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Fiir die Gesundheit

Coronavirus: Bei der GDA hat
Schutz fir Bewohnerinnen
und Bewohner hdchste Prioritat.

Frohlich gestimmt

Singen macht gltcklich -
und wirkt sich positiv auf
Korper, Geist und Seele aus.
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\; it i'g__itale Spiele sind nur etwas fur die Jugend? Voh wegen. Silver
. Gamer beweisen das Gegenteil - und starken damitihre Gesundheit.



Editorial

Liebe [eserinnen,
lebe [eser

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsflhrer der GDA

GDA

wer hatte gedacht, dass sich der Alltag hier bei uns

in der GDA jemals so verandern wlrde! Keine

Besuche von Freunden und Familie, menschenleere
Bewohnerrestaurants, keine Veranstaltungen und
Gottesdienste: das alles fur den Schutz vor einem
neuen Virus, das gerade flr dltere Menschen eine
grof3e gesundheitliche Gefahr darstellt. Die raumliche
Distanz ist derzeit das einzige Mittel, der Verbreitung
des Coronavirus Einhalt zu gebieten. Tatsachlich ist

der gréBtmogliche Abstand wahrend dieser Pandemie
unser hochster Ausdruck von Fursorge fur Siel Das muss
man erst einmal begreifen. Wir tun alles, was in unseren
Moglichkeiten steht, Sie als unsere Bewohnerinnen und
Bewohner bestmdglich vor der Virusverbreitung zu
schatzen sowie Ihre Gesundheit und Sicherheit unter
dem Dach unseres Hauses zu bewahren. Deshalb ist es
so wichtig, dass wir uns alle an die Regeln halten: Bitte
halten Sie sich in lhren Appartements auf. Wir bemuhen
uns, Sie dort bestmodglich zu versorgen und lhnen
Beschaftigung zu bieten. Dabei gilt es, fur jedes unserer
Hauser die passende Losung zu finden. Wie wir das in
dieser schwierigen Zeit tun, lesen Sie auf den Seiten 4
und 5. Gemeinsam werden wir es schaffen, bitte haben
Sie Geduld!
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Ihr Holger Horrmann
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Die Gesundheit unserer Bewohnerinnen und Bewohner ist das héchste Gut,

vielfaltige Beschaftigung in den Appartements sorgt fir etwas Abwechslung.

ie  Vorsichtsmaf$nah-
men zur Vermeidung
von Corona-Infektio-

nen in unseren Einrichtungen
haben hochste Prioritit. Viele
feste Tagespunkte fallen des-
halb weg, denn grofStmogli-
che Distanz ist das Gebot der
Stunde.

GDA lasst sich fiir jeden
Standort viel einfallen

Der Alltag spielt sich nun auf
begrenztem Raum ab, und wir
appellieren zu Threm eigenen
Schutz: Bitte bleiben Sie mog-
lichst in Threm Appartement.
Die GDA versucht, fur jeden

Standort die passende Losung
zu finden, damit sich die Be-
wohnerinnen und Bewohner
in ihren vier Wanden beschif-
tigen konnen, sicher und wohl
fihlen.

Zum Beispiel gibt es inner-
halb der jeweiligen Hauser Te-
lefon- und Briefpatenschaften,
damit die Bewohnerinnen und
Bewohner untereinander im
Gesprach bleiben konnen. In
Gottingen sind Yoga- und Mo-
bilitatsiibungen auf Basis eines
Trainingsplans unserer zertifi-
zlerten Seniorentrainerin, Frau
Dr. Lottmann, in den eigenen
Appartements machbar. Wer

lieber an einer Aufgabe kno-
belt, dem haben vielleicht un-
sere Osterratsel gefallen, die
guten Anklang gefunden ha-
ben.

Und da der Frithling uns
mit Sonnenschein und Bliiten-
pracht beglickt, stehen Thnen —
falls Thr Haus nicht unter Qua-
rantdane steht — die Stiftsparks
weiterhin fiir Spazierginge, zu-
weilen mit kleinen Ratselauf-
gaben, sowie fiir das eine oder
andere freundliche Gesprich
offen — natiirlich stets im gebo-
tenen Sicherheitsabstand.

In Frankfurt konnte von
den Balkonen aus Livemusik



In eigener Sache

Schub fur die
Digitalisierung?

Liebe Leserinnen und Leser, zum Zeit-
punkt der Erstellung des Magazins hatten
die praventiven MaBnahmen zur Kontakt-
reduzierung immer gréBere Auswirkun-
gen, bis hin zur Anordnung von Quaranta-
nemaflnahmen in zwei GDA-Hausern mit
400 bzw. 600 Bewohnerinnen und Be-
wohnern. Viele Kapazitaten sind zunachst
in den Schutz und die Versorgung geflos-
sen: eine logistische Herausforderung.
Parallel wurde nach Konzepten gesucht,
den Bewohnerinnen und Bewohnern im
Appartement in ihrer vorsorglichen hausli-
chen Quarantane Abwechslung zu bieten.
Viele gute Ideen aus allen Hausern werden

-'_ll\ {

lich - sofern Abstand

Ein Spaziergang imS
Pause im Griinen jst j

gelauscht werden, sei es nun
von Familienangehorigen, die
den Bewohnern ein Stindchen
spielen, oder bei Wanderkon-
zerten. Jeweils fiir ein Viertel-
stiindchen treten die Musiker
dabei an verschiedenen Stand-
orten auf dem GDA-Geliande
auf, sodass alle etwas davon
haben. In einigen unserer Hiu-
ser wird auch unter Anleitung
ein Gemeinschaftssingen auf
den Balkonen veranstaltet.
Seelsorgerische Einzelgespra-
che sind naturlich moglich,
ebenso die Biicherausleihe iiber

unsere Hausbibliotheken. In
unserem GDA Aktuell finden

tiftspark mit einer kleinen
n vielen GDA-

sregeln beachtet werden.

H&usern még-

zurzeit gepruft, da sie mit technischen

Herausforderungen verbunden sind. So
bekommen aber einige unserer Bewoh-
ner von ihren Kindern und Enkelkindern

Smartphones zugeschickt, um in dieser
schwierigen Situation koommunizieren und
sich informieren zu kdnnen.

Sie viele Tipps, Anregungen
und Ritsel. Dazu die GriifSe
und kurze Ansprachen unse-
rer Hausleitungen. Denn Ihr
Wohlergehen ist uns wichtig.

Viel positive Resonanz
unserer Bewohner

Seit Mitte Mairz beschif-
tigt uns das Coronavirus in
der GDA. Als Erstes haben
wir zum Schutz der Bewoh-
ner ein Besuchsverbot fiir Ex-
terne veranlasst. Eine Woche
spater sprach die Bundesregie-
rung dann das Kontaktverbot
aus, und wir haben unsere Ver-
anstaltungsprogramme einge-

stellt. In dieser Magazinausga-
be finden Sie daher nicht den
ublichen Veranstaltungskalen-
der im Innenteil des Heftes.

Die von uns getroffenen
Mafinahmen sind auf viel po-
sitive Resonanz gestofSen. Ver-
einzelt gab es auch Kritik. Da-
mit sich niemand alleingelassen
fuhlt in dieser aufSergewohnli-
chen Situation, suchen wir ge-
meinsam mit allen Kulturrefe-
raten unserer Standorte nach
neuen Wegen fir Gemein-
schaft und Kommunikation.
Wir sind zuversichtlich, dass
uns das von Tag zu Tag besser
gelingt.
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Highlights vor Corona

Eine Vernissage mit Fotoanimation, ein Konzertjubildum und ein Tanzfest:
GDA-Bewohner haben gemeinsam Kultur erlebt und Feste gefeiert.

e 35. Gottinger Figurentheatertage

Zwei Huhner blicken in das Programmheft, zwischen dem Feder-
vieh tummelt sich ein Lodwe, und mit glihenden Augen schaut

das Krokodil Gber den Tisch. Ruth Brockhausen hat Akteure vom
,Theater der Nacht” in Northeim zur Pressekonferenz in das GDA
Gottingen mitgebracht. Die Festivalchefin Stephanie Wedekind
vom Fachdienst Kultur der Stadt Gottingen stellt das komplette
Programm der 16 Tage vor. Alle Interessierten durfen sich auf ins-
gesamt 38 Vorstellungen auf neun Buhnen freuen. Als langjahriger
Sponsor und Spielort freuen wir uns naturlich besonders, auch

im kommenden Jahr sowohl ein Kinderstuck, ,,Das Marchen vom
Pfefferkuchenherz®, als auch ein Stuck fUr Erwachsene, ,,Haydn -
Geistreich”, in unserem Veranstaltungssaal prasentieren zu durfen.

Tanztee - Premiere im GDA Frankfurt am Zoo

.

Frei nach dem Motto ,,Schwung erhalt jung” sorgte der Tanz-
club Sonnenschein im Alter beim Tanztee im GDA Frankfurt
am Zoo fur eine Superstimmung im Festsaal. Als ab 15 Uhr
am Sonntagnachmittag die ersten Lieder ertdnten, be-
gannen die GDA-Bewohner gemeinsam mit Mitgliedern A
des Clubs sofort zu tanzen. Fréhliches Lachen breitete
sich aus, es wurde geplaudert, Kuchen gegessen und
Wein getrunken. Am Ende waren die Tanzenden so be-
schwingt, dass sie zur Zugabe eine Polonaise durch den
Saal machten. Alle Anwesenden, unter ihnen Stiftsdirek-
torin Jenni Martin, waren von der Veranstaltung begeistert
und wunschen sich eine baldige Wiederholung.
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Fiir ein volles Haus und gute Presse sorgte die Vernissage
der Fotodesignerin Hilda Groll, die in ihrer Ausstellung
~Harzflora" die Schonheit der Pflanzenwelt im Harz
zeigt. Sie nimmt Bliiten und Pflanzen mikroskopisch =~
genau auf, fotografiert, scannt, schichtet und verfdrbt '
sie. Die Vernissage der Ausstellung wurde gekront von
einer Fotoanimation iiber die Frauen einiger Urvilker, die
unsere Fotografin Ursula Anger aufihren Reisen durch Afrika,
Westpapua, der Mongolei und Myanamar aufgesucht hat.

Es war ein schéner Anlass, zu dem sich auch in diesem
Jahr rund 40 Bewohner des GDA Frankfurt am Zoo
eingefunden haben. Sie alle beteiligen sich enrenamtlich
an der Gestaltung der Gemeinschaft im Haus. Hierfur
sagen Jenni Martin und Lea Bronner stellvertretend flr
alle Mitarbeiter mit einem Festschmaus und dazu passen-
der Musik Danke. Wahrend im Café sanfte Harfenklange
ertdnten, durften die Eingeladenen unter anderem Pas-
tinakencremesuppe, Hirschriicken mit Pinien-Walnuss-
kern-Kruste und Lebkucheneis geniel3en.

Musi-Kuss ladt zur 200. Soiree

Seit dem 23. Juni 2002 geben Schuler der Musikschule
Musi-Kuss einmal im Monat an einem Sonntag ein Kon-
zert im GDA Gottingen. Am 23. Februar 2020 wurde mit
vielen Gasten die 200. Soiree dieser Reihe gefeiert. Viele
Eltern, Geschwister, Angehoérige und Bewohner waren
gekommen. , Ein Auftritt auf der BUhne ist der Lohn fUr
die vielen Stunden des Ubens, und das wohlwollende
Publikum im GDA macht es den Kindern leicht, erste
Schritte als Kunstler zu gehen®, sagt Christine Buttner,
GeschaftsfUhrerin der Schule. Zur Feier des Tages gab es
am Ende eine groBe Jubildumstorte in Form einer 200.
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Korper und Geist
_Spielend stdrken

Das Geddachtnis fit halten, Beweglichkeit und
Gleichgewicht trainieren und gleichzeitig Spal3 haben:
Digitale Spiele machen’s moglich - leider erst nach
Corona wieder in der Gruppe mdglich.

VON JACQUELINE BRUNSCH

oll konzentriert blickt
Edith Winters auf ei-
nen Stapel bunt gemus-
terter Steinchen. Sie
sucht Zwillingspaare.
Doch alle Steinchen dhneln sich und
manch eines versteckt sich zusatzlich
noch unter der Fiille anderer Symbo-
le und Farben. Nach einigen Sekun-
den Bedenkzeit klickt die 72-Jahri-
ge schliefSlich entschlossen auf zwei
identische Steinchen, die sich dar-
aufhin in Luft auflosen. ,,Ich versu-
che heute mal wieder Ordnung ins
Chaos zu bringen®, scherzt die agi-
le Seniorin und beschreibt damit ein
Hobby, das sie vor knapp zwei Jah-
ren fur sich entdeckt hat: das Mah-
jong-Spielen am Computer.

Seit das 13-jihrige Enkelkind der
ehemaligen Buchhalterin  gezeigt
hat, dass ein PC auch diverse Spiel-
moglichkeiten parat hilt, spielt sie
mehrmals pro Woche virtuell So-
litar, Skat — oder eben Mahjong.
Winters tippt sich mit dem Zeigefin-
ger an die Stirn, dann sagt sie: ,,Das
macht mir nicht nur Spafs, sondern
hilt mich auch geistig fit.*

Mit der neu entdeckten Vorlie-
be fir Computerspiele liegt die Se-
niorin im Trend. Immerhin bilden
die sogenannten Silver Gamer, also
Nutzer von Computer- und Video-
spielen ab 50 Jahren, mit einem
Anteil von 28 Prozent mittlerwei-
le die grofste digitale Spielergrup-
pe uiberhaupt, wie der Jahresreport
der deutschen Games-Branche 2018

zeigt. ->
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=» Und dass mittlerweile mehr als 9,5

Millionen Deutsche tiber 50 Jahre ih-
rem digitalen Spielvergniigen nach-
gehen, hat gute Grinde: Laut der

2 0® o Altersforscherin Prof. Adelheid Kuhl-
+ o mey von der Berliner Charité brin-
- At ge die Daddelei nicht nur mehr Spafs
und Abwechslung in den Alltag dlte-

28 Prozent rer Menschen, sondern habe zugleich
das Potenzial, das Gehirn wie einen

aller Muskel zu trainieren. Das bestatigt
Nutzer auch Winters: ,,Seitdem ich regelma-
digitaler Big vor meinen Kartenspielen sitze,

Spiele
sind Silver

fihle ich mich geistig wacher, mein
Gedaichtnis ist besser.
Das funktioniert nach den Erkennt-

verbessert, sondern sogar die Multita-
sking-Kompetenz ausgebaut werden.

£

Gamer. nissen von Neurologen deshalb, weil Besonders beliebt sind bei ilteren £
game-Verband der  unser Gehirn sich laufend veridndert Menschen digitale Umsetzungen von ]
deutschen und durch neue Erfahrungen neue analogen Klassikern wie Skat, Kreuz- g

Games-Branche 2018

Nervenzellen bildet oder vernetzt.
Deshalb konnen durch die Nutzung
von Computerspielen nicht nur die
Konzentrations- und Merkfihigkeit

wortratseln oder Schach. Sofern diese
Anwendungen nicht ohnehin auf dem
heimischen Computer vorinstalliert
sind, gibt es auch zahlreiche Inter-

Senioren geben

iStockphoto.com/Jevtic

Zockertipps

Einen Beitrag zum Austausch zwischen Silver
Gamern leistet auch der Youtube-Kanal
»Senioren zocken. Das Konzept: Regelmafig
probieren zwei Gruppen von Seniorinnen und
Senioren neue Videospiele aus. Man kann alte-
ren Herren dabei zusehen, wie sie in ,,Sims 4
im Dschungel Uberleben oder wie betagte

Damen als Gangster bei ,,Grand Theft Auto” Los
Angeles unsicher machen. Die Zuschauer lieben
die Senioren: Der Kanal hat mehr als 300.000
Abonnenten, die Kommentarspalten sind voller
Lob. Und auch auf der letztjahrigen Gamescom
gab es viel Applaus fur die dlteren Gamer.

Vor Publikum: Senioren zeigen auf Youtube,
wie man sich durch verschiedene Spiele spielt.

10
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Digital statt analog: Spieleklassiker wie
Schach sind bei Alteren besonders beliebt.

net-Plattformen, die die Nutzung sol-
cher Spiele nach einer Registrierung
kostenlosanbieten. ,,Das Schonedaran
ist, dass man die Spiele dann sogar
gegen andere spielen kann“, erklart
Winters. Auch hier war es der En-
kel, der sie auf die Idee brachte — und
sie kurzerhand anmeldete. ,,Seitdem
spielen wir auch manchmal zusam-
men Solitar“, freut sich die Seniorin
tiber das gemeinsame Hobby. So gese-
hen verbinde sie das Computerspielen
sogar noch mit der AufSenwelt.
Allerdings: Die Liebe zu ihrem neu-
en Hobby hat auch fiir Winters Gren-
zen: ,Ich spiele keine Ballerspiele.
Daran kann ich nichts finden.“ Dabei
konnten nach US-Forschern der Uni-
versitit Rochester vor allem Action-
spiele dazu beitragen, das Kontrast-
sehen zu verbessern. ,,Darauf muss
ich dann wohl verzichten®, sagt die
72-Jahrige schulterzuckend.
Stattdessen wurde sie lieber ein-
mal digitale Spiele ausprobieren,
»bei denen man sich auch korperlich
ins Zeug legen muss®“. Gemeint sind
Konsolenangebote wie die Ninten-
do Wii. Bei Spielen wie ,,Wii Sports“
finden sich die Nutzer auf einem vir-

Golf- oder Tennisschldger oder zu ei-
ner Bowlingkugel, gespielt wird mit
vollem Korpereinsatz. Der Vorteil:
Beweglichkeit, Geschicklichkeit und
Gleichgewicht werden so spielerisch
trainiert. Vor allem Letzteres ist laut
Experten im Hinblick auf die Sturz-
prophylaxe sinnvoll. Nicht zuletzt
deshalb greifen diverse Pflegeeinrich-
tungen bei der Unterhaltung ihrer Be-
wohner gern auf die Spielkonsole zu-
ruck.

Stockphoto.com/funstock

Kameragesteuert: Mit Gesten und Bewegungen lenken die
Gamer bei der Memorebox die Charaktare des Spiels.

tuellen Sportplatz wieder, der Con-
troller wird kurzerhand zu einem
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=» Doch nicht nur medizinische Einrich-

iStockphoto.com/zbruch
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tungen haben das Potenzial der He-
alth-Games erkannt. Der Hamburger
Spieleentwickler Retrobrain hat eine
Konsole entwickelt, die den Krank-
heiten und Beeintrachtigungen des
Alters noch gezielter entgegenwirken
soll. Dafiir erhalten die Schopfer so-
gar fachliche Unterstiitzung von Me-
dizinern und Demenzforschern.

Das Prinzip der auf der Xbox ba-
sierenden Memorebox: Mittels einfa-
cher Spiele sollen Gleichgewicht, Fein-
motorik oder Koordination trainiert
werden. Die Steuerung erfolgt tiber
Gesten und Bewegungen, die von ei-
ner Kinect-Kamera aufgenommen
werden. ,,Ich habe schon von dieser
Konsole gehort®, offenbart sich Win-
ters als echte Kennerin. ,,Ehe man sich
versieht, findet man sich auf einem
Motorrad wieder, das man durch Ge-
wichtsverlagerung durch den Stadt-
verkehr lenkt. Ganz schon wild.“

Derzeit wird die Memorebox in ei-
ner Erprobungsphase in einigen Pfle-

ge- und Altenheimen in Hamburg ge-
testet, langfristig soll sie in tiber 100
Einrichtungen eingesetzt werden. Re-
trobrain-Mitbegriinder Manouchehr
Shamsrizi betont allerdings, dass di-
gitale Angebote jeglicher Art auch
kunftig nicht als Ersatz, sondern viel-
mehr als Ergianzung zu Physio- oder
Demenztherapie gesehen werden soll-
ten. Der Bedarf sei definitiv da.

Das glaubt auch Edith Winters.
»Je mehr man auf spielerische Wei-
se fiir sich tun kann, desto besser.“
Dann lacht sie kurz auf und erginzt:
»Langweilig wird mir in Zukunft je-
denfalls nicht.”

Wo finde ich
kostenlose
digitale Spiele?
Wer zum
Beispiel gerne
Schach spielt,
kann sich kos-
tenfrei auf dem
Schachserver
www.lichess.
org mit Gegnern
messen.

Virtuelles Bowling mit der Wii-Konsole

Keine ruhige Kugel:
Bowlen am Bildschirm.

Zocken halt gesund: Virtuel-
le Sportspiele etwa auf einer
Wii-Konsole halten auch die
Bewohner der GDA-Stifte fit.
In Gottingen gibt es im Keller
eine richtige Bowlingbahn. Fur
Menschen, denen die kor-
perliche Betatigung zu an-
strengend ist oder die in ihrer
Mobilitat eingeschrankt sind,
wird Bowling aber auch auf
der Nintendo Wii angeboten -
genau wie andere Disziplinen.

Im Foyer des GDA Kleefeld ist
eine stationare Spielekonsole
mit einem 75 Zoll gro3en TV
verbunden. Bewohner, die gern
Sportarten auf der Konsole
spielen, kdbnnen diesem Hobby
unter Anleitung des Teams der
Kulturreferate nachgehen. Und
in Waldhausen wird den Be-
wohnern immer mittwochs von
10 bis 11 Uhr im Gymnastikraum
virtuelles Kegeln Uber die Wii
angeboten.
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Gesunder

Mix
macht’s

Limonade: Mit ein paar

Kniffen und Zutaten lasst

sich Wasser in leckere

Durstldscher verwandeln.

VON SUSANNA BAUCH UND DPA

lussigkeitszufuhr ist nicht
Fnur Genuss sondern oft-
mals auch ein Muss. Wer
das Trinken immer wieder mal
vernachldssigt und auch we-
nig Lust hat, sich
stets nur zZwi- ‘

schen Tee, Wasser
oder Schorlen zu

bewegen, der kann ot
sich iiber schmack- __ﬁ'
hafte Alternativen .
freuen.  Obwohl

die Deutschen in
Europa mit tber
30 Litern pro Kopf
und Jahr Spitzen-
reiter beim Frucht-
saftkonsum sind,
beschrankt  sich

iStockphoto.com/pilipphoto

der Genuss hauptsichlich auf
Orangensaft zum Frihstuck
oder die Apfel- oder Rhabar-
berschorle als Durstloscher.
Statt Fruchtsaft mit Mine-
ralwasser zu verdiinnen, kann
man Tee ausprobieren. Der
bringt Gerbstoffe mit und
fangt die Sufle auf. Tonic Wa-
ter oder Ginger Beer sind auch
spannende Alternati-
ven. Sie bringen durch
ihre Saure und Bitter-
stoffe ganz neue
geschmackliche
\ Nuancen in
das Getrank.
Und alkoholf-
reie Biere ha-
ben eine isoto-
nische Wirkung.
Eine weitere Idee:

Fruchtsifte oder Nektare mit

Krautern, Gewiirzen oder
Olen aromatisieren. Lisst man
schwarzen Pfeffer mit Lorbeer-
bliattern in Kirschsaft ziehen,
erhilt man eine wunderbare
Alternative zu Rotwein.

Ein Geheimtipp heifSt zu-
dem Sirup. Moderne Sorten
sind mehr als nur mit viel Zu-
cker aufgekochte Beeren, die
der Garten abwirft. Krauter,
Gewdlirze und exotische Friich-
te bringen neue Aromen in das
Konzentrat und sorgen fiir ein
frisches Image. Kleine Beiga-
ben aromatisieren zudem das
tagliche Wasser: Ob Minze,
Basilikum, Ingwer oder Limet-
te — Wasser mit Pfiff schmeckt
dann auch literweise weniger
langweilig.
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Der geheimnisvolle Fremde
im Poncho: Clint Eastwood 1964
in ,,Fur eine Handvoll Dollar”.
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Aktiv prasentiert

arum er noch arbeitet?
Ganz einfach: ,,Niemand
hat mir bislang gesagt,

dass ich aufhoren soll.“ Darauf ge-
hort hatte er wohl ohnehin nicht —
der frih Schwerhorige, der nie ein
Horgerat tragt. Mit fast 90 Jahren
bleibt Clint Eastwood der knarzige
Unbeugsame, der allein seinen Re-
geln folgt. So hat er 45 Hauptrollen
interpretiert; eine der letzten leben-
den Legenden Hollywoods.

Sein Start war holprig. Am 31. Mai
1930 geboren, wichst Eastwood drm-
lich auf, schmeifst die Schule, jobbt
als Holzfaller, Heizer, Tankwart. Bei
der Army rit ihm jemand, nach Hol-
lywood zu gehen — so gutaussehend
und 1,93 Meter grofS. Der Tippge-
ber, David Janssen, wird spater als
Richard Kimble in ,,Auf der Flucht*
Seriengeschichte  schreiben. Clint
Eastwood aber wird zur Film-Ikone
als wortkarger Einzelgdnger, auch ein
Regisseur, Produzent und Komponist
mit beeindruckendem Werk, mehr-
fach Oscar-gekront.

Antiheld trifft Zeitgefiihl
Zuerst ackert er in drittklassigen
Rollen, bis er als hitzkopfiger Cow-
boy Rowdy Yates durch die TV-Serie
,»lausend Meilen Staub* reitet. Sergio
Leone entdeckt ihn, holt ihn 1964 fur
15.000 Dollar nach Italien. Statt des
teuren Henry Fonda spielt Eastwood
den namenlosen Fremden im Poncho,
der die Stadt aufmischt, Zigarillo
zwischen den Zahnen. Der Antiheld
trifft ein Zeitgefiihl, ,,Fiir eine Hand-
voll Dollar® erobert die Kinokassen.
Western, Action- und Kriegsfilme
folgen. Als zynischer Inspektor ,,Dir-
ty Harry®, der in San Francisco strub-
belige Hippietraume niederballert,
avanciert Eastwood zur Kultfigur.

Jahrzehntelang gehort er zu den er-
folgreichsten Filmschauspielern welt-
weit, steigt 1971 zudem in die Regie
ein. Eastwoods herkommliche Baller-
helden l6sen oft zwiespaltige Gefuh-
le aus. Privat ist der Star komplexer;
Nichtraucher, Meditationsfan, poli-
tisch konservativ-libertir. Meist un-
terstiitzt er die Republikaner, fiir die
er 1986 zwei Jahre in Carmel in Kali-
fornien den Burgermeister gibt.

Parabel iiber Rassismus
Auch im Film wird Eastwood diffe-
renzierter, so im Oscar-Erfolg ,,Er-
barmungslos“ 1992, wo er als abge-
halfteter Revolverheld die alten Ge-
walt- und Unverwundbarkeits-Trau-
me ironisiert. Mit ,,Mystic River
schafft er ein bewegendes Drama,
zu dem der Jazzfan auch die Musik
schreibt, ,,Gran Torino“ wird zur Pa-
rabel iiber Rassismus und Toleranz.
In ,,The Mule“ jongliert der 88-Jah-
rige mit Gut und Bose: ein alter Blu-
menziichter als Drogenkurier, der mit
dem Geld bei seiner Familie Versaum-
tes gutmachen will. Acht Kinder aus
zwei Ehen und vier auflerehelichen
Beziehungen hat er. Ob sie den 90.
Geburtstag ihres Vaters am 31. Mai
feiern werden, ist laut Tochter Alison
fraglich: ,Er hasst seinen Geburtstag,
warum auch immer.“

M. Von Holden via Getty Images

Er hasst
seinen
Geburtstag -
warum auch
immer.

Alison Eastwood
Schauspielerin und
Tochter von

Clint Eastwood

Preisgekronter
Produzenten:

2005 erhielt Clint
Eastwood die
Oscar-Auszeich-
nung gleich doppelt
flr seinen Film
,Million Dollar
Baby*.




Aktiv leben

Lieder, die das
Leben bereichern

Immer mehr Senioren entdecken das Singen fir sich -
denn es wirkt sich positiv auf Koérper, Geist und Lebensqualitat aus.
Nach Corona kdnnen auch wieder Chdre aktiv werden.

Schon
zehn
Minuten
singen
regen den
Kreislauf
an.

VON CAROLIN MULLER
UND SANDRA ARENS

Singen macht glicklich. Und das

liegt nicht nur daran, dass der

Korper dabei  Gliickshormone
freisetzt und Stresshormone abbaut.
Beim Singen kénnen Menschen ihren
Gefuhlen freien Lauf lassen, Lieb-
lingslieder schmettern, in Erinnerun-
gen schwelgen, den Alltag hinter sich
und die Jugend noch einmal aufleben
lassen.

Deshalb steigert Singen vor allem
das seelische Wohlbefinden. Und das
Beste daran: Singen muss man nicht
fur sich alleine, man kann es auch
in Gesellschaft tun. Die Moglichkeit

+ -
s ol .,..-i
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J
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Steigert das Wohlbefinden: Singen setzt
Glickshormone frei und baut Stresshormone ab.
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dazubieten zahlreiche Chore und Sing-

gruppen — auch speziell fiir Menschen
60plus.

Ein Gewinn fiir den Alltag
»otudien belegen, dass die Lebens-
qualitdt im Alter durch Singen steigt®,
berichtet Professor Dirk Miirbe, Di-
rektor der Klinik fur Audiologie und
Phoniatrie an der Berliner Charité
und bezeichnet diese Art der verba-
len Aktivitdat sogar als Schlissel zur
gesellschaftlichen Teilhabe. Denn ge-
nauso wichtig wie die passende Lie-
derwahl ist das Gemeinschaftsgefiihl
eines Chors. Die Zugehorigkeit zu ei-
ner Gruppe und deren Anerkennung
stirken das Selbstbewusstsein und
konnen Einsamkeit und Leere ver-
driangen.

Oft werden die sozialen Kontakte
weit Uber die Chor- oder Singstun-
den hinaus genutzt — Konzertbesu-
che organisiert oder Nachmittage
gemeinsam bei Kaffee und Kuchen
verbracht. AufSerdem sind die regel-
mafSigen Proben ein Ereignis, auf das
sich die Senioren freuen konnen und
sie ,geben der Woche eine Struktur®,
erklart Kai Koch, Professor fiir Mu-
sikpddagogik in der Sozialen Arbeit
an der Katholischen Stiftungshoch-
schule Miinchen.

iStockphoto.com/Homunkulus28
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Gut fiir die Gesundheit

Und Singen hat nicht nur eine po-
sitive Wirkung auf die Seele, son-
dern auch auf den Korper. Schon 10
bis 15 Minuten reichen aus, um das
Herz-Kreislauf-System in Schwung
zu bringen. Denn der musikalische
Einsatz ist ahnlich anstrengend wie
Dehniibungen oder leichter Sport.
Die spezielle Tiefenatmung beim Sin-
gen — eine Atmung nicht in die Brust,

l

sondern in den Bauch hinein - sorgt
dafiir, dass auch die unteren Bereiche
der Lunge beliftet werden und sich
die Sauerstoffsittigung insgesamt er-
hoht. Auflerdem hat eine Studie des
Instituts fiir Musikpadagogik der Jo-
hann-Wolfgang-Goethe-Universitat
in Frankfurt ergeben, dass Singen das
Immunsystem starkt, da der Korper
wiahrenddessen mehr Antikorper pro-
duziert als normalerweise.

Mehr soziale
Kontakte:
Beim gemein-
samen Singen
kdnnen neue
Freundschaf-
ten gekniipft
werden - auch
flr Aktivitaten
auBerhalb des
Chors.

Chorproben
geben der
Woche eine
Struktur.”

Kai Koch
Professor fur
Musikpadagogik

->
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An die Bediirfnisse angepasst
Dass Singen im Alter auch noch oder
gerade dann im Trend liegt, zeigen die
wochentlichen Neuanmeldungen von
Choren im Online-Netzwerk ,,Singen
im Alter®. Initiator Kai Koch will In-
teressierten mit dem Portal eine An-
laufstelle fir die Suche nach einer
passenden Gruppe bieten. ,,Wer nicht
sein Leben lang in einem Chor gesun-
gen hat und mit ihm alt geworden ist,
hat oft Probleme, den Einstieg zu fin-
den®, erklart er und fordert deshalb
die Griindung von speziellen Senio-
renchoren.

Dabei gehe es nicht darum, Men-
schen aufgrund ihres Alters zu stig-
matisieren oder ihnen Leistungs-
anspruch abzusprechen. ,Vielmehr
bietet ein Seniorenchor die Chance,
auf die Bedurfnisse dlterer Menschen
einzugehen und sich auf ilter gewor-
dene Stimmen einzulassen“, so Koch
weiter.

Denn im Alter verandert sich die
Stimme. Die Halsmuskulatur ist
zum Beispiel nicht mehr so beweg-
lich wie in jungen Jahren, die Elas-
tizitit der Stimmbander lisst nach,
der Atemapparat verliert an Flexibi-
litat. ,Frauenstimmen werden dunk-
ler und tiefer, Mannerstimmen rau-
er®, erlautert Professor Dirk Miirbe.
Dies liege auch an hormonellen Ver-
anderungen, die Menschen im Al-
ter durchmachten. Das sei aber kein
Grund zur Sorge, denn die Stimme
lasse sich, wie auch ein Muskel, trai-
nieren. Und: ,Niemand mochte mit
70 Jahren wirklich noch die Stimme
einer 16-Jahrigen haben®, gibt Miir-
be zu bedenken und ermuntert dazu,
auch ohne Vorerfahrung den Schritt
in einen Chor zu wagen.

iStockphfm/lisegagne

Gut ausgewahlt: Je besser die Lieder zu den élteren
Stimmen passen, desto mehr Spal3 macht das Singen.

Um die Stimmen 60plus optimal
zur Geltung zu bringen, empfiehlt es
sich, Lieder auszuwaihlen, die zu den
reiferen Sdngerinnen und Sidngern
passen. Denn an erster Stelle soll-
ten sich alle Teilnehmenden mit ih-
rer Stimmlage wohlfithlen, das Sin-
gen geniefSen, entspannen und Spafs

haben.

Im Alter
verandert
sich die
Stimme.

Prof. Dirk Miirbe
Klinik fur Audiologie
der Berliner Charité

Bei der GDA spielt die Musik

In den GDA-Wohnstiften wird getanzt, gesungen
und Musik gemacht: So gibt es im GDA Neustadt
beispielsweise einen Fldtenkreis und Singkreis. Am
Standort Goéttingen kdnnen Bewohner mit Freude
an Musik an den Ubungstreffen des Stiftschores
und einer Veeh-Harfen-Gruppe teilnehmen. Die
Veeh-Harfe ist ein Zupfinstrument, das im Sitzen
gespielt und haufig in der Seniorenbetreuung ver-
wendet wird. Jeden ersten Sonntag im Monat sind

Bewohner des GDA Gottingen gern gesehene Gaste
beim nachmittaglichen Tanzcafé. Auch im Wohnstift
Hannover-Kleefeld wird das Musikalische hochgehal-
ten: Einmal pro Woche trifft sich der Singkreis unter

Anleitung, auBerdem gibt es Angebote flr Solo-Tanz
und Tanzen am Rollator.
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Horen und
lesen!

Natur pur

Wie sehr sind wir Uberhaupt noch mit
der Natur verbunden? Peter Wohl-
leben ist Uberzeugt: Das Band zwi-

schen Mensch und Natur ist bis heute

stark und intakt, auch wenn wir uns

dessen nicht immer bewusst sind.
Anhand neuester wissenschaftlicher
Erkenntnisse und seiner eigenen Be-

HAT HUNGER

Ein Kommissar

obachtungen 6ffnet uns Peter Wohl-
leben die Augen fUr das verborgene
Zusammenspiel von

Mensch und Natur.

PETER WOHLLEBEN
Bt ofld WY
Peter Wohlleben,
»Das geheime Band
zwischen Mensch
und Natur®,
LudwigVerlag, 240
Seiten, ISBN 978-3-
453-28095-3,

22 Euro

S &
%HEIME BAND

TWISCHEN HERSE W UND MATUR

kriegt sein Fett weg

Kommissar Kihn hat das Gefunhl,
schwerer zu sein, als es ihm gut tut.
In der Seele und um die Hufte rum.
Wahrend er sich damit abplagt,
Gewicht zu verlieren, um interessanter fur seine Frau
Susanne zu werden, muss er sich gegen die Intrigen sei-
nes vermeintlich besten Freundes und Kollegen Thomas
Steierer wehren.

Jan Weiler, ,,Kiihn hat Hunger*, Piper Verlag, 416 Sei-
ten, ISBN 978-3-492-05876-6, 22 Euro

Alt werden ohne zu verbittern

Nachdenklich, witzig, selbstironisch und lebensklug blickt Tho-
mas Gottschalk auf das, was das Alterwerden so mit sich bringt:
Er beschreibt die komischen und schmerzhaften Seiten des
Lebens jenseits der 65 genauso wie die positiven Begleiter-
scheinungen. Der leidige Kampf gegen die Pfunde, eine kuriose
Fastenwanderung und 40 Tage ohne Alkohol fihren zur beruhi-
genden Erkenntnis: Trotz Falten und Verschlei3 - mit Gelassen-
heit und Optimismus kann man alt werden ohne zu verbittern.

Thomas Gottschalk, ,,Herbstbunt®, Horbuch Random House,
4 Std 47 Min. - 4 CDs, ISBN 978-3-8371-4589-2, 15 Euro
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Kurzgeschichte

Hartetest

s fing damit an, dass ich nicht mehr

richtig schlafen konnte. Dann kamen

die Riickenprobleme. ,,Es geht nicht
mehr*, sagte ich eines Nachts und setzte mich
auf. ,Wir brauchen neue Matratzen.“ Meine
Liebste wurde blass und sagte, solange sei es
doch nicht her, seit wir die jetztigen gekauft
hatten, und sie schlafe hervorragend. (...) Am
Samstag fuhren wir zum Mobel- und Betten-
markt. In der Matratzenabteilung lagen rund
zwanzig Testmatratzen. (...) Ich warf mei-
ne Jacke ab und begann einen zwanglosen
Schnelldurchlauf im Probeliegen. Bald merkte
ich, dass alle Matratzen ahnlich waren. Nach
einer Stunde hatte ich noch siebzehn Modelle
in der engeren Wahl. (...) Meine Liebste setz-
te eine energische Miene auf und marschierte
davon. Nach einiger Zeit kam sie zuriick, im
Schlepptau den Verkaufer sowie funf Kun-
den, die sich nicht abschiitteln liefSen. (...) Ich
fragte, welches Modell er empfehlen konne.
Der Verkaufer schittelte ratlos den Kopf. Ich
fragte, ob er wenigstens ein bestimmtes Ma-
terial empfehlen konne. Der Verkaufer sag-
te, er habe zu Hause zwar zufilligerweise
selbst eine Matratze, wisse aber nicht, was
fur eine und ob sie gut sei. Deshalb empfehle
er uns, einen frischen Lattenrost oder besser

gleich ein frisches Bett dazuzunehmen, es
gebe da ein paar Sonderangebote, mit denen
man nichts falsch machen konne. Ich bat ihn
dringend den Marktleiter zu holen.

Wir starteten derweil per Handy unter
uberraschten Freunden und Verwandten eine
telefonische Kurzumfrage zu bevorzugten
Matratzenmaterialien. Es kristallisierte sich
eine klare Mehrheit fir Latex oder Schaum-
stoff heraus. (...) Meine Liebste schlug vor,
unter diesen Umstinden die Auswahl radi-
kal abzukiirzen und die billigste zu nehmen.
Ich wandte ein, man musse sich daruber klar
sein, dass diese Texte von gewieften Ver-
kaufspsychologen verfasst worden seien, mit
dem Ziel, selbst die schlechteste Matratze an
den Mann zu bringen. Meine Liebste schlug
vor, dann eben die teuerste zu nehmen. (...)
»Willst du wirklich berufsmafSigen Halsab-
schneidern vertrauen, die teuerste Matratze
nehmen, auf den nachsten Urlaub verzichten,
damit wir sie uns leisten konnen — und dann,
in wenigen Wochen, am Rande eines Herz-
infarkts, wird dir mit Entsetzen klar, dass es
die falsche war!“ Sie schiittelte langsam den
Kopf.

Wir begannen einen gemeinsamen zwei-
ten Testdurchlauf und diskutierten dabei be-
sonders die Frage des idealen Hartegrades.
Ich war mir sicher, dass es besser sei, hart zu
schlafen, meine Liebste dagegen hatte gele-
sen, dass es besser sei, genau das nicht zu tun.
(...) Wir unternahmen eine zweite telefoni-
sche Umfrage mit dem Ergebnis, dass es ide-
al sei, einfach die Matratze zu nehmen, auf
der man sich am wohlsten fithle. Dem schloss
sich auch der inzwischen erschienene Markt-
leiter an. Er bedauerte sehr, uns nicht weiter-
helfen zu konnen: samtliche Verkaufer seien
Aushilfen oder Vertretungen, er selbst auch.

iStockphoto.com/Bet_Noire/tommaso79/Nastco; shutterstock/VVSV
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Wahrend wir im Mobelmarktrestaurant
zwei Cola light und zwei Mittagsgerichte he-
runtersturzten, kreisten wir das Phinomen
des Wohlfiihlens systematisch ein. Als wir
wiederkamen, stellten wir erleichtert fest, das
eine der in der engeren Auswahl verbliebenen
15 Matratzen inzwischen verschwunden war.
Sie sei ausverkauft, verriet uns ein ilteres Ehe-
paar, das mit Decken und Biichern angeblich
schon seit Tagen von Matratze zu Matratze
zog und nichts dagegen hatte, an unserer Te-
streihe teilzunehmen. In jeweils zwei Durch-
gangen pro Matratze vergaben wir auf Wei-
che, Harte, Dicke, Diinne, Bequemlichkeit
und Dauerliegewunsch Punkte von eins (in-
diskutabel) bis fiinf (hervorragend). (...) In
der Auswertung zihlten unsere Bewertun-
gen doppelt. (...) Es gab sechs Spitzenmodelle,
drei Matratzen rangierten am unteren Ende
der Skala, der Rest im Mittelfeld. Dann hat-
te meine Liebste einen beunruhigenden Ge-
danken. ,Was, wenn die Testmatratzen hier

schon viel zu lange liegen, wenn sie
vom tausendfachen Testen schon so
ausgeleiert sind, dass das Testergeb-
nis verfalscht wird.“ (...) Ich kundigte
an, den Kaufvorgang abzubrechen. (...)
AufSerdem wirde ich tiber das nachst-
beste Kassenmikrofon alle potenziel-
len Matratzenkdufer tiber den Test-
matratzenskandal informieren sowie
Flugbldtter auf der StrafSe und an die
ortliche Presse verteilen. Zwanzig Mi-
nuten spiter waren neue Testmatratzen
da. (...) Bei den zwei tibrig gebliebenen
Exemplaren bemerkten wir beim besten
Willen keinen qualitativen Unterschied,
moglicherweise auch, weil unsere Rii-
cken vom Dauertesten zu schmerzen be-
gonnen hatten. Als letztes K.-o0.-Kriteri-
um nahmen wir den Preis zu Hilfe. Er war
bei beiden gleich. ,,Was sollen wir tun?“ frag-
te ich verzweifelt. Meine Liebste antwortete
nicht, sie war vor Erschopfung eingeschla-
fen. ,,Ich weif$ es nicht®, flisterte sie, als ich
sie wach gerittelt hatte, ,lass uns eine von
beiden nehmen! Irgendeine!“ ,,Und wenn es
die falsche ist?“, zischte ich sie an. Der La-
denschluss-Gong ertonte. Das Wachpersonal
brauchte einige Zeit, bis es meinen Griff um
die Testmatratze gelost hatte. In dieser Nacht
schliefen wir wieder auf unseren alten Ma-
tratze. Wir schliefen himmlisch.

Mark Sporrie.

14 der Herd
wirklich aust \

. Mark Sporrle,

160 Seiten, 8,99 Euro
ISBN 978-3-499-24048-5

»Ist der Herd wirklich aus“
Rowohlt-Taschenbuch-Verlag,
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' Nackschneckon

Is ich heimkam, sah ich das Einmachglas schon von Weitem auf

dem Plattenweg stehen. Unter einer durchlécherten Zellophan-

abdeckung krochen darin drei Nacktschnecken tiber abgerupfte
Grasbiischel. Ich nahm mir vor, meine drei Tochter noch einmal in ange-
messener Schirfe daruber zu belehren, dass Tiere keine Spielzeuge sind.
Dann fasste ich das Glas mit spitzen Fingern und schuttete den komplet-
ten Inhalt in die Hecke. Man kann sagen, ich schenkte drei drangsalier-
ten Kreaturen die Freiheit.

Als ich dann ins Haus trat, stiirmten mir meine Tochter strahlend ent-
gegen. ,,Endlich haben wir eigene Haustiere®, rief die Erstgeborene. Man
muss dazu wissen, dass bei uns seit Monaten ein Familienstreit schwelt,
in dem ich meine ganze Autoritit geltend machen muss, um die Anschaf-
fung eines Meerschweinchens zu verhindern. ,,Sie heifSen Mucki, Schlei-
mi und Finchen®, erklarte das Mittelkind. Dann redeten alle durcheinan-
der. Es ging darum, dass Mucki sich vorhin mit Schleimi gestritten, aber
dann wieder vertragen habe und dass Finchen und Schleimi manchmal
auch Mucki ganz schon ausgrenzten. ,,Aber sie sind sooo sif$“, schwarm-
te das Nesthdkchen.

Ich lachelte, aber das Grauen richtete meine Nackenhaare auf. Ich be-
griff, was ich angerichtet hatte. Kalten Herzens hatte ich drei Familien-
mitglieder ins Gebiisch gekippt. Flugs scheuchte ich meine Tochter ins
Bett und stiirmte in den Garten, um die geliebten Schnecken wieder
einzufangen. Mit dem Glas kroch ich unterm Kirschlor-
beer herum.

Spater gelang es mir tatsachlich, drei Schnecken ins
Glas zu bugsieren. Ob es sich dabei um die drei Flich-
tigen handelte, werde ich nie erfahren.
Am nichsten Morgen hatten meine
Tochter namlich Mucki, Schlei-

mi und Finchen langst wieder

vergessen.

Franson

)
»

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.
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Erhaltlich ist die jeweils aktuelle Ausgabe bei der GDA;
Direktversand oder Lieferung einzelner Ausgaben
durch den Verlag sind leider nicht moglich. Alle Rechte
vorbehalten. Reproduktion des Inhalts ganz oder
teilweise nur mit vorheriger schriftlicher Genehmigung
der Herausgeberin und gegen Honorar.



\Y GDA

GDA Kleefeld
Osterfelddamm 12
30627 Hannover
Telefon: (0511) 57 05-0

GDA Waldhausen
Hildesheimer Stral3e 183
30173 Hannover
Telefon: (0511) 84 01-0

GDA Ricklingen
DusternstraBBe 3

30459 Hannover
Telefon: (0511) 162 60-0

GDA Schwiecheldthaus
SchwiecheldtstraBe 8-12
38640 Goslar

Telefon: (05321) 312-0

<

GDA Goéttingen
Charlottenburger Straf3e 19
37085 Gottingen

Telefon: (0551) 799-0

<

GDA Hildastift am Kurpark
HildastralRe 2

65189 Wiesbaden

Telefon: (0611) 153-0

<

GDA Domizil am Schlosspark
Vor dem Untertor 2

61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 900-6

<

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

)

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

<©

GDA Neustadt

Haardter StraBe 6

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

3

www.gda.de




