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Ein Zuhause mit Stil

Das Wohnstift Wiesbaden direkt
ameKurpark bietet hohen Komfort
dhcielneitolle Gemeinschaft.

Mitigruném Daumen

Ein KleinerGarten auf der
Fensterbank'macht Freude
Und schafft eine

Gesellschaftsspiele bringen Menschen zusammen:*Z88€matrainieren
sie ganz nebenbel das Gedachtnis und die Feinmotorik
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Editorial

Liebe [eserinnen,
lebe [eser

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsfihrer der GDA

GDA

wie schon es ist, den Alltag nach den eigenen

Wunschen gestalten zu kdnnen, ist vielen von uns seit
Pandemiebeginn noch bewusster geworden. Manches,
was selbstverstandlich schien, mussten und mussen wir
Im Interesse unserer Gesundheit zurtckstellen. Auch
aktuell, zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses fur diese
Ausgabe von ,meine Zeit“, mussen wir akzeptieren,

dass die Situation nach Phasen der Entspannung wieder
schwierig geworden ist. Dennoch hoffen wir, dass 2022
Liebgewonnenes in unseren Alltag zurtickkehren wird.
Wie die GDA GenussKultur: An einigen Standorten sollen
die Feinschmecker-Events wieder starten. Auch kulturelle
Highlights wie unsere einmaligen Events mdchten wir
Ihnen in diesem Jahr anbieten. Mehrere Konzerte sollen
Ihnen die Abende verschonern. Bei all dem werden wir
von den Hygiene- und Freiluftkonzepten profitieren, die
wir entwickelt haben. Denn es gilt: Nur wer sich sicher
fuhlt, kann Lebensart genielen. Letzteres ist auch an
unserem GDA-Standort Wiesbaden ein essenzieller
Bestandteil: Die Bewohnerinnen und Bewohner schatzen
nicht nur unser Haus als inr Zuhause, sondern auch seine
zentrale Lage und die Nahe zum Kurpark. Wenn Sie
maogen, lernen Sie die Atmosphare im Hildastift ab Seite 4
kennen. Ich wunsche uns allen ein gesundes Frihjahr!

Ji—

Ihr Holger Horrmann



Freude am

Spielen

Rommé, Halma und
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L besonderem Flair

Hohe Lebensqualitat und ein starkes Gemeinschaftsgefthl vereint das
Hildastift in Wiesbaden. Direktor Jens Wolter, Bewohnervertreterin llse Thol
und Betriebsratsmitglied Thorsten Lorenz erldutern, warum das so ist.

Was schitzen die Bewohne-
rinnen und Bewohner beson-
ders am Wiesbadener GDA-
Haus?

Jens Wolter: Es ist die Freund-
lichkeit und Zuvorkommen-
heit unserer Mitarbeitenden,
die von ihnen gelebte Gastge-
bermentalitit, die gelobt wird.
Individuelle Wunsche werden,
wenn es irgendwie geht, erfullt.
Wir freuen uns tiber den guten
Ruf, den der GDA-Standort
Wiesbaden geniefst — wir sind
tber die Stadtgrenzen hinaus
als Hildastift bekannt.

Ilse Thol: Dem stimme ich zu.
Die Kommunikation der Direk-
tion, der Abteilungsleiter und
der Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter mit uns ist sehr gut.
Alle haben ein offenes Ohr
fir unsere Bediirfnisse. Man
spiirt ein ausgepragtes Gemein-
schaftsgefiihl zwischen Bewoh-
nerinnen und Bewohnern sowie
den Mitarbeitenden.

Thorsten Lorenz: Ja, die Fiir-
sorglichkeit des Hildastift-Per-
sonals wird von den Seni-
orinnen und Senioren sehr
geschitzt, genauso wie die ge-

nerelle Versorgung im Haus
durch das Lidchen sowie An-
gebote wie die Servicefahrten
zum Wochenmarkt. Aber auch
die zentrale Lage ist etwas, das

In warmen Farben gestaltet: Der
Speisesaal 1adt zum Verweilen ein.



Harmonisch: Archi-
tektur und Begriinung
des GDA Wiesbaden
sind gut aufeinander
abgestimmt.

viele sehr begruflen. Kurpark,
Theater, Casino, Innenstadt:
Alles ist nah oder gut erreich-
bar. Und das kulturelle Ange-
bot der GDA bezeichnen viele
Bewohnerinnen und Bewohner
als herausragend.

Und was macht fiir Sie das
Besondere des Wiesbadener
GDA-Hauses aus?

Ilse Thol: Wie von Herrn Lo-
renz gesagt, die Lage — wir le-
ben im ruhigen Wohngebiet
und trotzdem citynah. Zudem
ist die Architektur der Gebiude
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Freut sich iiber das
GDA Wiesbaden:

In eigener Sache

Lt die Gesprﬁchskultur
im Haus: lise Thol

gute Image des
Direktor Jens Wolter

sehr individuell. Die Grundris-
se der Appartements sind nicht
nur zweckmafSig, sondern auch
wohnlich.

Jens Wolter: Das Hildastift hat
wirklich ein besonderes Flair.
Und mit seinem Konzept, das
weniger vollstationadr als eher
auf die eigene Hauslichkeit der
Seniorinnen und Senioren aus-
gelegt ist, ist es einmalig in der
Landeshauptstadt. Die Bewoh-
nerinnen und Bewohner sind
als ,echte“ Wiesbadener fest in
der Gesellschaft integriert und
sehr stark vernetzt.

Schitzt die z;nt
Thorsten Loren;

Was verbinden die Bewohne-
rinnen und Bewohner mit der
Stadt, was ist ,,typisch Wies-
baden“?

Thorsten Lorenz: Fir vie-
le ist Wiesbaden der Ort, in
dem sie geboren und aufge-
wachsen sind. Sie schitzen
die Ndhe zum Rheingau, aber
auch die vielfaltige Moglich-
keiten, die eine Landeshaupt-
stadt bietet — schliefSlich woh-
nen sie im kulturellen Zentrum
des Rhein-Main-Gebiets. ,,Ty-
pisch Wiesbaden“ sind darum
fur mich auch das Staatsthe-
ater, das Spielcasino und die
Nerobergbahn. AufSerdem die
einst grofste Kuckucksuhr der
Welt an der Burgstrafse und
die Wilhelmstrafse mit ihren
Boutiquen auf der einen und
der Parkanlage des Warmen
Damms auf der anderen Seite.
Jens Wolter: Das Flanieren uiber
die WilhelmstrafSe mit anschlie-
8endem Cocktail in der Alt-
stadt ist meiner Meinung nach
»typisch Wiesbaden“. Und das
eher konservative, aber gehobe-
ne Flair.
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Ilse Thol: Mir fallen spontan
die russisch-orthodoxe Kapelle
auf dem Neroberg, die Markt-
kirche und die 26 heifSen Ther-
mal- und Mineralquellen ein.
Auflerdem ist die Stadt wirk-
lich grun. Viele Bewohnerin-
nen und Bewohner mogen die
Altstadt mit ihren zahlreichen
noch erhaltenen Gebauden aus
der Zeit des Historismus.

Wie hat sich das Haus iber die
Jahre entwickelt?

Jens Wolter: Bevor das Hilda-
stift 1983 offnete, wurde das
Projekt schon wihrend der Pla-
nungsphase genau beobachtet.
Die Gebaude mussten wegen
der extremen Hanglage auf bis
zu 20 Meter tiefen Stelzen ge-
baut werden.

Mittlerweile haben wir uns
von einer klassischen Residenz
mit Hausdamen zu einer mul-
tifunktionalen  Seniorenein-
richtung im Premiumbereich
entwickelt — auch bei Themen-
bereichen wie Garten, Wellness
oder Digitalisierung wollen wir
die steigenden Anspriiche der
Bewohnerinnen und Bewohner
erfullen. Das gute Image un-
seres Hauses zu erhalten und
nachhaltig in die Zukunft zu
tragen ist deshalb oberstes Ziel.

Gemiitliche Atmosphadre: Die Biblio-
thek ist ein Raum der Entspannung.

Im Griinen und dennoch citynah: FuBlaufig vom GDA Hildastift befin-
det sich der Kurpark, die Innenstadt ist nur einen Kilometer entfernt.

Wenn Sie noch unentschlos-
senen Interessierten etwas
mit auf den Weg geben wiir-
den: Was wiirden sie ihnen
empfehlen?

Thorsten Lorenz: Ich wiirde je-
der noch unschliissigen Person
ein Probewohnen im Hilda-
stift empfehlen. Das ist der bes-
te Weg, um sich mit dem Haus
und seinem Angebot, aber vor
allem auch mit den hier leben-

den und arbeitenden Menschen
vertraut zu machen.

Ilse Thol: Ich rate, unbedingt
auch mehr als nur ein Wochen-
ende zur Probe zu wohnen.
Denn alles, was man nur hort
oder gesagt bekommt, wird
dem Gesamten nicht gerecht.
Und: Nicht zu spit einziehen.
Sonst kann man das Angebot
unter Umstianden nicht mehr
voll umfanglich wahrnehmen.

GDA Hildastift am Kurpark

* Anzahl Appartements: 153 Appartements

¢ Anzahl Bewohnerinnen und Bewohner:
167, dazu 28 Pflegeplatze

¢ Anzahl der Mitarbeitenden: 115

¢ Auswahl Gemeinschaftsanlagen, -bereiche: Zwei
parkahnliche Gartenanlagen, vier Veranstaltungsrau-

Telefon: (0611) 153-0

me fur bis zu 100 Personen, Wellnessbereich inklusi-
ve Pool, Sauna, Infrarotkabine und Salzkammer

* Veranstaltungen: Aktiv- und Kulturprogramme,
Tag der offenen TUr oder telefonische beziehungs-
weise Online-Beratungssprechstunden fir Interes-
sentinnen und Interessenten

* Adresse und Kontakte: GDA Hildastift am Kurpark,
HildastraBe 2, 65189 Wiesbaden, Interessenten-
beratung Klaus Weber und Michael Verheul,

© Florian Busch (2)
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Leserbriefe

Ihre Meinung zahlt!

Wie ist Ihre Sichtweise auf unsere Magazinbeitrage?
Teilen Sie der Redaktion von ,,meine Zeit” gern lhre
Meinung und lhre Winsche in einem Leserbrief mit.

Dorothea Loser aus dem GDA-
Wohnstift Gottingen zur Reporta-
ge ,,Auf den Spuren unserer Ahnen*
der Ausgabe 4/2021
Warum wird immer
LN wieder von alten
A Handschriften in
k& é} Sutterlinschrift
e, geschrieben? Die
¢ Sutterlinschrift
wurde ab 1926
nur probeweise in
einigen Lindern des
Reiches eingefiihrt, und
nur von 1934 bis 1941 war sie obli-
gatorisch an allen Schulen.

Dokumente in Siitterlin wird es da-
her nicht geben, sondern nur in alt-
deutscher Schrift in ihrer zackigen,
leicht schrig nach rechts geneigten
Form mit spitzer Feder.

Sutterlin wurde mit breiter Feder
geschrieben, was die altdeutschen
Buchstaben gerundet, auf rechts ste-
hend erscheinen liefS. Sonst gibe es
kaum eine Verianderung. Nur das
Schriftbild war wesentlich anders.

Leider wird heute die alte deut-
sche Schrift oft als Siitterlin bezeich-
net, obwohl diese nur eine vergleichs-
weise kurze Zeit in Gebrauch war
— hochstens 15 Jahre. Die altdeut-
sche Schrift hingegen wurde mehrere
Hundert Jahre verwendet.

PS: Ich wurde 1925 in Berlin ein-
geschult und habe altdeutsche Schrift
gelernt, nicht Siitterlin.

Dorrit Salewski aus dem
GDA-Wohnstift Kleefeld zum
Ratselheft und der Meldungs-

seite der Ausgabe 4/2021

Gemeinsam mit vielen anderen Mit-
bewohnern des GDA Hannover-
Kleefeld freue ich mich stets tiber eine
neue Ausgabe von ,,meine Zeit“. Ich
personlich bin auch eine fleifSige Ra-
terin. Im letzten Raitselheft Seite 1,
links unten, traute ich meinen seh-
schwachen Augen und meiner stiarks-
ten Leselupe nicht: Das Suchwortrit-
sel hat derart winzige Buchstaben,
die auch durch eine starke Lupe nicht
lesbar wurden. (Anm. d. Red.: Ratsel
nun grofler auf Seite 3 im Ratselheft).
Das empfinden wir als alte Menschen
als eine Zumutung.

Auf Seite 7 spricht man aufSer-
dem unter der Rubrik ,,Preisgekron-
te Gastronomie“ von einem ,,Oscar*
der kulinarischen Angebote in un-
seren Hausern. Da muss ich ein lei-
ses Veto einlegen. Im Allgemeinen
bin ich recht zufrieden mit den Spei-
sen, aber als oscarverdachtig mochte
ich sie nicht bezeichnen. In den ver-
gangenen Monaten mussten wir ei-
nige Zugestandnisse wegen des Kii-
cheumbaus machen, trotzdem war es
bewundernswert, was die Koche in
ihren Containern fiir uns zubereiten.
Dafur gebithrt ihnen Lob und Dank.

Die Redaktion muss aus Platzgriinden
Leserbriefe gegebenenfalls kiirzen.

Auf welchem Weg
konnen sich die
Leserinnen und
Leser melden?
Schicken Sie uns
Ihren Leserbrief am
besten per E-Mail an
redaktion@gda.de
oder platzieren Sie
ihn im Hausbrief-
kasten der Kultur-
referate. Wir freuen
uns auch Uber die
Zusendung von
Begriffen fur unsere
Rubrik ,Was heif3t
eigentlich ... 7, in
der unsere Auszu-
bildenden erklaren.
Mehr auf Seite 22.



Reportage

Wer spielt, hat - £
schon gewonnen

Ob Monopoly, Skat oder Memory - Gesellschaftsspiele
férdern die Gesundheit, wie Untersuchungen belegen.
AuBerdem machen sie einfach Spal.

VON EVELYN BEYER

uf Knopfdruck rauschen
die Karten durch, lan-
den hiibsch  gemischt
im Kasten: ,,Das ist un-
ser Helfer”, sagt Chris-
tel Padberg®. ,Mischen war nie meine
Starke.“ Nun bringt die kleine Ma-
schine ihr Lieblingsspiel Skip Bo elek-
trisch durcheinander. Getranke sind
kalt gestellt, Knabbereien aufgebaut:
»Ilch freue mich die ganze Woche auf
unsere Runde®, meint die 81-Jihrige.
Mit Kniffel und Skat habe sie ihren
Kindern seinerzeit das Rechnen nahe-
gebracht: ,,Jetzt ist Spielen mein Hirn-

*alle Namen von der Redaktion geandert

»

training.“ Beim Legekartenspiel Skip

Bo ist Glick gefragt — aber auch strate

gisches Kalkiil.
Deutschland gilt als Land der Gesell-

schaftsspiele, laut Umfragen spielt ei

Drittel der Erwachsenen regelmafSig,

ein weiteres Drittel gelegentlich. Frith

Psychologen wie Moritz Lazarus mach

ten schon im 19. Jahrhundert einen

»Spieltrieb* im Menschen aus; im Spiel

sind wir ganz Mensch, schrieb schon

Friedrich Schiller. Sich fiktiven Her- /

ausforderungen zu stellen animiert und

verschafft Erfolgserlebnisse. Ob am

Tisch oder am Computer: Spielen kann
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Prozent der
Deutschen
haben ein
Mensch-
argere-
dich-nicht-
Spiel zu
Hause.
Statista, 2018

Gut zu hdndeln: Die Spielfiguren eines

die Gesundheit im Alter fordern, das
belegen wissenschaftliche Studien.
Stimmungshebend kann schon die
zwanglose Geselligkeit beim Spielen
sein. Das Denken in Zusammenhin-
gen wird bei Strategiespielen geschult,
ebenso die Wahrnehmung, Konzen-
tration und Ausdauer. Koordination
und Feinmotorik sind bei Brettspielen
gefragt; Erinnerungsspiele wie Me-
mory fordern die Merkfihigkeit und
das Kurzzeitgedachtnis. Wichtig ist
auch der SpafS: Er spricht das Beloh-
nungszentrum im Hirn an. Bei Uber-
forderung dagegen konnen sich Ent-
tauschung und Abwehr einstellen.

Von Klassiker bis Neuheit

,»Es geht nicht mehr alles“, hat Chris-
tel Padberg erfahren. ,,Fiir Rommé
und Canasta habe ich Karten mit
grofSem Aufdruck besorgt, aber man-
chen sind die Regeln zu komplex.©
Dennoch bleibt es in ihren wechseln-
den Runden nicht bei Altbekanntem
wie Mensch drgere dich nicht: ,,Vie-
le hatten Lieblingsspiele mit ihren

iStdckphoto.com/kzenon

¥

Kindern oder Enkeln — die bringen
sie ein.“ Klassische Schitze wie das
,1000 Kilometer“-Kartendeck oder
neuere Tifteleien wie das Legespiel
Ubongo und der Turm von Hanoi
sorgen daher fiir Abwechslung. Nur
ihr Mann macht selten mit: ,,Er po-
kert aber mit alten Kumpels.“

Fir eine an Demenz erkrankte
Ex-Kollegin liefS sich die frihere Kir-
chenangestellte gezielt beraten. Die
Alzheimer-Gesellschaft empfiehlt da-
fur Aktivitaiten fur das Langzeitge-

Robust und gut greifbar

Standfeste Spielfiguren, groBe Wiirfel, deren Punk-
te leicht erfassbar sind, Ubersichtliche Bretter: Spie-
le-Klassiker im XL-Format geben der Spielfreude neue
Impulse, die Ausgaben speziell fur altere Menschen
bertcksichtigen mdgliche Einschrankungen. Kein Um-
kippen gibt es bei Halma, wenn man die Holzversion
mit Steckfiguren wahlt; auch Magnetausgaben sind

hilfreich. Domino und Rummikub werden in gut er-
kennbaren Varianten angeboten, Mensch argere dich
nicht mit groBen Figuren. Und beim Memory sind nicht
nur die Karten vergréfBert, sondern auch die Bilder

Mensch argere dich nicht flr Senioren.

angepasst: nostalgische Motive wecken Erinnerungen.

© iStockphoto.com/djmilic



ddchtnis wie Quizfragen rund um
alte Volkslieder, Gedichte und Re-
dewendungen. Speziell entwickelte
Spiele sind hilfreich, allerdings nicht
billig. ,,Wir haben das Spiel Waldspa-
ziergang angeschafft, weil wir frither
gern gewandert sind.“ Karten mit Re-
hen, Hasen und Eichhornchen moti-
vieren zum Erzdhlen, Singen und Be-
wegen: ,,Das kann richtig lustig sein.“
Gern ist Christel Padberg sonst zu
den Spielenachmittagen in ihrer Ge-
meinde gegangen, wo Stapel von Kar-
ten und Brettern bereitstanden. Seit
der Pandemie bevorzugt sie kleine
Runden zu Hause. Gesellschaftsspiele
helfen dabei, neue Kontakte zu knup-
fen: ,,Da bin ich ehrlich“, schmunzelt
die geburtige Rheinldnderin: ,,Mit
manchen Leuten wiisste ich nicht viel
zu erzihlen. Aber wenn man spielt,
hat man auch ohne Reden Spafs.“

Miihle und Dame online spielen

Neuerdings probiert Christel Pad-
berg auch Online-Spiele aus. Nie hit-
te sich die gesellige Seniorin vorstel-
len konnen, dass sie einmal allein vor
einem Monitor sitzt und spielt. Kann
das glicklich machen? Eine Studie
der Universitdt von North Carolina
legt das nahe. 140 Menschen iiber

© iStockphoto.com/monkeybusinessimages/dstaerk
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63 Jahren wurden befragt, von de-
nen 61 Prozent angaben, regelmai-
BBig Computerspiele zu konsumie-
ren, 35 Prozent mindestens einmal
die Woche. Tests ergaben, dass die
Spielfans sich ausgeglichener, wohler
und weniger depressiv fuhlten als die
Nicht-Spielenden.

Dabei ging es auch um Videospie-
le. Diese werden zunehmend fiir Al-
tere entwickelt. Doch die meisten Se-
niorinnen Senioren bevorzugen laut

Fiir mehr
SpafB und
Freude im
Alltag:
Gemeinsames
Spielen sorgt
fur Glicks-
geflihle und
gute Laune.

Umfragen auch digital die Klassiker — =

Geistige Frische: Schach lasst sich noch bis ins hohe
Alter erlernen.

© iStockphoto.com/shironosov
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Ritsel, Quiz, Schach, Miihle, Dame
und Patience. Die lassen sich auch auf
dem Tablet oder Handy spielen.

Spiele fiir jede Gelegenheit
Backgammon hat Christel Padberg im
Lockdown gern gegen den Computer
gespielt. Doch bald vermisste sie rich-
tige Mitspielende. ,,Mein Enkel hat
mir dann Internetseiten gezeigt, uber
die ich mit meinen Freundinnen und
Freunden online Spiele spielen kann.®
Seiten wie Brettspielwelt.de oder Ta-
bletopia.com fand sie erst verwir-
rend: ,Aber mein Enkel hat mir al-
les erklart. Fur Tabletopia reicht mein
Englisch nicht, deshalb hat er dafur
meinen Computer von seinem aus
ferngesteuert und mir alles gezeigt.
Auch jetzt baut sie gemeinsam
mit Freundinnen gelegentlich virtu-
elle Schlosser und Felder beim Le-
gespiel Carcassonne auf oder beti-
tigt sich als Baumeisterin bei Siedler

Vis-a-vis oder online: Backgammon ist eines der altesten

Brettspiele der Welt und bis heute sehr beliebt.

von Catan. ,,Das geht online sogar
einfacher. Und man muss nicht aus
dem Haus.“ Dabei wahlt die erfahre-
ne Zockerin auch ihre digitalen Ak-
tivititen gezielt aus. ,,Handy-Spiele
mag ich, wenn ich beim Arzt war-
te. Deshalb miissen sie offline, also
auch ohne Internet, funktionieren.”
Zu ihren Favoriten gehoren das Ra-
tespiel Wort Guru und das strategi-
sche Block Puzzle 1010. ,,Spielen ist
ein toller Zeitvertreib, genau richtig
fiirs Wartezimmer.

Griinden Sie
eine eigene
Spielgruppe.
So bleiben Sie
nicht nur geis-
tig fit, sondern
kédnnen auch
spielerisch den
Kontakt zu
Freunden und
Familie halten.

Von Bingo bis Wer wird Millionar? ...

Showmaster des GDA
Kleefeld: Simon Guddat

In der GDA Kleefeld wird auch
virtuell Gber den TV-Hauska-
nal gemeinsam gespielt. Dann
schliipfen Christine Nitschke
und Simon Guddat aus dem
Kulturreferat des GDA Kleefeld
in die Rolle der Showmasterin
beziehungsweise des Show-
masters und stehen im eigenen
Fernsehstudio vor der Kamera.
Die mitspielende Bewohner-
schaft verfolgt zu Hause die ge-
stellten Fragen und gezogenen
Nummern. Via Telefonleitung

werden sie ins Gameshow-Stu-
dio geschaltet, um sich aktiv.am
Spiel zu beteiligen. Zusammen
mit dem Moderationsteam ra-
ten die Bewohnerinnen und Be-
wohner sich dann bis zur Millio-
narsfrage in Wer wird Millionar?,
schmunzeln Uber kuriose Na-
men bei Stadt-Land-Fluss oder
fiebern auf ein Bingo. Aktuell
liest Simon Guddat auBerdem
aus dem Buch ,Miss Merkel*
vor und sorgt so zusatzlich fur
Spannung auf dem Hauskanal.

© iStockphoto.com/Urilux
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Getrank

mit langer
Tradition

Vielfaltig und wohltuend:

Tee ist seit Jahrtausenden
bekannt. Er ist nach Wasser
das meist verzehrte Getrank -

und zwar weltweit.

VON PETRA ZOTTL

ee gehort fur viele Men-
schen tiglich in die Tas-
se oder ins Glas. Wie

beliebt Schwarz-, Griin-, Krau-
ter- und Fruchtetees sind, be-
legt der Tee-Report 2021.
Mehr als 70 Liter trank jede
und jeder Deutsche im Jahr
2020 — zwei Liter mehr als im
Vorjahr.

Einer Legende nach soll

Chinas Kaiser Shennong um
2730 vor Christus das Getrank
entdeckt haben, als der Wind
ihm Teeblitter in seine Tas-
se mit heifSfem Wasser pustete.

Der Regent kostete den zufal-
ligen Aufguss, empfand ihn als
belebend und liefs den Effekt in
einer Arznei- und Heilkrauter-
vorschrift festhalten.

Seitdem wurde die gesund-
heitsfordernde Wirkung von
schwarzem und griinem Tee
oft untersucht. Den enthalte-
nen Polyphenolen wird eine
zellschiitzende und krebsvor-
beugende Wirkung nachgesagt,
auch positive Effekte von Tee-
inhaltsstoffen bei Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sowie bei
der Vorbeugung und Behand-
lung von Demenz oder Alzhei-
mer wurden beobachtet.

Etliche Krauter- und Friich-
tetees tragen als Hausmittel
zum Wohlbefinden bei: So soll

Pfefferminztee bei Blahun-

gen und Ubelkeit, Kamil-

len- oder Fencheltee bei Ma-

gen- und Darmbeschwerden
lindernd wirken. Teemischun-
gen mit Lavendel, Baldrian
oder Melisse sind eine gute Un-
terstiitzung bei Einschlafsto-
rungen, wihrend sich mit ko-
chendem Wasser iibergossene
Ingwerscheiben positiv bei Er-
kiltungen auswirken konnen.
Dessen Inhaltsstoffen werden
abschwellende und antient-
ziindliche Effekte nachgesagt.
Im Sommer auch kalt ein
Genuss sind Friichte-, Hage-
butten- und Malventee. Eine
erfrischende Alternative fiir
heifSe Tage empfiehlt der deut-
schen Tee- und Kriuterteever-
band: Aus zwei Litern Grin-
tee, einem Liter Tonic Water,
Gurken- und Zitronenschei-
ben sowie frischer Minze ent-
steht eine alkoholfreie Teebow-
le. Getrunken wird sie auf Eis.

13



VONEVELYN  Von der Kindheit in der DDR bis heute: Auf seinem Weg vom

BELSS Anwalt zum Star in der Politik lie3 sich Gregor Gysi nie beirren.
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Aktiv prasentiert

ein Leben steckt voller Anekdo-
Sten. Wie die Geschichte, dass

seine Karriere im Stall begann.
Neben den DDR-Oberschuljahren
wurde Gregor Gysi zum Facharbeiter
fir Rinderzucht ausgebildet. Er kon-
ne ausmisten und ,,mit Hornochsen
umgehen. Wenn Sie das nicht kénnen,
gehen Sie auch nicht in die Politik.“

Gregor Gysi kann es. Mit gewitz-
tem Blick hinter der runden Brille bril-
liert er als Redner, pointiert, ironisch,
streitbar: ,,Wer die Deutsche Einheit
haben will, muss sich auch mit mir
abfinden. Billiger ist sie nicht zu ha-
ben“, bemerkt er 1996. Erst fiir seine
Rettung der SED bitter angefeindet,
avanciert der ostdeutsche Linke tat-
sachlich zur Kultfigur, geachtet auch
vom politischen Gegner.

Am 16. Januar 2022 wird der ge-
burtige Berliner 74 Jahre alt. Trotz
zweier Herzinfarkte und einer Herz-
operation wirkt er unverwistlich, zu-
mal er im ersten Lockdown von 78
auf 64 Kilo abspeckt. Bei der Bun-
destagswahl verteidigt er sein Man-
dat, als Anwalt ibernimmt er kniff-
lige Fille, als Moderator talkt er mit
Promis, als Autor tourt er mit seiner

Autobiografie ,Ein Leben ist zu we-
nig® durch die Republik.

Anwalt fiir Systemkritiker

Denn sieben Leben hat nicht nur die
Katze, sondern auch der umtriebi-
ge Gysi. Das erste war seine speziel-
le DDR-Kindheit in einer weltoffe-
nen, kommunistischen Familie. Vater
Klaus Gysi war DDR-Kulturminister,
spater Botschafter in Rom. Als Junge
synchronisiert Gregor Filme, scheitert
aber als Schauspieler. Er studiert Jura
in Ostberlin, vertritt als Anwalt in der
DDR Systemkritiker, wird 1990 Ab-
geordneter der ersten frei gewihlten

Volkskammer: Das zahlt Gysi als drei
weitere Leben. In der Bundesrepublik
kampft er, auch gegen Stasi-Vorwiir-
fe. Im sechsten Leben wird er zum
»Popstar in der Politik“, so Claudia
Roth von den Griinen.

Engagiert und wortgewandt
Elegant und selbstbewusst wirkt er,
wenn er seine Widersacher verbal
umdribbelt: ,,Sie konnen mich ruhig
als geistig gestort betrachten, aber
das sagt etwas tiber Thr Niveau, nicht
uber mein Niveau®“, kontert er 2010
Christian Lindner. Frih habe er be-
schlossen, nicht zuriickzuhassen:
»Wenn ich zuriickgehasst hitte, hat-
te ich meine Souveranitit verloren.”
Seine Eitelkeit ist legendar, doch sein
Engagement fiir Frieden und Gerech-
tigkeit wirkt authentisch.

Sein Privatleben habe er vernach-
lassigt, ,weil ich zu selten Nein sagte,
mich viel zu wichtig nahm®, bekennt
er 2015. Zweimal ist Gysi geschieden,
hat drei Kinder, davon eins adoptiert.
Nun folgt, irgendwann, sein sieb-
tes Leben: ,Das Alter, von dem ich
noch nicht weifs, wann es beginnen
wird.“ Wie er abtreten mochte, weifs
er. Seine Asche soll auf dem Meer
verstreut werden. Dann ,,s0ll es einen
Windstof§ geben, so dass sie meinen
Angehorigen ins Gesicht weht. Ich
will, dass das komisch endet.“

In Berlin:
Gregor Gysi als
Abgeordneter
bei der ersten
Sitzung der
frei gewahlten
Volkskammer
der DDR am

5. April 1990.

Wer die
Deutsche
Einheit
haben will,
muss sich
auch

mit mir
abfinden.
Billiger ist
sie nicht
zu haben.”

Gregor Gysi,
Politiker
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Aktiv unterhalten

Horen und
lesen!

f
. 4
Marianne Koch, in diesem Jahr 90 e
gewordener Schauspielstar und stu- k
dierte Medizinerin, beschreibt in ihrem
Ratgeberwerk , Alt werde ich spater”,
wie es alteren Menschen gelingt, geistig DAVID SAFIER
jung sowie kdrperlich ihrem Gesund- MISS
heitszustand gemaR fit zu bleiben. In MERKEL
neun Kapiteln widmet sich Koch Fragen :
zu Koérper und Psyche, die ein fort- Voller Witz und Uberraschungen,
geschrittenes Lebensalter an uns alle aber immer liebevoll: Nach den
stellt. Und sie gibt Rat und Empfehlun- turbulenten Regierungsjahren
oo 98N wie eine positive in Berlin lebt unsere Kanzlerin
prMED SRR | ebenseinstellung im a.D. mit Mann und Mops in der
Ag{’ﬂ]&(fd& Alter gelingt. Uckermark. Doch dann passiert
,_,g,h gpa{'cf ein Mord und Miss Merkel macht sich mit Kombinati-
. %{«T’fﬂ Marianne Koch, ,,Alt onsgabe und detektivischem Spursinn an die Ldsung
M werde ich spater*, des Falls, immer mit von der Partie sind Gatte Achim,
g . dtv, 160 Seiten, Mops ,,Putin® und Personenschitzer Mike.
- ISBN: 978-3-423-
J I 28298-7,18 Euro David Safier, ,,Miss Merkel: Mord in der

div

Uckermark*, Kindler Verlag, 320 Seiten,
ISBN: 978-3-463-40665-7, 16 Euro

. , . o SLEMTORES ord v saran
Der Journalist Joe Miller zeichnet in diesem Horbuch den spannenden
Weg bis zur Zulassung des BioNTech-Impfstoffs nach. Er begleitet die A {;’

Forscher und BioNTech-Grunder Ugur Sahin und Ozlem Tureci, verfolgt

noch einmal die Szene der ersten verabreichten BioNTech-Impfung und 14
erhalt verstandliche Einblicke in die komplexe Arbeit der Wissenschaftler. UIERIIJEKT
Joe Miller, ,,Projekt Lightspeed“, Argon, ISBN: 978-3-7324-5716-8, e
Download und Streaming, 20,95 Euro siner Hedizin fov mosgun
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Startenor Helmut Lotti hat in seiner
Uber 30-jahrigen Karriere fast alles
gesungen, was man singen kann:
hollandisches Varieté und Rock,
klassische Musik, lateinamerikanische
und russische Musik, Elvis-Songs,
Pop-Klassiker, Swing, Soul und ameri-
kanische Standards. Und das alles mit
seinem Goldenen Symphonieorches-
ter. Momentan steht der Zahler bei
etwa 14 Millionen verkauften Alben.
Er ist somit einer der erfolgreichsten
Crossover-Kinstler Uberhaupt.

Helmut Lotti, ,,Italian Songbook*,
We Love Music, CD, ab 17,99 Euro

Aktiv unterhalten

Zeit fiir einen Podcast?

Wir mochten Ihnen auch in dieser Ausgabe von
,meine Zeit“ wieder einen Podcast vorstellen.
Podcasts sind online verflugbare Audioformate,
die sich immer groBerer Beliebtheit erfreuen.
Durch Anklicken einer entsprechenden Website
lassen sich die Audioda-
teien jederzeit aufrufen.
Uber die Lautsprecher von
Smartphone oder Com-
puter kdnnen Sie beliebig
viele Folgen horen.

)

Wie ticken viele junge Leute in Sachen Klima?
Warum ist der Klimawandel eine Generationen-
aufgabe? Welche Denkansatze werden in der
Klimabewegung diskutiert? Einblicke gibt der
Klima-Podcast ,1,5 Grad“ mit Luisa Neubauer,
Mitorganisatorin der Fridays-for-Future-Be-
wegung. In 15 Folgen auBern sich Fachleute,
Prominente und Menschen, die schon jetzt vom
Klimawandel betroffen sind, im Gesprach mit
Neubauer, wie Eckart von Hirschhausen, Hen-
ning May und andere. Der Podcast wurde aus-
gezeichnet mit dem Deutschen Podcast Preis

2021 der Audiobranche als Beste:r Newcomer:in.

»1,5 Grad - der Klima-
Podcast mit Luisa
Neubauer, Spotify &
Luisa Neubauer, kosten-
frei abrufbar unter https:
//open.spotify.com/

© 2021 Spotify AB; © iStockphoto.com/Zodchiy/Oleksandr Hruts
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Bilderbogen | /cine Foit

Zurlick in die
Hildastrafse

19



Aktiv leben

Ein Garten am Fenster

Gerade in der kalten Jahreszeit vermissen viele Menschen die Farben der
Natur. Wer nicht ganz darauf verzichten méchte, nutzt sein Fensterbrett.
Mit ihren Blattern und BlUten sind Pflanzen ein bunter Hingucker, der
Freude macht - und das Gartnern sorgt fur tagliche Beschaftigung.

20

VON PETRA ZOTTL

s ist ein lieb gewonnenes Ritual
Egeworden: Jeden Tag nach dem

Frithstiick beginnt fiir Hanna
Jessen* eine besondere Zeit. Dann
schenkt die 78-Jahrige dem Niesel-
wetter draufSen eine Weile kaum Be-
achtung. Lachelnd widmet sie sich ih-
rem Garten auf der Fensterbank im
Wohnzimmer — dort stehen in bun-
ten Keramiktopfen mehrere hiibsche
Zimmerpflanzen. Sorgsam wischt sie
erst einmal Staub von den dicken,
langen Bléttern ihrer Aloe Vera und
uberpriuft die Feuchtigkeit in der
Erde zweier rosa und weifs blihender
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Frohliche Farbtupfer aus aller Welt: Schmucke
Pflanzen schaffen eine heitere Atmosphare.

Nachtfalterorchideen. Zuletzt gonnt
sie ihrem ganzen Stolz, einer orange-
farben blithenden Klivie, eine Spriih-
ladung erfrischendes Wasser. ,,Meine
tagliche Botanikstunde®, sagt Jessen
und lachelt. ,,Ich helfe ihnen ein biss-
chen bei der Morgentoilette“, scherzt
sie mit Blick auf ihr gut gedeihendes
Griin.

Mehr als nur Zierde
Vor allem im Frithjahr geniefSt die
Rentnerin ihren kleinen Garten auf
der Fensterbank. ,,Das sorgt fiir froh-
liche Farbtupfer®, sagt sie. Mit dieser
Meinung ist die zweifache GrofSmut-
ter nicht allein. Laut dem Fachmaga-
zin ,,Psychologie heute“ haben Studi-
en erwiesen, dass Ziergewichse mehr
sind als nur hiibsche Dekoration.
Griinpflanzen daheim konnen dem-
nach die Ausschiittung von Stresshor-
monen senken, besonders wenn man
sich aktiv mit ihnen beschaftige. An-
dere Untersuchungen bescheinigen
dem Betrachten von Zimmerpflanzen
einen meditationsihnlichen Effekt:
Nur wenige ruhige Minuten in einem
Raum mit Pflanzen senkten den Blut-
druck schneller als die gleiche Zeit in
einem Zimmer ohne Pflanzen.

Jessen hat ihr Morgenritual seit
Pandemiebeginn noch mehr schitzen

*alle Namen von der Redaktion geandert



gelernt. ,,Ich bin seitdem viel haufiger
allein zu Hause. Da ist es umso scho-
ner, meine Pflanzen zu versorgen,
damit es ihnen gut geht.“ Claudia
Menzel, Umweltpsychologin an der
Universitit Koblenz-Landau, forscht
zu positiven Aspekten von Zimmer-
pflanzen und kann das aus wissen-
schaftlicher Sicht bestitigen. ,,Mich
um eine Pflanze zu kiimmern kann
positive Effekte haben, da ich Ver-
antwortung iibernehme und auch ein
Gefiihl von Kontrolle erleben kann.

Aktiv leben

Pflegeleichte Planzen wahlen

Weil Jessens ,,griiner Daumen® nicht
sehr ausgepragt ist, hat die 78-Jah-
rige ganz bewusst Pflanzen aus-
gewdahlt, die ihr gefallen, aber als
pflegeleicht gelten. Eine kluge Ent-
scheidung, denn wer sich etwas allzu
Anspruchsvolles anschafft, kann sich
tiberfordern. ,,Wenn wir das Gefiihl
haben, in der Pflanzenpflege versagt
zu haben, kann das auch negative
Folgen haben®, sagt Umweltpsycho-
login Menzel. Fachzeitschriften und

Arbeit mit den
Handen: Beim
Umtopfen ver-
fliegt die Zeit
und die Pflan-
zen danken es
mit kraftigem
Wachstum -
ein schénes
Erfolgserlebnis.

~wenn
ich mich
um eine
Pflanze

kiimmere,
tiberneh-

me ich
Verant-

wortung,.”

Claudia Menzel,

Umweltpsychologin

21
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Aktiv leben

Internetplattformen  konnen
Tippgeber sein, was geeignet ist.

gute

Mini-Gewadchshaus fiir Krauter
Wenig falsch machen konnen An-
finger mit Gewichsen wie Jessens
Pfennigbaum, der ebenfalls ihr Fens-
terbrett schmiickt. Viele Dickblatt-
pflanzen, auch Sukkulenten genannt,
und Palmenarten vertragen es, wenn
das Gieflen mal vergessen wird. Auch
hybride Orchideenziichtungen gelten
als robust. Wer lieber Krauter anbau-
en mochte, kann sich ein Mini-Ge-
wichshaus auf die Fensterbank stel-
len. Schon giinstige Modelle ohne
integrierte Heizmoglichkeit reichen,
um Kiichenkriuter wie Oregano oder
Minze gedeihen zu lassen. Vollig an-
spruchslos und sogar im Winter ern-
tereif ist Kresse. Sie wachst ohne Erde
auf einer mit feuchtem Kiichenpapier
ausgelegten Untertasse und schmeckt
in Salaten oder auf Riihrei.

Lol

Sehr pflegeleicht: Palmen brauchen nur wenig Wasser und

gedeihen dennoch prachtig.

Ein Trend und perfekt fiir Men-
schen mit wenig Platz sind Tiny Gar-
dens, auch Flaschengirten genannt.
In groflen Schraubgliasern wachsen
Minipflanzen auf speziellen Boden-
substraten heran und miissen nur
drei- bis viermal im Jahr gewissert
werden. Letzteres findet Jessen zwar
auch ,,pfiffig*, wie sie sagt — aber ge-
rade das Staubwischen auf den Blit-
tern, das Abzupfen alter Bliten und
das Giefen ist es, was ihr viel gibt.
»Es macht mich zufrieden®, sagt sie.
,Und wenn eine neue Knospe auf-
geht, auch stolz.“

© iStockphoto.com/Pekic

Sie mdchten ohne
Aufwand neue
Zimmerpflanzen
kaufen?

Viele Gartencenter
bieten Pflanzen
auf ihrer Website
an und liefern die
Bestellung bis zu
Ihnen nach Hause.

Was heif3t eigentlich...? Unsere Azubis erklaren

Vertical Gardening: Uber-
setzt heil3t das ,vertikales
Gartnern®, und das bedeutet
es auch. In der Stadt ist oft
wenig Platz, um Obst, Gemu-
se oder Blumen zu pflanzen.
Wer sich mehrstdckige Bee-
te auf den Balkon stellt und
so gleich mehrere Etagen
bepflanzen kann, hat einen
Vertical Garden.
Seedbombs: Das sind aus
Erde oder Ton geformte feste
Kugeln, die Samen, meist von
Wildblumen, enthalten. Solche
Samenbomben werden gern

verwendet, um triste Flachen
Zu verschdnern, wie ein Stra-
Benbeet. Sobald es regnet,
saugen sich die dort abge-
legten Kugeln voll, und die
Samen keimen. Die bluhenden
Pflanzen geben Bienen und
anderen Insekten Nahrung.
Seedbombs kann man selbst
machen und verschenken,
aber auch in Gartnereien
kaufen.

Lauch: Wenn junge Menschen
von ,Lauch” reden, meinen sie
meistens nicht das Gemuse.
Wer Uber einen anderen sagt,
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Svea
Christin
Beyer, Aus-
zubildende
Kauffrau im

' Gesundheits-
wesen

er sei doch ,voll der Lauch®,
meint, dass derjenige ziemlich
lang, blass, dunn und nicht
allzu muskulds ist. Aber auch
wer sich trottelig anstellt, wird
gern als ,Lauch” bezeichnet.
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C)bst in Tditen

ie GrofSeltern-Dichte in unserem Bekanntenkreis nimmt ein-

deutig zu. Die Omas sind entziickt, die Opas einsatzfreudig —

vor allem, wenn sie mit diesen Hightech-Kinderwagen irgend-
wo vorfahren diirfen. Carola durfte sich jetzt ein Wochenende lang um
ihren ersten Enkel kiimmern. Sie hat eine dreiseitige Bedienungsanwei-
sung mitgeliefert bekommen, jede Menge faltbarer Stoffwindeln und
natirlich keinen Schnuller. Schreien befreit, wurde sie belehrt.

Alles sollte konsequent biologisch sein und Carola hat sich exakt
daran gehalten. Und sich im Biomarkt neben Miittern eingefunden,
die ihre Einjdhrigen allen Ernstes gefragt haben, welche Fruchtsorte
Joghurt diese denn wohl zum Nachtisch wollten. Carola hat die Ein-
kaufsliste brav befolgt, bei dem Punkt ,,Quetschies® wurde sie stutzig.
Sie hat sich bei einer der Miitter erkundigt. Das sei Obstbrei in Ttiten,
sehr beliebt beim Nachwuchs und auch sehr gesund. Obst halt.

Carola macht Obstbrei eigentlich noch selber. Was fiir Quengelei
beim Tiitenbrei-Nachwuchs gefiihrt hat. Carola hat mal recherchiert.
Und der Schwiegertochter am Telefon stolz die Ergebnisse prasentiert.
Quetschies seien zwar praktisch, enthielten aber viel Zucker und seien
verantwortlich fiir jede Menge Plastikmull. AufSerdem sind sie fiinfmal
so teuer wie ein selbst geriebener Apfel. Und bei einer Oko-Testung von
15 verschiedenen Sorten sei keine fiir gut befunden worden.

Ziemlich uiberzeugend. Nicht fiir den Enkel, der namlich ohne Obst-
brei aus der Tute — und ohne Schnuller — mittags nicht schlafen will.
Also Schnelleinsatz im Bioladen. Nicht Carolas Welt. Junge Eltern, die
ihren Kindern Bioobst aus Plastikverpackungen ge-
ben und Zehnjihrige auf dem Lastenrad rumfahren.

Sie hat jetzt trotzdem jede Menge Obst in Tiiten
gekauft. Man soll sich in die Erziehung der Enkel
ja nicht einmischen. Dass Schreien befreit, weifS sie

jetzt allerdings auch — hat sie mal ausprobiert nach
der Abreise der jungen Kleinfamilie.
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Unsere Autorin
Susanna Bauch ist viel
im Leben unterwegs und
trifft ganz unterschied-
liche Menschen. Zwei
studierende Kinder, ein
Dutzend schrager
Freundinnen und immer
ein Ohr mdglichst nah
am vermeintlichen
Zeitgeschehen - die
Journalistin entdeckt
dabei manches Fett-
napfchen, das sie mit
Vergnugen fur ihre
Leserinnen und Leser

in ihren Kolumnen
aufbereitet.
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Redaktionsschluss

Wir bitten um Ihr Verstandnis, dass Texte nur bis zum
Redaktionsschluss am 10. Januar aktualisiert werden
konnten. ,meine Zeit" erscheint dreimal im Jahr 2022.
Erhaltlich ist die jeweils aktuelle Ausgabe bei der GDA;
Direktversand oder Lieferung einzelner Ausgaben
durch den Verlag sind leider nicht méglich. Alle Rechte
vorbehalten. Reproduktion des Inhalts ganz oder
teilweise nur mit vorheriger schriftlicher Genehmigung
der Herausgeberin und gegen Honorar.
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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 StralBe 19
37085 Gottingen

Telefon: (05 51) 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 Burgerstift
GymnasiumstraBe 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/WeinstraRe
Telefon: (063 21) 37-0

www.gda.de
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