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Aufeinen Moment...................

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Thema dieser dritten Ausgabe in 2025, die Sie
soeben in den Handen halten, lautet ,,Lebensfreu-
de”.

Welch gro3e Gefiihle oder gar Emotionen 16st der
Gedanke an sie oder im Besonderen auch der Ge-
danke an die ,,Lebensfreude im Alter” in uns aus?

Empfinden wir sie im Alter iiberhaupt noch? Bei
den Uberlegungen zu diesem Thema kamen mir
gleich Fragen von Gesundheit und personlichem
Wohlbefinden im spateren Lebensabschnitt in den
Sinn, denn bisher durfte ich die zweite Lebens-
hélfte nicht als Einschrdnkung, sondern als Phase
neuer Freiheiten und Moglichkeiten empfinden.
Und da bin ich nicht allein mit meinen Empfin-
dungen, denn viele Menschen erleben ja gerade im
Alter eine ganz neue Form von Lebensfreude - frei
von beruflichen Zwiangen, mit mehr Zeit fiir sich
selbst und mit einem tieferen Versténdnis fiir das
Wesentliche im Leben. Ein wichtiger Schliissel
zur Lebensfreude im Alter ist gewi3 die Gesund-
heit, zu der wir selbst ganz wesentlich beitragen
konnen. Aber auch die geistige Fitness spielt eine
entscheidende Rolle. Neugierig bleiben, Neues ler-
nen oder auch ein kreatives Hobby pflegen bewahrt
einen wachen Geist. Und nicht zu vergessen bei all
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unseren Betrachtungen ist die innere Haltung. Wer
das Alter nicht als Last, sondern als Lebensphase
mit eigenen Chancen begreift, wird offener fiir
positive Erfahrungen. Dankbarkeit flir das Erlebte,
Gelassenheit gegentiber dem, was nicht mehr mog-
lich ist, und die Freude an den kleinen Dingen des
Alltags wie vielleicht ein gutes Essen, ein sonniger
Herbsttag oder ein tolles Gespréch, konnen unser
Leben tief bereichern. Mit den Jahren haben wir
gelernt, den Augenblick zu schitzen.

Vielleicht ist die groite Weisheit im Alter , dass wir
lernen loszulassen. Nicht mehr alles erreichen zu
miissen, sondern das anzunechmen, was es ist.

Lebensfreude im Alter bedeutet fiir mich, den
spiten Lebensabend nicht als Schatten, sondern
als Licht anzusehen. Ich schaue mit Dankbarkeit
zuriick und blicke neugierig nach vorn.

Auch im Herbst des Lebens bliihen Blumen- viel-
leicht nicht mehr ganz so wild wie im Friihling,
aber dafiir umso schoner in ihrer stillen Pracht.

Lassen Sie sich, liebe Leserinnen durch die unter-
schiedlichsten Aspekte, die unsere Redakteurinnen

nd Redakteure zum Thema in dieser Ausgabe
darlegen, einfach inspirieren auch einmal iiber die
schonen Momente Thres derzeitigen Lebens nach-
zudenken.

In diesem Sinne griift Sie herzlich
Thre

Aosche ?W

Annette Franz
stellvertr. Vorsitzende der
Seniorenvertretung
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Lebensfreude

von Andrea Keferstein

Lebensfreude - dieses Thema habe ich bei unse-
rer letzten Redaktionssitzung ganz spontan vor-
geschlagen! Und nun sitze ich am Schreibtisch
und soll etwas zu dem Thema schreiben! Puuhh!!!
Was ist das eigentlich — Lebensfreude? Ich spiire in
mich hinein. Ich weil}, was es ist, ich spiire es in mir
— aber wie fasse ich in Worte, was ich fiihle? Ich will

es versuchen!

Spontan fillt mir mein letzter Urlaub am Meer ein!
Ich stehe am Strand, sehe die heranrollenden Wellen,
hore das Rauschen der Brandung, spiire prickelnd
die Gischt auf der Haut und rieche und schmecke die
salzige Luft. Der Wind pfeift mir um die Ohren, ich
atme tief ein und stiirze mich jubelnd in die Wellen!

Das Gefiihl in mir ist pure Lebensfreude!

Lebensfreude ist die Freude, zu leben — zu
spiiren, dass ich lebendig bin!

Lebensfreude ist ein Gefiihl, das sich aus vielen Fa-
cetten zusammensetzt: es hat etwas mit Freiheit zu
tun, mit Loslassen. Auch die Atmung gehort dazu,
der Atem flieBt frei durch den Korper, ich atme tiefer.
Lebensfreude hat etwas mit unseren Sinnen zu tun.
Das Horen von Vogelgezwitscher, Meeresrauschen
oder Musik kann uns ebenso wie das Sehen einer
wunderbaren Landschaft, des Meeres oder der Natur
im Wald mit Lebensfreude erfiillen. Und das Riechen
von vertrauten Geriichen wie Friihlings- und Flieder-
duft oder auch der Duft von Omas Lieblingsgericht
kann Erinnerungen wecken und uns mit Freude er-
fiillen. Bewegung wie Tanzen, Laufen oder Springen
lasst uns spiiren, dass wir leben! Die tiefe, freie At-
mung und das Loslassen aller Anspannung wecken
das Gefiihl der Lebendigkeit in uns, verbunden mit
Freude und Gliicksgefiihlen — das ist Lebensfreude!

Lebensfreude hat etwas mit Lachen zu tun. Schon
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beim Nachspiiren von diesem Gefiihl merke ich,
dass meine Augen lacheln. Lebensfreude kann auch
durch die Gemeinschaft entstehen, durch gemein-
sames Erleben mit Freunden, zum Beispiel Singen
und Musizieren, oder auch durch Kontakt mit Tie-
ren. Und Lebensfreude kann ansteckend sein!

Wir Menschen haben von Natur aus die Fahigkeit,
Lebensfreude zu empfinden! Das kdnnen wir im-
mer wieder an Kindern beobachten, wenn sie ohne
das Eingreifen von Erwachsenen spielen und toben
diirfen. Diese natiirliche Begabung konnen wir im
Laufe des Lebens verlieren — Stress, Routine und
Verpflichtungen fiihren oft dazu, dass wir nur noch
funktionieren und unsere Aufgaben erledigen. Das
Gefiihl der Freude und Lebendigkeit geht dabei ver-
loren und ein Gefiihl der inneren Leere kann sich
ausbreiten. Viele Menschen verschlieen sich aus
Unsicherheit, Versagensangst oder auch aus Ehr-
geiz und Erfolgsstreben und bauen eine Art Schutz-
wall um sich auf. Dieser Panzer erschwert es aber
auch der Lebensfreude, sich im Menschen auszu-
breiten! Oft wird sogar Bewegung zur Pflicht im
Sinne von Selbstoptimierung durch Jogging oder
ein Fitnessprogramm. Nur hat dann die Bewegung
wenig Chancen, echte Lebensfreude zu wecken.
Eine Mdglichkeit, die Lebensfreude fiir sich wieder
zu entdecken, besteht darin, sich Zeit zu nehmen
und sich ganz alleine ohne Handy oder Smartwatch
in die Natur zu begeben! Das kann im Garten, in
Wald oder Wiese, an Bach oder See oder auch in
den Bergen sein. Und dort versucht man, mit allen
Sinnen wahrzunehmen, was ist: das Rauschen der
Béume im Wind, den Gesang der Vogel, das Sum-
men der Bienen, den Duft des Waldes oder auch der
Wiesenblumen, die Erde unter den Fiilen, die klare
Luft zum Atmen, die Wolken am Himmel! Wenn
man all dieses Fiihlen, Spiiren, Wahrnehmen zulésst

wird von ganz alleine das Gehen beschwingter, der



Atem geht tiefer, die Augen fangen an, zu lécheln
— man fiihlt sich lebendiger und verbunden mit der
Natur und die Lebensfreude wird wieder wach!
Es kostet nichts, es braucht nicht viel Vorbereitung
oder Anstrengung — es braucht nur Zeit und die Be-
reitschaft, sich zu 6ffnen und die Natur und das Le-
ben in sich einzulassen!

Wenn aber der Verlust aller Lebensfreude tiefer geht,
langer anhélt und mit allgemeinem Interessenverlust
und Antriebslosigkeit verbunden ist, kann eine erns-
te Erkrankung, zum Beispiel eine Depression, die
Ursache sein! Dann ist es wichtig, sich professionel-
le Hilfe zu holen!

Lebensfreude konnen wir nicht planen oder machen,
aber wir konnen uns vor ihr verschliefen oder sie
zulassen! Sie entsteht meist von ganz alleine, oft
auch nur fiir Augenblicke. Sie durchflutet uns mit
all den beschriebenen Facetten von Freiheit, Freude,
Lebendigkeit und mit Gliicksgefiihl und Dankbar-
keit!

Kindergeburtstag

von Annemarie Mobs

Ich UrgroBmutter war eingeladen. Die stiirmische
BegriiBung weckte in mir Zweifel, ob ich hier hin
passte. Elisabeth bemerkte mein Zégern und nahm
mich liebevoll bei der Hand und versprach, auf
mich aufzupassen. Der Zwetschgenkuchen war
kostlich und das Getridnk auch. Nun riickten die
Kinder die Stiihle zum Kreis zusammen und for-
derten auf, Platz zu nehmen. Ich hielt mich zuriick
und wurde aufgefordert mitzumachen. Die Kinder
hatten ein Ballspiel im Sitzen geplant. Es war toll.
Als die Runde sich aufgelst hatte, die Kinder Seil-
chenspringen machten, stiegen in mir Erinnerungen
an meine Kinderzeit auf. Mit welcher Leidenschaft
und Freude haben wir Ballspiele gemacht. Doppel-
ball und spiter gar mit drei Béllen gegen die Wand
gespielt. Volkerball und auch FuBlball gehdrten
zum Programm. Wenn ich zwischendurch Hunger
hatte, habe ich meiner Mutter zugerufen, mir ein
Butterbrot runter zu werfen. Das schmeckte. Wenn
die Laternen angeziindet wurden, gingen alle Kin-
der zufrieden heim.
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LebensZeit geht online.

Nachdem WhatsApp mit Facebook zusammenge-
gangen ist, hat es den Bereich AKTUELLES, in
dem &hnlich wie bei Facebook Kanile abonniert
werden konnen. Mit dem unten stehenden QR-
Code werden Sie auf den Kanal der LebensZeit
gefiihrt. Hier finden Sie neben der jeweils aktu-
ellen Ausgabe auch unsere Jahrbiicher von 2022
und 2023. Klicken Sie bitte auf den Linktext unter
dem Bild, damit Sie Textdateien zum Durchsto-
bern erhalten.

Dinslaken
Tel..02064 69890
E-Mail: post@fa-n.de

Fit im Alter:
Bleiben Sie mobhil und aktiv!

Hiesfeld werde AN

Tel.- 02064 828778 Tel: 02833 7473  recsmzrainrovn

-

Q..

er arp Ihrer
Seite.- ‘.

Die Nispa ist die Finanzpartnerin an lhrer Seite,
der Sie vertrauen kénnen.

Wir unterstiitzen Sie zu allen Themen rund um’s Geld.

Wir beraten Sie individuell zu lhren Fragen. Und wir begleiten
Sie bei lhren finanziellen Planungen. Damit Sie heute und in
Zukunft auf der sicheren Seite sind.

Weil’'s um mehr als Geld geht.
6 LebensZeit




el demr besonderer Armbienite

Offnungszeiten:

Dienstag bis Samstag: 09.00 - 15.00 Uhr
Sonntag & Felertage:
Montag Ruhetag

Ghor Freitistticks Seyfee
e/

www.kaffee-kaennchen-dinslaken.de

Lebensfreude
von llona Eyl

Falls Sie etwas iiber irgendeine Modedidt wissen
mochten, fragen Sie mich. Gefiihlt gibt es keine, die
ich nicht schon ausprobiert hitte — von A wie Atkins
bis Z wie Zone-Diit.

Die Didten haben tatsdchlich auch alle etwas ge-
bracht, ndmlich im Endeffekt den beriihmten Jo-Jo-
Effekt, so dass ich irgendwann begriffen habe, dass
mich Diéten leider dick machen.

Da einer der Vorteile des Alters eine gewisse Gelas-
senheit ist, hat sich gliicklicherweise meine Einstel-
lung geédndert:

1. Warum bitte soll ich schnell abnehmen?
Immerhin muss ich es diesen Sommer nicht zur Bi-
kinifigur bringen — ich trage sowieso keinen mehr.

2. Fiir wen will ich eigentlich abnehmen?

Ich lebe allein, bin alt und nicht darauf fixiert, einem
Mann zu gefallen.

3. Bin ich gewillt, auf jeden Genuss zu verzichten?
Eindeutig nein! Essen soll ein Vergniigen sein und
ein schlechtes Gewissen macht das kaputt.
Irgendwann habe ich erkannt, dass der Begrift Diit
fiir mich schon das Scheitern in sich tragt. Auf Anra-

e
= j’l‘..
Ficiriracher

Kurt-S5chumacher-5tr. 230
46539 Dinslaken
Tel. 02064-482283

10.00 - 18.00 Uhr

ten meines Arztes habe ich mich zu einer sanften Er-
ndhrungsumstellung entschlossen. Die schont meine
Nieren und beeinflusst meinen Blutzucker positiv.
Und was tue ich fiir mein Herz?

Das fiel mir am schwersten: ich musste meinen in-
neren Schweinehund, der in meinem Fall eher ein
Faultier ist, iiberwinden und anfangen mich zu be-
wegen. Es begann mit Spaziergdngen, die mit Kurz-
atmigkeit trotz Schneckentempo einhergingen. Lan-
ge habe ich mich gegen Sportkurse gewehrt, aber
schlieBlich doch damit angefangen. Ich fand mich
wieder bei einfilhlsamen Trainern, die Alternativ-
iibungen hatten, wenn ich etwas nicht schaffte, und
bei total sympathischen Sportkolleginnen, die mich
nie beldchelten.

Inzwischen falle ich nicht mehr negativ auf, glaube
ich, und etwas abgenommen habe ich auch.

Der Sport macht ganz viel Spall und ich hitte es
nie fiir moglich gehalten, dass man sich mit 75 plus
tatsdchlich noch steigern und beweglicher werden
kann.

Uber Diiten denke ich nicht mehr nach. Ich habe
Besseres vor.
Das Leben ist schon!
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Baltlkum Tell 11 von annette Franz

Vorab mochte ich noch einmal darauf hinweisen,,
dass es den Rahmen meines Reiseberichtes sprengen
wiirde, wenn ich alle historischen Gebdude Rigas
oder auch Tallinns, die wir auf unserem Fu3marsch
durch die Alt- und Neustadt besichtigen konnten,
aufzihlen wiirde. Stellvertretend erwihne ich des-
halb nur den Marktplatz mit dem angrenzenden Rat-
haus und dem wunderbaren Schwarzhdupterhaus,
ein gotisches Haus im niederldndischen Stil der
Renaissance von 1334. Dieses Schwarzhiupterhaus
diente damals der kaufménnischen Vereinigung als
Versammlungsort.

Erwiahnenswert sind aber auch der Dom mit ei-
ner der groBBten Orgeln der Welt sowie das Rigaer
Schlof3 - heute Amtssitz des Staatsprisidenten - das
1330 als Festung des Schwertbriiderordens erbaut
wurde.

Ich hitte Wochen in diesen wunderbaren Stiddten
Vilnius und Riga zubringen konnen, musste mich
jedoch der Reisegruppe anschlieBen, um weitere
Stadte und Lénder kennen zu lernen.

Die vorgegebene bzw. empfohlene Route fiihrte uns
am folgenden Tag von Riga aus 200 km entlang der
Ostsee weiter in Richtung Norden iiber die Grenze
nach Pdarnu in Estland. Bei schonstem Badewetter
legten wir einen Stop fiir eine Mittagspause und einen
Strandspaziergang ein bevor wir unseren Camping-
platz erreichten. Am ndchsten Morgen ging's wei-
ter bis zum ndchsten Campingplatz in Saue, einem
kleinen Ort vor Tallinn. Wie schon in der Vergan-
genheit war auch hier fiir den Folgetag eine Stadtbe-
sichtigung eingeplant. Mit einem Reisebus wurden
wir bis Tallinn gefahren und erhielten schon auf dem
Weg zu Estlands Hauptstadt und einer Stadtrund-

Wasserburg Trakai
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fahrt  durch
sie erste Infor-
mationen von
einer deutsch-
sprachigen
Reiseleiterin.
Tallinn, die
dlteste Haupt-
stadt  Nord-
europas und
Kulturhaupt-
stadt 2011,
war eine &u-
Berst wichtige
Hansestadt.
Durch seine Lage am finnischen Meerbusen war sie
Ziel vieler Kreuzfahrtschiffe. Tallinn bedeutet dini-
sche Stadt, was schon einiges iiber seine Geschichte
verrdt. Die Bezeichnung des alten Wehrturms ,,Kiek
in de Koek” mutet fiir uns iiberraschend niederlén-
disch an, ein
Frau in landestypischer Tla::lit;'._ ["Jberbleibse]
Wor einem Gasthaus qus der nie-
. derliandisch
' ddnischen
. Herrschaft.
Bis 1889 war
I8 Deutsch in
Tallinn Amts-
sprache.
Durch enge,
kopfstein-
gepflaster-
te Gasschen
wanderten
wir durch die
Altstadt von
einer Sehens-
wiirdigkeit
zur nichsten: z. B. dem Rathausplatz mit seiner al-
ten Rathausapotheke von 1442 oder der Alexander
Newski Kathedrale. Es ist unmdglich, alle die wun-
derbaren Gebdude aus alten Zeiten zu benennen.
Nach einem traumhaften Blick von der Oberstadt
iiber Tallinns Altstadt mit seinem Hafen schlenderten
wir durch die Katharinenpassage, dem wohl charak-
teristischsten Ort der Stadt: Mit seinem Kopfstein-
pflaster und den schiefen Hausern fiithlten wir uns
spétestens jetzt ins Mittelalter versetzt. Interessant
ist aber auch, dass Tallinn andererseits eine der mo-

Alrstadt Tallin




SEIT UBER 40 JAHREN!

APOTHEKE

HIESFELD

Q\ APOTHEKE
LOHBERG

Sterkrader Str. 251
46539 Dinslaken
Telefon: 02064 / 604170

Hiinxer Str. 401
46537 Dinslaken
Telefon: 02064 / 46940

dernsten Stadte
Europas ist: Hier
wurde z.B. Sky-
pe  entwickelt,
fast alle behord-
lichen Angele-
genheiten bis hin
zur Biirgermeis-
terwahl, werden
online erledigt.
Schiilerlaptops
sind  obligato-
risch und in der
ganzen Stadt
gibt es Free Wifi
fiir alle. All dies hat der Stadt den Namen ,,Hong
Kong des Baltikums” eingebracht.

Nach einem Besuch des Siangerfeldes, auf dem mehr
als 100.000 Besucher Platz finden und der Sénger-
biihne mit Platz fiir 15000 Sidngerinnen und Sénger,
sowie des 314 m hohen Fernsehturmes mit Restau-
rant und Aus-
sichtsplatt-
form fielen
wir abends er-
schopft in unse-
re Betten..

Fortsetzung
folgt

Sankt Peter u. Paul in Vilnius

IHRE GESUNDHEITSEXPERTEN

hiesfeld@heuking-apotheken.de

lohberg@heuking-apotheken.de

Buchtipp

von Klaus Preifs

Alt? Gedichtband von Franz Hohler

Heiter bis wolkig, anriihrend bis entlarvend, beftrei-
end bis packend. Ein breites Spektrum von Sichtwei-
sen des spdten Lebensabschnitts wird aufgefachert.
Angesichts eines gelebten Lebens werden viele Fa-
cetten fiir den Blick auf die noch verbleibende Zeit
eroffnet. Eigentiimlichkeiten, die so ziemlich jeder
Mensch fortgeriickten Alters kennt: Der Name ei-
ner Person oder eines Films fallt einem nicht mehr
ein, ein Gesprach mit den Enkelkindern fiihrt immer
wieder zu Verstdndnisschwierigkeiten bei manchen
Themen, Gespriche tiber frither werden mehr und
viele Sdtze beginnen mit einem mal mit ,,hdtte*. Im
Riickblick auf Entscheidungen im Leben kommt oft
die Frage auf, wie es auch hitte sein konnen.

Franz Hohler greift in seinem Gedichtband viele le-
bensnahe Aspekte des Eintritts in eine weitere Le-
bensphase auf, teils anriihrend melancholisch, teils
schonungslos offen. Dabei behélt er immer eine
wohlwollend menschenfreundliche Attitude. Er the-
matisiert einen Lebensabschnitt, in dem der Tod zwar
,,die Sonnenbrille abnimmt und dich anschaut®, der
zugleich aber auch Aufforderung und Bekenntnis zu
einem ,,Nutze den Tag* sein kann. Was gibt das Ge-
fithl des nahenden Endes dem Menschen? Oft ei-
nen vertieften Blick auf die Dinge seines bisherigen
Lebens, die ihn begleitet haben. Der Titel ALT?, als
Frage formuliert, ldsst auch ein ungldubiges Staunen
durchschimmern.
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Informationen zu
Hilfsangeboten!

Tragerunabhangig
und kostenlos!

Vertrauliche
Beratung!

Grelitriert duredy dew

Korcin W www.dinslaken.de
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Das Seniorenbiiro
der Stadt Dinslaken

Das Seniorenbiiro der Stadt Dins-
laken ist eine Beratungs- und An-
laufstelle fiir rat- und hilfesuchende
Menschen und deren Angehorige in
allen Fragen, die mit dem Alterwer-
den verbunden sind.

Hier gibt es vielfdltige Informati-
onen iiber Hilfs-, Dienstleistungs-,
Freizeit- und Gesundheitsangebote.

Das Seniorenbiiro bietet eine kosten-
freie, individuelle und tragerneutrale
Pflegeberatung mit Einzelfallhilfe,
sozialer Beratung und Hausbesu-
chen an.

Ziel ist es, allen Menschen in unse-
rer Stadt moglichst lange ein selb-
standiges und zufriedenes Leben zu
Hause zu ermdglichen.

Sie finden das Seniorenbiiro und die
Pflegeberatung im Eingangsbereich
des Stadthauses, Wilhelm-Lanter-
mann-Str. 65, 46535 Dinslaken.

Die Offnungszeiten sind montags
und mittwochs von 9.00 Uhr — 12.00
Uhr.

Ihre Ansprechpartnerin ist:

Sarah Koster, Tel-Nr. 66596
Melanie Segerath, Tel-Nr. 66549
Die Seniorenvertretung der Stadt
Dinslaken erreichen Sie donnerstags
von 10.00 — 12.00 personlich

im Seniorenbiiro und telefonisch un-
ter der Nr. 66345.
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Das Team der Alltagshelden unterstiitzt Sie bei:

- Treppenhaus-& Hausreinigung

Beratungseinsatz - Fensterreinigung Immer zur
nach § 37 Abs. 2 SGB X - Haus- und Wohnungsreinigung gleichen Zeit
« Pflegegrad 2 & 3 - Fahrdienst zum Arzt am sleichen T;
Ixalle 6 Monate - Einkaufen (gerne auch Gemeinsam ) & o
« Pflegegrad 4 &5 | - Persoénliche Betreuung & Alltagsbegleitung und
1x alle 3 Monate . . . . immer die
« Pflegegrad 1 freiwillig zusatzlich bieten “_"r auch an: gleiche vertraute
(kann Vorteile bringen) - Gartenarbeiten Mitarbeiterin
Kostenlos fiir Sie! - ymzuge ’
- Entriimpelungen

Fiir alle Leistungen ist eine Kosteniibernahme der Pflegekasse maglich!

Zusatzlich zum Pflegegeld erhalten Sie ab Pflegegrad 1 bis 5 einen monatlichen
Entlastungsbetrag in Hohe von 131 €. Ihr Pflegegeld bleibt dabei selbstverstandlich
unangetastet — wir greifen darauf nicht zu!

3 H‘ PERSONLICHE BETREUUNG UND
| ALLTAGSBEGLEITUNG

" BEGLEITUNG AUSSER HAUS

o Arzthesuche

e Gemeinsames Einkaufen

e Veranstaltungen und Freizeitaktivitaten
e Spazieren/Schwimmen gehen

o Kirch- und Friedhofsbesuche

| * Gesellschaft leisten

e Unterhaltung anregen

i e sinnvolle Aktivitaten fordern
= e Entlastung der Angehdrigen

HAUSHALTSHILFE SCHREIBSERVICE

e Schreiben an Behdrden, Krankenkassen

o Pflegekassen Versicherung, u.a.

o Hilfe beim Ausfiillen/Stellen von Antréagen
e Ordner Pflegen und Strukturieren

e Dokumente in Ordner einsortieren

e Erledigung von Einkaufen

e Vor-und Zubereitung von Mahlzeiten
e Reinigen der Wohnung

e Wasche waschen und biigeln

e Gartenpflege

Noch keinen Pflegegrad oder einen zu niedrigen Pflegegrad?
Wir helfen Thnen kostenlos bei der Beantragung oder einem Hoherstufungsantrag
— kompetent und zuverlissig.

lhr anerkannter Betreuungsdienst fiir Duisburg, Oberhausen,
Voerde, Hiinxe, Moers, Rheinberg und Wesel

Tel.: 02064 - 62 17 170

info@alltagshelden.nrw o www.alltagsheldfr%:e}lls w
Weseler Str. 165 ¢ 46537 Dinslaken ¢ Inh. Steffen Gleim



Auf der Bank unter meinem Kichenfenster.

Kolumne von Axel Emmrich

Da Sitze ich wieder in der Abendsonne auf meiner
Bank. Viel ist geschehen in letzter Zeit, das an mei-
nem guten Gefiihl nagt. Schlechte Nachrichten aus
der Familie wegen einer schweren Erkrankung, der
Blick in die Welt mit ihren Kriegen und Katastro-
phen und selbst bin ich vor Kurzem Betrugsopfer ge-
worden. Irgendwas frisst, wie ein wildes, hungriges
Tier an meiner Lebensfreude. Ich frage mich, wie
ich den Vorrat an Freude wieder auffiillen kann und
ob das tiberhaupt geht? So in Gedanken versunken,
die ja selbst nicht gerade zur Stimmungsaufhellung
beitragen, sitze ich auf meiner weilen, englischen
Parkbank. Da kommt eine Nachbarin des Weges und
bleibt auf der Stralle vor mir stehen. ,,Na, so ldsst es
sich aushalten, oder?* Klar, man redet halt so, wenn
man nicht wortlos vorbei eilen will, denke ich.

Ich antworte aber: ,,Magst du einen Tee mit mir trin-
ken, oder etwas anderes?* Sie lachelt, schiittelt kurz
den Kopf. ,Nédchstes Mal. Ich muss Babysitten.
Oma-Sein, hat auch Pflichten.- Hab einen schonen
Abend.*

Ich merke, wie ich spontan lachle. Sie geht zielge-
richtet ohne Eile weiter, so scheint mir zumindest.
Ich schaue in die wieder leere und stille Straf3e. Fiir
einen Augenblick ist sie mir heller und freundlicher
geworden. Hatte sie nicht recht?- Und ich denke, ja,
es lasst sich so aushalten. Und nicht nur das. Es ist
schon so. Dieser kleine Augenblick hat es mir ja ge-
zeigt. Ich will aufmerksamer werden, diesen kleinen
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Momenten gegeniiber. Ich {iberlege, schaue mich
um. Ich bin umgeben von einem duftenden Bliiten-
meer aus weillen und lachsfarbenen Rosen. Ich hore
das emsige Summen von wahrscheinlich Dutzenden
Hummeln, die sich in den Lavendelbliiten der Ro-
sen-Beipflanzung tummeln.

Und mein Blick féllt auf eine keramische Arbeit
direkt neben meiner Bank, die ich erst vor Kur-
zem aufgestellt habe. Ich habe sie ,,Der grof3e Irr-
tum* genannt. 2 diinne Metallstdbe. Auf dem einen
schwankt eine menschenéhnliche Figur, auf dem an-
deren die Erdkugel. Die Figur scheint die Erde zu
bearbeiten oder stindig auf sie zu zeigen. Hier das
Subjekt Mensch - dort das Objekt Welt. Mein Blick
gleitet hinab zu der gemeinsamen Platte, die beide
verbindet und hélt. Welch ein Irrtum. Wir sind nicht
getrennte Subjekte, die Objekte bearbeiten.

Wir sind Teil von allem. Augenblicke, in denen wir
das spiiren, ndhren unsere Lebensfreude, jedes Mal,
wenn wir das spliren. Das sind die kleinen Freuden:
ein Mensch ldchelt uns an, eine Katze rikelt sich auf
den warmen Steinen, ein Nachbar hat ein freundli-
ches Wort, ein Mensch hort uns zu oder wir haben
eine gute Zeit unter Freunden oder in der Familie.
... Oder welche kleine Freude kennst du, liebe Le-
serin, lieber Leser?

Nichts von den Noéten, die ich oben beschrieb, ist
durch die Wahrnehmung solcher Augenblicke ge-
16st oder aufgeldst. Und dennoch sind wir fiir einen
Moment heiterer geworden. Wir haben Teil und sind
Teil von allem, auch dem Schonen.

Bremsen brauchen wir, wenn

es abwarts geht.
Aufwarts brauchen wir
Kraft und Lebensmut.



Wege, frischer
Look: Entdecke mit uns die
Zukuntt der Wohnbau.

Nachhaltig. Wohnen. Am Niederrhein.

Unser Weg fir eine Finde mit uns dein Von Voerde bis Duisburg:
bessere Zukunft. passendes Zuhause. hier sind wir fur euch da.

Zuhause am Niederrhein. WOhnbau ﬁ
Dinslaken
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Freude. Nichts fiir uns Altere?

Ein Essay von Axel Emmrich

Das Thema dieses Heftes ldsst mich zuerst etwas
ratlos zuriick. Freude, Lebensfreude als Thema fiir
uns Altere? Ich fragte in den Kursen, die ich bei der
VHS gebe und bei den Teilnehmenden meines Di-
gital-Cafés in Hiinxe nach, welche Hindernisse fiir
Lebensfreude diese Alteren selbst kennen. Genannt
wurden vor allem Leidsituationen. Krankheit, Ver-
lust eines lieben Menschen, materielle Not, Einsam-
keit.

Unter der Annahme, dass die meisten von uns Alte-
ren bereits Erfahrungen gemacht haben mit diesen
Aspekten, stellt sich mir schon die Frage, ob Le-
bensfreude iiberhaupt etwas fiir uns Altere ist oder
ob wir nur der fiir uns auf immer verlorenen Lebens-
freude hinterher sehnen? Ist Lebensfreude fiir uns
Altere iiberhaupt méglich trotz erfahrenen Leids?
Bevor wir eine Antwort finden, sollten wir uns zu-
nichst des Widerspruchs von Freude und Leiderfah-
rung vergewissern.

Ich erinnere mich dunkel an Schillers ,,Ode an die
Freude®. Um meine liickenhafte Erinnerung daran
aufzufrischen, suche ich die Zeilen heraus:

,,Freude, schoner Gotterfunken,
Tochter aus Elysium,

Wir betreten feuertrunken,
Himmlische, dein Heiligthum.
Deine Zauber binden wieder,
Was die Mode streng getheilt,
Alle Menschen werden Briider,
Wo dein sanfter Fliigel weilt.*
Schiller, spéte Fassung

Fiir mich bringt Schiller in seiner Ode an die Freude,
die wir bis heute in der Europa-Hymne singen, den
wichtigsten Aspekt der Freude zum Ausdruck. Es
ist der ,,Kuss der ganzen Welt“, das liberwiltigen-
de Gefiihl, die ganze Welt umschlingen zu wollen
im ,,Seid umschlungen Millionen!* und in der Freu-
de alle Menschen als ,,Briider” (und Schwestern)
zu empfinden. Naher als in der Freude kommt der
Mensch nach Schiller wohl der Welt jedenfalls nicht
mehr. In der Freude erléschen die Unterschiede und
die Fremdheit. ,,Bettler werden Fiirstenbriider, wo
dein sanfter Fliigel weilt.” So schreibt es Schiller in
seinem frithen Entwurf. Freude ist sanft und macht
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mich der Welt gleich.

Gerade in diesem Gedanken zeigt sich der Wider-
spruch zur Leiderfahrung. Jeder erlittene Schmerz
scheidet mich von der Welt. Denn niemand ande-
res als mein Ich kann ihn spiiren. Nicht einmal ein
empathischer Anderer spiirt ihn. Er weill hochstens
um diesen Schmerz. Das ist schon viel, ist aber
nicht das Schmerzempfinden selbst. Hinzu kommt
im Schmerz ein weiterer Aspekt. Dem Schmerz
folgt im Leidtragenden ein Nachdenken iiber den
Schmerz. Plotzlich ist das ,,Ich* in Frage gestellt.
Der Schmerz zeigt mir meine Verwundbarkeit, so-
gar die Endlichkeit meiner Existenz. Die Anderen
leben Leben und ich muss vergehen.

Der/die Leidtragende sieht sich getrennt von der
Welt. - Der in der Freude lebt, vereint sich mit der
Welt.

Damit hitten wir den Grundwiderspruch heraus-
gestellt. Ist damit aber auch schon bewiesen, dass
Freude nicht mehr zum Erleben des Menschen ge-
hort, der Leid erfahren hat?

Ich denke, nein. Wie Nord- und Siidpol zum Pla-
neten Erde gehoren, genauso konnte es doch auch
mit Freude und Leid sein. Beide Pole unseres Seins
gehoren zu unser aller Leben.

Bisher haben wir das Leid viel zu getrennt bedacht.
Es gibt ja noch den Trost. Nicht billig verstanden
als Schulterklopfer der Anderen nach dem Motto:
,Kopf hoch, das wird schon wieder*, sondern als
Angebot der Welt, sich wieder als zu ihr gehorig
zu empfinden. Solche Trostungen 16schen nicht das
Schmerzempfinden, verdndern aber jedes mal etwas
das Denken dariiber ein kleines Stiick.

Literatur, Kunst, Musik, Natur machen uns Ange-
bote dazu. Aber es sind Angebote, denen der, die
Leiderfahrene begegnen muss und kann. In dieser
Begegnung kann plotzlich die andere Erfahrung
wieder aufscheinen, doch nicht getrennt zu sein von
der menschlichen Welt.

Diese trostenden Begegnungen sind kraftraubende
und Kraft gebende Deutungen unseres mensch-
lichen Lebens. Die Trostung darin ist gewiss eine
andere Freude als die jugendliche, vielleicht noch
naive, in jedem Fall aber {iberschdaumende Freude
wie in Schillers Gedicht.

Aber - sie, die Trostung ist Freude. Insofern als



Freude die Zugehorigkeit und Beheimatung zur Welt
meint. Nur sanfter im Weltverhéltnis. Hier schaumt
nichts iiber. Und dennoch hebt sie den Leiderfahre-
nen tiber sich selbst hinaus und bringt ihn wieder
in die Welt zuriick. Der Schmerz, die Trauer bleibt.
Aber sanft landet der Schmerztragende wieder mit-
ten unter den Menschen. Vielleicht hat das schon
Schiller gewusst, wenn er der Freude ,,sanfte Flii-
gel* zuspricht?

Sorgen sind Alarmglocken, um
die Lebensfreude zu wecken.

Das St. Vinzenz Hospital in Dinslaken,
das St. Camillus in Duisburg, das
St. Josef Krankenhaus in Moers und
das St. Nikolaus Hospital in Rheinberg.

= &F kliniken-niederrhein.gfo-online.de

== GFO Kliniken Niederrhein

®  franziskanisch - offen - zugewandt

Nebenwirkungen

Von Annemarie Mobs

Es ist keine neue Erkenntnis, dass Ma3nahmen jegli-
cher Art Nebenwirkungen haben. Nicht selten bringt
eine Verdnderung einen Verlust. Seinerzeit habe ich
mir gewiinscht, es moge doch so etwas wie Fern-
sehen geben. Eines Tages gab es das. Mein Mann
und ich zdgerten mit der Anschaffung eines Gerites,
vielleicht weil es uns zunéchst zu teuer erschien. Mit
der Zeit konnten wir beobachten, dass unsere Kin-
der und deren Freunde vom Spielplatz verschwan-
den. Wir sind der Sache nachgegangen und fanden
alle Kinder im Haus der Nachbarn vor dem Fernseh-
gerit. Die Konsequenz war natiirlich, dass wir uns
einen Apparat anschafften. Und damit begann eine
nicht enden wollende Auseinandersetzung mit den
Kindern iiber den Gebrauch des Fernsehers. Es gab
ja gewisse Rituale am Abend nach dem Essen. Vor
allem wurde vorgelesen und auch mal die eine oder
andere Hausaufgabe gepriift, Vokabeln abgehort
oder Spiele gemacht. Jedoch Fernsehen war inter-
essanter. Allméhlich fanden wir zu einer Regelung.
die allen einigermafen gerecht wurde. Digitalisie-
rung habe ich mir nicht gewiinscht, die wurde mir
auferlegt. Meine ersten Texte fiir die Lebenszeit

habe ich auf meiner Schreibmaschine geschrieben,
in einen Umschlag gepackt und mit der Post ver-
schickt. Die Redaktion bedankte sich freundlich und
bat darum, in Zukunft die Beitrdge per Internet zu
schicken. Da war ich aufgeschmissen. Ich habe Hilfe
gefunden. Eine Dame. die als PC Fachfrau den Um-
gang mit Internet lehrte, brachte mir Grundkenntnis-
se bei. Ich finde die digitale Welt genial. Sie hat mir
viele Kontakte und Teilnahme ermdoglicht, hat mir
aber auch Néihe im zwischenmenschlichen Bereich
genommen. Heute fragt mich niemand mehr nach
Ereignissen der Vergangenheit, nach altem Brauch-
tum, guten Rezepten. Das Internet kann es besser als
ich. Leider nimmt auch in meiner Umwelt das Han-
dy bei gemeinsamen Runden in der Familie einen
Platz ein. Nicht selten befragt der eine oder andere
ein bisschen verdeckt das Gerédt nach Interessante-
rem als dem gemeinsamen Thema. Das Verhalten ist
unhdflich und zugleich auch Kritik. Fiir mich, als alte
Frau gibt es zu wenig Stellen, an denen ich mir Hilfe
holen kann. Wie erkenne ich die Falschmeldungen
und wie verhalte ich mich?
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Tanzen heiBt, sich lebendig fiihlen

vonllona Eyl

Ich stemme meinen Schirm gegen den Wind und gu-
cke eisern nach unten, um nicht in eine Pfiitze zu
treten und meine Hose zu versauen. Unwillkiirlich
fallt mir das Pfingstlied ein, an dem unser Dichter-
fiirst von Goethe mitgearbeitet hat:

,Pfingsten, das liebliche Fest,

war gekommen ...

Festlich heiter glinzte der Himmel

und farbig die Erde.*

War wohl nix. Bei dem Wetter jagt man keinen Hund
vor die Tiir! Ich bin bestimmt eine von maximal flin-
fen, die sich heute, Pfingstsonntag 2025, zum Tanz-
tee durchkdmpfen.

Aber — oh Wunder — der grole Raum im Alfred-
Delp-Haus ist gut besucht! An einem sehr langen
Tisch ist jeder Platz besetzt und auch an einigen
kleineren Tischen sitzt schon jemand. Das ist die
erste erfreuliche Uberraschung.

Leider bin ich ohne Begleitung, was ich unangenehm
finde, und zunichst kenne ich auch niemanden. Als
ich meinen triefenden Schirm unterbringe, entdecke
ich aber erstens eine mir aus dem Literaturkurs be-
kannte Dame und zweitens drauflen Annette Franz
aus der LZ Redaktion, die sich auf den Eingang zu
bewegt. Grofle Erleichterung! Ich nehme Annette in
Empfang und gehe dann mit ihr zum Tisch meiner
Bekannten; dort sind wir willkommen.

Bei vorsichtigem Umschauen entdecke ich lauter
,junge Alte” und tatséchlich auch Jiingere, die sich
schick gemacht haben. Die iiblichen Hosen sind
heute mal nicht in der Mehrzahl; viele Damen tragen
Rocke oder Kleider. Manner sind kaum anwesend.
Vielleicht bleiben sie bei schlechtem Wetter lieber
auf dem Sofa.

Annette begriilt die Anwesenden und stellt mich
vor. Ich erkldre, warum ich da bin und dass ich mich
freuen wiirde, wenn ich mich mit einigen unterhal-
ten diirfte.

Inzwischen hat Marianne, die gute Seele des Tanz-
tees wie des Seniorencafes im Mutter-Teresa-Haus,
das Kuchenbiiffet eroffnet, alle mit Kaffee versorgt
und — viele sagen ,,endlich® - greift Dietmar Kriis-
senberg in die Tasten seines Keyboards.

Nach kurzer anfanglicher Zurtickhaltung gehen die
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ersten Damen auf die Tanzfliche. Da hélt es auch
mich nicht mehr. Weil Annette nach ihrer Hiift-OP
noch nicht tanzen darf, gehe ich riiber zu Annema-
rie, die ich vom Digital-Stammtisch kenne. Sie trigt
einen schwingenden Rock und bewegt sich anmutig
zur Musik. So langsam werde ich auch sicherer. Ich
spiire, dass die Bewegung mich lockert, ich geniel3e
das Gefiihl, mich zu drehen, ich singe zeitweise mit
und fiihle mich gut.

Dietmar spiirt, welche Musik gerade passt, und geht
darauf ein. Welthits, wie ,,Your Spanish Eyes*, sind
ebenso vertreten wie ,,Mitsou®, die ich zwar verges-
sen hatte, aber jetzt wieder richtig nett finde, und der
Gassenhauer ,, Eviva Espana®.

Bewundernswert finde ich, dass auch zwei Damen
mit Gehhilfen unbefangen mittanzen und die Bewe-
gungen geniel3en.

Die Atmosphére auf der Tanzflichen ist entspannt,
man kommt miteinander in Kontakt und hat einfach
Spal.

Als ich eine Pause mache, kommen einige Ténze-
rinnen zu mir an den Tisch. Eine bittet mich zu sch-
reiben, dass es toll wire, wenn mehr Méanner sich
aufraffen konnten zu kommen. Also frage ich zwei
Herren, was sie bewogen hat, ihre Frauen zu beglei-



ten. Sie sagen, sie hétten einfach Spafl am Tanzen,;
einer erginzt, er tanze eigentlich schon sein ganzes
Leben lang.

Dann sitzt mir die Dame mit dem auffallendsten
Outfit des Tages gegeniiber. Auf ihrer Chiffonbluse
glitzert eine raffinierte Stickerei aus Pailletten und
Stidbchenperlen.

Auf meine Nachfrage erzihlt sie, dass das edle
Stiick fiir den 90. Geburtstag ihrer Schwester, die
auch anwesend ist, gedacht war. Dann hat sie aber
doch ein Kleid gewihlt. Dass sie heute zum ersten
Mal die tolle Bluse tragt, zeigt, welchen Stellen-
wert der Tanztee fiir sie hat. Musik hat sie immer
geliebt, war lange im Mandolinenorchester. Thre
leuchtenden Augen und ihr strahlendes Lécheln be-
weisen, wie gern sie tanzen geht.

Als auch Dietmar eine Tasse Kaffee braucht, bin
ich neugierig und gehe zu ihm. Er stammt aus einer
Familie, die Teile fiir Instrumente produziert hat.
Sein Keyboard benutzt er nicht fiir fertige Play-
backs, sondern spielt die Effekte live, und das hort
und spiirt man. Nichts kommt aus der Konserve; so
kann er sich der Stimmung perfekt anpassen und
sein Repertoire ist beachtlich.

AnschlieBend begeistert er uns mit einer Runde
Rock n Roll. Es hilt fast niemanden auf den Stiih-
len. Keine Ahnung, wann ich zum letzten Mal
getwistet habe, aber es geht noch und macht total

Spal — nicht nur mir! Das kdnnen wir alle noch!
Als ich mit Annette den Saal verlasse, hat sich das
Wetter genauso aufgehellt wie meine Stimmung. Es
hat gut getan. Korperlich war es ein bisschen Fit-
nesstraining, vor allem aber hatte ich Gelegenheit
zur Kommunikation, habe nette Leute kennenge-
lernt, lockere Gespréiche gefiihrt und mich an einem
triiben Tag nicht einsam gefiihlt und gelangweilt.
Néchstes Mal, wie immer am zweiten Sonntag, bin
ich wieder dabei.
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Die Jahresspendenaktionen der Stadtwerke Dinslaken

Von Brombeergebick bis Rata-
touille: mit dem neuen Jahres-
planer geht es kulinarisch durchs
Jahr. Die Erlose flielen in die
Jahresspendenaktion 2026

Bei den Stadtwerken Dinslaken sind
ab sofort die neuen Wandkalender
fir 2026 erhéltlich. Mit ihren vier
Terminspalten, Platz fiir Notizen und
einer Ubersicht iiber die Schulferien
sind die Kalender nicht nur prak-
tische Begleiter durchs Jahr. In jedem
Monat gibt es neue Rezepte fiir eine
leichte, leckere und moderne Kiiche,
ob Ofen-Shakshuka mit Spinat, siifle
Frihlingsrollen mit Matcha, Rata-
touille oder Gebéck aus Quarkteig mit
leckerer Brombeerfiillung. Die neu-
en Rezept-Kalender der Stadtwerke
Dinslaken sind im Kundencenter an
der Gerhard-Malina-Strafie 1, 46537
Dinslaken, fiir einen Euro erhiltlich.
Und damit tut man nicht nur sich selbst
etwas Gutes: Der Erlos flieB3t vollstin-
dig in die Jahresspendenaktion 2026
der Stadtwerke Dinslaken zugunsten
des Frauenhauses Dinslaken.
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Jahresspendenaktion 2025 fiirs
Don-Bosco-Haus

Die Stadtwerke Dinslaken bieten
iibers Jahr verteilt verschiedene Mog-
lichkeiten an, sich an den Jahres-
spendenaktionen zu beteiligen. Die
parallel zur Kalenderausgabe noch
laufende Spendenaktion 2025 wird
zugunsten des Don-Bosco-Hauses
des Caritasverbands der Dekanate
Dinslaken und Wesel durchgefiihrt.
Das Jugendzentrum ist eines der
Hauser der Offenen Tiir in Dinslaken-
Lohberg, ein geschiitzter Ort, an dem
Jugendliche ab 12 Jahre padagogisch
begleitet ihre Freizeit gestalten kon-
nen. Sogar ein kleines Tonstudio gibt
es. Und auch das Bewerbungstraining
fiir die Alteren ist im Haus unterge-
bracht. Das zweite Haus der Offenen
Tiir in Lohberg ist auf Kinder zwi-
schen 6 und 11 Jahren ausgerichtet.

Leiterin Sonja Gerwers dftnet die Tiir
und fihrt uns in das ,,Café* des Don-
Bosco-Hauses. Nicht einfach ein
Gastronomie-Raum, sondern eher ein

riesiges Wohnzimmer mit gemiit-
lichen Sitzecken, Billard, Dart, Air-
Hockey, Kicker und Spielekonsole.
Stylisch ist es hier. ,,Und alle Jahre
anders®, so Gerwers. Denn die Ju-
gendlichen richten den Raum selbst
ein — inklusive angesagter Comic-
und Filmfiguren als Deko.

Vom Café geht’s in die Kiiche und
dahinter liegt ein Kreativraum, in
dem die Jugendlichen unter An-
leitung oder allein nach Lust und
Laune basteln konnen. Das Angebot
ist trendy, inkl. Namens-Freund-
schaftsbandchen. Dass das kosten-
lose Material auch 2026 aufgefiillt
werden kann, daran hat auch die
Jahresspendenaktion ihren Anteil.
Und auch dafiir wird das Geld ver-
wendet: Die Offenen Héuser bieten
spezielle Ferienprogramme an. Mit
den Erlésen aus der Spendenaktion
2025 soll auch Kindern aus sozial
schwachen Familien die Teilnahme
ermoglicht werden.

Stadtwerke-Honig im Kundencenter

In die Spendenaktion 2025 flos-
sen die Erlése aus dem Bungee-
Springen bei den Jugend-Din-Tagen.
Und auch der Honig von den Hobby-
Imkern der Stadtwerke Dinslaken,
der Dinslakener Gliicksritter-Tee und
der Pliisch-Din werden bis Jahresende
noch zugunsten des Don-Bosco-Hau-
ses im Kundencenter der Stadtwerke
angeboten. Das 125-Gramm-Glas
Honig ist fiir drei Euro erhéltlich,
der Dinslakener Glicksritter-Tee,
eine  Friichteteemischung, kostet
pro 100 Gramm vier Euro und das
Stadtwerke-Maskottchen kann man
fiir 12 Euro mit nach Hause nehmen.
Fiir alle Angebote gilt: Sie sind erhilt-
lich, solange der Vorrat reicht.



Polizeinotruf 110 Rettung/Feuerwehr 112

Der Polizeipensionar

informiert ........ heute:
. Von Hans-Michael Zons,
Taschendiebe Erster Polizeihauptkommissar a.D.
suchen Senioren ) @
1967 HMZ DPolG Mannheim

Wer aufmerksam die Tageszeitung durchliest, stoRt nahezu téglich auf derlei Uberschriften:

Dreiste Masche: Taschendiebe Diebe haben es auf Senioren
nehmen Senioren ins Visier abgesehen

Ja, wir Senioren sind die bevorzugten Opfer von Taschendieben. Und dass hat natirlich seinen
Grund. Grundsatzlich sind vom Taschendiebstahl alle Menschen betroffen. Wir sind oft
unaufmerksam oder abgelenkt. Altere Menschen allerdings sind
besonders im taglichen Leben gefordert. Der Einkauf im Supermarkt
fallt schwer, die Ware steht zu uniibersichtlich, das Angebot aus der
Reklame wird gesucht oder wir suchen einen Verkaufer, der uns
helfen soll. Und schon ist es geschehen. Von uns vollig unbemerkt,
wurden wir vorher schon ausspioniert. Der Dieb oder oft auch die

Diebin nutzt die Situation und stiehlt das Portemonnaie. Natirlich
bemerken wir das nicht sofort. Hektisch und oft peinlich beriihrt, suchen wir an der Kasse nach
der Geldboérse und missen feststellen, dass uns Langfinger bestohlen haben.

Bei der Nutzung von Bus und Bahn herrscht oft beim Ein- oder Austeigen ein heilloses
Gedrange. Zu Spitzenzeiten drangeln sich die Menschen an den Haltestellen vor dem
Einsteigen und in den Fahrzeugen stehen sie wie Sardinen in der
Konservendose. Unsere Gedanken kreisen um die Frage, wie komme
ich hier nur heil und rechtzeitig raus. Beste Gelegenheit fiir
Taschendiebe, sich gezielt den abgelenkten Menschen zu nahern. Das
Greifen in die Taschen ist fiir den Spitzbuben oder die Strauchdiebin
dann ein Klacks, spiirt man etwas, wird es natiirlich dem Gedrange

zugeschrieben. Oft wird das Diebesgut sofort an Komplizen s
weitergereicht, falls doch jemand misstrauisch wird. Dem eigentlichen Tater kann so nichts
nachgewiesen werden. Dass traurige Dilemma erleben wir dann zuhause.

Was ist zu tun?

Geld immer in verschlieRbare Taschen legen und diese moglichst nahe am Korper tragen.
Niemals die Handtasche am Einkaufswagen oder Rollator unbeaufsichtigt zuriicklassen.
Wertgegenstande nie in AuRentaschen lassen. VerschlieRbare Hosentaschen nutzen.

ACHTUNG,
GELD WEG!

Bilder frei zuganglich im Internet




Gruf} aus der Kiche

von llona Eyl

Eine gute Kochin war ich nie. Meine Freundinnen
sind alle deutlich begabter auf dem Gebiet, haben
Kochgruppen gegriindet und bereiten ungewdhnli-
che, fir meinen Geschmack manchmal etwas schri-
ge Festessen zu. Eine Freundin ist so souverén, dass
sie jede ,,Kiichenschlacht* locker gewinnen wiirde.
Ich dagegen priife bei einem Rezept erst einmal, ob
es als ,,einfach® eingestuft wird, und meine bevor-
zugten Kochblogger sind die, die dieses Zauberwort
schon im Namen ihrer Website haben, z.B. ,,Emmi
kocht einfach* oder ,,Einfach lecker mit Claudia®.
Misstrauisch bin ich gegen das Adjektiv ,,schnell®.
Damit werden weniger erfolgsgewohnte Kdchinnen
wie ich angelockt und in meinen Augen reingelegt.
Wenn ich versuchen wiirde, ,,Schoggis 5 Minuten-
Dessert aus Bananen, Brombeeren, Braunhirse
und Kokosmus zuzubereiten, wiirde mich allein die
Beschaffung Tage kosten — zumal ich nicht einmal
weil3, was Braunhirse liberhaupt ist.
Versuchen wir es mal mit dem Ofengemiise von
»eatbetter, das unter der Ankiindigung ,,Ofenge-
miise — sooo schnell & unheimlich lecker!*, im
Netz zu finden ist.
Die Vorbereitung soll 15 Minuten dauern, das Ba-
cken 40. In 55 Minuten kann also gegessen werden.
Ich werde es — mit Zeitmessung natiirlich - auspro-
bieren.
Rezept fiir 4 Portionen
Zutaten Ofengemiise
600 g kleine Kartoffeln
1 Stange Lauch
3 Mohren
2 rote Zwiebeln
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 Zucchini
3 EL Olivenol
2-3 Zweige frischer Thymian
2-3 Zweige frischer Rosmarin
Schwarzer Pfeffer
Salz
200 g Kirschtomaten
Zitronen-Krauter-Quark
Zutaten Quarkdip
500g Magerquark
3 EL Milch (1,5%)
1 EL Olivendl
2 EL Zitronensaft
4-5 EL klein gehackte Krauter
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Zubereitung

Den Backofen auf 200° ( Umluft 180°) vorheizen.
Die Kartoffeln waschen, abbiirsten, halbieren. Die
Mohren putzen, langs vierteln und in 4cm lange
Stiicke schneiden. Lauch waschen, putzen, in Rin-
ge schneiden. Rote Zwiebeln abziehen, in Streifen
schneiden. Paprika in kleine Streifen, Zucchini
langs durchschneiden, in Scheiben schneiden. Das
geschnittene Gemiise in einer Schiissel mit Olivenol
mischen und die Krauter zufiigen. Alles gleichmi-
Big auf einem tiefen Backblech, das mit Backpapier
ausgelegt ist, verteilen. Wiirzen. Backen. Nach 30
Minuten die Kirschtomaten dariiber geben; in 10
Minuten fertig backen.

Inzwischen Quark mit den anderen Zutaten mi-
schen.

Hier ist mein Erfahrungsbericht:

Ich weil3 nicht, wie schnell Sie 27 Mini-Kartoffeln
griindlich waschen und anschlieBend einzeln mit
einer eigens dafiir erworbenen Biirste abbiirsten -
mich hat es, gemessen von der Stopwatch im Han-
dy, 10 Minuten gekostet. Als ich alle Gemiise- und
Kriutersorten geputzt, gewaschen, zerkleinert und
mit Ol gemischt sowie den Quarkdip angeriihrt hat-
te, zeigte die Uhr 50 Minuten an.

Sicher konnen das die meisten Hausfrauen schneller
als ich, aber insgesamt 15 Minuten fiir die Vorberei-
tung sind m.E. illusorisch. Wenn man die Zeitan-
gabe fiir glaubwiirdig hilt und, vor Eintreffen des
Besuchs, zu spét mit der Schnibbelei beginnt, kann
man leicht in eine stressige Situation geraten.
Immerhin war das Ofengemiise aber wirklich
schmackhaft und was mir besonders gefallen hat,
war, dass ich es ab 15 Uhr vorbereiten konnte und es
sich bis zum Beginn des Backens um 19.30 Uhr in
verschlossenen Schiisseln gut gehalten hatte. Auch
die angegebene Backdauer stimmte. Sogar der Rest
am ndchsten Tag, aufgewédrmt in der Mikrowelle,
war noch lecker.

Fazit: Bis auf das nicht haltbare Versprechen, das
Ofengemiise sei ,, im Handumdrehen vorbereitet®,
ist es ein sehr empfehlenswertes Rezept.



Lebensfreude durch Verzeihen - eine Wohltat fiir die Seele

von Klaus Preifs

Ungeklérte Aspekte in unserem Leben lassen sich
nur schwer vergessen. Sie kdnnen rumoren und ein
standiger Quell schlechter Gefiihle sein, die uns in
unserer Lebensfreude beim Genuss des Lebens oft
erheblich einschrinken. Wir machen uns das Leben
schwer mit einem Gedankenkino, das uns immer
wieder zurtickholt in einen Kreislauf von Vorwiirfen
und besonders auch von Selbstvorwiirfen. ,,Warum
hast du mir das angetan?* — ,,Wie konnte ich nur so
etwas machen?*

Ob es nun eine Kleinigkeit ist oder etwas wirklich
Schreckliches und wie schlimm das Ganze auch
war: Es liegt in der Vergangenheit. Wir konnen es
nicht verdndern oder riickgingig machen. Wir kon-
nen aber dafiir sorgen, dass unsere Gegenwart und
Zukunft nicht durch quélende Gedanken dariiber
vergiftet werden.

Verzeihen kann schwer fallen. Der hdufigste Grund,
warum wir anderen nicht verzeihen, ist unser Stolz.
Wir fiihlen uns so gekrinkt, dass wir es uns selbst
nicht verzeihen wiirden, wenn wir dartiber ‘hin weg-
sehen’ wiirden. Aber Verzeihen ist kein ‘Hinwegse-
hen’, sondern es ist loslassen. Wenn wir nachtragend
sind, um den anderen zu bestrafen, belasten wir da-
mit eher uns selbst als ihn. Der Andere merkt nichts
von unseren Rachepldnen und Grollgedanken, aber
wir verschwenden damit unsere Zeit.

Werde dir dariiber bewusst, dass Verzeihen nicht be-
deutet, das Verhalten gut zu heilen. Du kannst dich
nach wie vor davon abgrenzen, aber es der Person
nicht mehr tibel nehmen.

Versetze dich in die Person hin ein, die dich verletzt
hat. Ein wichtiger Schritt in Richtung Vergebung
ist Empathie. Versuche dir das Verhalten der Per-
son, die dich verletzt hat, irgendwie zu erkldren. Du
musst kein volles Verstdndnis aufbringen oder das
Verhalten guthei3en, aber es hilft, nachvollziehen zu
konnen, wie derjenige gehandelt hat. Zu verstehen,
warum der Andere sich so verhalten hat, ist der ers-
te Schritt in Richtung Verzeihen. Das Wichtigste ist
mit einzubeziehen, dass keine bdse Absicht dahinter
stecken muss.

Das alles gilt im Grunde genommen auch fiir Vor-
wirfe, die du dir selbst machst. Du kannst nicht ver-
stehen, wie du nur so dumm sein konntest. Wenn du

von dem Gedanken getrieben wirst, in der Vergan-
genheit einen dummen, fatalen Fehler gemacht zu
haben, kann das zu einer ,,Schubkarre* werden, die
du stdndig vor dir herschiebst.

Verzeihe dir selbst. Gestehe dir zu, dass es in die-
ser Situation Griinde gegeben hat, die dich zu dieser
Entscheidung bewogen haben, Auch wenn es sich
als Fehler herausgestellt hat: Damals war es deine
Entscheidungssituation. Es gab Beweggriinde, Not-
wendigkeiten, vielleicht auch Irrtiimer, Unachtsam-
keiten, Unsicherheiten, Missverstdndnisse, die im
Nachhinein betrachtet vielleicht fatal erscheinen.
Versetze dich zuriick in diese Situation und gestehe
dir all dies zu. Das macht nichts ungeschehen, ent-
lastet dich aber in gewisser Weise von einem Gefiihl
der Schuldhaftigkeit. Du musst nach wie vor mit
den Konsequenzen des Fehlers leben, es lindert aber
vielleicht die Neigung, sich selbst mit Vorwiirfen zu
bestrafen. Der Kopf wird wieder freier fiir die ange-
nehmen Dinge des Lebens.

Foto: Klaus Preif3

Unsere Lebensfreude braucht
Orte, an denen sie sich entfalten
kann
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Deutsches DRK-Kreisverband
Rotes Dinslaken-Voerde-Hlnxe e.V.
Kreuz

Die DRK-Heinzelwerker — Ehrenamtliche
Helfer fiir einfache handwerkliche Unter-
stiitzung

Die Heinzelwerker sind eine engagierte Gruppe von
ehrenamtlichen Frauen und Ménnern, die Menschen
in bediirftigen Situationen oder bei eingeschriankter
Mobilitit

mit einfachen handwerklichen Arbeiten unterstiit-
zen.

Ziel ist es, élteren oder hilfsbediirftigen Menschen
das Leben ein bisschen leichter zu machen und ih-
nen bei kleinen Reparaturen im Haushalt zur Seite
zu stehen.

Was genau machen die Heinzelwerker? Sie helfen
beispielsweise dabei, Schubladen und Tiiren wieder
gingig zu machen, Leuchtmittel auszutauschen oder
Kleinmdbel aufzubauen. Dabei steht die Unterstiit-
zung im Vordergrund  komplexe Arbeiten, die in
den Bereich eines Handwerksbetriebs fallen, diirfen
die Helfer jedoch nicht ibernehmen.

Wichtig zu wissen ist, dass alle ehrenamtlichen Téa-
tigkeiten ohne Haftung und Gewdéhrleistung erfol-
gen. Ersatzteile und Arbeitsmaterial werden zum
Selbstkostenpreis bereitgestellt, und die Hilfsleis-
tungen werden gegen eine Spende erbracht.
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Die Anfragen werden zentral beim DRK aufge-
nommen. Die Ehrenamtlichen rufen dann zuriick
und besprechen mit Thnen Details zu den benotig-
ten Unterstiitzungen. Gegebenenfalls bringen sie
die notwendigen Materialien direkt mit. Die Ein-
sdtze werden in der Regel in Zweier-Teams durch-
gefiihrt, so dass auch noch Zeit fiir ein kleines Ge-
spriach bleibt.

Das Projekt verfolgt mehrere wichtige Ziele: Es
mochte die Lebensqualitit der Betroffenen ver-
bessern, ihre Selbststandigkeit fordern und sozia-
le Kontakte innerhalb der Gemeinschaft stirken.
Durch den personlichen Austausch und gemein-
sames Handeln entsteht eine lebendige Nachbar-
schaft, in der gegenseitige Unterstiitzung und So-
lidaritdt im Mittelpunkt stehen.

Dariiber hinaus bietet das Projekt eine wertvol-
le Chance fiir engagierte Helferinnen und Helfer,
ihre handwerklichen Féhigkeiten einzusetzen und
gleichzeitig einen positiven Beitrag zur Gemein-
schaft zu leisten. Es schafft ein Format, in dem
Menschen unterschiedlicher Herkunft zusammen-
kommen, voneinander lernen und gemeinsam Her-
ausforderungen meistern konnen.

Wer sich selbst engagieren mdochte, hat bei den
DRK-Heinzelwerkern ebenfalls die Moglichkeit
dazu. Ein schones Beispiel dafiir, wie Gemein-
schaft und Hilfsbereitschaft im Alltag sichtbar
werden.

Wenn Sie jemanden kennen, der Unterstiitzung
braucht, oder selbst mitmachen mochten, freuen
sich die Heinzelwerker tiber Ihre Kontaktaufnah-
me. Gemeinsam konnen wir kleine Wunder bewir-
ken!

Deutsches Rotes Kreuz

Kreisverband Dinslaken-Voerde-Hiinxe e.V.
Ansprechpartnerin: Kerstin Langefeld
Telefon: 02064-446817
Heinrich-Nottebaum-Str. 24

46535 Dinslaken



Lebensfreude

Der Kalender zeigt's mir ungeschminkt,
Die Zahl mit elfmal Sieben blinkt.
Brennend heild grabt sie sich fest,
Weist gnadenlos zum Lebensrest.

Der Korper bibbert, schreit nach Medizin,
Das Herz fordert sie zum Pflichttermin.
Gelenke versteift, Bewegung oft schmerzt,
Wie war es friher, als ich noch gescherzt?

So schleicht sie dahin, meist still und leise,
Die Lebensfreude, beklemmender Weise.

Wer muntert mich auf? Was gibt mir Sinn?
Ist sprudelnde Freude des Lebens dahin?

Plotzlich schallt’s mir ins ruhende Ohr,
Ein frohliches Lachen, wie selten zuvor.
Mit funkelnden Augen und hoffendem Gesicht,
Tritt sie in die Stille und glucksend schnell spricht:

,Opa, Opa, komm bitte ganz schnell!
Schau doch mal hier, mein Bettgestell!
Oh, ein FuB da unten, er ging entzwei!
Mach's bitte heil! Du kannst allerlei!“

Dies Menschlein hofft auf ihren Opa,
Nur hurtig runter vom Fernsehsofa.
Ich werd™ gebraucht, trotz der Doppelsieben,
Von Tatkraft und Willen stark angetrieben.

Der Tag verrinnt, auch Monat und Jahr,
Tribsal und Frust mir besser erspar.
Sie hupft herum, nie ich’s versaume,

Ela’s Spal3, schenkt Lebensfreude!

HMZ Juli 2025



Spate Liebe

von llona Eyl

Ich vermisse den alten Herrn. Er konnte kaum
noch laufen, bewegte sich stocksteif, geradezu
millimeterweise, vorwérts, seinen ebenso alten,
asthmatischen Mops neben sich, der gutwillig, im
gleichen Tempo, bei durchhidngender Leine, mit
thm schlich. ,, Er muss ja jeden Tag raus und meine
Frau kann gar nicht mehr laufen.*, erzihlte mir der
alte Herr. Es hat sicher etwas Trauriges zu bedeu-
ten, dass ich die beiden nicht mehr sehe.

Objektiv ist es vielleicht unverniinftig, dass so vie-
le alte Menschen noch ein Haustier haben, aber
offenbar erfiillt es fiir viele ein lebenswichtiges
Bediirfnis.

Nachdem mein Partner verstorben war und zwei
Monate spéter mein iiber alles geliebter Kater ein-
geschlifert werden musste, wollte ich ganz neu an-
fangen. Ich zog um, verschenkte mein reichliches
Katzen-Equipment und wollte keinesfalls wieder
ein Haustier haben. Das war Ende August 2020.
Dann entdeckte ich peinlich beriihrt, dass ich
manchmal Selbstgespriche fiihrte. Aulerdem war
ich fast siichtig danach, die Haustiere anderer zu
streicheln und schlieBlich horte ich immer ofter
von Freunden, ich solle mir um Himmels Willen
endlich wieder eine Katze zulegen.

Berechtigte Gegenstimmen erinnerten mich an
mein Alter und dass die Katze mich iiberleben wiir-
de, aber als meine engsten — jiingeren - Freundin-
nen versprachen, sich im Notfall um meine Katze
zu kiimmern, suchte ich mithilfe der Tochter einer
Freundin ein nicht mehr ganz junges ,,Armerchen*
aus dem Tierschutz.

Sammy zog am 01.01.2021 bei mir ein.

Also habe ich wieder jemanden, mit der ich jeder-
zeit sprechen kann, die mich liebt, sich freut, wenn
ich zur Tiir reinkomme, und es geniefit, von mir
gestreichelt zu werden.

Vielen, vor allem alten Menschen, geht es dhnlich.
In meinem Wohnhaus leben diverse Vogel, Hunde
und Katzen.

Von meinem Kiichenfenster aus sehe ich eine
Bank, auf der sich jeden Morgen bei trockenem
Wetter einige Senioren mit ihren Hunden treffen.
Man unterhélt sich ein wenig, bevor man weiter
gassi geht, und ein alter Nachbar, der selbst kei-
nen Hund, sondern einen Wellensittich hat, bringt
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tiglich fiir alle seine vierbeinigen Freunde ein Le-
ckerchen vorbei.

Bei Spaziergingen stelle ich immer wieder fest,
wie leicht man ins Gespriach mit Hundebesitzern
kommt, wenn man sich fiir ihre Lieblinge interes-
siert. Tiere haben eine wichtige soziale Funktion.
Selbst die Arbeit fiir ein Haustier und sogar klei-
nere Sorgen konnen das Leben bereichern. Fiir ein
Haustier Verantwortung zu tragen diszipliniert und
hilft, sich nicht hidngen zu lassen.

Dass es ein Wesen gibt, dem man so viel bedeutet,
dessen Wohlergehen so sehr von einem abhéngt,
triagt dazu bei, auch im Alter einen Sinn im Leben
zu sehen. Es erhoht die Lebensqualitdt und spen-
det Lebensfreude.

Katzen konnen auch gute Lehr-
meister fiir Gelassenheit und
Lebensfreude sein.




Buchtipp von Hans-Michael Zons

In unseren Kopfen verkniipfen sich haufig ,Spriiche” mit Personen. So wissen die meisten Menschen,
dass die Aussage ,,Niemand hat die Absicht, eine Mauer zu errichten.” von Walter Ulbricht (15.06.1961)
stammt. Die Worte ,,Ich bin ein Berliner.” sagte John F. Kennedy (26.06.1963). ,,Wir schaffen das ...“
war natiirlich Angela Merkel (31. 08.2015). Wozu Ulbricht noch sieben Worter benutzte, schaffte es
Kennedy lediglich mit vieren, um sich in die deutsche Seele einzubrennen. Unsere damalige
Bundeskanzlerin hat es aber minimalistisch mit drei Wortern hinbekommen, nicht nur in Deutschland,
sondern in Europa, ja weltweit bekannt zu werden. Klar, diese Satze sind natiirlich aus dem Kontext
genommen, aber sie stehen nun einmal fiir die jeweilige Person. Ich bin darauf gekommen, als ich zum
ersten Mal von der Biografie von Angela Merkel horte. Der Umfang von liber 700 Seiten und auch der
Preis haben mich zunachst abgeschreckt, aber ich muss heute gestehen, das Buch ist einfach
lesenswert. Zumindest fliir Menschen die etwas Uber Politikinterna erfahren mochten oder auch
Interessierte an das Werden und Sein unserer ehemaligen Bundeskanzlerin. Wohl niemand hatte ihr
zu Beginn ihrer politischen Karriere zugetraut, dass sie fast 16 Jahre die Geschickte unseres Landes,
von Europa und, wenn man so will, der ganzen Welt beeinflussen
wirde. Die Klappentexte des Buches zeigen einerseits nlichtern ihre
personlichen Daten auf, andererseits weisen sie auf die Dramaturgie
bei Entscheidungen in Berlin, Brissel und in anderen Stadten der
Welt hin. Neugierig machte mich dann auch der Titel des Buches
,Freiheit”, einfach so, ohne Schnérkel. Ich wollte wissen, was sich
dahinter verbirgt, also begann ich mich in den Walzer reinzuknien.
Zunachst schildert sie, obwohl in Hamburg geboren, ihre Kindheit
und Jugend in der DDR. Auch zu dieser Zeit musste sie feststellen,
dass ein Zuhause in einem Pfarrerhaushalt sich nicht positiv
auswirkt, was dann spater wahrend ihres Studiums noch prekarer

wurde. Die Freiheitsbewegung in der DDR lieR sie nicht unberiihrt B3 {e] AW V13 43N
und so entwickelte sich langsam aber stetig Angela Merkel von einer

jungen Wissenschaftlerin zu einer politisch interessierten Person. FREI H EIT
Weshalb sie sich spater der CDU anschloss, lasst sie nicht SAH R e
unbeantwortet. SchlieRlich wurde sie Parteivorsitzende, was nicht allen (mannlichen) CDU-Leuten
gefiel. Man koénnte sie ab einem gewissen Zeitpunkt als Weltbiirgerin, die fur Freiheit und Demokratie
beharrlich eintritt, bezeichnen. GroRe Staatsmanner wurden zu ihren persdnlichen Freunden,
insbesondere verstand sie sich gut mit Obama, dem Prasidenten der USA. Sie kampfte sich durch
innenpolitische, europadische und weltweite Krisen, ohne sich personlich zu verbiegen. Dabei spielte
die Flichtlingssituation eine besonders intensive Rolle. Und der oben angefiihrte, kurze Satz wurde ihr
von vielen in unserem Land negativ ausgelegt. Selbstverstandlich stellt Angela Merkel in ihrem Buch
ihre Sicht der Dinge dar. Fiir mich war es aber eine Erkenntnis, dass zu allen in den Medien gedullerten
Statements auch noch mehr gehort. Im Zusammenhang mit den standig steigenden Fliichtlingszahl
stellte sie klar: ,,Fiir mich sind das keine Zahlen! Das sind Menschen!“ Einen ebenso groRen Anteil des
Buches widmete sie dem immer noch andauernden Ukrainekrieg. Hier schildert sie Hintergriinde, von
den ich bisher nichts gehort hatte. lhre unerschiitterliche Beharrlichkeit bei dem Versuch, den Krieg zu
beenden, notigt mir Respekt ab. Die Klimakrise und auch die Pandemie nehmen dagegen einen relativ
bescheiden Raum ein, was ihr schon manche Zeitgenossen kritisch vorgeworfen haben. Mir reichten
allerdings die mehr als 700 Seiten, die, und das muss ich zugeben, nicht immer leicht zu lesen sind.

https://www.amazon.de/Freiheit-Erinnerungen-1954-Angela-Merkel/dp/3462005138



Lebensfreude,

wo bist du geblieben?
Ich habe dich verloren!

Wann habe ich dich das letzte Mal erlebt?

Wurdest du vergessen?
Manchmal kamst du auch beim essen.

Du wurdest scheu und scheuer
und Vergniigen ziemlich teuer.
Sorgen und die Pflicht

zeigen ihr bekiimmertes Gesicht.

Kinder haben es leicht mit dir.
Warum kommst du nicht zu mir?
Was soll ich tun,

vielleicht grundlich ausruhen?

Belohnst du gute Werke?
Oder geht’s um innere Stirke?
Selbst bei Tieren stellst du dich ein.

Aber niemnd nennt dich sein.

Du kommst und gehst auch wieder.
Manchmal riechst du nach Flieder.
Du bist kein Stiick vom Kuchen
und ich kann dich nicht besuchen.

Doch ich weiB, dass es dich gibt.

Da fange ich an zu wippen

und mit den Fingern zu schnippen.
Die Musik ist sooo gut

und macht mir Mut.

Das bist doch du

und ich traue mir zu,

dich zu erkennen

und dich beim Namen zu nennen:

Lebensfreude!

(Rita Bracht-Jesper)

BESSER

HORGERATE 7 Horen

DIERKSMEIER

MEISTERBETRIEB

I Osterfeld 15
46562 Voerde

Am Neutor 7
46535 Dinslaken
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47661 Issum

R, 02835 - 44 68 54

HauptstraBe 55
46569 Hunxe

R, 02064 - 477 2433
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46147 Oberhausen

\Q 0208 - 82836777

www.hoergeraete-dierksmeier.de
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»~Veckerzettel*

Bewerten Sie die folgenden Einschédtzungen nach 1 2 13 14 |5 |6
Schulnoten! Kreuzen Sie die zutreffende Spalte an!

Wie beurteilen Sie das Kulturangebot in Dinslaken?

Wie beurteilen Sie den OPNV in Dinslaken?

Wie beurteilen Sie altersgerechte sportliche Aktivititen?

Trennen Sie bitte diesen ,,Meckerzettel“ zusammen mit dem Lésungswort heraus.

Einsendeschluss (Seniorenbiiro im Stadthaus, Wilhelm-Lantermann-Str. 65, 46535 Dinslaken) ist der
15.12.2025. Als Gewinn winkt ein Friihstiicksgutschein fiir zwei Personen im Kaffeekdnnchen. Er wird
unter den richtigen Einsendungen ausgelost. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab 18 Jahren,
ausgenommen die Mitglieder der Seniorenvertretung und die Redaktion der LebensZeit. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen.

Gewinnerin des letzten Preisausschreibens ist Hildegard Heiderich-Marconi. Herzlichen Gliickwunsch.
Teilen Sie uns zur Kontaktaufnahme bitte Ihre Telefonnummer mit.
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Die Seniorenvertretung bittet zum Tanztee.

Die Seniorenvertretung ladt wieder ins Alfred-Delp-Haus zum Tanztee ein. Weitere Termine sind
der 12.10. 2025, der 09.11. 2025 und der 14.12

VdK Dinslaken-Mitte

Termine des VdK entnehmen Sie bitte

der aktuellen Tagespresse.
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LIGHTBURG

Termine der Lichtburg ent-
nehmen Sie bitte der aktu-
ellen Tagespresse.

unabhdngig. solidarisch. stark.



