucksvolle Konzert mit einer
begabten Violinistin und einem be-
geisternden Jugendorchester und
Dirigenten.» (F.W.)

Seit nunmehr 25 Jahren fordert
und unterstltzt die Stiftung Or-
pheum junge Musikerinnen und
Musiker auf ihrem Karriereweg. Sie
vermittelt hochbegabten Jungta-
lenten erste Auftrittsmoglichkeiten
mit renommierten Dirigenten und
internationalen Spitzenorchestern.
Mit ihrem Engagement erleichtert
sie jungen Menschen den Eintritt
ins internationale Musikleben.

Mit dem Baltic Sea Youth Phil-
harmonic war im 25. Jubildumsjahr
erstmalig ein Jugendorchester zu

«Danke fiir dieses ungewéhnliche
Konzert.» (A.S.)

«Noch spiire und hére ich das be-
geisternde Konzert mit dem Baltic
Sea Youth Philharmonic, mit dem
fantastischen Dirigenten Kristjan
Jérvi sowie all den jungen Musikern!
Ein einmaliges Erlebnis mit Stan-
ding Ovation.» (M.R.)
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Baltic Sea Youth Philharmonic mit Dirigent Kristjan Jdrvi

Gast bei Orpheum. Das Orchester
wurde 2008 gegriindet und vereint
die talentiertesten Musikstudentin-
nen und -studenten im Alter von 18
bis 28 Jahren aus den zehn Ostsee-
anrainerstaaten. Uberzeugt davon,
dass Musik keine Grenzen kennt,
vermittelt das Baltic Sea Youth Phil-
harmonic unter der kiinstlerischen
Leitung seines Griindungsdirigen-
ten Kristjan Jarvi voller Energie und
Leidenschaft die musikalische Stim-
me der Ostsee.

«Ich war in der Tonhalle, durfte in
der 2. Reihe sitzen. So nah beim
Orchester war ich noch nie. Ein
grossartiges, einmaliges, nicht wie-
derholbares Erlebnis. Ich empfinde
Hochachtung fiir die Institution Or-
pheum. Dank den im Programmheft
gegebenen Informationen und vor
allem aus dem Heft DU habe ich ver-
tieft erfahren, was diese Institution
leistet und wie aufwdndig es ist, Ta-
lente zu erkennen und zu férdern.
Ich bin beeindruckt.» (J.P.C.)

Im Oktober 2015 wurde das Or-
chester fiir sein beeindruckendes
Musizieren mit dem Europaischen
Kulturpreis ausgezeichnet.

?-

Wir waren total begeistert von dem
fantastischen Talent dieser jungen
Musiker.» (H.S & S.M.)

Solist Heigo Rosin, Marimbaphon

«Beschreiben kann man diese Mu-
sik nicht, nur erleben. Wir sind noch
immer erfiillt.» (L.F.)
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Bettina Ugolini, Leiterin der Beratungsstelle «Leben im Alter»

«Das Alter ist die Zeit des Diirfens»

Wiinsche wirken sich positiv auf das Befinden aus. Sie regen die Fantasie an und steigern die Lebensqua-
litat auch im Alter. Dabei ist es nicht einmal so wichtig, ob sich die Wiinsche erfiillen.

Frau Ugolini, welche Wiinsche sind
typisch fiir dltere Menschen?

Sie wiinschen sich in erster Linie
Gesundheit, vor allem die geistige
Gesundheit wird fur viele zuneh-
mend wichtig. Sie betonen ger-
ne: «Ich bin ja froh, dass der Kopf
noch funktioniert.» Haufig genannt
wird auch der Wunsch nach Zuge-
horigkeit: Altere Menschen wollen
nicht aufs Abstellgleis geschoben
werden, sondern in einer Gemein-
schaft integriert sein. Wir leben in
einer Gesellschaft, in der viel Giber
das Alter geredet wird, die aber
Angst davor hat, zu ergrauen, alt
zu sein. Ein zentraler Wunsch ist
somit auch Respekt vor dem Alt-
Sein und der damit verbundenen
Lebenssituation.

Wie wichtig sind Wiinsche fiir die
Psyche?

Ihre Bedeutung liegt darin, dass
sie eine positive Kraft entwickeln,
die uns antreibt. Wer sich etwas
wiinscht, gesteht sich selber etwas
zu. Unsere Wiinsche, von denen
Ubrigens niemand etwas zu wissen
braucht, sind manchmal sehr nahe
an Traumen. In meinen Traumen
und Winschen darf ich alles. War
es nicht ein tolles Gefiihl, als Kind
Prinzessin zu sein?

Miissen alle Wiinsche in Erfiillung
gehen?

Es gibt Wiinsche, die sich im Al-
ter nicht mehr realisieren lassen,
aber es bleiben viele Mdglichkei-
ten, Sehnsiichten nachzugehen.
Vielleicht bin ich in einem kleinen
Dorf aufgewachsen, und da war
nie Raum oder Geld, um Klavier-
spielen zu lernen. Der Wunsch ist
geblieben, er zeigt die Musikalitat
und Kreativitat, die in mir stecken.
Vielleicht nehme ich Stunden, viel-

leicht befriedige ich meine Beddirf-
nisse aber auch auf andere Art. Das
Alter ist die Zeit des Diirfens.

Wann ist es zu spdt fiir Wiinsche
und Trdume?

Eigentlich nie. Gerade im Alter ist
immer noch etwas Neues moglich.
Wichtig ist, die Wiinsche auf die
eigenen Moglichkeiten abzustim-
men. Was von dem, das ich mir
schon als Kind gewiinscht habe,
wiinsche ich mir noch heute? Was
kann ich noch machen, obwohl
mir korperliche Einschrankungen
gewisse Grenzen setzen? Die Kunst
im Alter besteht darin, es anders zu
machen als friiher, sicher aber nicht
schlechter.

Wie kénnen sich dltere Menschen
auch in schwierigen Momenten mo-
tivieren?

Sie sollten ihre Wiinsche nicht
von vorneherein als unmoglich
bezeichnen, sondern sie zulassen,
etwas ausprobieren, sich von der
verkiirzten Zukunft nicht lahmen
lassen. Neugier und eine gesunde
Perspektive auf das Alter sind ge-
nauso wichtig wie der Austausch
mit anderen Menschen und gegen-
seitige Unterstlitzung, beispielswei-
se in Gesprachsgruppen. Wenn es

Mit Bettina Ugolini sprach Waltraud Wacht

mir schwer fallt, mir fir mich selbst
etwas zu winschen, kann ich mich
fragen: Was wiinsche ich jemand
anderem? Es mussen keine grossen
Sachen sein, einen schonen Tag
oder gute Gesundheit wiinschen
tut allen gut.

Was wiinschen Sie unseren Bewoh-
nerinnen und Bewohnern?

Dass sie den Mut haben, sich unab-
hangig von Alter und Jahreszahlen
etwas zu winschen. Bei mir sind
96-Jahrige in Ehetherapie, die ler-
nen mochten, besser miteinander
auszukommen. Auch im Alter gilt,
niemals den Blick fiir das Schone
und Gute im eigenen Leben zu ver-
lieren und die Fahigkeit zu leben,
jemand anderem eine Freude zu
bereiten. Wie auch immer unsere
Lebenssituation ist, wir finden im-
mer jemanden, der unsere Hilfe
braucht.

Was wiinschen Sie sich fiir sich
selbst?

Mit dem Alter zufriedener und
gelassener zu werden und dass es
mir gelingt, meine Neugier fir an-
dere Menschen und ihre Geschich-
ten zu behalten.

Dr. phil. Bettina Ugolini ist Diplom-
psychologin, dipl. Pflegefachfrau
und Autorin. Seit 2002 leitet sie die
psychologische Beratungsstelle «Le-
ben im Alter» (LiA) am Zentrum fir
Gerontologie der Universitdt Ziirich.
Die Expertin fiir Altersfragen hdlt
regelmdssig Vortrdge, bietet Kurse
an und tritt in Fernsehen und Ra-
dio auf. Von 2008 bis 2013 war sie
monatlich in der Sendung «Ratge-
ber» auf SRF 1 zu héren. Basierend
auf ihren Beitrdgen ist im Limmat
Verlag das Buch «Wegweiser Alter»
erschienen.
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«Was wir uns
wiinschen»

Bewohnerinnen und Bewohner
der SAW verraten ihre personli-
chen Wiinsche fiir 2016.

Alle haben sie in ihrem Leben
vieles ausprobiert, Erfolge gefeiert,
Schicksalsschlage gemeistert und
immer wieder gewagt, ihre Traume
umzusetzen. Nach ihren Wiinschen
gefragt, betonen Bewohnerinnen
und Bewohner der SAW vor allem,
wie zufrieden sie sind und dass sie
schatzen, was sie haben. Selbstan-
dig in der Stadt Zirich zu wohnen,
steht dabei weit oben auf der Liste.

Mit dem Alter verandern sich die
Wiinsche, sie nehmen neue Ge-
stalt an. Innere Ruhe und Gelassen-
heit fihren dazu, dass man mehr
an andere denkt als an sich. Man
erfreut sich zunehmend an den
kleinen Dingen des Alltags.

Dankbarkeit und das Beste aus
allem machen zu koénnen, ist eine
grosse Qualitat der spaten Jahre.

Gut miteinander auskommen

Nicht
Nicht streiten, zunenander luege
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Frieden im Haus
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Margrit Néapfer Rohrer, Bewohnerin der Siedlung Rebwies

«Erntezeit»

Erntezeit — so bezeichnet Margrit Napfer Rohrer ihre aktuelle Lebenssituation. Die ehemalige Leiterin der
Bibliothek Zollikerberg hat sich mit ihrem Buch «80 Jahre Margrit — Bebilderte biografische Gedanken»
zu ihrem 80. Geburtstag einen Herzenswunsch erfiillt.

Sich mit der eigenen Biografie zu
beschiftigen, kostet Mut und Kraft.
Das erlebte auch Margrit Napfer
Rohrer, als sie wahrend eines Jah-
res Fotoblicher, Reiseberichte und
Zeitungsartikel durchforstete. Um-
so grosser war die Freude, als sie
anldsslich ihres 80. Geburtstags am
6. Februar 2015 Familie und Freun-
de mit ihrem personlichen Buchge-
schenk Uberraschen konnte.

Margrit Napfer Rohrer blickt auf
ein reiches Leben, auf gliickliche
Zeiten wie auch schwere Schick-
salsschlage zuriick. 1960 verzichte-
te sie auf eine Anstellung bei einer
Bank in Paris und folgte ihrem Her-
zen. Sie heiratete Max Rohrer, die
Liebe ihres Lebens. Ohne Bedenken
zog sie mit ihm nach Ghana. Als
Architekt HTL hatte er die Leitung
einer Schweizer Baufirma in Takora-
di im Westen von Ghana tibernom-
men. Zehn Jahre lebte sie mit ihrem
Mann und den beiden Toéchtern in
Westafrika. «Fir mich personlich
waren es paradiesisch gliickliche
Zustande, geliebt von meinem
Mann, geborgen in der Familie mit
zwei Wunschkindern, eingehdillt in
die tropische Warme ...»

Hochzeitsbild mit Stock: Der Skiunfall
des Brdutigams war fiir das verliebte
Paar kein Grund, die Hochzeit aufzu-
schieben.

OT. Entze;roth

Die Uberzeugung, dass das
Schweizer Schulsystem den beiden
Tochtern eine gute Schulbildung
garantierte, bewegte die Familie
1970 zur Rickkehr. Margrit Nap-
fer Rohrer brauchte zehn Jahre,
um in ihrer Schweizer Heimat er-
neut Fuss zu fassen, ihre Ehe zer-
brach und wurde nach 25 Jahren
geschieden. 1985, mit 50 Jahren,
krempelte Margrit Napfer Rohrer
ihr Leben noch einmal komplett
um und begann eine Ausbildung
zur Bibliothekarin. Privat kimmer-
te sie sich mit ganzer Kraft um ihre
drogenabhéangige jlingere Tochter
Miriam. Als betroffene Mutter fand
sie Unterstlitzung bei der Eltern-
und Angehdérigenvereinigung Dro-
genabhangiger Zirich. 1996 starb
Miriam an einer Uberdosis Heroin.
«Mlitzuerleben, wie meine Tochter
Miriam an ihrer Heroinsucht zu-
grunde ging, war das Schlimms-
te.» Trotzdem liess sie Verbitterung
niemals zu. In Zirich als Alteste
von sechs Kindern aufgewachsen,
lernte sie bereits friih, das Beste aus
allem zu machen. Den Kampfgeist
hat sie von ihrer Mutter, Anneli
Napfer, die als erste Frau neunfache
Schweizer Schachmeisterin wurde.

Text: Waltraud Wacht

Zurzeit kann Margrit Napfer
Rohrer eine reiche Ernte einfah-
ren. Am 3. Oktober 2015 organi-
sierte das Kellertheater Rosengar-
ten in Grisch mit ihr eine Lesung,
musikalisch umrahmt von dem A-
capella-Quartett «Jazz 'n' so». Der
Quartiertreff Hirslanden in Zirich
plant am 3. April 2016 eine Wie-
derholung der Lesung mit Jazzge-
sang. lhr Buch wird im «Zolliker Bo-
ten» besprochen. Das Ortsmuseum
Zollikon prasentiert ihr Buchprojekt
im Rahmen der Ausstellung «Al-
tern», die noch bisam 17. Juli 2016
zu sehen ist. Ebendort wird Mar-
grit Napfer Rohrer unter dem Titel
«Kreativ im Alter: 80 Jahre Margrit»
am 14. April 2016 im Gesprach mit
der Journalistin Dominique Bih-
ler aus ihrem bewegten Leben er-
zahlen. Und im Rahmen der Som-
merkulturtage der Kirchgemeinde
Zollikerberg ist fur Juli 2016 eine
weitere Lesung geplant.

80 JAHRE MARGRIT

Informationen zu den Veranstaltun-
gen mit Margrit Napfer Rohrer:
Ortsmuseum Zollikon
ortsmuseum@zollikon.ch

Tel. 044 391 35 65;

Quartiertreff Hirslanden
quartiertreff@qth.ch

Tel. 043 819 37 27
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Neujahrsbrief von Pfarrerin Verena Miihlethaler, Offene Kirche St. Jakob, Ziirich

«Bei Gott ist kein Ding unméglich»

Liebe Bewohner und Bewohnerinnen der SAW

Wir stehen kurz vor dem Jahres-
wechsel. Es ist die Zeit der guten
Vorsatze und Wiinsche. Wenn man
Kinder fragt, was sie sich zum Ge-
burtstag wiinschen, haben sie im
Hui eine ganze Liste vollgeschrie-
ben. Im Alter sieht das anders aus.
Viele Wiinsche sind in Erfiullung
gegangen, einige vielleicht auch
nicht. Aber daftr ist es jetzt wohl
zu spat — oder? Gesundheit, ja,
das wiinschen sich sicher viele von
Ihnen. Und dass Sie moglichst lan-
ge selbstandig leben kénnen. Und
wenn wir dann sterben missen, so
hoffentlich ohne viel Leiden. Aber
sonst? Was soll ich mir denn noch
winschen? In meinem Alter?

Wer sich etwas wiinscht, nimmt
sich ernst. Und bleibt lebendig.
Uberlegen Sie sich doch einmal,
was Sie in lhrem Leben gerne noch
erleben wirden! Manchmal sind
unsere Wiinsche und Sehnslichte
etwas verborgen und zugedeckt,
und wir missen eine Weile in uns
hineinlauschen, um sie zu entde-

cken. Vielleicht ist es ja nur etwas
Kleines: Eine Reise an einen Ort in
der Schweiz, wo Sie noch nie wa-
ren. Eine alte Bekannte mal wieder
sehen. Vielleicht mal wieder tanzen
gehen. Vielleicht ist IThr Wunsch
aber auch grosser: Sie wiinschen
sich mehr Kontakt zu lhren Kin-
dern, Sie wiirden gerne eine Reise
nach Barcelona unternehmen oder
sich gerne noch mal verlieben. Viel-
leicht sagt eine Stimme in lhnen:
«Daflr bist Du jetzt aber sicher zu
alt!» Geben Sie dieser Stimme kein
Gewicht. «Bei Gott ist kein Ding
unmoglich!» Das sagte der Engel
zu Maria, als er ihr ankiindigte, dass
sie Jesus, den Sohn Gottes, gebaren
sollte. Sie konnte es kaum glauben.
«Bei Gott ist kein Ding unmaoglich!»

Beten ist eigentlich nichts ande-
res, als meine Wiinsche vor Gott zu
bringen. Gott kann ich meine tiefs-
ten Wiinsche mitteilen und muss
keine Angst haben, dass er uns
auslacht oder sagt: «Daftir bist Du
zu alt.» Ob Gott meine Wiinsche

erfiillt, bleibt offen. Manchmal ge-
schieht dies anders, als ich es mir
vorgestellt habe. Wir kénnen uns
auch wiinschen, dass Gott an unse-
rer Seite bleibt — was auch immer
geschehen wird. Ich glaube fest,
dass er uns diesen Wunsch erfiillen
wird!

Meinen Wunsch fiir Sie driicke ich
in einem Segen aus. Moge dieser Sie
im nachsten Jahr begleiten:

Gott sei vor dir,
um dir die Angst zu nehmen.

Gott sei hinter dir,
um dir den Riicken zu streichen,
damit dir warm wird.

Gott sei neben dir,
sodass du nicht allein gehst.

Gott sei um dich wie ein Zelt,
in dem du Zuflucht und Ruhe
findest.

Pfarrerin Verena Miihlethaler

Verena Miihlethaler ist geblirtige
Toggenburgerin und studierte in Bern
und Amsterdam Theologie. Seit 2010
ist sie Pfarrerin in der Offenen Kirche
St. Jakob in Ziirich.

Die Offene Kirche St. Jakob gehért zur reformierten Kirchgemeinde Aus-

sershihl. Sie steht allen Menschen offen und zeichnet sich durch zahlreiche
Engagements und Aktivitdten aus. Unter anderem unterstiitzt die Kirche
Fltichtlinge vielfdltig, beispielsweise mit Deutschunterricht und einem Mit-

tagstisch. wwwi.citykirche.ch
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A
AGENIA

Veranstaltungen

Januar

Donnerstag, 14. Januar, 14 Uhr
Dampfbahn Furka-Bergstrecke
Beat |. Klarer, Marketingleiter des Ver-
eins Furka-Bergstrecke, Mitglied des
Zentralvorstands, Stans

Siedlung Frieden,

Einfangstrasse 10, 8046 Zirich

Donnerstag, 28. Januar, 14 Uhr
Patientenverfiigung und Vor-
sorgeauftrag

Léonie Kaiser, Juristin und Familien-
mediatorin, Ztirich

Siedlung Hirzenbach,
Hirzenbachstrasse 85, 8051 Ziirich

Februar

Donnerstag, 11. Februar, 14 Uhr
Zum Horen ist man nie zu alt
Professor Dr. Martin Meyer, Univer-
sitét Ziirich

Siedlung Irchel,

Mohrlistrasse 110, 8006 Ziirich

Donnerstag, 25. Februar, 14 Uhr
SEBA®-Schnupperkurs

Angela Hdnny, SEBA®-Geddchtnis-
trainerin; Mirjam Eggsptihler, SEBA®-
Bewegungstrainerin

Siedlung Friesenberg,
Hegianwandweg 24, 8045 Zirich

Marz

Donnerstag, 10. Marz, 14 Uhr
Social Media: Briicke zwischen
Generationen

Yves Gugger, Master of Arts ZFH,
Griinder der Austauschplattform
Obugoo, Ziirich

Siedlung Friesenberg,
Hegianwandweg 24, 8045 Zirich

Donnerstag, 24. Marz, 14 Uhr
Von der Spreewald-Idylle nach
Berlin

Josef Stierli-Schneider, pensionierter
Naturbewunderer, Ziirich

Siedlung Espenhof,

Espenhofweg 42, 8047 Ziirich

Auszug aus dem Veranstaltungs-
programm der SAW.

Weitere Programminfos unter
www.wohnenab60.ch/
veranstaltungen

Ausstellungen

«Dialog mit der Zeit»
Wie lebe ich, wenn ich alt bin?
Bis 10. Juli 2016

«Dialog mit der Zeit» nimmt die un-
terschiedlichen Aspekte des Alterns
kreativ und spielerisch auf und ladt
ein zum Nachdenken, Mitmachen
und Mitreden. Durch die Ausstel-
lung fiihren lebenserfahrene Men-
schen Uber 70 Jahre. Sie diskutieren
Klischees, Vorurteile und Angste und
vermitteln die Kunst des Alterns.
Dienstag bis Sonntag, 10.00 - 17.00
Uhr (25.12.2015 und 1.1.2016 ge-
schlossen)

Museum fiir Kommunikation, Helvetiastrasse 16,

- B'Eﬁ ZEIT

Wie lebe ich, wenn ich alt bin?*
3.11.2015-10.07.2016

* Fragen(Sle Sentor Guide

"
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DIALOG I

3005 Bern, Tel. 031 357 55 55, www.mfk.ch

«Altern»

Eine Ausstellung (iber das Alterwer-
den fir Jung und Alt

Bis 17. Juli 2016

Die Sonderausstellung portratiert
Personen ab 64 Jahren und zeigt,
wie individuell Alterwerden ist. Be-
sucherinnen und Besucher konnen
sich spielerisch mit Alterserschei-
nungen auseinandersetzen.
Samstag und Sonntag,

14.00 - 17.00 Uhr (vom 21.12.2015
bis 3.1.2016 geschlossen)
Ortsmuseum Zollikon,
Oberdorfstrasse 14, 8702 Zollikon
Tel. 044 391 35 65
www.ortsmuseum-zollikon.ch
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