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Editorial

Liebe [Leserinnen,
lebe [eser

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsflhrer der GDA

fur uns alle ist es ein Herzenswunsch: das Leben

auch im Alter selbstbestimmt und so unabhangig wie
maoglich zu genieBen. Naturlich traume auch ich davon.
Aber wir alle wissen auch, dass man mit zunehmenden
Lebensjahren oft nicht mehr alles ganz allein ,wuppt”.
Dann ist es ein beruhigendes Geflhl zu wissen, dass
rund um das selbststandig gestaltete Leben stets
kompetente Hilfe zu finden ist - und zwar in Rufnahe.
Bei der GDA ist ein Leben in groBtmoglicher
Selbstbestimmung ein Leitmotiv, das alle Bewohner
einschliet, auch all jene, die taglich Hilfe und
Unterstltzung benodtigen.

Jeder Mensch ist eine eigenstandige Persodnlichkeit und
hat als solche den Wunsch, dass nicht nur kdrperliche
Grundbedurfnisse befriedigt werden. Schlief3lich hat
ein Tag 24 Stunden! Und so gehdrt zum pflegerischen
Selbstverstandnis der GDA nicht nur die Unterstitzung
bei der Bewadltigung alltaglicher Dinge, sondern vor
allem die aktive Teilnahme am Gesellschaftsleben -
stets im individuell ermittelten Umfang und unabhdangig
davon, ob jemand im Wohnstifts-Appartement, im
Bereich des AktivWohnens oder im Pflegehaus lebt.
Diese Uberzeugung haben wir in unserem Leitbild der
Begleitung & Pflege fest verankert. Lesen Sie selbst.

mhﬁ_ﬂ‘
LY

Ihr Holger Horrmann
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meine Z@Mf | In eigener Sache

Sicherheit tiir Thre
Zukuntt bei der GDA

Ein unabhdngiges und selbstbestimmtes Leben zu fihren, das war dem 74-jdhrigen
Klaus M. immer wichtig. Doch jetzt, rund zehn Jahre nach Beginn seines
Junruhestands®, wie er augenzwinkernd sagt, spurt er zunehmend Uberforderung.

as Treppensteigen zur
Wohnung im dritten
Stock ohne Fahrstuhl

und die Pflege des grofSen Gar-
tens fallen dem ehemaligen Ab-
teilungsleiter eines grofSen deut-
schen Unternehmens schwer.
»Wir mochten es uns doch
noch lange gut gehen lassen®,
sagt Lebensgefahrtin Jutta S.
(Jahrgang 1952). ,,Auch, wenn
wir naturlich hoffen, dass uns
eine Pflegebediirftigkeit nicht
trifft ...“ Wie unbeschwert das
Leben in einem Wohnstift ist,
das lebt dem Paar eine Freun-
din vor. Karin P. hat sich schon
vor rund zwei Jahren fir Si-
cherheit entschieden, und wie

Wie viel .
Unterstiitzung |
darf es sein? |

Die GDA-
Mitarbeiter
fihren mit

jedem Hilfe-
suchenden ein
individuelles

Gesprach.

die ehemalige Chefsekreta-
rin betont: dafiir, dass alles
fir den Fall der Fille geregelt
ist. Am eigenen Leib hat sie
erfahren, dass das Leben oft
eigene Wege geht und Verin-
derungen mit sich bringt, die
einen ganz individuellen Un-
terstuitzungs- und Hilfebedarf
erforderlich machen: eben
noch eine lebenslustige und
fitte Tennisspielerin, zwang
ein mehrfacher Beinbruch sie
nach einem Sturz von heute
auf morgen in den Rollstuhl.

Die Gesellschaft fiir Diens-
te im Alter mbh weiff um
diese nicht planbaren Ver-
anderungen und daraus re-

sultierende  personliche  An-
forderungen. Martina Bialas,
Abteilungsdirektorin des Pflege-
managements, betont: ,,Deshalb
finden Menschen in jedem unse-
rer Wohnstifte unterschiedliche
Angebote fir eine pflegerische
Versorgung und individuelle Be-
treuung.“ An ihren iiber zehn
Standorten bietet die GDA je
nach Bedarf Unterstiitzung im
Rahmen der ambulanten Pflege
in der eigenen Hauslichkeit, der
Tagesbetreuung oder Tagespfle-
ge bis hin zur stationdren Lang-
zeitpflege in den Wohnstiften
und Pflegehausern.

Damit moglichst lange ein
selbstbestimmtes  Leben im
eigenen Appartement moglich
ist, wird in personlichen Be-
ratungsgesprachen gemeinsam
der Bedarf an pflegerischer Un-
terstiitzung ermittelt und nach
der besten Losung gesucht. Da-
von profitierte auch Karin P.
Sie ist sich sicher: ,,Pflege und
Betreuung in meinem eigenen
Appartement im Wohnstift ha-
ben unmittelbar zur Genesung
beigetragen!*
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Unterstiitzung, wenn es nétig ist: Im-Alter eigenstandig
Zu sein, ist fUr viele ein Herzenswunsch. Und doch ist es
beruhigend, im Notfall Hilfe in der Ndhe zu wissen.

Fiinf Fragen an Klaus Wimbert

Klaus Wimbert ist Direktor des
Pflegehauses im Rind’schen BuUr-
gerstift Bad Homburg. Ein weite-
res Pflegehaus betreibt die GDA in
Hannover-Ricklingen.

Was ist ein Pflegehaus?

Es ist eine moderne Bezeichnung
fUr eine stationare Pflegeeinrich-
tung. Bei uns leben Menschen in
Langzeit- oder Kurzzeitpflege,
selbststandig im Rahmen ihrer
Mdglichkeiten. Wir unterstitzen sie,
soweit es erforderlich ist.

Was ist das Besondere an lhrer
Einrichtung?

Dass unsere Mitarbeiter aus vielen
Landern kommmen. Durch die unter-
schiedlichen Kulturen steigen To-
leranz und Verstandnis. Allen Mit-
arbeitern gemein ist ein liebevoller
Umgang mit den Bewohnern.

Von welchen Vorteilen profitie-
ren lhre Bewohner?

Im Rind’schen BuUrgerstift besteht
ein groBes Angebot, das von Kon-
zerten Uber Gymnastik und Bingo
bis zur Wii-Konsole reicht. Mobile
Bewohner kdnnen an Veranstaltun-
gen im Nachbarhaus am Schloss-
park teilnehmen. Zudem liegt unser
Haus sehr zentral.

Was zeichnet

gute Pflege aus?

Dass unsere Bewohner sich
rundum wohlfuhlen.

Und wie sieht die Pflege
der Zukunft aus?
Personalmangel wird ein Pro-
blem bleiben, der Technikan-
teil wird durch Assistenzsys-
teme zunehmen. Aber auch
zukUnftig darf eins nicht feh-
len: persodnliche Zuwendung.
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Z Wer die

Zu entscheiden gibt es vieles im Leben: von der
Auswahl des neuen Brillengestells bis zum Umzug
in ein neues Lebensumfeld. Doch wie treffen wir
eigentlich unsere Entscheidungen?

VON BERT STREBE

s soll Johann Wolfgang

von Goethe gewesen sein,

der sagte: ,,Entscheide lie-

ber ungefihr richtig als ge-

nau falsch.“ Kein wirklich
hilfreicher Tipp des Herrn Geheimra-
tes. Ist es doch genau diese Unsicher-
heit, die uns unser halbes Leben be-
gleitet. Wie entscheide ich was? Was
ist ,,richtig®? Und was kann ich tun,
wenn ich doch falsch liege?

In allen Lebensbereichen haben wir
es mit schier unbegrenzten Moglich-
keiten zu tun. War man fruher nach
dem ersten ernsthaften Rendezvous
so gut wie verheiratet, muss sich heu-
te niemand mehr ernsthaft binden. =»
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Die Wahl haben: Ein gro3es Warensortiment ist toll. Aber sich
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fUr oder gegen etwas zu entscheiden, ist flir das Gehirn Arbeit.

Gab es frither beim Einkaufen eine
Sorte Seife, Kise oder Marmelade,
muss man heute aus Dutzenden ver-
schiedenen auswihlen.

Gliicklicher macht das Uberangebot
nicht. Je grofSer die Auswahl, umso
eher ist man am Ende unzufrieden
mit der Entscheidung. Forscher der
kalifornischen Universitit Berkeley
haben herausgefunden, dass man sich
darum oft fir die erste Option ent-
scheidet — fuir das, was man zuerst ge-
sehen hat. Oder, wie Psychologen der

Uni des Saarlandes feststellten: Man
entscheidet sich fir das, was man
kennt. Einmal Gouda, immer Gou-
da. Rekognitionsheuristik heifst das
Phanomen.

Eine Strategie, die auch schiefgehen
kann — vor allem, wenn es um weit-
reichende Entscheidungen geht. Am
Aktienmarkt werden beispielsweise
bekannte Unternehmen oft besser be-
wertet, als sie wirklich sind.

Kopf oder Bauch?
Am besten beides

Auf wen soll man sich bei Entschei-
dungen verlassen — Kopf oder Bauch?
Manche Menschen griibeln tagelang,
bevor sie sich festlegen, welche elek-
trische Zahnbiirste sie kaufen. Ande-
re entscheiden spontan, wo sie kiinf-
tig leben wollen. Wie also fillt man
sinnigerweise Entscheidungen? Intui-
tiv oder wohliiberlegt?

Am besten wire eine Mischung aus
beidem, sagt Doktor Maja Storch,
Leiterin des Instituts fiir Selbstma-

Auf dem Podium: Bewohner iiber das Wohnen in der GDA

Bei mehreren Podiumsdiskus-
sionen wie jungst in Frankfurt
haben Bewohner dartber
berichtet, wie sie ihre Ent-
scheidung, unter das Dach der
GDA zu ziehen, im Ruckblick
bewerten.

Ursula Emmerich: Treffen Sie
die Entscheidung rechtzeitig, es
kostet Kraft, umzuziehen und
alles zu organisieren. Ich habe
mich am Anfang in den Fluren
verirrt. Umso mehr hat es mich
gefreut, als eine Bewohnerin auf

Im Gesprach:
Ursula Emmerich
(von links), Ferdi-
nand und Hannelo-
re Hau (Mitte) auf
dem Podium.

mich zukam und mich fragte, ob
ich mit ihr eine Tasse Tee trinken
wolle. Ich komme und gehe,
wann ich will. Als es mir gesund-
heitlich akut schlecht ging, habe
ich eines der roten Kndpfchen in
meiner Wohnung gedruckt. Es
kam direkt Hilfe. Alles lief gut.”

Ferdinand Hau: ,Es ist sinnvoll,
die Entscheidung fruh zu treffen.
Zu tun hat man immer. Wenn

ich mir meinen Terminkalender
anschaue, frage ich mich, ob ich



nagement und Motivation an der
Universitat Ziirich. Die These der
Psychologin: Verstand und Gefiihl
gehoren zum Menschen und sollten
deshalb beim Entscheidungsprozess
beide eingesetzt werden. Eine rein ra-
tionale Kopfsteuerung, wie wir sie
uns selbst gerne zuschreiben, ist eine
Ilusion. ,,Jeder Mensch bezieht Ver-
stand und Gefiithle in unterschiedli-
chem Mafle in seine Entscheidungen
ein“, sagt Maja Storch.

im Ruhestand bin oder noch
berufstatig. Die Lage des Hauses
ist ideal, so zentrumsnah. Wir
sind viel unterwegs.”

Hannelore Hau: ,|ch bin einge-
zogen, weil es mir rundum gefal-
len hat. Meine Angehdrigen wa-
ren auch glucklich, dass ich gut
untergebracht war. In die GDA zu
ziehen, hat sich rentiert. Ich kann
nur Positives berichten. Mein Rat:
Trennen Sie sich von gewissen
Dingen, das erleichtert.”

iStockphoto.com/bowdenimages
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Wo in Zukunft leben: Entscheidungen dieser
Art sollten sehr bewusst gefallt werden. Kopf

und Bauch sollten mitreden durfen.

Neben dem Verstand verfugt der
Mensch tiber ein unbewusst arbeiten-
des Entscheidungssystem. Wir nen-
nen es Bauchgefihl, Hirnforscher
bezeichnen es als emotionales Erfah-
rungsgedidchtnis. Dort speichert der
Mensch die Summe seiner Erfahrun-
gen in Form von Emotionen, zusam-
men mit einer Bewertung: Dies war
toll, jenes furchtbar.

Wenn wir eine Entscheidung treffen
miissen, produziert unser Hirn auto-
matisch kleine Filme, in denen wir
uns inmitten der moglichen Ergebnis-
se der Entscheidung sehen. Diese Fil-
me vergleicht unser Hirn, ohne dass
wir es merken, mit den gespeicher-
ten Erfahrungen. Gleicht das Szena-
rio einem Bild, wird das Gefiihl dazu
abgerufen. Dann spiiren wir Freude
oder Magengrummeln, fithlen einen
Klof§ im Hals oder atmen auf.

Kluge Entscheidungen treffen Men-
schen laut Psychologin Storch, wenn
sie sowohl auf ihren Verstand als
auch auf ihre Emotionen horen. Wer
sich nur auf den Kopf verldsst, wagt
oft endlos ab, ohne zu einem Ergebnis
zu kommen. Langfristig kann es ei-
nen Menschen krank machen, wenn
er stindig unentschlossen ist. Storch

stockWERK - Fotolia/44828529

Jeder
Mensch
bezieht
Verstand
und
Gefiihle
in seine
Entschei-
dungen
ein.”

Dr. Maja Storch,
Institut fur Selbst-
management und

Motivation an der
Universitat Zurich

rat zu einer ,Affektbilanz®. Dafiir =»
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Alter Spruch, guter Rat: Wer eine Nacht
driber schlaft, entscheidet oft besser.

stellt man sich die Alternativen, die
man hat, so lebendig wie moglich vor
und fragt sich jeweils, welche Gefiih-
le das auslost. Im Zweifel solle man
seinem Bauch vertrauen. ,,Entschei-
dungen, die keine positiven Empfin-
dungen hervorrufen, sind in der Re-
gel keine guten.“

Hilfestellung leistet auch Gitte Har-
ter, Coach mit dem Schwerpunkt
Entscheidungsfindung aus Miinchen.
In ihrem Buch ,,Ja, nein, vielleicht? —
Entscheidungen leichter treffen“ gibt
sie Tipps. Sie rit, nicht im Entweder-
oder steckenzubleiben. Ganz oft gebe
es dritte Wege.

Wenn es darum geht, bewusst zu
entscheiden, sind auch alte Ratschla-
ge hilfreich. Etwa der Spruch, dass
man erst mal eine Nacht driiber schla-
fen solle. Die Schlafforscherin Virgi-
nie Godet-Cayré hat herausgefunden:
Schon bei einer Stunde Schlafmangel
entscheiden wir langsamer und oft
schlechter. Ausgeschlafen treffen wir
bessere Entscheidungen.

Sie miissen sich entscheiden?
Nehmen Sie auch Ihr Bauchgefuhl
wahr - nicht nur rationale Fakten!

iStockphoto.com/gpointstudio

,.Fehler sind natiirliche Nebenprodukte®

Lukas Niederberger ist Experte
fur Entscheidungsprozesse.

Er trat 1985 in den Jesuitenorden
ein und studierte Philosophie
und Theologie. 2007 verlieB er
den Orden. Heute leitet er die
Schweizerische Gemeinnutzige
Gesellschaft, schreibt Ratgeber

und halt Vortrage.

Wie fallen Sie Entschei-
dungen? Mit dem Kopf
oder dem Bauch?

Kopf und Bauch ergan-
zen sich. Wenn ich zwei
oder mehr Optionen
habe, notiere ich FUr

und Wider und messe
sie an Kriterien wie dem
Lebensziel, was ich brau-
che und was ich gerne
hatte. Verrechne ich die
Werte, erweist sich eine
Option als die beste.
Dann folgt der Bauch: Ich
tue drei bis vier Tage lang
S0, als hatte ich mich far
eine Option entschieden,
und achte auf die Gefuh-
le, die aufkommen.

Was, wenn Sie sich nicht
entscheiden kénnen?
Dann stelle ich mir ehr-
lich die Frage, warum ich
nicht entscheiden kann.
Die Hemmer kdnnen
vielfaltig sein: zu viele

=
©

=
Q

Optionen, mangelndes
Vertrauen in die innere
Stimme, Angst vor Ver-
sagen, Gefallsucht, Scheu
vor Konseqguenzen. Oder
Unklarheit bezlglich der
Ziele und Werte.

Was raten Sie Menschen,
die Entscheidungen
bereuen?

Das Leben ist ein perma-
nenter Lern-, Such- und
Entwicklungsprozess.
Fehler sind naturliche
Nebenprodukte jeder
Entwicklung. Zudem soll-
te man frihere Entschei-
dungen nicht als falsch
beurteilen, nur weil man
sie spater revidiert. Die
Umstande kdnnen sich
nach der Entscheidung
so stark verandern, dass
es geradezu unverant-
wortlich ware, auf Bie-
gen und Brechen daran
festzuhalten.
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Bilderratsel

Finden Sie die 10 Fehler. Ob Sie richtig liegen, sehen Sie auf der vorletzten Seite.

Original

Falschung

Goldener Herbst: Gerade jetzt erzeugt die Sonne in der Natur oft eine tolle Lichtstimmung.

n



meine z@af | Aus den GDA-Hausern

MHH forscht im GDA Wohnstift Hannover-Kleefeld

Mehr als 20 Bewohner des GDA Wohnstifts
Hannover-Kleefeld nehmen an einer Be-
fragung der Medizinischen Hochschule
Hannover (MHH) teil. Im Rahmen des
wissenschaftlichen Projekts ,Hausarztliche
Initiative zur Optimierung der Patienten-
sicherheit bei Polypharmazie” (HIOPP-3)
interessiert die Forscher (Foto), wie sich die
Zusammenarbeit zwischen Hausarztpraxis,
Apotheke und Pflegeheim auf die Arznei-
mitteltherapiesicherheit auswirkt.

Mit Musik gegen das Vergessen

Dass Musik die Lebensqualitdit steigert, zeigte sich
beim Besuch von Klang und Leben e. V. im Géttinger
Wohnstift. Zundchst referierte Demenzcoach und
Gitarrist Graziano Zampolin vor Mitarbeitern iiber
»Ohrwiirmer gegen das Vergessen". Beim Konzert fiir
demenziell verinderte Bewohner unterhielten die
Musiker (Foto) mit Schlagern der 30er- bis 50er-Jahre.
Die Aufmerksamkeit der Bewohner stieg deutlich an,
Erinnerungen und Emotionen wurden geweckt.

o
o
[5}
o mf
o
©
e

Nicht einfach nur ,,Ping-Pong*

Vier Bewohner und vier Mitarbeiter, darunter auch Direk-

tor Jens Wolter, traten beim ersten Hildastift-Tischtennis-

turnier gegeneinander an, bejubelt von zahlreichen Zu-
schauern. ,SchweiBtreibende Sportart®, stellten die Spieler &
fest, die bei hochsommerlichen Temperaturen mit viel o=

Ehrgeiz und Spal3 ihr Bestes gaben. Nach einem spannen- ‘-f

den Wettkampf wurde das Endspiel zwischen Direktor
Wolter und Anne Rudolph ausgetragen, die sich in einem
spektakularen Match mit 2:0 Satzen durchsetzen und als
ersten Hildastift-Tischtennischampion feiern lassen konnte.

12
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Das Foto ist nicht von uns! 
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Christine Nitschke, jolly-photo/Shutterstock, iStockphoto.com/Azure-Dragon/pixhook

personlich | /wcine @[

JORG ZIESEMER,
LEITUNG WOHNSTIFTSBERATUNG UND STELLVERTRETENDER STIFTSDIREKTOR

Es ist auch ein Tiroffner!

.Was wo ist, wird hier plausibel. Darum beginne ich eine Hausflilhrung gerne an
diesem Uber 40 Jahre alten Modell. Bevor ich ein Appartement zeige, steuere
ich diesen Ort an. Viele sind Uberrascht, wie grof3 und vielseitig unser Haus ist.
Oft beobachte ich, wie an dieser Stelle die Skepsis weicht. An dem Modell ma-
che ich auch deutlich, wie sich das Wohnstift entwickelt hat: Wir haben neue
Fenster, eine neue Fassade mit einem Warmedammverbundsystem. Seit dem
1. April 1977 haben wir uns definitiv weiterentwickelt! Besonders stolz bin ich auf
die familidre Atmosphare - trotz der GroRe: 422 Wohnungen - 513 Bewohner.*

———— ————— S — = = .
- SEFTLS 2 - B — --;u._:-.ﬂ
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Veranstaltungen

Besondere Veranstaltungen

Georg Berthold

Donnerstag, 4. Oktober 2018
Erntedankgottesdienst

Tagespflege und Wohnbereich Pflege
Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt

Uhrzeit: 10.15 bis 11.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Sonntag, 7. Oktober 2018

Erntedankgottesdienst
Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt
Uhrzeit: 10.00 bis 11.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Dienstag, 9. Oktober 2018

Heilige Messe
Uhrzeit: 10.30 bis 11.15 Uhr | Ort: Vortragssaal

Dienstag, 9. Oktober 2018

Bewohnerinformationsstunde
Martin Stodolny und Joérg Ziesemer
Uhrzeit: 15.30 bis 16.45 Uhr | Ort: Vortragssaal

= = N
Das zwischen 548 und 565 gegriindete griechisch-
orthodoxe Katharinenkloster ist das alteste immer
noch bewohnte Kloster des Christentums.

Mittwoch, 10. Oktober 2018

Trekkingtour durch den Sinai mit Besuch
des St. Katharinenklosters

Bildvortrag

Georg Berthold

Verein der Freunde

Der Referent berichtet Uber seine Reisen, die er

im Oktober und November

zusammen mit Studierenden unternommen hat.
Ziel war das Katharinenkloster, eines der dltes-
ten Kloster des Christentums, das am FuBes des
Mosesberges liegt. Es ist ein Ort, wo sich judi-
sche, christliche und islamische Kulturgeschichte
berUhren. Wegen seiner isolierten Lage wurde
es nie zerstort.

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fr Vereinsmitglieder, Gaste: 3,00 €

Donnerstag, 11. Oktober 2018

Casino-Abend

Die Spielbank Hannover ,,on Tour*

Uhrzeit: 17.00 bis 20.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt fir Bewohner: 10,00 €, Gaste: 15,00 €,
(inklusive eines BegrtBungscocktails und Fin-
gerfood) | Kleiderordnung: elegant, aber infor-
mell | Der Vorverkauf beginnt am Montag,

1. Oktober 2018, an der Rezeption.

Mehr Uber dieses einmalige Event lesen Sie auf
Seite 20.

Freuen Sie sich auf einen kurzweiligen Abend in
glitzerndem Ambiente!

Delicate photography & Spielbank Hannover



Michael Kaljushny

Von Jazz bis Swing - lassen Sie sich musikalisch von
Marina und Michael Kaljushny verfiihren!

Freitag, 12. Oktober 2018

»Sing, Sing, Sing““

Eine Konzert-Hommage u. a. an Benny Good-
man und Glenn Miller, die Meister der Swing-Ara
Marina und Michael Kaljushny

Als der Swing Ende der 1920er-Jahre in den USA
aufkommit, ist er schnell beliebt: Er ist viel tanz-
barer als alle anderen Jazz-Stile und beeindruckt
mit vollem Klang. Bekannte Hits wie ,,Moonlight
Serenade” oder ,,Sing, Sing, Sing“ sind in die
Musikgeschichte eingegangen. Zurlicklehnen,
Augen schlieBen und einfach mal den Ful3 unter
dem Sitz wippen lassen. Ein Nachmittag zum
Schmunzeln, zum Erinnern und zum ganz weit
weg Traumen!

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Mittwoch, 17. Oktober 2018

INSEA Selbstmanagement

Gesund und aktiv leben

Medizinische Hochschule Hannover (MHH)
INSEA (Initiative fUr Selbstmanagement und
aktives Leben) richtet sich an Menschen mit
einer kérperlichen oder psychischen chronischen
Erkrankung oder Beeintrachtigung. Der Kurs un-

terstitzt Menschen darin, ihre Lebensqualitat zu
verbessern, ihren Alltag und ihre Medikamenten-
einnahme gut zu organisieren, sich ausgewogen
zu erndhren und korperlich aktiv zu sein. Geleitet
wird die Gruppe von ausgebildeten Kursleiterin-
nen und Kursleitern (immer zwei im Tandem).
Mindestens eine dieser Personen ist direkt oder
indirekt von einer chronischen Erkrankung betrof-
fen. Der Kurs geht Gber sechs Wochen, in denen
sich die Gruppe immer mittwochs von 9.00 bis
11.30 Uhr im Seminarraum trifft. Die Termine sind
17., 24. Oktober, 7., 14., 21. und 28. November
2018. Die Teilnahme ist durch die Férderung der
Robert-Bosch-Stiftung und Barmer kostenfrei.
Uhrzeit: 9.00 bis 11.30 Uhr | Ort: Seminarraum
(Gartenebene)

Anmeldungen nimmt Franciska Schwarz (MHH)
telefonisch unter (05 11) 532-8425 entgegen. Bei
Fragen wenden Sie sich auch gerne an Christine
Nitschke, Tel. (05 11) 5705-182.

Wer sich aktiv um die eigene Gesundheit kimmert,
kann damit umgehen lernen, dass es kdrperliche und
emotionale H6hen und Tiefen gibt.

Mittwoch, 17. Oktober 2018

Pflege in Deutschland

,Ein System, das sich nicht um Alte kimmert, ist
dement” (Heribert Prantl, SZ)

Erzdhlcafé

Christine Nitschke

Uhrzeit: 15.30 bis 16.30 Uhr | Ort: Oase

Ruslan Guzov/Shutterstock.com
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Veranstaltungen

,Wasser fiir die Welt*

Theologischer Gesprachskreis

Fast 850 Millionen Menschen weltweit haben
keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser, jeder
Dritte lebt ohne sanitdre Einrichtungen. Die
Wasserknappheit trifft vor allem die Menschen
in den Landern Afrikas, Asiens und Lateinameri-
kas. So lautet das Motto der 59. Aktion von Brot
far die Welt, die am 1. Advent startet: ,Wasser
far die Welt*".

Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt

Uhrzeit: 16.30 bis 18.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Freitag, 19. Oktober 2018

Marchenhafter Lieblingsplatz

Grafin Gisela von Arnim, Bewohnerin & Erzahlerin
Uhrzeit: 17.30 bis 18.15 Uhr |

Ort: Kaminraum im Café Lieblingsplatz |

Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 8,00 € |
Reservierungen nimmt unser Servicepersonal
telefonisch unter (05 11) 5705-175 entgegen.

Sonntag, 21. Oktober 2018

Gottesdienst

Pastor i. R. Erhard Wolfram

Uhrzeit: 10.00 bis 11.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Kann man
Deutschland von
der Nordspitze bis
zum stdlichsten
Punkt durch-
queren? Michael
Wigge hat es mit
Kamera und Tret-
roller gewagt!

Michael Wigge

Sonntag, 21. Oktober 2018

Auf dem Tretroller durch Deutschland -
2473 km in 80 Tagen

Multivisionsvortrag

Michael Wigge

Auf seinem langen und mihsamen Weg besucht
der vielfach ausgezeichnete Reporter Orte und
Menschen jenseits der ausgetretenen Touris-

tenpfade. Auf seinem handelstblichen Tretroller
fahrt Wigge fast ausschlieBlich auf Rad- und
Gehwegen, selten auf Forst- oder Landstral3en.
Auf seiner Roller-Reise ist er Reporter und Ka-
meramann in einer Person. So hat er seine ganz
eigene Technik der Kamera am ausgestreckten
Arm inzwischen zur Perfektion verfeinert. Kurz:
Wigge dreht sich gerne selbst, auf seinem Tret-
roller-Trip auch noch mit der Helmkamera.
Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Dienstag, 23. Oktober 2018

MagicMenii

Wenn der Koch in seiner Hexenktliche zu sei-
nem Zauberstab greift, entsteht ein magisches
Drei-Gange-Men(, das Ihnen gute Feen auf
zauberhafte Weise servieren. Dazu Getranke,
die - simsalabim - fir gute Laune, angenehme
Gesprache und vertraute Geselligkeit sorgen. Zwi-
schen den Gangen unterhalt Sie Mr. Lu, der den
Abend auch moderiert. Freuen Sie sich auf eine
magische Nacht - kulinarisch und kinstlerisch!
Uhrzeit: 18.00 Uhr (Einlass: 17.30 Uhr) |

Ort: Vortragssaal | Eintritt fir Bewohner und
Gaste: 25,00 € (inklusive Menl und eines Be-
gruBungsgetranks) | Der erkauf beginnt am
Montag, 8. Oktober 2018 an der Rezeption.

Veranstalterfoto/Picasa

Lassen Sie sich verzaubern!
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Mittwoch, 24. Oktober 2018

Am Wegrand

Lesung

Christine Metzen-Kabbe

Besondere und geheimnisvolle Begebenheiten
aus dem Alltag, zum Beispiel eine geheimnisvol-
le Frau auf der Insel Helgoland, spielen in dem
Erzdhlband ebenso eine Rolle wie der Harz und
seine Menschen, z. B. Forster Jan Rickert und
Katja Bartholomaus, eine junge lllustratorin, aber
natUrlich auch der sagenhafte Zwergenkdnig
HUbich ... Im Anschluss steht die Oldenburger
Autorin flr Gesprache zur Verfligung und sig-
niert auch Blcher und CDs.

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 5,00 €

Freuen Sie sich auf interessante und spannende
Kurzgeschichten aus der Feder von Christine
Metzen-Kabbe.

Sonntag, 28. Oktober 2018

Konzert

Hagen Schwarzrock, Klavier

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Freitag, 2. November 2018

Rittergiiter im Deistervorland @
Gertrud Eckhardt

Uhrzeit: 13.00 bis 18.00 Uhr |

Ort: vor dem Wohnstift |

Eintritt fir Bewohner: 25,00 €, Gaste: 30,00 €
(zahlbar an der Rezeption)

¥ TR ;
e S LA @iy \f.
Sie sehen zwar nicht so aus, sind aber ,,Zwillinge*”
auf der Impro-Bihne: Christine Nitschke und Stefan
Kruse.

Samstag, 3. November 2018

Die Karma-Show

Improvisationstheater

Christine Nitschke und Stefan Kruse, Schauspiel,
und Paul F. Oster, Klavier

Wie hat das eigentlich angefangen - dass die-
se oder jene Handlung diese oder jene Folge
nach sich zog? Was war Ursache, was war
Wirkung? Gemeinsam mit ihrem Publikum ma-
chen sich die beiden Impro-Schauspieler als die
Krunitsch-Zwillinge auf, den ewigen Kreislauf aus
Bestimmung, Fligung und Schicksal in Bewe-
gung zu setzen.

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 5,00 €

Sonntag, 4. November 2018

Gottesdienst

Pastor i. R. Henrik Plesse

Uhrzeit: 10.00 bis 11.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Dienstag, 6. November 2018

Bewohnerinformationsstunde
Martin Stodolny und Jérg Ziesemer
Uhrzeit: 15.30 bis 16.45 Uhr | Ort: Vortragssaal

Mittwoch, 7. November 2018

Das bohmische Baderdreieck
Diavortrag
Hans-Joachim Krenzke

Verein der Freunde ->
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Der Vorverkauf beginnt am Freitag, 12. Oktober 2018, an der Rezeption. 
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Veranstaltungen

Einen Dreiklang besonderer Art stellen die west-
bdéhmischen Kurorte Karlsbad, Franzensbad und
Marienbad dar. Namensgeber sind die Kaiser Karl
IV. und Franz I. sowie die Jungfrau Maria. Visi-
tenkarten hinterlieBen Dichter und Philosophen,
Komponisten und Globetrotter. Miihelos kénnen
wir u. a. den Spuren von Goethe, Schiller, Kérner,
Schopenhauer, Nietzsche, Beethoven, Weber,
Wagner, Liszt, Chopin und Dvorak folgen.
Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fUr Vereinsmitglieder, Gaste: 3,00 €

Hans-Joachim Krenzke

'''''
.

Das Franzensbad ist Teil des
bdéhmischen Baderdreiecks.

Freitag, 9. November 2018

Als Astronom auf den Spuren

der Inkas in Peru

Bildvortrag

Prof. Dr. Dieter Herrmann

Peru mit seiner alten Hauptstadt Cusco gilt als
das zentrale historische Siedlungsgebiet der
Inkas. Die Inkas verflgten Uber erstaunliche
astronomische und kalendarische Kenntnisse,
wie denn Uberhaupt eine Art , Astralreligion® ihr
Leben und die landwirtschaftlichen Aktivitaten
bestimmte. Der Referent berichtet von einer Er-
kundungsreise durch das Anden-Hochland von
Peru, bei der er neue Erkenntnisse tber die Be-
deutung von Machu Picchu anhand von eigenen
Untersuchungen gewinnen konnte.

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Oliver Konig (r.) wird von Thomas Koch (l.) auf
kongeniale Weise am Bass begleitet.

Samstag, 10. November 2018

,Mein ganzer Reichtum ist mein Lied*
Konzert

Oliver Konig, Gesang/Gitarre, Thomas Koch, Bass
Diese Zeile des Dichters Georg Herwegh, auf
die Banker und Boérsenspekulanten wohl nur mit
einem Kopfschitteln reagieren dirften, ist das
Motto des Nachmittags. Neben eigenen Liedern
werden dabei auch Gedichte von Georg Her-
wegh, Heinrich Heine, Kurt Tucholsky u. a. zu
Gehdr gebracht, die Kdnig selbst vertont hat.
Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Montag, 12. November 2018

Konzert

Unser Singkreis unter der musikalischen Leitung
von Anna Schilling

Uhrzeit: 17.00 bis 18.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 5,00 €

Dienstag, 13. November 2018

Heilige Messe
Uhrzeit: 10.30 bis 11.15 Uhr | Ort: Vortragssaal

Mittwoch, 14. November 2018
Selbstverteidigung fiir Senioren

Katja Schreder, Pflegedienstleitung Stationarer
Wohnpflegebereich

LVorsicht ist die beste Verteidigung® - weil3 der
Volksmund. Wie Sie brenzlige Situationen recht-
zeitig erkennen und vermeiden, ist Inhalt dieses
Angebots. Auch wer kérperlich nicht mehr so
richtig fit ist, kann teilnehmen.

Uhrzeit: 15.30 bis 17.00 Uhr | Ort: Gymnastikraum |
Eine Anmeldeliste liegt aus.

Wolfgang Konig
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Freitag, 16. November 2018
Sicherheitsberatung fiir Senioren

lIse Gabler, Sicherheitsberaterin, und Michael
Gerhardt, Kontaktbeamter des PK Kleefeld
Uhrzeit: 15.30 bis 17.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

Freitag, 16. November 2018

Musikalischer Lieblingsplatz

Das Gehoér musikalisch und den Gaumen kulina-
risch erfreuen

Uhrzeit: 17.30 bis 18.15 Uhr |

Ort: Kaminzimmer im Café Lieblingsplatz |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 8,00 € |
Reservierungen nimmt unser Servicepersonal
telefonisch unter (05 11) 5705-175 entgegen.

Sonntag, 18. November 2018

Gottesdienst mit Gedenken

an die Verstorbenen

Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt

Uhrzeit: 10.00 bis 11.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Ein beeindruckendes Naturschauspiel: Die Mitter-
nachtssonne spiegelt sich im norwegischen Eismeer.

Freitag, 23. November 2018

80 Tage nachtlose Nacht

Eine Reise unter der Mitternachtssonne durch
Norwegen, Schweden und Finnland
Multivisionsshow

Ulrike Higel und Uwe Gohlke

Unsere Reise flhrt uns nérdlich des arktischen
Polarkreises von den einsamen Urwaldern
Finnlands zur schroffen EismeerkUste im Os-
ten Norwegens und den steil aus dem Nord-
meer aufragenden Bergen im Westen bis in
die baumlosen Fjells und urspringlichen Fluss-

landschaften des diinn besiedelten schwedi-
schen Lapplands. Die zwei Naturbeobachter
zeigen unerwartet facettenreiche Ortschaften
an der NordmeerkUste in Norwegen sowie
atemberaubende Natur, in der wir auf aben-
teuerlichen Trekkingtouren auch in Schweden
und Finnland frei lebenden Rentieren begeg-
neten. Hlgel und Gohlke lassen den ohrenbe-
tdubenden Larm riesiger Vogelkolonien erklin-
gen, vermitteln aber auch die majestatische
Stille jahrtausendealter Gletscher ...

Uhrzeit: 16.00 bis 17.15 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei flir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Privat

| Seit iiber zehn

| Jahren ein gern
gehorter Gast und
. jetzt erstmals an

| unserem Bechstein
Zu erleben:
Ekaterina Popova!

Sonntag, 25. November 2018

Konzert

Ekaterina Popova, Klavier

Werke von Bach, Beethoven, Chopin

und Rachmaninow

Uhrzeit: 16.00 bis 17.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt frei fir Bewohner, Gaste: 10,00 €

Mittwoch, 28. November 2018

Nur schlechte Nachrichten

sind gute Nachrichten?

Erzahlcafé

Christine Nitschke

Uhrzeit: 15.30 bis 16.30 Uhr | Ort: Clubraum
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Einmaliges Event

K

Black Jack ist
das am meis-
ten gespielte
Karten-Gllcks-
spiel, spielen
Sie mit?

&

N
N

3

Casino-Abend
am Donnerstag,
11. Oktober 2018

von 17.00 bis
20.00 Uhr

im Vortragssaal
Eintritt: 10,00 €
far Bewohner,

Gaste: 15,00 €

Der Vorverkauf

beginnt am
Montag, 1. Okto-
ber 2018, an der
Rezeption.

Nichts geht mehr?!

Wenn die Spielbank Hannover zu Roulette, Black Jack oder Poker
einladdt, kommt Casino-Atmosphare ins Haus.

enn die Spielbank Hannpver
‘ / \ ) an die massiven undQ we-
ren Spieltische einlddt, dann

herrscht Casino-Atmosphare im Haus.
In ganz entspannter Atmosphire kon-
nen Sie sich von erfahrenen Croupiers
die Spiele erkldren lassen. Fragen, wie
beispielsweise, welche Moglichkeiten
es gibt, aufSer auf die allseits bekannten
Farben ,,Rouge“ oder ,,Noir*

zu setzen, oder welche
Zahlen belegt werden
miissen, um einen
acht- oder elffachen
Gewinn zu erzielen,
werden direkt von
unseren  erfahrenen

Croupiers beantwortet. Gespielt wird
natiirlich nur mit Demonstrationsje-
tons. Alle Giste konnen sich bei diesem
einmaligen Event auch auf einige An-
ekdoten aus den vergangenen 40 Jah-
ren der Spielbanken-Geschichte freuen,
mit denen unsere Croupiers wahrend
der Veranstaltung fir Kurzweiligkeit
sorgen. Kleine SpafSturniere, die so-
wohl am Black-Jack- als auch am Rou-
lette-Tisch angeboten werden, run-
den den Abend ab. Und fur die
richtigen Einsitze werden
kleine Sachpreise ausge-
spielt. Die Kleiderord-
nung: elegant, aber in-
formal.

istockphoto.com/nidwlw
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Herbstzeit ist GenielSerzeit

Herzhaft mit Pilzen, st mit Pflaumen, bekdmmlich mit Kirbis: Die Jahreszeit liefert
Zutaten fir tolle Gerichte - und die missen nicht zwingend schwer verdaulich sein.

VON CAROLIN KRETZINGER

s ist wieder kiihler drau-
Eﬁen, und spitestens nach

einem Spaziergang an
der frischen Luft wichst der
Appetit auf herzhafte Gerichte.
Rezepte mit Pilzen, Kiirbis und
dergleichen haben nun Saison.

Ein kulinarischer Klassiker
der dritten Jahreszeit ist etwa
ein Wildragout mit schmack-
hafter Sofle und einer Beila-
ge wie Spitzle oder Kartoffel-
puree. Auch eine Pilzpfanne
mit ein wenig Schmand bringt
GeniefSer in Versuchung.

Nicht wegzudenken aus der
Herbstkiiche ist Flammku-
chen. Dieser schmeckt auch
mit Lachs oder als vegetari-
sche Version mit Gemiise. Aus

Frankreich kommt zudem das
Rezept fir eine Quiche aus
Murbeteig, Schmand und kros-
sem Speck. Norddeutschland
setzt im Herbst traditionell auf
deftigen Griinkohl und Bregen-
wurst.

Pflaumen und Zwetschgen
werden je nach Sorte bis in den
Herbst hinein geerntet — und
versiiffen die dunklere Jahres-
zeit mit saftigem Kuchen oder
als Marmelade. Sehr gut har-
moniert das Obst auch mit Lin-
sen und Kartoffeln. Mit Speck
ummantelt ist es eine delikate
Zugabe zu Feldsalat.

Herbstkiiche ohne Reue
Herbstliche Gerichte mis-

sen nicht zwingend schwer im

Magen liegen. Leichter wird

es schon, indem einige Grund-
zutaten gegen bekommlichere
Alternativen ausgetauscht wer-
den.

Wer empfindlich ist, kann
beispielsweise mit einer cremi-
gen Kiirbissuppe mit Ingwer
nur wenig falsch machen. Der
Kiirbis besteht aus vielen 16s-
lichen Fasern und ist arm an
schwer verdaulicher Stirke.
Und er ist vor allem vielseitig
einsetzbar: Genauso gut kann
er auch in einem Risotto verar-
beitet werden. Mit Curry ver-
feinert wirkt er asiatisch an-
gehaucht — wer es vertragt,
geniefSt ithn dann zusammen
mit Linsen. Als Nachtisch eig-
net er sich ebenfalls hervorra-
gend — beispielsweise mit einer
Joghurt-Honig-Garnitur.
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unerschrocken

Kampfen lernte sie als Kind: Seit mehr als 40 Jahren beeindruckt Anne-Sophie Mutter
Fans und Fachleute - und genieft mittlerweile auch Projekte abseits der Biihne.

VON EVELYN BEYER

gettyimages.de/Hiroyuki Ito
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ihren allerersten Konzerten auf.

Thre Unerschrockenheit bekommt
sogar ein Herbert von Karajan zu
spiren: Als der Maestro das Men-
delssohnsche Violinkonzert bei einer
Aufnahme recht getragen dirigiert,
geigt die blutjunge Solistin ungestiim
vorweg. Und verteidigt ihren Stand-
punkt selbstbewusst.

Das kann sie, Karajan sieht in
Anne-Sophie Mutter ,,fir uns alle ein
Wunder“. 13-jahrig hatte ,,Mucki“
ihm vorgespielt. Wie sie die Chacon-
ne aus Bachs d-Moll-Solo-Partita und
zwei Sdtze aus Mozarts Violinkon-
zert interpretiert, lasst Karajan stau-
nen. So tritt sie Pfingsten 1977 mit
weiffem Haingerchen, aber coolem
Blick im Salzburger Festspielhaus als
Solistin auf. Publikum und Fachwelt
stehen kopf.

Ihr zorniger Blick fallt schon bei

Das Dior-Kleid ist fiir sie wie
der Overall fiir den Klempner

Das Hangerchen ist Dior-Kleidern
gewichen, der Blick blieb — und das
Wunder. Mit ihrer Virtuositit erober-
te Mutter die Welt. Seit mehr als 40
Jahren ist sie ein Star. 30 Konzerte auf
vier Kontinenten absolviert sie 2018:
,»Ich weif$ nicht, warum eine Leiden-
schaft erloschen sollte, nur weil man
alter wird“, sagte die 55-Jahrige dem
,Stern. Und der ,,Welt“ beschied sie
mit trockenem Humor, sie werde erst
aufhoren, ,wenn mein Ton matt ge-
worden und mein Dekolleté nicht
mehr vorzeigbar ist*.

Sie ,wiirde sterben mit Armeln®,
brauche ,das innige Gefuhl“ ihrer
Violine auf der Haut, begriindete sie
dem ,Tagesspiegel“ ihre Liebe zum
weitherzigen Ausschnitt. Schlissel-
bein und Kieferknochen ubertrigen
die Schwingungen, ,,sodass man mit-

tendrin ist im Klang.“ So seien die Di-
or-Kleider ,,wie ein Klempner-Over-
all, Arbeitskleidung eben*.

Etwas bewegen - nicht nur
in der Welt der Musik

Thre Violine stellte sie als Kind in
Wehr im Stidschwarzwald nachts ans
Bett. Dank ihrer wilden dlteren Bri-
der sei sie eine Kampferin geworden,
erzahlt Mutter gern. Das half ihr, als
ihr erster Ehemann Detlef Wunder-
lich 1995 an Krebs starb und sie mit
zwei Kleinkindern zuriickblieb. Firs
Konzert geprobt wurde da schon
mal, wihrend Arabella plapperte
und Krabbelkind Richard sich an ih-
rem Bein hochzog. Eine zweite Ehe
mit dem Komponisten André Previn
scheiterte 2006 nach vier Jahren.

Mutter probiert gern viel aus,
sucht beim Clubkonzert die ,groo-
vy Seele“ der Geige, tourt mit Zeit-
genossischem in China. Sie nehme
das Musizieren sehr ernst, sagte sie
dem ,,Stern®, aber ,,je alter ich werde,
umso spannender finde ich die weni-
gen Momente, in denen ich etwas be-
wegen kann, was wirklich Bestand
hat“. Zwei Waisenhduser in Rumai-
nien hat sie umbauen lassen, fordert
den Musiknachwuchs, gibt oft Bene-
fizkonzerte. Im Frithjahr 2019 tourt
sie in Deutschland und gastiert am
17. Mai im Kuppelsaal in Hannover.
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Ich weifs
nicht,
warum eine
Leidenschaft
erloschen
sollte, nur
weil man

alter wird.”

Anne-Sophie Mutter,
Stargeigerin

Hannover-Gastspiel
in den Achtzigern:
Die 23-jahrige
Anne-Sophie Mutter
mit dem General-
musikdirektor
George Alexander
Albrecht (links),
dem damaligen
Ministerprasidenten
Ernst Albrecht und
dessen Ehefrau
Heidi Adele.




Die Grenze erkennen

Ob Sekt, Bier oder der als gesund geschatzte Rotwein: Das
,Glaschen in Ehren® ist schwer wegzudenken. Doch viele Altere
merken, dass sie weniger vertragen als friher. Gibt es Alternativen?

VON EVELYN BEYER

s sind so schone Traditionen:
Eein Sektchen, wenn der Kreis-

lauf schwichelt, ein Rotwein
zur Starkung, ein Schnaps zur Ver-
dauung, ein Bier zur Entspannung.
Und schon Wilhelm Busch beschrieb
den ,,Brauch von alters her: Wer Sor-
gen hat, hat auch Likor“. Tatsich-
lich fanden englische Wissenschaftler
beim Sekt heraus, dass die Polypheno-
le aus den Trauben die Konzentration
von Stickoxid im Blut erhohen, das
Blut fliefSt ztigiger durch die Adern.

Ahnliches gilt fiir Rotwein, der iiber-
dies mit dem Stoff Resveratrol Krebs
und Herzinfarkten vorbeugen soll.

Nicht immer steht drauf,
wenn Alkohol drin ist

Alkohol wirkt anregend und ldsst
gesellige Runden frohlicher werden.
Man prostet sich zu beim Jubilaum
und leert beim Kartenspiel das eine
oder andere Flaschchen. Allerdings
merken mit zunehmendem Alter viele
Menschen, dass sie weniger vertragen
als in jiingeren Jahren. Eine Ursache
ist der verdnderte Flussigkeitshaus-

iStockphoto.com/malerapaso
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Schwarzwélderkirsch
Nascherejen Steckt au
Alkohol - nicht immer

halt. Tatsiachlich schitzen die meis-
ten medizinischen Studien die Gefah-
ren des Alkoholgenusses hoher ein als
den Nutzen und ziehen enge Grenzen
(siehe Kasten nachste Seite).

Hinzu kommt, dass Alkohol
auch in Alltagsgeniissen versteckt
ist. 100 Gramm Pralinen konnen
sechs Gramm reinen Alkohol ent-
halten, Rumkugeln vier Gramm
pro  150-Gramm-Packung. Auch
in Weincreme, mancher Torte oder
Suppe darf ohne Kennzeichnung et-
was Alkohol sein. In 5§ Millilitern
Klosterfrau Melissengeist stecken
3,1 Gramm: Das spiirt man schon.

Kaufen oder selbst mischen:
Auch alkoholfrei schmeckt gut
Aber welche Alternativen gibt
es? Ein Berliner Edelrestaurant kre-
iert zu jedem Gang einen alkohol-
freien Drink — zur Vorspeise etwa
aus Molke, Honig, Meerrettich und
Leindotterol, berichtet die ,,Frank-
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tortg, Pralinen: In etlichen
ch eine gewisse Menge an
steht es auf der Verpackung.

iStockphoto.comy/ Kate;SmirnO\—/a

furter Allgemeine Zeitung®. Seedlip,
ein Destillat aus Piment, Kardamom,
Grapefruit, Zitronenschale, Eiche
und Kaskarilla-Rinde, schmeckt wie
Gin — und kostet ahnlich viel.
Alkoholfreies Bier ist zwar nicht
immer ,frei, enthilt aber hochstens
0,5 Prozent. Viele leckere Sorten gibt
es mittlerweile, vor allem alkohol-

freies Weizenbier und handgebraute =»

iStockphoto.com/KatarzynaBialasiewicz

Lockert auf:
Alkohol gehért
in vielen
geselligen
Runden dazu.
Das darf er
auch; in MaB3en
genossen wirkt
er tatsachlich
anregend.
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Beim Rotwein liefern
Cabernet Sauvignon, Merlot, Shi-
raz und Tempranillo, beim WeifSwein
Riesling, Scheurebe, Griiner Velt-
liner, Muskateller und Chardonnay
Weine, denen durch Vakuumdestil-
lation der Alkohol entzogen wird.
Das Geschmackserlebnis variiert al-
lerdings, eventuell ist man mit gutem
Trauben-Direktsaft besser bedient.
Ein lieblicher Sektersatz lasst sich
leicht mischen: sprudelndes Mineral-
wasser mit einem Schuss Holunder-
blutensirup und Minzblattern; her-

ber schmeckt das Getrank mit einem
Schuss weiffem Essig. Mixen ist das
Zauberwort: So wird aus Grenadine,
Orangen-, Grapefruit- und Ananas-
saft der fruchtige Paradise Hunter,
ein Cocktail, den die Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung emp-
fiehlt. Alkoholfreie Cocktails sind
auch in Bio-Qualitat zu kaufen, von
Caipirinha bis Sex on the Beach.

Es gilt: Ausprobieren, wo sich al-
koholische Getranke gut ersetzen las-
sen — und dann das Glaschen in Eh-
ren umso mehr auskosten.

Fakten und Irrtiimer rund ums Thema Alkohol

Zwei Tage pro Woche
eine Pause einlegen

Wichtig: Zwei Tage pro Woche
sollten komplett alkoholfrei blei-
ben - das gilt fur alle Erwach-
senen. Mit zunehmendem Alter
sinkt der FlUssigkeitshaushalt
des Korpers und die Leber ar-
beitet langsamer. Bei Uberma-
Bigem Alkoholkonsum drohen
dann Organschaden, Tumore,
Stirze und Unfalle. Deshalb
gilt fur Manner und Frauen ab
65 Jahren eine Grenze von zehn
Gramm Alkohol pro Tag - das
entspricht etwa 0,25 Liter Bier
oder O,1 Liter Wein.

Wegen des niedrigeren Wasser-
anteils im Korper erreicht der
Alkohol bei Frauen eine hdhere
Konzentration als bei Mannern.
AuBerdem wird das Enzym, das
den Alkohol abbaut, vom weib-
lichen Korper in geringeren
Mengen produziert.

Medikamente: Vorsicht
mit Alkohol

Zusatzliche Vorsicht ist bei vie-
len Medikamenten geboten: Bei
der Kombination mit Alkohol
drohen dem Betroffenen Herz-
schmerzen, Ubelkeit und Er-
brechen. Wer Psychopharma-
ka einnimmt, erhéht schon mit
geringen Mengen an Alkohol
die Sturzgefahr. Zudem gilt: Ta-
bletten am besten mit Wasser
einnehmen, auf keinen Fall mit
Alkohol.

Irrtum 1: Schnaps
hilft beim Verdauen
Der berlhmte Verdau-
ungsschnaps nach dem
Essen hilft Ubrigens
nachweislich nicht, da
er die Verdauungsen- |
zyme eher behindert.
Gut wirkt dagegen ein
Spaziergang.

-l

Irrtum 2: Guter
Schlaf dank Alkohol

Auch das Schlafen klappt nach
Alkoholgenuss nicht  besser.
Allenfalls das Einschlafen ver-
bessert sich, in der zweiten
Nachthalfte wirkt der Restalko-
hol aber anregend, dazu drangt
haufig die Blase zum Aufstehen,
der Nachdurst zum Trinken.

7
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Horen und
lesen!

Bewdhrungsprobe
in Hamburg

Annika, eine junge Lehrerin, geniel3t
stressfreie Arbeitstage an einem Vorzei-
gegymnasium im Hamburger Elbvorort.

Doch dann muss sie an eine Schule
wechseln, die einen schlimmen Ruf hat.
Alles gerat durcheinander, auch ihr
Liebesleben. Sehr unterhaltsam!

Petra Hiilsmann, ,,Wenn’s einfach
war, wiird’s jeder machen®,
Libbe Audio, 455 Min.,

ISBN 978-3-7857-5661-4, 16 Euro

Wenn's
W Eﬂ&r"‘b

m&mfh Jé&fen
machen

)
——

Tiefe Einblicke ins Universum

Woher kommen wir? Warum ist das Universum so, wie es ist?
Der 2018 verstorbene Stephen Hawking setzte mit ,Eine kurze
Geschichte der Zeit” neue Mal3stabe fur die Darstellung kom-
plexer physikalischer Zusammenhdnge. Sein Buch vermittelt
bildhaft Wissen Uber die Entstehung des Universums und
Schwarzer Locher, aber auch Uber das Wesen der Zeit.

Stephen Hawking, ,,Eine kurze Geschichte der Zeit“,

5
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Rowohlt Taschenbuch, 271 Seiten,

ISBN 978-3-499-62600-5, 9,99 Euro —

Aktiv unterhalten | yeine Z@Mf

SUSAN JANE GILMAN
Die Kénigin
der Orchard

Siifse Wunder
in New York

Die kleine Malka, die im Jahr 1913 mit ihren Eltern nach
New York zieht, erzahlt in diesem Buch auf eine Art aus
ihrem Leben, der man unmaoglich widerstehen kann.
Malkas Familie ist arm und so muss auch das Madchen
arbeiten. Doch das Glick meint es gut mit ihr, denn sie
landet ausgerechnet in der Manufaktur von Papa Dinel-
lo. Er weiht Malka in das stBeste Wunder der Welt ein:
in die Kunst der Eiscremeproduktion. Und weil Malka
clever ist und fleiBig, ist sie Jahre spater allseits bekannt
als ,die Eiskdnigin von Amerika“.

Susan Jane Gilman, ,,Die Kénigin der Orchard Street*,
Insel Verlag, 553 Seiten, ISBN 978-3-45-817625-1,
19,95 Euro

STEPHEN
HAWKING |

|
B |
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Kurzgeschichte

Die Pinguin-Geschichte

iese Geschichte ist mir tatsachlich genau
D so passiert. Vor Jahren wurde ich als Mo-

derator auf einem Kreuzfahrtschiff enga-
giert. Da denkt jeder: ,,Tolle Sache.“ Das dachte
ich auch, bis ich auf das Schiff kam. Dort merkte
ich leider schnell: Ich war, was das Publikum be-
traf, auf dem falschen Dampfer. Die Gaste hat-
ten sicher einen Sinn fiir Humor. Ich hab’ ihn nur
in den zwei Wochen nicht gefunden. Aber noch
schlimmer: Seekrankheit kennt keinen Respekt
vor der Approbation. Kurz gesagt — ich war auf
der Kreuzfahrt kreuzungliicklich.

Endlich, nach drei Tagen auf See, fester norwe-
gischer Boden. Ich ging in den Zoo. Oder besser
gesagt: Ich wankte. Im Zoo sah ich einen Pinguin
auf seinem Felsen stehen. Ich dachte: ,,Du hast es
ja auch nicht besser als ich. Immerzu Smoking?
Wo ist eigentlich deine Taille? Die Flugel zu klein.
Du kannst nicht fliegen. Und vor allem: Hat der
Schopfer bei dir die Knie vergessen?* Mein Ur-
teil stand fest: Fehlkonstruktion. Dann ging ich
eine kleine Treppe hinunter und sah durch eine
Glasscheibe in das Schwimmbecken der Pingui-
ne. Und da sprang ,,mein“ Pinguin ins Wasser,
schwamm dicht vor mein Gesicht,
schaute mich an, und ich spiir-
te, jetzt hatte er Mitleid
mit mir. Er war in
seinem Element.
Boh ey. Ohne
Worte.

Ich habe es nachgelesen: Ein Pinguin ist zehn-
mal windschnittiger als ein Porsche! Mit der Ener-
gie aus einem Liter Benzin kdme er tiber 2500
Kilometer weit! Pinguine sind hervorragend ge-
eignet zu schwimmen, zu jagen, zu spielen — und
im Wasser viel Spaf$ zu haben. Sie sind besser als
alles, was Menschen jemals gebaut haben. Und
ich dachte: Fehlkonstruktion!

Der Pinguin erinnert mich an zwei Dinge: ers-
tens, wie schnell ich Urteile fille, nachdem ich
jemanden in nur einer Situation gesehen habe,
und wie ich damit komplett danebenliegen kann.
Und zweitens, wie wichtig das Umfeld ist, damit
das, was man gut kann, iiberhaupt zum Tragen
kommt, zum Vorschein und zum Strahlen. Men-
schen haben die Tendenz, sich an allem festzu-
beiflen, was sie nicht konnen, was ihnen Angst
macht. Das kann man machen, aber es ist nicht
sinnvoll. Wir alle haben unsere Starken und unse-
re Schwichen. Viele unternehmen grofSe Anstren-
gungen, um ihre Macken auszubiigeln. ,,Verbes-
sert“ man seine Schwichen, wird man eventuell
mittelmafSig. Starkt man hingegen seine Starken,
wird man einzigartig. Wenn wir immer wieder
denken: ,Ich wire gerne so wie die anderen®,
kleiner Tipp: ,,Andere gibt es schon genug!“ Viel
sinnvoller, als sich mit Gewalt an die Umgebung
anzupassen, ist, das Umfeld zu wechseln. Men-
schen dndern sich nur selten komplett und von
Grund auf. Salopp formuliert: Wer als Pinguin ge-
boren wurde, wird auch nach sieben Jahren The-
rapie und Selbsterfahrung in diesem Leben keine
Giraffe werden. Sich fir die Suche nach den eige-
nen Starken um Hilfe zu bemiihen, ist kein Zei-
chen von Schwiche, sondern von Intelligenz. Ein
guter Therapeut wird wie ein guter Freund oder
eine gute Freundin nicht lange fragen: Warum
hittest du gerne so einen langen Hals? Sondern:
Was willst du? Was macht dir Freude? Wann geht
dein Herz auf? Wann haben andere mit dir Freu-
de? Was ist dein Beitrag? Wofiir brennst du, ohne

iStockphoto.com/Nastco/barsik
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auszubrennen? Und wenn du merkst, du bist ein
Pinguin, schau dich um, wo du bist. Wenn du
feststellst, dass du dich schon langer in der Wiis-
te aufhaltst, liegt es nicht nur an dir, wenn es
nicht . flutscht®. Alles, was es braucht, sind klei-
ne Schritte in die Richtung deines Elements.
Finde dein Wasser. Und dann heifst es: Spring
ins Kalte! Und schwimm! Und du weifst, wie es
ist, in deinem Element zu sein. In diesem Sinne:
Viel Glick! Mein Pinguin grifdt Thren Pinguin
und wiinscht Thnen viel Zeit in Threm Element!
Ich bin sehr dankbar, weil ich inzwischen mein
Element kenne: am besten live auf der Bithne mit
echtem Publikum. Ich war auch sehr gerne Arzt.
[...] Ich bin auch nicht weg von etwas gegangen,
sondern hin zu etwas anderem. Ich habe meinen
Radius verindert. Eine meiner Schwichen ist,
dass ich ein kreativer Chaot bin. Das ist in der
Klinik ungunstig. Eine meiner Stirken ist, beim
freien Formulieren auf neue Ideen zu kommen.
Auch das ist im Krankenhaus nicht immer hilf-
reich, gerade beim Diktieren von Arztbriefen. Mit
anderen Worten: Ich nutze heute auf der Bithne
mehr von meinen Starken, und meine Schwichen
fallen weniger ins Gewicht. Viel von dem, was

ich in diesem Buch oder auf der Bithne erzihle,
hitte ich in einer therapeutischen Situation in der
Klinik auch gesagt. Nur jedem einzeln. [...] Je-
den Abend, an dem ich zu 2000 Leuten spreche,
erreiche ich so viele Menschen wie in Einzelge-
sprachen in acht Jahren Klinikzeit. Immer wieder
werde ich gefragt: Warum sind Sie nicht Arzt ge-
blieben? Das ist die Antwort. Ich bin es, nur auf
eine andere Art und Weise.

PS: Wie jede poetische Geschichte spart auch
meine die kritischen Alltagsdinge aus, allen
voran Fortpflanzung und Verdauung. Pinguine
missen immer als das Paradebeispiel fur gelun-
gene Monogamie herhalten. Aber mal ehrlich:
Wenn alle gleich aussehen, ist es auch nicht be-
sonders schwer, bei einem Partner zu bleiben! [...]
Und um komplett mit der Romantik zu brechen:
Wieso macht sich ein Pinguin nicht auf die eige-
nen FiifSe? Die Antwort steht im Fachblatt ,,Polar
Biology*: ,,Pressures Produced When Penguins
Pooh.“ Frei ubersetzt: Enddarmdruck am Ende
der Welt. Aktuelle Forschung: Der Pinguin-Pooh
bahnt sich mit einem Druck wie in einem Auto-
reifen den Weg in die Freiheit, der Pinguin stellt
sich dazu auf die Hinterbeine, und seine scharfs-
te Kurzstreckenwaffe fliegt waagerecht bis zu 40
Zentimeter weit! Die Schopfung ist und bleibt
groffartig. Wenn schon der Pinguin selbst nicht
mehr fliegen kann, so gewihrt die grofSmiitige
Mutter Natur dieses Privileg immerhin seinen
Ausscheidungen!

Eckart von Hirschhausen,
,,Glick kommt selten
allein ...

Copyright © 2009 Rowohlt
Verlag GmbH,

Reinbek bei Hamburg
ISBN 978-3-499-62484-1
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ir safSen am Frithstiickstisch, und meine Erstgeborene stellte eine
grundsitzliche Frage: ,Warum feiern wir eigentlich nie Hallo-
ween?“ Zum wiederholten Male erklirte ich, warum ich gegen
dieses importierte Plastikfest kimpfe, auch innerfamilidr. In meinen Augen
ist es ein Sprung in den pidagogischen Abgrund, wenn wir Kindern beibrin-
gen, dass es sich rentiert, Leute maskiert zu erpressen (,,StifSes oder Saures!).
Das Mittelkind hakte nach: ,,Aber Mattenmiahren-Singen diirfen wir?“ Ich er-
klarte, dass das Martinssingen praktisch aufsuchende Sozialarbeit ist: Kinder
machen Nachbarn mit einem Stindchen Plisier und bitten im Gedenken an
den Mantelteiler Martin oder an Luther — Schokolade macht 6kumenisch —um
einen bescheidenen Kiinstlerlohn. ,,Heute gehen aber viel mehr Kinder Hallo-
ween“, insistierte das Nesthakchen. Ich blieb hart. Ich habe nichts gegen neue
Ideen. Man sollte aber schon wissen, was man aufgibt und was man dafiir be-
kommt. Ich weifs das, weil es im vergangenen Jahr bei uns klingelte.
DraufSen standen Kinder mit Tiiten: ,,Matten-, Mattenmihren, die Appel und
die Beern...“ Ich errotete. Ich hatte Sankt Martin vergessen. Meine Frau war
fort, und ich habe keine Ahnung, wo bei uns die StifSigkeiten sind. Also hastete
ich durchs Haus, kramte in Schubladen — und kehrte mit
leeren Handen zuriick. ,,Tut mir leid. Ich kann euch nichts
geben. Ich hab’ nichts®, sagte ich zerknirscht.

Die Kinder blickten sich an. Dann 6ffneten sie ihre Tiiten.
»Hier“, sagten sie, ,nehmen Sie sich was raus. Dann haben
Sie was fur die, die nach uns klingeln.“ Scham und Rithrung
rangen in meiner Brust miteinander. In diesem Moment war
ich der Bettler, und vor mir stand der Geist von Sankt Mar-
tin. Ich entschied mich fir drei Lollis und dankte in Demut.
Wie gesagt, ich bin ein grofSer Freund jeglichen Fortschritts.
Aber das soll die Halloween-Fraktion erst mal nachmachen.
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Unser Autor

Simon Benne kennt
sich in Familiendingen
bestens aus. Als Vater
von vier Kindern weif3
der Journalist, wie nah
Chaos und Gluck im
Alltag beieinander-
liegen, und gewahrt
seinen Lesern humor-
volle Einblicke in eben
diese Momente.

Franson
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Wohnstift Hannover-Kleefeld
Osterfelddamm 12

30627 Hannover

Telefon: (0511) 57 05-0

Wohnstift Hannover-Waldhausen &
Landhaus Ammann

Hildesheimer Stral3e 183

30173 Hannover

Telefon: (0511) 84 01-0

Pflegehaus Hannover-Ricklingen
Dusternstra3e 3

30459 Hannover

Telefon: (0511) 162 60-0

Residenz Schwiecheldthaus
SchwiecheldtstraBe 8-12
38640 Goslar

Telefon: (05321) 312-0

Wohnstift Géttingen
Charlottenburger StraBRe 19
37085 Gottingen

Telefon: (0551) 799-0

Hildastift am Kurpark
HildastralRe 2

65189 Wiesbaden
Telefon: (0611) 153-0

Domizil am Schlosspark
Vor dem Untertor 2
61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 900-6

Rind’sches Blrgerstift
Gymnasiumstraie 1-3
61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 891-0

Wohnstift Frankfurt am Zoo
Waldschmidtstral3e 6
60316 Frankfurt/Main
Telefon: (069) 4 0585-0

Wohnstift Trippstadt
Am Judenhtbel 13
67705 Trippstadt
Telefon: (063 06) 82-0

Wohnstift Neustadt a.d. W.
Haardter StraBe 6

67433 Neustadt/WeinstraBe
Telefon: (063 21) 37-0
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