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Bewusst getraumt

Absurd, schdn, verstdrend:
Wir traumen jede Nacht. Ein
Blick aufs Getraumte lohnt sich.

Voll ausgekostet

Mick Jagger liebt sein Leben
als Rockstar - auch-mit 74.
_Sein Geheimnis:; Achtsamkeit.
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Der Gedanke an einen Sturz macht viele altere
-Menschgn angstlich' = doch man kann vorbeugen
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Editorial

Liebe Leserinnen,
lebe [eser

GDA

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsfihrer der GDA

in der Pflege und Betreuung geben Menschen ihr Wohl-
ergehen vertrauensvoll in die Hande derer, die sich von
Berufs wegen - und oft auch aus Berufung - darum
kimmern: FUr die Beschaftigten ist es eine immerwah-
rende Herausforderung, die ihnen anvertrauten Men-
schen nach bestem Wissen und Gewissen zu betreuen
und zu behandeln. Umso schockierender ist es, wenn wir
von Missstanden bis hin zu Straftaten in Krankenhausern
oder Pflegeeinrichtungen erfahren.

Jeder Mensch, auch der, der Hilfe und Pflege bendtigt,
hat Rechte: auf Selbstbestimmung, auf Privatheit, auf
soziale Teilhabe - und auf ein Sterben in Wirde. So steht
es sogar in einer Pflege-Charta des Bundesministeriums
fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend. Dieser Charta
fuhlen wir uns in der GDA verpflichtet - und noch viel
mehr Ihnen. Denn Sie sind es, die uns taglich in einem
unserer Hauser Ihr Vertrauen schenken.

Aus diesem Grund mochten wir wissen, wenn etwas
nicht so ablauft, wie es sollte. Vor mehr als einem Jahr
haben wir ein internetbasiertes Hinweisgebersystem
eingefUhrt. Mitarbeiter, Angehdrige, Bewohner: Jeder
kann Uber das Portal Missstande aufzeigen - und zwar
anonym. Moderne Technik stellt sicher, dass niemand
Angst vor Nachteilen haben muss. Denn wir winschen
uns in unseren Hausern eine Kultur des aktiven Hinschau-
ens. Bitte helfen Sie uns dabei!
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Ihr Holger Horrmann
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Hinweisgebersystem -

Die GDA ist Vorreiter

Die Gesellschaft fir Dienste im Alter (GDA) hat, was die Deutsche Stiftung
Patientenschutz schon lange fordert - ein anonymes Meldesystem, um eine Kultur
des Hinschauens auf allen Ebenen zu verankern!

Hinweisgeber

e meldet Risiken und Missstande
e erhalt Feedback und antwortet
auf Fragen

—> <<

verschlusselt (https)

BKMS® System

(individuelle Kunden-Applikation)

e garantiert die technische Sicherheit
e schitzt Meldungen vor Zugriff Dritter

T

Business Keeper AG @

e petreut das System technisch
e hat keine Mdglichkeit zur Einsicht
in die Meldungen

Anonymitét garantiert: Das Hinweisgebersystem der GDA.

Benjamin Knollmann,
Betriebliche Geschaftsleitung

eit gut einem Jahr ver-
S fugt die GDA tber das

sogenannte Hinweisge-
bersystem. Es dient der Entge-
gennahme von Verdachtsmo-
menten auf mogliche Verstofse
gegen Gesetze oder andere Re-
geln im Unternehmen durch
Mitarbeiter, Bewohner, Liefe-
ranten oder Angehorige.

»Wir wollen Menschen die
Moglichkeit geben, Fehlverhal-
ten, das sie in der GDA beob-
achten, anonym zu melden®,
erklart Benjamin Knollmann

(258
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verschlusselt (https) =

Hinweisempfdnger

® bearbeitet die Meldungen
e fUhrt den (anonymen) Dialog

(Betriebliche Geschiftsleitung).
Neben dem Aufzeigen von
Pflegefehlern gehe es auch um
die Themen sexuelle Beldsti-
gung und Diskriminierung so-
wie um Betrug, Diebstahl und
Unterschlagung, aber auch um
Leistungsmissbrauch oder Ab-
rechnungsbetrug.

»Rechtzeitig Pravention zu
betreiben ist uns wichtig®, be-
tont Knollmann. ,,Die wenigen
Vorfille in der Vergangenheit
haben uns veranlasst, nach den
besten Losungen zu suchen.

© Business Keeper AG
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Wir fiithlen uns der Charta
der Rechte hilfe- und pflege-
bediirftiger Menschen beson-
ders verpflichtet und wollen
rechtzeitig anonyme Meldun-
gen uber Fehlverhalten ermog-
lichen.“ Die Hinweise errei-
chen  GDA-Vertrauensmann
Wolfgang Lindner tber das
Internetportal eines externen
Dienstleisters. Sie werden ver-
schlusselt tibertragen und sind
fiur Unbefugte nicht lesbar.
Der Link zu dem Portal ist auf
www.gda.de zu finden.

Schauen Sie nicht weg!

Falls Sie Missstande erken-
nen, scheuen Sie sich bitte
nicht, sie zu melden. lhre
Hinweise nimmt Wolfgang
Lindner entgegen.

Bei der Wahl der Vertrau-
ensperson war der GDA
wichtig, eine Person zu fin-
den, die nicht mit dem Un-
ternehmen beruflich oder
privat verbunden ist oder
war. Dies garantiert eine
unbefangene Sicht. Lind-
ner (Erster Kriminalhaupt-
kommissar des Landeskri-
minalamtes Niedersachsen
a. D.) verfugt Uber 40 Jahre
Ermittlungserfahrung in den

Online melden:
Von der GDA-
Internetseite aus
gelangt man zum
Portal.

Bereichen Wirtschaftskrimi- ~ Wolfgang Lindner,

nalitat und Korruption.

Vertrauensmann der GDA

© Wolfgang Lindner 2016
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Aktuelle Erlebnisse, Erinnerungen an
Vergangenes: Im Traum verarbeitet
der Mensch Erlebnisse und Eindriicke,
die ihn unterbewusst beschaftigen.

Auf grofSer
Traumreise!

Sie sind Botschaften aus unserem tiefsten Inneren.
Wer sich mit seinen Traumen bewusst intensiv
beschaftigt, kann daraus viel flr den Alltag lernen.
Aber: Finger weg von Traumdeutungsbuchern!

VON BERT STREBE

er Schlitten wurde im-

mer schneller. Mitten

in der Nacht raste der

Mann darauf einen Ab-

hang hinunter. Schnel-

ler, noch schneller, bis der Schlitten
fast mit Lichtgeschwindigkeit durch
die Dunkelheit schoss. In diesem Mo-
ment brachen die Sterne ihr Licht in
Farben, die er noch nie gesehen hatte.
Albert Einstein hat diese Schlitten-
fahrt erlebt — in einem Traum. Der
berihmte Wissenschaftler erzahlte,
er habe ihn nie vergessen, sein ganzes
Forschen und Denken sei davon be-
einflusst worden. EinschliefSlich der
Relativitatstheorie, die grob zusam-

Traume
sind
Gefiihle in
bewegten
Bildern.”

Brigitte Holzinger,
Institut for
Bewusstseins- und
Traumforschung Wien

mengefasst aussagt, dass die Zeit un- =»
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™. o und werden gegen Morgen hiufiger.

Traume sind wichtig - wer sich mit ihnen beschaftigt,

1

ist im Leben oft ausgeglichener.

=» terschiedlich schnell vergeht — abhan-

gig davon, wie schnell man sich selbst
bewegt. Einstein ist nicht allein mit
seinen Erfahrungen. Traume sind ein
wichtiger Aspekt des menschlichen
Lebens und der Gesundheit.

150 000 Traume im Leben

Wir traumen jede Nacht - auch
wenn wir uns nicht daran erinnern.
Vieles ist Forschern noch unklar. Si-
cher aber ist: Traume beginnen etwa
90 Minuten nach dem Einschlafen

iStockphoto.com/natalie_board

Ein Durchschnittsmensch durchlebt
150000 Traume im Leben. Frauen
traumen haufiger von Kleidung, Heim
und Harmonie. Minner von Aggres-
sion — und von Sex. Zudem tauchen
bei ihnen ofter unbekannte Personen
auf als bei Frauen, hat Hans-Giin-
ter WeefS, Leiter des interdisziplini-
ren Schlafzentrums am Pfalzklini-
kum fiir Psychiatrie und Neurologie
in Klingenmiinster, herausgefunden.

Warum sind Traume wichtig?
Was genau ist die Funktion des
Traums? Experten sind sich nicht ei-
nig. Manche meinen, Traume seien
eine Ansammlung nutzloser elektri-
scher Impulse. Das ist unwahrschein-
lich: Menschen, bei denen der Teil
des Gehirns beschadigt ist, in dem es
um Bedirfnisse geht, traumen nicht.
Ein paar Punkte gelten als halb-
wegs gesichert. Erstens: Traume sind
notwendig fir die Entwicklung des
Gehirns. Das schlussfolgern Exper-
ten wie Weefs aus dem Umstand, dass
Neugeborene viel traumen.

Wenn das Kopfkino belastend wird

Albtrdume entscharfen: Ein
Traumtagebuch kann helfen.

Albtraume sind belastend - aber
im Kern sind es auch nur Traume.
Das bedeutet: Man kann heraus-
finden, was sie bedeuten. Dann
werden sie sich in aller Regel
nicht wiederholen.

Etwa funf Prozent der Deutschen
leiden unter Albtraumen. An-
fallig hierftr sind Menschen, die
besonders sensibel sind, Stress
haben oder traumatisiert sind.
Eine haufige Reaktion vieler
Menschen nach einem Albtraum

ist, alles schnell vergessen zu
wollen. Traumforscher sagen
aber, dass es besser ist, sich dem
Erlebten zu stellen.

Dazu sollte man die Ursache

des Albtraums herausfinden,
wer mag, etwa mithilfe eines
Traumtagebuchs. Danach stellt
man sich die Bewaltigung der
getraumten Situation vor - diese
Problemldsungen lassen sich mit
ein wenig Ubung in die Albtrau-
me integrieren. Anleitungen, wie
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Ein Traum hat Albert Einstein auf seine
beriihmte Relativitatstheorie gebracht.

Zweitens: Neurologe und Tiefen-
psychologe Sigmund Freud hatte die
These, dass sich in Traumen unbe-
wusste Winsche und Triebe duflern.
Sie gilt als tiberholt. Dennoch hitten
sie viel mit Emotionen zu tun, sagt die
Psychologin Brigitte Holzinger, Leite-
rin des Wiener Instituts fiir Bewusst-
seins- und Traumforschung: ,,Traume
sind Gefiihle in bewegten Bildern.“

Drittens: Der Mensch sortiert im
Traum, welche Ereignisse des ver-
gangenen Tages gespeichert werden

man dieses sogenannte luzide
Trdumen, also das Klartraumen,
lernen kann, gibt es im Internet

- lesen Sie dazu auch das Inter-
view mit dem Traumforscher
Michael Schredl. Sie finden es auf
der Seite 10 dieses Magazins.
Sehr hilfreich ist es auch, mit
einem vertrauten Menschen
Uber die Albtraume zu sprechen.
In hartnackigen Fallen sollte man
dies nicht abtun - und einen Arzt
konsultieren.
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Die Trdume
von Mannern
und Frauen
sind sehr
unterschiedlich.

missen und welche nicht. Sprich: Er
lernt. ,,Die Menge an Informationen,
die wir tagsuber aufnehmen, kann
nur begrenzt behalten werden®, sagt
Ingo Fietze, Schlafforscher und Pro-
fessor an der Berliner Charité.

Minuten
Den Traum festhalten nach dem
70 Prozent unserer Traume bezie- Eil’lS chlafen

hen sich auf Aspekte wie Gefahr, Pro- .

bleme und Herausforderungen. Das beglnnen

kann man negativ bewerten —musses  W1ir 7zl

aber nicht. Man konnte es, wie man- s

che Wissenschaftler, als Trainings- trq}lmen.

programm fiir die Krisenbewilti- Traume

gung sehen. Schon die alten Griechen  ywerden

glaubten, dass das nachtliche Kino

Botschaften vermittelt, die sich von gegen

den Ufern des Unterweltflusses Ache- MOI‘gen

ron zum Menschen aufmachten. haufi ger.
Aber warum miissen wir uns tiber-

haupt anstrengen, Triume zu ver-

stehen? Triume konnen auch ver-

schliisselt auf eine innere seelische

Verletzung aufmerksam  machen,

uber die wir bisher nicht nachdenken

wollten. Der Traum findet Bilder fir

das, um was es geht. Darum konne

man ihn nutzen, um Botschaften zu

entschliisseln und daran zu wachsen,

sagt Psychologin Holzinger: , Der

Traum ist so etwas wie eine kleine =¥
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Der Psychoanalytiker Sigmund Freud
glaubte, dass Traume fir unbewusste
Winsche stehen. Dies qilt als widerlegt.

=» Psychotherapie.“ Wer Traume so nut-

10

zen mochte, kann ein Traumtagebuch
anlegen. Wichtig ist es, Triume noch
im Wachwerden aufzuschreiben.

Nicht so simpel gestrickt

Vorsichtig sollte man mit Interpre-
tationsbiichern sein. Traumsymbo-
le konnen eine Anregung sein — aber
sie funktionieren nicht als allgemein-
giiltige Erklarung. So simpel ist unser
Gehirn nicht gestrickt. Nicht jeder
Traum, in dem man nackt ist, steht
fur Schutzlosigkeit, nicht jede Briicke
verweist auf eine Ubergangssituation.

Sicher ist: Wer seine Traume ernst
nimmt und sich mit ihnen befasst,
dem kann es besser gehen. Allein
schon, weil er sich selbst ernst nimmt,
mehr tiber sich erfihrt — und so das
Selbstwertgefithl ~ stabilisiert. ,,Je-
mand, der viel traumt, kommt besser
im Leben zurecht®, sagt Schlaffor-
scher Fietze.

" Beschiftigt Sie ein Traum?
Schreiben Sie ihn auf, um herauszu-
finden, was er bedeuten kdénnte.

Gettylmages.de/Universal Images Group

Traume zeigen, was gerade wichtig ist

Der Mannheimer
Traumforscher Michael
Schredl beschaftigt sich
nicht nur mit dem, was
uns in unseren Traumen
geschieht - er weif3 auch,
wie man den Ausgang
der Geschehnisse beein-
flussen kann.

Was kénnen wir aus
Traumen lernen?

Traume greifen Dinge auf,
die uns gerade wichtig
sind. Man braucht Zeit,
sich den Traum anzuse-
hen. Das versucht man in
einfache Begriffe zu Uber-
setzen. Wenn man zum
Beispiel verfolgt wird,
ware das vielleicht: Man
hat Angst, man lauft weg.
Psychologen nennen so
etwas Vermeidungsver-
halten. Man kdnnte also
aus dem Traum ablesen,
dass es tagsuber etwas
gibt, das man vermeidet.

Wie gehe ich damit um,
wenn der Traum zum
Albtraum wird?

Das Hauptthema von
Albtraumen ist oft Hilf-
losigkeit. Das kann man
behandeln, indem man
sich den Traum im Wach-
zustand vergegenwartigt

und sich vorstellt, wie
man die Situation 16st.
Der Traum endet in der
Regel in der Gefahrenla-
ge, also denkt man ihn zu
Ende. Das tut man einmal
pro Tag, zwei Wochen
lang. Man Ubt die Losung.
Dadurch verandert sich
die Wirkung des Traums.

Und das kann man zu
Hause machen?

Wer mochte, kann es. Auf
der Internetseite www.
dreamresearch.de gibt

es eine Anleitung zum
Herunterladen.

Wiirden Sie dazu raten,
Trdume aufzuschreiben?
Das ist eine Geschmacks-
frage. Es erfordert nam-
lich durchaus Motivation.
FUr die, die sich dafur in-
teressieren oder die sogar
Spal3 dran haben, lohnt
sich das auf jeden Fall.

privat
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Bilderratsel

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

Original
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New York "é]m '

Praca do Comércio, Lissabon, Portugal.
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Zahnbiirste wechseln! f'( G.

Sechs bis acht Wochen: Langer sollte
man eine weiche bis mittelharte
Zahnburste nicht benutzen, rat Thomas
Wolf vom Bundesvorstand des Freien
Verbands Deutscher Zahnarzte. Eine
harte ZahnbUrste kdbnne man notfalls
auch mal drei Monate lang verwenden.

iStockphoto.com/bowdenimages

Mit Hagebutten gesund durch den Winter

Hagebutten, etwa im Tee oder als Mark in Suppen, stirken die
Abwehrkrdfte. Die Friichte sind reich an Vitamin C und enthalten
Eisen, Magnesium und Natrium. Bei der Verarbeitung

miissen Bliitenansatz, Stiel und die Samen entfernt
werden. Dabei sollte man Handschuhe tragen, denn
die Samen reizen die Haut. Alternativ kocht man
Hagebutten 20 Minuten in Wasser und streicht
sie durch ein feines Sieb. Sie schmecken
auch gut in Kuchen und Desserts oder in
fruchtigen SofSen, etwa zu Wild.

Wasser: Geoffnet kiihl lagern

Ungeoffnetes Mineralwasser halt sich unbegrenzt.
Voraussetzung ist, dass das Wasser hygienisch abgefullt
wurde, erldutert Sebastian Rau vom SGS Institut
Fresenius. Ist die Flasche erst einmal geodffnet, sollte man
das Wasser innerhalb weniger Tage verbrauchen. Denn
beim Offnen kénnen Mikroorganismen in die Flasche
kommen. Besonders rasch geschieht dies in heller und
warmer Umgebung, daher lagert man angebrochene
Flaschen am besten im Kihlschrank.

12
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HORST BAHN

Die Jahreszeiten im Freien zu erleben ist ein Genuss!

LAls meine Frau und ich hier vor rund zweieinhalb Jahren eingezogen sind,
kam ich recht schnell beim Mittagessen mit unserer Tischnachbarin ins Ge-
sprach. Die Gartenarbeit fiele ihr immer ein wenig schwerer, erzahlte sie. Ich
bot ihr meine Hilfe an und so kam ich zur Gartenarbeit im GDA Wohnstift
Hannover-Kleefeld. Rosen schneiden, Apfel ernten, alles in Stand halten: Wir
beackern die Pflanzen gemeinsam, haben uns leichte und schwere Tatigkeiten
untereinander aufgeteilt. Zweimal in der Woche bin ich hier. Es ist ja standig
was zu tun. Und die Arbeit unter freiem Himmel habe ich immer geschatzt!”

13
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Veranstaltungen

Besondere Veranstaltungen

Freitag, 1. Dezember 2017

Konzert
Forum flr Laienmusiker
Uhrzeit: 18.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

im Dezember und Januar

Sonntag, 3. Dezember 2017
Gottesdienst mit Abendmahl
Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt
Uhrzeit: 10.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Samstag, 2. Dezember 2017

Kurrendeblasen

Posaunenchor der Dietrich-Bonhoeffer-Gemeinde
Leitung: Claudia Rittmeier

Uhrzeit: 12.15 Uhr | Ort: Foyer

Dr. Lukas Meiners

Die Pianistin Gerlint Bottcher ist §eit
15 Jahren ein gern gehorter Gastim
GDA Wohnstift Hannover-Kleefeld.

Samstag, 2. Dezember 2017
Klavierkonzert

Franz Liszt - ,Wanderjahre*

Gerlint Boéttcher

Emotionalitat und Intensitat, gepaart mit kristall-
klarer Anschlagskultur und packender Leiden-
schaft: Gerlint Béttcher gehért zu den erfolg-
reichen deutschen Pianistinnen, die auch im
Ausland wahrgenommen werden!

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt: 3,00 €

Dienstag, 5. Dezember 2017

Meditation

Nonne Thubten Kelsang,

Tibet-Zentrum Hannover

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen
die positive Wirkung von Meditation auf die
Gesundheit. Das innere Gleichgewicht wird
gestarkt und Gedanken werden in eine positive
Richtung gelenkt. Tragen Sie am besten beque-
me Kleidung fir ein angenehmes Kdrpergefinhl.
Uhrzeit: 10.00 Uhr | Ort: Clubraum

Eine Anmeldeliste liegt aus.

Privat

ladt Sie wieder zu
Achtsamkeits-,
Atem- und
Konzentrations-
Ubungen ein!

Dienstag, 5. Dezember 2017
Bewohnerinformationsstunde
Martin Stodolny und Dr. Holger Hormann,
Geschaftsfihrer der GDA

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Vortragssaal




Mittwoch, 6. Dezember 2017

Adventsnachmittag

Verein der Freunde

Musikalische Gestaltung: Die Harmonics
Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Bewohnerrestaurant

A

Alle Jahre wieder ... gemeinsames Kaffeetrinken
und Kuchenessen im Advent!

Donnerstag, 7. Dezember 2017

BRIK

Bewegungscoaching zur Reaktivierung
der Korperintelligenz

Brigitte Wotka

Uhrzeit: 15.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Donnerstag, 7. Dezember 2017
Gesprdach unter Mannern

Uber Gott und die Welt und uns selbst
Pastor i. R. Thomas Aehnelt

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Clubraum

Donnerstag, 7. Dezember 2017
Lebendiger Adventskalender
der Vogelsiedlung

Uhrzeit: 17.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

Freitag, 8. Dezember 2017

Fiihrung

Silberglanz. Von der Kunst des Alters
Niedersdchsisches Landesmuseum Hannover
Uhrzeit: 13.40 Uhr | Treffpunkt: Foyer |
Eintritt: 18,00 € zzgl. Fahrtkosten

Eine Anmeldeliste liegt aus.

Sonntag, 10. Dezember 2017

Besonderes Friihstiick im Advent
Uhrzeit: 8.00 bis 10.00 Uhr | Ort: Bewohner-
restaurant | Preis: 9,50 €

Die Bonvergabe findet am Freitag, 1. Dezember
2017, von 12.00 bis 13.00 Uhr im Foyer statt.

Montag, 11. Dezember 2017
Weihnachtskonzert

,Nur wo Engel singen*”

Singkreis des GDA Wohnstifts Hannover-Kleefeld
Musikalische Leitung und Begleitung: Anne Schilling
und Julia Ihlefeld, Sopran, und Sarah Siering, Alt
Uhrzeit: 18.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

Dienstag, 12. Dezember 2017

Diavortrag

Kuba - Geschichte der Karibik-Insel
Gertrud Eckhardt

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt: 3,00 €

Mittwoch, 13. Dezember 2017

Adventsnachmittag

Musikalische Gestaltung:

Albrecht v. Blanckenburg

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Bewohnerrestaurant |
Eintritt: 5,50 €

Die Bonvergabe findet am Dienstag, 5. Dezem-
ber 2017, in der Zeit von 11.00 bis 12.30 Uhr im
Foyer statt.

Donnerstag, 14. Dezember 2017
Geburtstags- und BegriiBungskaffee
Wir laden alle im November geborenen

oder im vergangenen Monat neu eingezogenen
Bewohnerinnen und Bewohner herzlich ein.
Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Bewohnerrestaurant

15
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Freitag, 15. Dezember 2017
Adventskonzert

Kammerchor Herrenhausen

Dirigent: Tim Kuhlmann

Uhrzeit: 19.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |
Eintritt: 3,00 €

sstarken Laienchore
ten Fachleute den

Einer der leistund
Niedersachsens: So bewer
Kammerchor Herrenhausen.

Kammerchor Herrenhausen

Sonntag, 17. Dezember 2017
Gottesdienst
Landessuperintendentin i. R.
Oda-Gebbine Holze-Stadblein
Uhrzeit: 10.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Sonntag, 17. Dezember 2017

Konzert

Schuilerinnen und Schuler

der Musikklasse von Boris Vakhovski
Uhrzeit: 16.00 bis 18.00 Uhr inkl. einer Pause

Montag, 18. Dezember 2017

Offenes Singen
Albrecht v. Blanckenburg
Uhrzeit: 17.30 | Ort: Foyer

Christine Nitschke
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Beeindruckende Natur: Referent Matthias Hanke
verspricht ein kurzweiliges audiovisuelles Erlebnis.

Dienstag, 19. Dezember 2017

Bildvortrag

Norwegen - Faszination zwischen Polarlicht
und Mitternachtssonne

Matthias Hanke

Erleben Sie das urspringliche Norwegen mit
verschneiten Hochebenen und Bergregionen im
Winter, der das Land monatelang fest im Griff
hat. Wer dann noch in einer kristallklaren Nacht
das magische Nordlicht beobachten kann, wird
gefesselt sein. GenieBen Sie die Bilderreise durch
faszinierende Fjordlandschaften und die beein-
druckenden Naturkulissen!

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt: 3,00 €

Mittwoch, 20. Dezember 2017

Schreibwerkstatt
Annemarie Wolter
Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Raum Ricklingen

Mittwoch, 20. Dezember 2017

Konzert

Swinging Santa Claus

Ein Big-Band-Melodiencocktail

im weihnachtlichen Flair

Walt Kracht & His Orchestra

Uhrzeit: 19.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

. Ho-ho-ho:

. Walt Kracht &
I His Orchestra
stimmen Sie
musikalisch
auf das Weih-
nachtsfest ein!



Donnerstag, 21. Dezember 2017

BRIK

Bewegungscoaching zur Reaktivierung
der Kdrperintelligenz

Brigitte Wotka

Uhrzeit: 15.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Sonntag, 24. Dezember 2017
Christvesper

Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt
Uhrzeit: 15.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Das Café & Restaurant Lieblingsplatz
Das Cafe & Restaurant Lieblingsplatz

hat am Heiligabend bis 17.30 Uhr flr Sie
gedffnet: Wir freuen uns auf Sie!

Festliches Abendessen
Frohe Weihnachten!
Uhrzeit: 17.00 Uhr | Ort: Bewohnerrestaurant

Mittwoch, 27. Dezember 2017
Bingo

Verein der Freunde

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Sonntag, 31. Dezember 2017
Altjahresgottesdienst
Pastorin Gunhild Lauter-Aehnelt
Uhrzeit: 16.00 | Ort: Vortragssaal

Sonntag, 31. Dezember 2017

Festliches Abendessen

Guten Rutsch in ein glickliches 2018!
Musikalische Gestaltung: Yasuko Ogata, Cello,
und Laszlo Gulyas, Akkordeon und Klavier
Uhrzeit: 18.00 Uhr | Ort: Foyer

Montag, 1. Januar 2018
Frohes neues Jahr!

Dienstag, 2. Januar 2018
Bewohnerinformationsstunde
Martin Stodolny und Jérg Ziesemer
Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

Mittwoch, 3. Januar 2018

Diavortrag

Verein der Freunde

Israel/Palastina - Wandern im Heiligen Land
von der Quelle des Jordan

Georg Berthold

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt frei fir Vereinsmitglieder, Gaste: 3,00 €

Donnerstag, 4. Januar 2018

BRIK

Bewegungscoaching zur Reaktivierung
der Korperintelligenz

Brigitte Wotka

Uhrzeit: 15.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Donnerstag, 4. Januar 2018
Gesprach unter Mannern

Uber Gott und die Welt und uns selbst
Pastor i. R. Thomas Aehnelt

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Clubraum

Sonntag, 7. Januar 2018
Gottesdienst

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

Dienstag, 9. Januar 2018

Diavortrag

Marokko - Durch die Sahara zum Hohen Atlas
Konigsstadte, Palaste, Basare, Berberfeste,
Bauchtanz, Marrakesch, Casablanca, Rabat
Gertrud Eckhardt

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt frei flir Bewohnerinnen und Bewohner,
Gaste: 5,00 €

Mittwoch, 10. Januar 2018
Erzahlcafé

Friher war alles besser? Friiher war
alles anders!

Christine Nitschke

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Clubraum
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Nils Propfen

Veranstaltungen

Donnerstag, 11. Januar 2018
Geburtstagskaffee

Wir laden alle im Dezember geborenen Bewoh-
nerinnen und Bewohner herzlich ein!

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Bewohnerrestaurant

Freitag, 12. Januar 2018

Angrillen
Uhrzeit: 16.00 bis 18.00 Uhr | Ort: Café Lieblings-
platz

Sonntag, 14. Januar 2018

Beschwingt ins neue Jahr

Empfang des Stiftsdirektors Martin Stodolny
Die kleine Swingbrause

Matthias Kéninger, Gesang, Klavier & Con-
ference, Heinrich Roemisch, Kontrabass,

Go6tz Baumgarten, Schlagwerk

Uhrzeit: 10.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Im Anschluss Sekt, Selters und Brause im Foyer

Mittwoch, 17. Januar 2018

Schreibwerkstatt
Annemarie Wolter

Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Raum Ricklingen

Mittwoch, 17. Januar 2018

Theater
,Hexen, Heiden, Heilige*

Christiane Hess
nimmt Sie

mit auf einen
Streifzug durch
die tiefsinnige,
tragische

und teils
urkomische
nieder-
sachsische
Sagenwelt!

Eine Schauspielerin, eine Maske, ein
Spazierstock, 23 Rollen

Spiel, Texte, Maskenbau: Christiane Hess
Regie: Arnd RUhImann; Assistenz: Bernd
Schramm; Kostimbild: Sabine Mech

Uhrzeit: 16.00 bis 18.00 Uhr inkl. Pause mit
teuflischen Happchen und verhexten Getranken |
Ort: Vortragssaal | Eintritt: 8,00 € fir Bewoh-
nerinnen und Bewohner, 12,00 € fir Gaste (mit
Verzehr 14,00 bzw. 18,00 Euro)

Lesen Sie mehr Uber dieses einmalige Event
auf Seite 20.

Donnerstag, 18. Januar 2018

BRIK

Bewegungscoaching zur Reaktivierung
der Korperintelligenz

Brigitte Wotka

Uhrzeit: 15.00 Uhr | Ort: Vortragssaal

Freitag, 19. Januar 2018

Musikalischer Lieblingsplatz

Mit einem neuen Format mdchten wir im neuen
Jahr lhr Gehér musikalisch und lhren Gaumen
kulinarisch erfreuen. In kleinem gemutlichen
Rahmen und bei begrenzter Sitzplatzzahl
spielen junge Kunstler kleine Konzertprogram-
me. Die unmittelbare Nahe zwischen Musikern
und Zuhdrern zeichnet das Kaminzimmer als
»Musikalischen Lieblingsplatz“ aus und ver-
spricht ein einmaliges Konzerterlebnis. Genielen
Sie ein Glas Wein oder ein anderes Getrank lhrer
Wahl, wahrend Sie der musikalischen Darbietung
lauschen. Im Anschluss servieren wir lhnen nach
Wunsch ein Men( von der Abendkarte.

Uhrzeit: 18.30 Uhr | Ort: Kaminzimmer im Café
Lieblingsplatz | Eintritt frei fir Bewohnerinnen
und Bewohner, Gaste: 8,00 €

Reservierungen nimmt unser Servicepersonal im
Café Lieblingsplatz entgegen.

Sonntag, 21. Januar 2018

Gottesdienst
Uhrzeit: 10.00 Uhr | Ort: Vortragssaal




Sonntag, 21. Januar 2018

Klavierkonzert

Zur 25-jahrigen Konzerttatigkeit in Deutschland
Jewgenij Kolmanovitsch, Pianist

Bilder einer russischen Seele

Werke von Nikolai Karlowitsch Medtner, Ser-
gei Wassiljewitsch Rachmaninow und Modest
Petrowitsch Mussorgski

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt frei fir Bewohnerinnen und Bewohner,
Gaste: 7,00 €

Eindrucksvolle Bilder: Lernen Sie bei der Multi-
visionsschau Argentinien und Chile kennen!

Mittwoch, 24. Januar 2018

Multivisionsschau

Argentinien und Chile - 15 000 km mit Rucksack
und Zelt auf Entdeckungstour

Sandra Butscheike und Steffen Mender

Die beiden Fotojournalisten bereisen faszinie-
rende Landschaften, wie sie unterschiedlicher
nicht sein kdnnten. Ostlich und westlich der
Andengipfel erstrecken sich Wisten, Geysire,
Vulkane, Flisse und Seen, Uppige Walder und
Gletscher, dazwischen endlose Weite und riesige
Distanzen. Wer sie Uberwindet, wird belohnt und
immer wieder Neues entdecken. Im Anschluss
haben Sie im Café Lieblingsplatz Gelegenheit,
mit den Referenten bei sidamerikanischen Spei-
sen und Getranken ins Gesprach zu kommen.
Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt frei fir Bewohnerinnen und Bewohner,
Gaste: 7,00 €

Sandra Butscheike und Steffen Mender GbR

Donnerstag, 25. Januar 2018

Tanzen mit dem Rollator
Almut Hoffmeister und Ramona Farwig
Uhrzeit: 15.30 Uhr | Ort: Vortragssaal

Freitag, 26. Januar 2018

Prunksitzung

Die Leinespatzen - Stadtgarde Hannover
Uhrzeit: 19.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt: 10,00 € flr Bewohnerinnen und
Bewohner, 18,00 € flir Gaste (inkl. Imbiss

und Getrank)

Die Bonvergabe findet am Donnerstag, 18. Janu-
ar 2018, in der Zeit von 11.00 bis 12.30 Uhr statt.

Dienstag, 30. Januar 2018

Live-Reportage

Himalaya - Gipfel, Gétter, Glicksmomente
Pascal Violo

Viele Monate tauchte der Reisejournalist in die
mystische Welt des Himalaya ein. Seine Reisen
fUhren ihn Uber verschneite Passe, auf eisige
Berge und durch abgelegene Dérfer, vor allem
aber zu den Menschen dieser einzigartigen
Region. Beeindruckt von der Herzlichkeit der
Bewohner machte er sich auf die Suche nach
der Seele dieser Landeschaft und erkundete auf
einem alten indischen Motorrad die StraBen und
Wege in alle Himmelsrichtungen.

Uhrzeit: 16.00 Uhr | Ort: Vortragssaal |

Eintritt frei flir Bewohnerinnen und Bewohner,
Gaste: 7,00 €

,»,Gipfel, Gotter,
Gliicksmomente*:
Freuen Sie sich
auf die neue
Live-Reportage
von Pascal Violo!

Pascal Violo

Mittwoch, 31. Januar 2018

Offenes Singen
Albrecht v. Blanckenburg
Uhrzeit: 17.30 Uhr | Ort: Foyer

19



Einmalige Events

Hexen,
Heiden,
Heilige:

Die Schau-
spielerin
Christiane
Hess zeigt
im GDA
Wohnstift
Hannover-
Kleefeld ihre
Wandlungs-
fahigkeit.

,Hexen,

Heiden, Heilige*
Mittwoch, 17. Januar
2018, 16.00 bis
18.00 Uhr,
Vortragssaal.
Eintritt: 8,00 € fir
Bewohnerinnen
und Bewohner,
12,00 € fUr Gaste
(mit Verzehr 14,00
bzw. 18,00 €).
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Eine Kiinstlerin
mit 1000 Gesichtern

Ein Spazierstock, eine Feder, ein Tagebuch: Die Schauspielerin
Christiane Hess schltpft in mehr als 20 Rollen. ,Hexen, Heiden, Heilige“
ist der Titel ihres Theater-Streifzugs durch Niedersachsens Sagenwelt.

ine ungewohnliche Kombination
Eaus Schauspiel, Masken- und Ob-

jekttheater erwartet das Publikum.
Mit zahlreiche Uberraschungen beein-
druckt die Kunstlerin ihre Zuschauer: So
wiachst aus einem alten Spazierstock eine
Hexeneiche und ,,Die Ratte von Hameln“
stellt endlich klar, wie das im Jahre 1284
eigentlich alles wirklich war ...
Minimalistisches ~ Solotheaterprogramm
und hochste Wandlungsfahigkeit — das
sind die Markenzeichen von Christia-
ne Hess. Geboren 1970 in Hannover ab-
solvierte sie ihre Ausbildung an der Ecole
Internationale de Théatre Jacques Lecoq

in Paris und erhielt ihr Postgraduate
diploma im Studiengang Figurenthea-
ter an der Central School of Speech and
Drama in London.

Viele Jahre tourte sie mit verschiedenen
Kompagnien kreuz und quer durch
England und die Ukraine und spiel-
te Straflentheater in Frankreich
und Deutschland. 2003 griin-
dete Hess — die auch noch
als Theaterpadagogin ta-

tig ist — ihr eigenes (™ 3
Theater:  das g k /A :
theater am : § Y. % EE
barg. L3 : 2
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Kartoffeln des Siidens

Es ist Erntezeit fir Esskastanien. Sie zahlen zu den nahrhaftesten Frichten des
Herbstes. Aus ihnen lassen sich kdstliche herzhafte und stiBe Speisen zubereiten.

VON HEIDEMARIE PUTZ

eiffe Maroni, heifde
Maroni®, tont es im
Herbst und Winter ver-

lockend auf manchem Markt.
Die Niisse sind nicht nur eine
Leckerei, sondern auch gesund:
Esskastanien enthalten nur
rund 2 Prozent Fett, sie sind da-
rum die mit Abstand fettirms-
ten Niisse, teilt der Verbrau-
cherinformationsdienst aid mit.
Zudem bestehen sie zu mehr
als 40 Prozent aus Kohlenhyd-
raten und zu knapp 50 Prozent
aus Wasser. 100 Gramm Ess-
kastanien decken laut aid fast
ein Drittel des taglichen Bal-
laststoffbedarfs.

Die wegen ihres hohen Star-
keanteils auch ,,Kartoffeln des

Sudens“ genannten Frichte
werden von September bis De-
zember geerntet.
Unterschieden wird zwischen
den rundlichen, geschmacksar-
meren Esskastanien und den
ei- bis herzformigen Maronen,
die einen kriftig-sahnigen Ge-
schmack haben. Rosskastanien
hingegen sind nicht geniefbar.
In Deutschland sind vor allem
italienische ,,marroni“ gefragt.
Von den jihrlich etwa 4000
Tonnen Importware kommen
rund 2400 Tonnen von der
Apenninen-Halbinsel.

Frische Friichte fiihlen
sich schwer und fest an
Heute zaubert die Gourmet-
kiiche delikate Gerichte aus den
Nissen mit dem hohen Stir-

ke-, Vitamin-C- und Kalium-
gehalt. ,Von Mitte September
bis Weihnachten verarbeiten
wir pro Woche bis zu 15 Kilo-
gramm®, sagt Kiichenchef Peter
Heck vom Waldhaus Wilhelm
im pfalzischen Maikammer.
Der Reigen reicht von Kasta-
niensuppe, glacierten Kastani-
en oder Krusteln bis hin zu fei-
nen Crépes zu Gans oder Wild.
Fiir StifSschnibel gibt es Kasta-
nieneis oder -creme mit Feigen.

Heck rit: Kastanien miissen
schwer und fest in der Hand
liegen. Klingen sie hohl, sind
sie nicht mehr frisch. In einer
Papiertiite halten sich frische
Friichte in aller Regel nur weni-
ge Tage im Kuhlschrank. Blan-
chiert lassen sie sich problem-
los einfrieren.
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Mit Aé:htsamkelt
das Lebén auskosten

74 Jahre und kein Ende in Sicht: Rolling-Stones-Sanger Mick Jagger steht seit mehr als
einem halben Jahrhundert auf Konzertbihnen - und ist fit wie eh und je. Geschont hat
er sich selten und tut es auch immer noch nicht. Wie macht er das nur?

VON ASTRID FABRICIUS

imago/Laci Perenyi
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r hat es wieder getan. Zu-
Eriick auf die Bihne, zuriick
ins Rampenlicht. Gut gelaunt
rockte Mick Jagger iiber Stunden
ganze Stadien. Mehr als ein Dutzend
Konzerte in ganz Europa standen fiir
den Frontmann der Rolling Stones in
diesem Herbst auf dem Kalender. Da
hatte er gerade seinen 74. Geburtstag
hinter sich — und sein jingstes Kind
den ersten Geburtstag noch vor sich.
Mick Jagger: Er priagte mit seiner
Musik eine ganze Generation, stand
vor allem fir ein ausschweifendes
Leben, Frauengeschichten und Dro-
genexzesse. Und dann dieses an-
strengende Showprogramm, 55 Jahre
nach dem ersten Auftritt der Rolling
Stones? In einem Alter, in dem es die
meisten Menschen etwas ruhiger an-
gehen lassen? Pro Konzertabend legt
Jagger auf der Biithne eine Strecke
von mehr als 19 Kilometern zuriick.
Wenn man etwas genauer auf sein
Leben schaut, kommt das allerdings
gar nicht so tberraschend. ,,Schon
der junge Mick Jagger war ein Fit-
nessfanatiker®, schreibt die englische
Zeitung ,,Daily Mail“.

Wie der Vater, so der Sohn

Sein Vater Joe arbeitete als Sport-
lehrer, den Sohn liefS er mit einer
strengen Arbeitsethik aufwachsen.
Ein damaliger Mitschuler erinnert
sich: ,,Joe sorgte dafiir, dass Mick
seine Gewichte stemmte und sei-
ne Ubungen absolvierte, bevor wir
abends zum Ealing Jazz Club zogen.“

Diese Erziehung hat Jagger fur
sein ganzes Leben gepragt. ,,Ich den-
ke, ich habe Glick mit meinen Ge-
nen gehabt, aber ich kiimmere mich
auch sorgfiltig um meinen Korper
und Geist.“ Drogen rithrt der eigent-
lich als Michael Philip Jagger gebo-

rene Musiker schon seit Jahrzehnten
nicht mehr an, auch Alkohol trinkt
er kaum. ,,Es ist zu schwichend, viel
zu trinken, deshalb nutze ich andere
Entspannungstechniken®, erzdhlte er
der ,,Daily Mail“. Dazu zdhlen Yoga
und Pilates. Im Alter von 73 Jahren
hat er sogar noch mit einer besonde-
ren Variante angefangen, dem Aerial
Yoga. Hierbei hingt man an einem
Tuch kopfuiber tiber dem Boden. ,,Ae-
rial Yoga erhoht die Flexibilitat der
Muskeln und die Beweglichkeit der
Gelenke®, erklarte der Trainer Nuno
Campos der Zeitung. Dazu kommen
Schwimmen, Jogging und Kickbo-
Xen.

Auch seine schmalen Hiiften hat
sich Jagger bewahrt. Dazu tragt auch
seine Erndhrung bei. Sir Mick — 2003
wurde Jagger wegen seiner Verdienste
um die Popmusik von Prinz Charles
zum Ritter geschlagen — schwort auf
Avocados, Bioprodukte, viel Voll-
kornnahrung, Hithnchen und Fische.

Entsagung ist nicht alles

Bei aller Disziplin, beim Thema
Frauen setzt der Rolling-Stones-San-
ger nicht auf Entsagung. Seine Affai-
ren beschaftigten die Boulevardpres-
se, zweimal war er verheiratet. Er
hat acht Kinder von fiinf Frauen, vier
Enkel und einen Urenkel. Aber auch
Kinder halten ja bekanntlich jung.
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Ich
kiimmere
mich
sorgfaltig
um meinen
Korper und
Geist.”

Sir Mick Jagger,
Rolling-Stones-Sanger

Schon damals
legendar fiir ihre
Musik - The Rolling
Stones im Jahr
1963: Bill Wyman
(von links),

Brian Jones, Charlie
Watts, Mick Jagger
und Keith Richards.




Im Fall des Falles: So
beugen Sie Stiirzen vor

Viele Altere haben Angst zu fallen. Denn sind die Knochen schon
angegriffen, kann ein Stolperer schwerwiegende Folgen haben.
Mit ein paar einfachen MaBnahmen lassen sich Stlrze oft vermeiden.

VON SABINE MEUTER

it zunehmendem  Alter
Msteigt das Risiko zu fallen.
Etwa 30 Prozent der Men-

schen tiber 65 Jahren stiirzen mindes-
tens einmal im Jahr, erklart Professor
Clemens Becker, Chefarzt der Klinik
fur Geriatrische Rehabilitation am
Robert-Bosch-Institut in Stuttgart.
Zwar zieht nicht jeder Sturz Kno-
chenbriiche nach sich. Aber es wichst

die Angst, wieder zu fallen und sich
dann schwer zu verletzen. Wie sich
Senioren wappnen konnen.

Sport treiben

Wer sich viel bewegt, reduziert die
Gefahr zu fallen. Ramona Farwig
vom GDA Wohnstift Hannover-Klee-
feld gibt darum seit 2004 regelmafSig
Sport- und Gymnastikkurse: ,,Ein ge-
zieltes Muskel- und Koordinations-
training kann hilfreich sein, Stiirze zu

iStockphoto.com/deepbluedyou
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Aktiv leben

vermeiden. Im Fall des Falles hilft ein
gestarktes Muskelnetz, wieder zum
Stehen zu kommen®, sagt sie. Zudem
konne Sport altersbedingte Prozesse
verlangsamen. Und: ,,Das Training in
der Gruppe ist eine gute Moglichkeit,
um soziale Kontakte zu kniipfen und
gemeinsam Freude an der Bewegung
zu erleben®, ergianzt Farwig. Wer bis-
her keinen Sport gemacht hat, sollte
vorher den Hausarzt um Rat fragen.

Stolperfallen beseitigen

Lose Kabel sind Stolperfallen in
der Wohnung. Sie sollten befestigt
werden. ,,Teppiche konnen durch An-
ti-Rutsch-Matten sicherer gemacht
werden, sagt Erhard Hackler, Ge-
schiftsfithrender Vorstand der Deut-
schen Seniorenliga in Bonn.

Augen testen lassen

Wer schlecht sieht, hat ein hoheres
Risiko fiir Stiirze. Daher sollten Se-
nioren einmal im Jahr die Sehkraft

uberpriifen lassen. Vorsicht bei einer
Gleitsichtbrille: ,,Betroffene miissen
sich erst an die verdnderten Bedin-
gungen beim Sehen gewoOhnen, das
dauert im Schnitt vier Wochen®, er-
klart Becker. In dieser Phase ist be-
sondere Achtsamkeit angesagt.

Fiir Halt sorgen
Schuhe miissen bequem zu tragen
sein — und vor allem: Halt geben.

iStockphoto.com/jacoblund

Gutes Seh-
vermégen:
Wer hier vor-
sorgt, kann
sein Sturzrisiko
schon deutlich
verringern.

Im Gleichgewicht:
Sanfte sportliche
Betatigung starkt
die Muskulatur
und hilft so, nach
einem Sturz
schnell wieder
auf die FiBe zu
kommen.
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Warmende Pantoffeln:
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Auch hier sollte man
unbedingt auf rutsch-
feste Sohlen achten.

=% ,.Schon beim Kauf sollte man unbe-

dingt auf rutschfeste Sohlen achten®,
empfiehlt Susanne Schulz, Leiterin
der AG Geriatrie im Deutschen Ver-
band fiir Physiotherapie (ZVK). Das
gilt auch fur Pantoffeln und Badelat-
schen. Wer auf Rollator oder Stock
angewiesen ist, sollte die Hilfsmittel
einmal im Jahr uberpriifen und bei
Bedarf anpassen lassen — das ist im
orthopadischen Fachhandel moglich.

Medikamente iiberpriifen
Wer regelmifSig Medikamente ein-
nimmt, sollte einmal im Jahr von

seinem Hausarzt Uberprufen lassen,
ob die Einnahme weiterhin notig ist
— und wenn ja, ob die Dosis noch
stimmt. ,,So kann etwa ein uiberdo-
siertes Schlafmittel dazu beitragen,
dass jemand noch nach dem Aufste-
hen schlifrig ist und in einer solchen
Phase stiirzt®, erklart Chefarzt Be-
cker.

Auch fir Blutdruck- und Diabe-
tes-Patienten ist dieser Medikamen-
tencheck wichtig, denn: ,,Sind Blut-
druck- oder Blutzuckerwerte zu
niedrig, dann kann dies Stiirze be-
glinstigen.

Kleine Ubungen fiir den Alltag

Gymnastik,  Wandern  und
Schwimmen férdern die Be-
weglichkeit und starken die
Muskulatur. Aber manche klei-
ne Ubung kann man auch zu
Hause machen. Daflr bendtigt
man lediglich einen sicher ste-
henden Stuhl. Wer sich kraftig
genug dazu fuhlt, kann zusatz-
lich Gewichtsmanschetten und
Hanteln einsetzen, die in ihrem
Gewicht veranderbar sind.

Krdftigung fiir die Beine

Fur die Kraftigung der Bein-
muskulatur die Gewichtsman-
schetten oberhalb der FuR3ge-
lenke befestigen. AnschlieRend
neben den Stuhl stellen und
an der Stuhllehne festhalten.
,Ohne in der Taille abzuknicken
oder den Stuhl loszulassen, soll-
te dann ein Knie so weit wie
moglich in Richtung Brust an-

gehoben werden®, erklart Su-
sanne Schulz, Leiterin der AG
Geriatrie im Deutschen Ver-
band fUr Physiotherapie (ZVK).
Dann das Bein wieder absetzen
und die gleiche Ubung mit dem
anderen Bein wiederholen. Bei-
de Beine je zehnmal trainieren.

Training fiir den Arm

Fir das  Oberarm-Training
nimmt man auf dem Stuhl Platz.
Jede Hand halt eine Han-
tel, der Handrlcken zeigt
nach auBen. Jetzt einen

Arm im Ellbogengelenk
beugen und die Hand
(mit oder ohne Hantel)
in  Richtung Schulter
fuhren. ,Beim Anhe-
ben der Hantel sollte
der Rucken modglichst
gerade bleiben®, erldu-
tert Schulz. Dann wird

der Arm wieder nach unten
gestreckt. Nach einer kurzen
Atempause ist der andere Arm
an der Reihe. Beide Arme eben-
falls zehnmal trainieren. ,Wich-
tig ist, das Training mindestens
zweimal die Woche zu absolvie-
ren”, betont Schulz.

iStockphoto.com/Lya_Cattel
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Tolle Tipps von den Bewohnerinnen:
Dorrit Salewski (von links), Annema-
rie Wolter und Rose-Marie Pawlowsky
betreuen gemeinsam die Blicherei des
GDA-Wohnstifts Kleefeld.

DODRTE HAMSEN

ALTES LAND
Annemarie Wolter

,Mit ihrem Roman zeigt Hansen ihre tiefe Verbun-
denheit zu diesem norddeutschen Landstrich.

Aktiv unterhalten | /7cise @bﬁ

Kleefelder
Buchtipps

Rose-Marie
Pawlowsky

,Es handelt sich um eine Liebesgeschich-
te, die ein reines Lesevergnugen ver-
spricht: In Form eines vielschichtigen und
lebendigen Briefwechsels gelingt es der
Autorin, ein faszinierendes Bild der Ereig-
nisse wahrend der deutschen Besatzung
auf der Kanalinsel Guernsey zur Zeit des
/weiten Weltkrieges zu zeichnen - und
der Auswirkungen auf die Bewohner.”

Sprachgewandt und in herzerfrischendem Stil Mary Ann Shaffer,
erzahlt sie die Geschichte von zwei starken Frau- ,Deine Juliet®, :,f‘,:‘;“fr r“;’ i E
en aus unterschiedlichen Generationen, die sich in Rowohlt SNIC naRncws
ihrer Art zu denken unwahrscheinlich ahnlich sind ... Taschenbuch Eﬁ Vil *E
Die beiden verbindet sowoh! das traumatische Er- Verlag, H*‘ T e
leben ihrer Kindheit als auch ein altes 300-jahriges 296 Seiten, Q_.-%E*C
Reetdachhaus. Eindrucksvoll beschreibt Hansen die ISBN 978-3-
starken, knorrigen Bewohner des Alten Landes. Ein 499-24593-0,
Buch, das man mit groBem Bedauern aus der Hand 8,99 Euro
legt, wenn die letzte Seite gelesen ist.”
Dorte Hansen, ,,Altes Land®, Knaus Verlag,
288 Seiten, ISBN 978-3-8135-0647-1, 19,99 Euro
i Dorrit Salewski

berthrt.”

,Durch Jahrhunderte und alle Jahrzehnte zieht sich dieses
,Problem‘ und ist doch immer wieder neu und von vielen
Autoren unterschiedlich dargestellt: die zarte Liebe zwischen
Schuler und Lehrerin. In diesem Fall hat Siegfried Lenz die-
se mit feinfuhligen Worten geschildert und mich damit sehr

Siedfried Lenz, ,,Schweigeminute®, Hoffmann und Campe,
128 Seiten, ISBN 978-3-455-40569-9, 15,00 Euro
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Kurzgeschichte

Jede Menge Gluten

ass mich jemand so plotzlich von hinten

ansprach, traf mich wie ein Schlag mit ei-

nem nassen, kalten Putzlumpen. Erstens
wohne ich in einem eher maulfaulen Landstrich,
und zweitens war ich beim Betrachten des Kondi-
torei- und Backwarenangebots in der Vitrine der
1. Loisachtaler Schau- und Vollwertbackerei der
Meinung gewesen, ich sei mit der Verkauferin al-
lein im Laden. [...]

Zunichst konnte ich mich nicht einmal um-
drehen, weil ich das Brot noch bezahlen musste.
Als ich mich dann aber umwandte, kam ich nicht
umhin, mir einzugestehen, dass ich offenbar ei-
nen hageren zirka Funfzigjihrigen tibersehen hat-
te, der auf einem Barhocker an der Theke safs,
die den Verkaufsbereich von der Backstube trenn-
te. Gekleidet war er in der fiir die mehlverarbei-
tenden Berufe typischen Kluft. [...] Nach seinem
selbstbewussten Tonfall und dem Fehlen einer
jeglichen Missbilligung seines Verhaltens seitens
der Verkduferin musste es sich bei dem Sprecher
um den Inhaber [...] handeln. Ein mehr oder min-
der freundlich lichelnder Mann, der mich tber
die Vorteile glutenfreier Backwaren informierte.
Wie wichtig es sei, dass man heutzutage gluten-
freie Backwaren im Regal hat, weil die Leute, die
das Gluten nicht vertragen, immer mehr werden.
Dabei betonte er bizarrerweise immer die erste
Silbe, so als handle es sich um die Mehrzahl von
Glut im Sinne von Feuersglut. Eine Glut, vie-
le Gluten.

Das ist alles wegen
der Chemie, belehrte er
mich, du kannst bei
uns heutzutag ja |/ \
nichts mehr essen, k.,gh
ohne dass ein Hau- :
fen Chemie drin ist. Und

wenn einer einen empfind- \ e a

lichen Organismus hat, dann
gibt’s diese Storungen, wie dass

o i -

—

der Korper kein Gluten mehr vertragt, und mer-
ken tun sie es dann, wenn der Darm rebelliert,
sobald sie ein Brot fressen, wo Gluten drin ist.
Deszuwegen backen wir schon lang mit Mehl,
wo kein Gluten drin ist.

Anscheinend hat ihm nie wer gesagt, dass Glu-
ten auf der zweiten Silbe betont und Gluteen aus-
gesprochen wird. Wenn die Leute mehr auf ihren
Korper achten wiirden, meinte er, titen die meis-
ten schnell merken, dass ithnen das Gluten nicht
guttut. Aber da miissten sie sich halt mal genau-
er beobachten. Nur, wer hat denn heut noch die
Zeit, dass er seinem Korper zuhorcht, wo es eine
einzige Hetzerei ist jahraus, jahrein, und weifs
der Teufel, was sie da hinterherrennen, und dann
wird alles Mogliche in sich hineingefressen. Und
dann stehen sie wieder bei mir im Laden und sa-
gen, jedes Mal, wenn ich ein Brot von dem und
dem ess, zerreifst es mich. Deswegen machen wir
das glutenfreie Brot.

Eigenartig. Offenbar kann ein Mensch jahre-
lang an vorderster Front der Gesundesserei ba-
cken, Dutzende von Gesprachen tiber das Thema
fuhren und nie wahrnehmen, dass das Wort auf
der zweiten Silbe betont wird.

Vielleicht beschrankt sich seine Begabung auf
die Tatigkeit als Backer und Geschiaftsmann,
wihrend sein akustisches Empfinden so schwach
entwickelt ist, dass ihm nicht auffallt, wie Wor-
te auf die eine oder andere Weise betont werden.
Vielleicht ist er ein seltener Fall von isolierter

auditiver Asthenie, das heift, das Hor-
- zentrum seines Gehirns kommt mit al-
" len Worten zurecht, speichert aber ein
einziges falsch ab, namlich das Wort
Gluteeen.
Man stelle sich die Tragik dieses Fal-
les vor: Ein Kind wird gebo-
ren und niemand bemerkt et-
was von der kleinen Storung,
weil das Wort Gluten in seinem

iStockphoto.com/Nastco/AndreyGorulko/pepmiba



Kurzgeschichte | /cine Z@bé
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Umfeld weder gekannt noch gebraucht wird.
Der Bub ist kerngesund, kein Kontakt mit ei-
nem Kinderarzt, der die Mutter nach den
Symptomen einer Glutenunvertraglichkeit fragen
konnte. Mit vierzehn verldsst der Heranwach-
sende die Volksschule, und weil er schon immer
ein Frihaufsteher war, beginnt er eine Backerleh-
re. Hitte er sich fiir das Automechaniker- oder
Zimmererhandwerk entschieden, wire es wahr-
scheinlich nie aufgefallen, dass eine Gluten-Aus-
sprachestorung in ihm lauert. So aber fithrt ihn
der Zufall oder ein hamischer Gott ins Backer-
handwerk. Gesellenpriifung, Meisterbrief und
mit achtunddreiflig Jahren, als frithe Kronung
seines Lebenswerks, die Ubernahme eines ver-
nachlassigten Brotladens, den er mit enormem
Elan zur 1. Loisachtaler Schau- und Vollwertba-
ckerei weiterentwickelt.

Vielleicht erstreckt sich sein schlechtes Gehor
aber auch auf andere als die sprachlichen Berei-
che. Vielleicht hort er auch nicht den Unterschied
zwischen einer Rockband und einer Blaskapel-
le. Denkbar ist auch, dass er als Fachmann auf
dem Gebiet des glutenfreien Backens eine derarti-
ge Autoritit geniefSt, dass in der gesamten Mehl-
erzeugungskette vom Saatguthandler tiber den
Bauern bis zum Backereibedarfsgrofshandelsver-
treter keiner den Mut hat, ihn auf die falsche Be-

tonung des Wortes Gluten hinzuweisen. Dass alle
in der Mehlerzeugungskette dieses Wort falsch
betonen, ist unwahrscheinlich. Und selbst wenn
der Bécker nach einer Woche anstrengender, glu-
tenfreier Backtitigkeit den Sonntag erschopft
vor dem Fernseher verbringt, wiirde es bestimmt

e nicht lange dauern, bis in einem Liebesfilm der

v Steward auf dem Kreuzfahrtschiff sagt: ,,Du,

Jacqueline, ich habe dir von der Schiffsbacke-

rei glutenfreie Croissants mitgebracht, wie fin-
dest du das?*

Es gibt keinen Grund, sich iiber so einen Ba-
cker lustig zu machen. Wenn man sich etwa vor
Augen hilt, wie oft man von Arzten héren muss,
sie hitten dem Patienten ein Antibiotika verord-
net, wo doch jeder Gymnasiast wissen sollte, dass
es in der Einzahl Antibiotikum und nur im Plural
Antibiotika heif$t; oder dass sie statt Kieferhohle
Kiefernhohle sagen, als hitte der Hohlraum im
Oberkiefer etwas mit einem Nadelgeh6lz zu tun;
wenn man weiter in Rechnung stellt, dass Arz-
te dreizehn Jahre Schule, sechs Jahre Studium
und eine jahrelange Berufsausbildung hinter sich
haben, bevor sie dem ersten Patienten ein Anti-
biotika verordnen diirfen, dann, finde ich, ist es
nicht zu viel verlangt, den Béicker weiterhin glu-
tenfreies Brot sagen zu lassen, auch wenn man er-
schrickt, wenn es so plotzlich von hinten kommt,
und natirlich immer unter der Voraussetzung,
dass wirklich kein Gluteen drin ist.

Georg Ringsgwandl,

,Das Leben und Schlimmeres.
Hilfreiche Geschichten®,
Copyright © 2011 Rowohlt
Verlag GmbH,

Reinbek bei Hamburg

ISBN 978-3-499-62753-8
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Kolumne

- Kiippenanlf

s ist fiir uns eine Zeit angekommen, die gepragt ist vom hektischen

Keksebacken, vom stressigen Geschenkekauf und von aufreibenden

Bastelaktionen. In den Wochen vor Weihnachten herrscht in meiner
Familie eine schier atemlose Besinnlichkeit. Und als ich jetzt zwischen Basar-
besuch und Weihnachtsmarktbummel mit meinen drei Tochtern am Kiichen-
tisch zu sitzen kam, fingen sie beim Teigausrollen sofort an, tiber das anste-
hende Krippenspiel unserer Kirchengemeinde zu plaudern.
»Also, wenn die mich fragen, dann wire ich wohl wieder bereit, die Maria zu
spielen”, sagte die Erstgeborene generos. In der Rolle hat sie bereits glanzende
Biihnenerfolge gefeiert. ,,Ich wiirde lieber der Verkiindigungsengel sein, sagte
das Mittelkind, wohl wissend, dass der in einen coolen Silberfummel schliipfen
darf, wie ihn die Alteren noch von den Siebzigerjahrediskos kennen. ,,Und ich®,
sagte das Nesthikchen, ,,ich bin dann der Wolf.*
In diesem Moment wusste ich, dass es Streit geben wiirde. Mehr noch: Ich hatte
den Dialog, der folgte, vorhersagen konnen. ,,Da macht doch tiberhaupt kein

Unser Autor

Simon Benne kennt

sich in Familiendingen
bestens aus. Als Vater
von vier Kindern weif3

iStockphoto.com/Cofeee

. m Wolf mit“, sagte die Erstgeborene. ,,Doch, der...
k Verkiindigungswolf“, beharrte das Nesthikchen.
»Quatsch, es gibt hochstens Ochs und Esel und ein
paar Schafe, damit auch die kleineren Kinder ’ne Rolle
abkriegen®, insistierte das Mittelkind. Vergebens: ,,Ich bin
aber Wolf, du Suppenhuhn!“ ,Quatsch, Weihnachten ist
ohne Wolfe, basta!“ Dann flog das erste Stiick Teig.
SchlieSlich traten sie sich, und als ich mutig dazwischenging,
bekam ich Schliage von allen Seiten ab. Ein Religionskrieg.
Mitten in unserer Kiiche. Eins aber weifs ich seither: Die
weihnachtliche Friedensbotschaft haben die Wolfe dieser
Welt besonders notig. Thre Gegner auch. Denn Wolfe gibt’s
auch zu Weihnachten. Und natiirlich Wolfinnen.
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der Journalist, wie nah
Chaos und Glick im
Alltag beieinander-
liegen, und gewahrt
seinen Lesern humor-
volle Einblicke in eben
diese Momente.
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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 HannoverGDA Residenz
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

www.gda.de




