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Warum Singen im Chor gliicklich macht

Es ist Montagabend. Du bist eigentlich etwas miide vom Tag, und trotzdem raffst du dich auf. Denn heute ist Chorprobe.
Kaum betrittst du den Probenraum, passiert etwas Merkwiirdiges: Du atmest tiefer, du horst Stimmen, die sich einsingen,
jemand lacht — und irgendwie fiihlst du dich sofort besser.

Das Singen im Chor erlebt seit einige
Jahren eine bemerkenswerte Renais-
sance. Ob Kirchenchor, Popchor, Jaz-
zensemble oder grofie Oratorienchore
— immer mehr Menschen entdecken
die Kraft des gemeinsamen Singens.
Und viele Sdngerinnen und Sénger
berichten davon, dass sie sich ausge-
glichener, frohlicher und verbundener
fiihlen. Wer schon einmal in einem
Chor gesungen hat, kennt dieses Ge-
fuhl — ein Gefihl, das beriihrt, verbin-
det und oft tief gliicklich macht. Wa-
rum ist das so?

Singen im Chor ist eine ganzheitliche
Aktivitdt, die nachweislich die kor-
perliche und geistige Gesundheit
stiarkt, indem es Stress abbaut, die
Stimmung hebt und kognitive Funkti-
onen wie Gedichtnis und Koordina-
tion verbessert. Es fordert zudem den
sozialen = Zusammenhalt  durch

Gemeinschaft und ge-
meinsame Erfolgser-
lebnisse. Ob Anfan-
ger ohne Perfektions-
druck oder erfahrene
Sanger, Chore bieten
eine wunderbare
Moglichkeit, durch
das gemeinsame Mu-
sizieren Freude zu
finden und neue Kon-
takte zu kniipfen. Das
macht Chorsingen zu
einer Form des emoti-
onalen Erlebens, die Menschen nicht
nur fiir den Moment beriihrt, sondern
nachhaltige positive Stimmungen er-
zeugen kann. Chorsingen sorgt fiir
Ginsehaut. Bei jenen, die zuhoren,
und bei jenen, die Musik kraft ihrer
Stimmen zum Klingen bringen. Und
welch® ein erhebendes Gefiihl ist es,

Jung und Alt, das passt!

Meine Enkel lieben es, zusammen mit
dem Opa mit Bus und Bahn durch
Deutschland zu fahren.

Bis zum 6. Lebensjahr fahren die
Kleinen kostenlos mit dem OPNV.
Vor einigen Wochen feierte die il-
teste von ihnen ihren 7. Geburtstag
und muss seitdem bei Antritt der
Fahrt im Besitz eines giiltigen Tickets
sein. Wer ohne giiltiges Ticket er-
wischt wird, muss ein ,,erhohtes Be-
forderungsentgelt von 60 Euro ent-
richten. Und da ich keine Strafgebiihr
fur “Schwarzfahren” bezahlen wollte,
suchten wir am Miilheimer Bahnhof
einen Fahrkartenautomaten zum Lo-
sen eines 4er-Tickets. Dort angekom-
men, bat meine Enkelin darum, ihr Ti-
cket selbst losen zu konnen. Ich
stimmte natiirlich gerne zu

und so hatte die Kleine ohne Prob-
leme nach wenigen Minuten ihr Ti-
cket gelost.

Damit war diese Ticketaktion aber
noch lange nicht beendet. Wir wollten
uns gerade auf den Weg zur U-Bahn
machen, da trat eine alte Frau mit den
Worten auf uns zu: ,, Wiirdest

ERBANDCUNRIWER

Es macht ihnen sichtlich Spaf3 und Freude:
die Séngerinnen und Sénger des Miilheimer A-cappella-
Chors Ruhrschrei bei einem Konzertauftritt

wenn am Ende eines Konzertes die
Séngerinnen und Sénger mit standing
ovations belohnt werden. Der Autor
spricht aus Erfahrung...

EMO, Foto Chorverband NRW
www.ruhrschrei-chor.de

Du mir bitte auch ein 4er-Ticket wih-
len. Ich kann das nicht mehr. Das
macht sonst immer meine Tochter fiir
mich!” Uberrascht, aber auch sichtbar
erfreut, ging die Kleine ans Werk. Mit
kurzen Séatzen erfragte sie die Ticke-
tart und so war die Frau gliicklich und
erleichtert nach wenigen Minuten
auch im Besitz ihres Tickets. Das war
aber immer noch nicht das Ende. An-
scheinend hatten einige &ltere Men-
schen mitbekommen, was sich da am
Fahrkartenautomaten abspielte. Und
so kamen immer mehr alte Frauen auf
uns zu und baten um Hilfe. Stolz er-
fillte meine Enkelin alle Wiinsche
und wir verbrachten mehr als eine
halbe Stunde mit dem Losen von Ti-
ckets fiir dltere Menschen.
AD
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Meine Schule hat Geburtstag

150 JAHRE

PESTALOZZI-SCHULE:
GESTERN, HEUTE, MORGEN
- LERNEN MIT KOPF, HERZ UND HAND

Wilfried Mackscheidt war ein respek-
tabler Torwart in der 2. Bundesliga.
Helmut Borgards war Stadtmeister
und Teilnehmer an der Bundesmeis-
terschaft des Deutschen Seifenkisten-
derbys 1965 und damit eine lokale
Sportgrofie. Was ich mit beiden ge-
meinsam habe? Wir drei waren Schii-
ler der Pestalozzischule, der evangeli-
schen Volksschule an der
Biulowstrale, wie sie damals noch
hieB3; Mackscheidt war sogar mein
Klassenkamerad.

Errichtet wurde die Schule 1876 in
Broich in der heutigen Pestaloz-
zistralle (damals noch Schulstral3e) in
einem Backsteingebdude, das dort
noch bis in die 1950-er Jahre stand.
Das padagogische Credo ,,Lernen mit
Kopf, Herz und Hand* ihres Namens-
gebers, des Schweizer Sozialrefor-
mers Johann Heinrich Pestalozzi,
wird auch heute noch an der Schule
gelebt.

Das alte Schulgebiude

Zu Ostern 1954 wurde ich dort einge-
schult und war nun mit etwa 40 wei-

teren Klassenkameradlnnen Schiiler
der Klasse la. Die damals gebrauch-
liche Bezeichnung ,,I-D&tzchen® tru-
gen wir zu Recht, denn den ersten

Meine Klasse 1958

Buchstaben, den wir auf unsere
Schiefertafeln kritzeln mussten, war
das ,,i“. Im Juni dieses Jahres bei
hochsommerlichen Temperaturen
dann das groBe Jubildumsfest aus An-
lass des 150- jéahrigen Bestehens:
Eine wunderschone, bunte und leben-
dige Veranstaltung mit meinem ganz
personlichen Highlight — dem ,,Ehe-
maligen Treffpunkt”. In einem Klas-
senraum waren zahlreiche Exponate,
von Ex-Schiilern zur Verfiigung ge-
stellt, liebevoll drapiert.
Neugierig versuchten die
Besucher, auf den vielen
¢ alten Fotos sich selbst
oder Mitschiiler zu er-
kennen. Die Suche nach
der Identitdt friherer
Lehrer war besonders an-
gesagt.

,Das ist doch Friu-
lein.....”, oder ,,Der war
ja vielleicht streng* oder
—noch immer voller Un-
verstiandnis -

»Der war der Einzige, der mir in
Deutsch mal 'ne 5 gegeben hat!“,
horte ich sie sagen. In den ausgeleg-

ten Zeugnissen, vom Lehrpersonal

seiner Zeit fein sduberlich in Hand-
schrift gefiihrt, gab es noch Fécher
wie ,,Fithrung®, ,hauslicher Flei}*
und ,,Beteiligung am Unterricht®. Der
Sport lief noch unter ,,Leibesiibun-
gen‘ und unter ,,Bemerkungen* stand
einmal im Jahr, wenn es gut gelaufen
war, ,,Versetzt®.

Ach ja, es war schon, in Erinnerungen
zu schwelgen. Ich hatte zwei wunder-
volle Lehrer — Frau Ddélemeyer und
Herrn Wiesner -, die uns kleinen
Menschen liebevoll begegnet sind
und uns gefordert, aber auch gefordert
haben. Dazu brauchte es weder laute
Worte noch iiberméBige Strenge. Wir
hatten Respekt, weil sie auch uns in
all unserer Unterschiedlichkeit res-
pektiert haben. Aber das weil} ich erst
heute. Damals bin ich einfach nur
gerne zur Schule gegangen, was in all
den Jahren danach nie mehr der Fall
war. Insoweit blicke ich voller Dank-
barkeit und schéner Erinnerungen auf
meine Zeit in der Pestalozzischule zu-
riick.

GT/ Fotos
Jubildumszeitung der Pestalozzi -
Schule



Alt? na und!

Nr. 142/2026

Das Gartentier des Jahres 2026

Da sitze ich bequem in meinem Sessel
auf der Terrasse. Geniefle die Stille
und hore dem Gesang der Amsel zu.
Pl6tzlich werde ich von einem lauten,
kreischenden Schrei aufgeschreckt.
Und schon steht meine Nachbarin vor
mir, kreidebleich im Gesicht nach
Luft japsend.

»Setz Dich hin Anita“ sage ich, doch
sie fuchtelt mit ihren Hénden in der
Luft herum. Dann kommt es stotternd
aus threm Mund: ,,Du glaubst nicht,
was ich eben erlebt habe!*

»Nee, keine Ahnung®, sage ich zu ihr.
»Du wirst es mir gleich erzdhlen,
oder?*, schon sprudelt sie los.

»Da will ich eben aus dem Schuppen
den Sonnenschirm und die ganzen
Mobel holen, da springt mich ein
sooo groBBes Ungeheuer an und rennt
weg.”,,Aha, wie grof3 war dein Unge-
heuer?* ,,Hor auf zu lastern, ich habe
mich wirklich sehr erschrocken.*
,»und wie grol war nun dein Unge-
heuer?* , Etwa wie ein Wolf!*
,»Glaube ich nicht, wie grofl war es?
,,Also, wie ein Dackel.” ,,Denk mal
nach, Anita: Dackel, Katze, Ratte?*
,Ja! wie eine Ratte.” ,,Und welche
Farbe hatte deine Ratte?* ,,Weil} ich
doch nicht mehr, sie sprang mich an,
und weg war sie.“ ,,Und was war da
noch im Schuppen?

»30 ein komisches Nest, wie bei

Vogeln, nur sehr viel grofer und di-
cker.”

,,Aha, war es vielleicht ein Eichhérn-
chen, das dich ansprang?*

»Wenn du so fragst, hmm, konnte
sein.*

,,Wenn es so ist, dann freu dich, solch
ein ,Ungeheuer® in deinem Schuppen
gefunden zu haben.*

,Und was mache ich jetzt?

,,Komm mal her, ich erzdhle dir et-
was. Das Eichhornchen ist das Gar-
tentier des Jahres 2026. Es wire auch
sehr wiinschenswert, bei einem harten
Winter, das heifit wenn es sehr kalt
ist, die Tiere zu flttern.*

,Jetzt weill ich auch, warum meine
gelagerten Walniisse weg sind.*

»1ja liebe Anita, dann hast du unwis-
sentlich ein gutes Werk getan. Hast
du im Stall sonst noch etwas gefun-
den?*

»Nein, ich habe doch nicht gesucht,

Entlastung fiir die Seele

Ratgeber fiir pflegende Angehorige in aktualisierter Auflage erschienen

Viele pflegende Angehorige sehen
sich enormen Anforderungen gegen-
iiber. Was sind typische Herausfor-
derungen fiir pflegende Angehorige?
Wie kann ein gesunder Umgang mit
den eigenen Kriften gelingen? Wel-
che Moglichkeiten der Entlastung
gibt es? Wo finde ich Unterstiitzung?

Antworten gibt der BAGSO-Ratge-
ber ,,Entlastung fiir die Seele®, der
als Druckversion und Download in
aktualisierter 12. Neuauflage erschie-
nen ist. Der Ratgeber zeigt Wege

auf, wie pflegende Angehorige die
eigene Gesundheit im Blick behalten
koénnen und ermutigt dazu, rechtzei-
tig Entlastung und Hilfen von auflen
in Anspruch zu nehmen. Der voll-
stindig liberarbeitete Anhang gibt ei-
nen Uberblick iiber bundesweite und
landesspezifische Anlaufstellen, bei
denen pflegende Angehorige Infor-
mationen, Beratung und praktische
Unterstiitzung erhalten. Die Publika-
tion wurde in Zusammenarbeit mit
der Deutschen Psychotherapeuten-
Vereinigung (DPtV) erstellt.

ich war doch so erschrocken!*

»Dann lass es uns nachher gemeinsam
ansehen. Eine Stunde spéter. ,,Anita,
komm mal her!*

»Das sind ja junge Vogel. Ich weil3
sogar, wie man sie nennt: ‘Nest-
linge*.,,Nein, ganz falsch, Nestlinge
sind die Kinder von Vogeln, wenn sie
aus dem Ei geschliipft sind. Das sind
aber die Kinder deines Ungeheuers,
einem Fichhdrnchen und die legen
keine Eier. Sie bringen 3 bis 4 lebende
Junge zur Welt. Und die Mutter zieht
sie selbst auf.*

,Interessant! Dann hilf mir mal, das
Nest in eine andere Ecke zu stellen,
damit ich die Sachen

rausholen und sdu-
bern kann.*
LNEIN !11°“ schreie

jetzt ich, ,alles muss
so bleiben wie es ist.
Und das Nest von
Eichhornchen heif3t
Kobel. Auch wird die
Mutter sich selbst um
den Nachwuchs kiim-
mern, und die Jungen aus diesem Ko-
bel in einen anderen bringen. Sie
bauen ndmlich meist mehrere Kobel
,,Oh, und danke, dass du mich aufge-
klart hast.*

ev / Foto Claudia Ricken

Der 2012 zum ersten Mal erschie-
nene Ratgeber gehort zu den belieb-
testen Broschiiren der BAGSO (Bun-
desarbeitsgemeinschaft der Senioren-
organisationen). Die Neuausgabe der
Publikation wurde vom Bundesmi-
nisterium fiir Bildung, Familie, Seni-
oren, Frauen und Jugend gefordert.
Der Ratgeber kann kostenlos bestellt
oder als barrierefreies pdf-Dokument
heruntergeladen werden, zu finden
unter

www.bagso.de, Stichwort
,,Publikationen*
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Lebenslanges Lernen

Die Freude am Entdecken kennt kein Alter

Viele Menschen verbinden Lernen
vor allem mit Schule, Ausbildung
oder Beruf. Doch Lernen hort nicht
auf, wenn wir dlter werden —im Ge-
genteil: Gerade im Alter kann es
eine ganz neue, bereichernde Be-
deutung bekommen. Lebenslanges
Lernen bedeutet, neugierig zu blei-
ben, Neues zu entdecken und sich
geistig lebendig zu halten.

Unser Gehirn ist erstaunlich anpas-
sungsfahig — ein Leben lang. Wer re-
gelméfig Neues ausprobiert, trainiert
sein Gedachtnis, verbessert die Kon-
zentration und bleibt geistig beweg-
lich. Studien zeigen, dass geistige Ak-
tivitit sogar helfen kann, altersbe-
dingten Abbauprozessen entgegenzu-
wirken. Doch Lernen hat nicht nur ge-
sundheitliche Vorteile. Es schenkt
auch Freude, Selbstvertrauen und
neue Perspektiven. Wer sich bei-

spielsweise mit einem neuen Hobby
beschéftigt oder sich in ein Thema
vertieft, erlebt oft ein Gefiihl von Sinn
und Erfiillung.

Lernen im Alter muss nicht anstren-
gend oder kompliziert sein. Es gibt
unzihlige Moglichkeiten, sich weiter-
zubilden:

* Volkshochschulkurse, etwa in Spra-
chen, Kunst oder Geschichte

* Digitale Angebote wie Online-
Kurse oder Lernvideos

* Lesen von Biichern, Zeitungen oder
Fachartikeln

» Kreative Titigkeiten wie Malen,
Schreiben oder Musizieren

e Austausch mit anderen, zum Bei-
spiel in Gesprachskreisen oder Verei-
nen

Auch Alltagslernen zdhlt: ein neues
Rezept ausprobieren, sich mit Tech-
nik vertraut machen oder mehr {iber

Angebote an der Universitdt Duisburg-Essen

Der Verein ,,Lebenslanges Lernen®
(LLL) an der Universitdt Duisburg-
Essen hat zum Ziel, dlteren Erwach-
senen, die sich unabhéngig von ihrer
Vorbildung auf universitirem Niveau
weiterbilden wollen, mit Rat und Tat
zur Seite zu stehen. Der Verein wen-
det sich besonders an Menschen, die
als Gasthorer am allgemeinen Stu-
dienbetrieb teilnehmen oder ein or-
dentliches  Studium  absolvieren
mochten, und informiert iiber die
Moglichkeiten zur Weiterbildung an
der Universitdt Duisburg-Essen. Dar-
iiber hinaus bietet der Verein in jedem
Semester ein eigenes Programm an,
das auch von Gisten genutzt werden
kann. Die vom Verein organisierten
Veranstaltungen finden wéhrend der
Vorlesungszeit an jedem Montag, in
der Regel von 14.00 - 16.00 Uhr statt.
Von Professoren und Fachleuten der

Universitdt Duisburg-Essen wie auch
anderer Institutionen werden Vor-
trage iiber Themen unterschiedlichs-
ter Art gehalten. Im Wintersemester
2026 bietet der Verein unter anderem
Vortrage zu folgenden Themen an:
»Wirtschaftliche Polarisierung in Eu-
ropa“, ,Japan - mehr als Sake und
Sushi®, ,,Das Ahrhochwasser 2021 -
Ursachen, Wirkungen, Lehren® oder
»Beriihmte Opernkomponisten und
ihre bekanntesten Werke®.

Zum Angebot gehort auch das ,,Lite-
raturcafé”, in dem Literatur gelesen
und diskutiert wird und Mitglieder die
Moglichkeit haben, eigene Texte vor-
zustellen. Wer an wirtschaftlichen
Fragen interessiert ist, kann sich in
der ,Arbeitsgemeinschaft =~ Wirt-
schaft” iiber allgemeine wirtschaftli-
che Fragen, liber Geldanlagen und

ein interessantes Reiseziel erfahren.

Mut zur Neugier

Manche Menschen zdgern, im Alter
noch einmal etwas Neues zu begin-
nen. Gedanken wie ,,Dafiir bin ich zu
alt* oder ,,Das kann ich sowieso nicht
mehr lernen® halten viele zuriick.
Doch genau diese Haltung lohnt es
sich zu hinterfragen. Lernen ist kein
Wettlauf, sondern ein personlicher
Weg. Es geht nicht um Perfektion,
sondern um Freude am Entdecken.

Fazit

Lebenslanges Lernen ist keine
Pflicht, sondern eine Chance. Es hélt
den Geist wach, bringt Freude und er-
Offnet neue Wege — unabhingig vom
Alter. Wer neugierig bleibt, bleibt in
Bewegung, innerlich wie duferlich.
Denn eines gilt immer: Man ist nie zu
alt, um etwas Neues zu lernen.

iiber Chancen und Risiken am Akti-
enmarkt informieren und austau-
schen. Der Arbeitskreis trifft sich
montags, und zwar von 12.00 — 13.30
Uhr. Dariiber hinaus werden Studien-
fahrten, Ausfliige und Besichtigun-
gen von regionalen und lokalen Ein-
richtungen, der Besuch und die Teil-
nahme an kulturellen Veranstaltun-
gen und Wanderungen durch die né-
here Umgebung angeboten.
Auf der Homepage
www.lll-uni-due.de
erhalten Sie detaillierte Informatio-
nen iiber den Verein und iiber die ein-
zelnen Veranstaltungen. Mitglied im
Verein kann jeder an Weiterbildung
Interessierte werden.
Der Jahresbeitrag betrégt € 30,00.
Kontakt: 01577 155 34 31
E-Mail: lll@uni-due.de

EMO
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Fiihrung durch das Krematorium in Essen

Ein Krematorium - wohl die wenigs-
ten kdmen auf die Idee, hier zu Leb-
zeiten einmal vorbeizuschauen. Doch
es ist nicht falsch, sich tiber Ablaufe,
die man nicht kennt und Unbehagen
erzeugen, zu informieren. Das Inte-
resse der Besucher bei einer Fiihrung
durch das Krematorium am Hellweg
in Essen ist groB. Martin Buschmann,
Leiter des Essener Krematoriums,
fiihrt durch die unterschiedlichen
Réaume und erklért die Abldufe einer
Kremation sehr klar und transparent,
spricht iiber Menschenwiirde, techni-
sche Ablaufe und auch iiber Umwelt-
schutz.

Abschiedsraum fiir die Trauernden

I Bl

Die eigentliche Eindscherung dauert
etwa 75 Minuten. Im Anschluss wird
die Asche noch einmal mineralisiert,
um Schadstoffpotenzialen,

beispielsweise durch Schwermetalle,
entgegenzuwirken. Auch dieser Vor-
gang dauert etwa 75 Minuten. Die
Rauchgase werden aus gesetzlich vor-
geschriebenen  Griinden ebenfalls
noch einmal nachverbrannt. Zum
Schluss wird die abgekiihlte Asche
entnommen, pulverisiert und mit dem
Schamottstein in eine biobasierte
Aschekapsel gefiillt.

Die Besucher konnen sich auch tiber-
zeugen, dass nur ein Sarg in die Off-
nung der Verbrennungskammer
passt. Die Kremation unterliegt ge-
setzlichen Vorschriften und ist stan-
dardisiert. Die Beflirchtung, dass die
Asche in der Urne nicht zu dem Ver-
storbenen gehort oder wohlmdglich
mit der Asche anderer Personen ver-
mischt ist, ist unbegriindet. Um eine
Verwechslung auszuschlieen, wird
dem Verstorbenen ein hitzebestindi-
ger Schamottstein mit personlicher
Identifikationsnummer und eingra-
vierter Bestattungsanlage auf den
Sarg gelegt. Dieser gelangt spéter mit
der Asche in die Urne und gewéhr-
leistet eine zweifelsfreie Identifika-
tion.

Martin Buschmann berichtet von den
medizinischen ,,Einbauten®, Implan-
taten, die mit Magneten aus der Asche
entfernt werden und selbstredend
nicht in der Urne landen. Schmuck
und Eheringe wiirden durch den Ver-
brennungsprozess zerstort, daher soll-
ten die Angehorigen iiber den Bestat-
ter fiir die Entfernung sorgen. Die
Urne wird mit einem speziellen De-
ckel amtlich verschlossen. Auf die-
sem Deckel befinden sich die Perso-
nalien des Verstorbenen. Bei der spé-
teren Beisetzung ist es iiblich, die
Aschekapsel in eine Schmuckurne zu
betten. Die Schmuckurne ist dabei
ebenso biologisch abbaubar.

Zum Abschluss erklédrt Martin Busch-
mann, dass man seine eigenen Wiin-
sche zu Art und Ablauf der eigenen
Bestattung in einer Bestattungsverfii-
gung festhalten kann. Diese Wiinsche
sollte man nicht ins Testament schrei-
ben, weil das oft erst nach der Bestat-
tung eroffnet wird. Fiir Alleinste-
hende gab er den Hinweis, diese Un-
terlagen im Kiihlschrank oder Siche-
rungskasten zu hinterlegen.

AR / Foto Stadt Essen, Griin und
Gruga

Fithrungen durch das Krematorium am Hellweg, jeden ersten Dienstag im Monat
Beginn: um 15 Uhr, Ende gegen 17 Uhr / Ort: kleine Trauerhalle, Hellweg 95 in Essen-Steele
Eine telefonische Anmeldung ist erforderlich unter: 0201 500654 oder 0201 8867612

Was ist eine Notfalldose?

Und wer braucht sie wofiir?

Das Konzept der Notfalldose ist ein-
fach. Auf einem beiliegenden kleinen
Blatt notiert man wichtige Daten, bei-
spielsweise seine Erkrankungen, Me-
dikamente, Allergien und seine Kon-
taktpersonen, wenn mdglich mit Er-
reichbarkeit. Diese Informationen
konnen lebenswichtig sein, wenn man
in einem héauslichen Notfall selbst
nicht mehr dariiber Auskunft geben
kann. Fir Rettungsdienste, Notérzte
oder andere Helfende erleichtert die
Dose den Beginn zielfithrender

Notfallmainamen. Um sicherzustel-
len, dass die Notfalldose ihren Zweck
erfiillt, liegen jeder Dose Hinweis-
Aufkleber bei, die an die Riickseite
ihrer Eingangstir und am Kiihl-
schrank angebracht werden sollten.
So wissen Rettungskréfte direkt, dass
sich eine Notfalldose im Haushalt be-
findet. Der Kiihlschrank wird benutzt,
da er ein fiir jeden sofort auffindbarer
Ort ist. Die Dose kann fiir einen ge-
ringen Betrag, etwa 2 bis 5 Euro, an
zahlreichen Orten erworben werden,

zum Beispiel bei
allen Hilfsdiensten
-~ wie DRK, Johanni-
ter, Malteser und in zahlreichen Apo-
theken und Drogerien. Ausdriicklich
sei darauf hingewiesen, dass es sich
nicht um ein Hilfsmittel nur fiir Seni-
oren handelt, sondern fiir jeden Men-
schen, der glaubt, aufgrund seines
Gesundheitszustandes ~ moglicher-
weise irgendwann hiervon profitieren
zu kdnnen.

wWw
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Gewalt gegen Frauen ist inakzeptabel

Vor einiger Zeit war ich in einer
Reha-Klinik. Dort traf ich eine Frau,
mit der ich im Laufe von drei Wochen
viele Gespriche fiihrte. Diese Gespré-
che haben mich noch lange beschaf-
tigt, so dass ich mich entschloss, sie
aufzuschreiben. Die Frau war Mitte
sechzig und sollte sich nach einem to-
talen Zusammenbruch wieder erho-
len. Ihre Geschichte begann vor circa
zwanzig Jahren.

Jahreslanges Martyrium

In erster Ehe war sie mit einem Mann
verheiratet, der sie immer wieder-
chlug, meistens, wenn er Alkohol ge-
trunken hatte. Er entschuldigte sich
jedes Mal am néchsten Tag und be-
teuerte, dass es nicht wieder vor-
komme. Diese Beteuerungen hat sie
sich circa zehn Jahre schongeredet
und nach ruhigen Phasen an eine Bes-
serung geglaubt. Erst als sie nach er-
neuten Schldgen wegen einer Platz-
wunde am Kopf ins Krankenhaus
musste, nahm sie sich den Rat der
Arztin zu Herzen und beantragte die
Scheidung. Ein paar Jahre lebte sie
sehr zuriickgezogen. Da sie immer
wieder wegen psychosomatischer Er-
krankungen am Arbeitsplatz fehlte,
schlug ihre Arztin vor, eine Therapie
zu machen, und sie ging zu einem
Psychologen. Nach gut anderthalb
Jahren fiihlte sie sich besser und be-
endete die Therapie. Wéhrend der ge-
samten Therapiezeit fiihlte sie sich
stark zu dem Therapeuten hingezo-
gen, was offenbar bei ihm dhnlich
war. So trafen sie sich nach Beendi-
gung der Therapie haufiger und ein
halbes Jahr spéter heirateten sie. Ein
paar Monate spéter schlug ihr Mann
vor, dass sie ihre Arbeitsstelle aufge-
ben und sich nur um ihn, Haus und
Garten kiimmern sollte. Sie war jetzt
Ende fiinfzig und stimmte dem Vor-
schlag zu. Das war der Anfang eines
jahrelangen Martyriums. Er machte
ihr klar, dass sie zu anfillig fiir Au-
Benkontakte sei und schloss morgens,

wenn er ins Biiro ging, die Haustiir ab
und verriegelte das Gartentor. Zum
Einkaufen und zu Frisor- oder Arzt-
besuchen durfte sie nur in seiner Be-
gleitung gehen. Es gab kein Handy
und keinen Telefonanschluss im
Haus. Er redete ihr tdglich ein, dass
sie mit den Anforderungen der Au-
Benwelt nicht klarkomme. Wenn sie
widersprach, schlug er ihr auf den
Hinterkopf und drohte, er konne auch
andere Seiten aufziehen. Im Laufe der
Jahre reagierte sie nur noch wie eine
Marionette, war apathisch und total
depressiv. Nach ihren Worten kam
das Schicksal ihr zu Hilfe: IThr Mann
verungliickte tddlich mit dem Auto.
Als die Polizei kam, um ihr die Nach-
richt zu iiberbringen, mussten sie erst
einen Schliisseldienst kommen las-
sen. Sie verbrachte eine ldngere Zeit
in einer psychosomatischen Klinik
und wurde von dort aus in die Reha-
Klinik verlegt.

Es muss etwas geschehen!

Die Wiirde des Menschen ist unan-
tastbar und jeder Mensch hat das
Recht auf korperliche und psychische
Unversehrtheit. Dieses Grundrecht in
unserem Grundgesetz gilt offenbar
nur eingeschréankt fir Frauen. Die Ge-
walt gegen Frauen ist weltweit Reali-
tat. Laut einer Studie ,,Monitor Ge-
walt gegen Frauen* werden allein in
Deutschland jeden Tag 367 Frauen
Opfer von Gewalt in der Partnerschaft
und fast tdglich endet fiir eine Frau
die Gewaltattacke todlich. Laut Bun-
deskriminalamt wurden im Jahr 2024
in Deutschland 265.942 Frauen Opfer
von héauslicher Gewalt, wie Schlage,
Drohungen, Online-Stalking, sexu-
elle Ubergriffe und Hasskriminalitiit
in den Sozialen Medien, bei denen
ausdriicklich eine frauenfeindliche
Motivation vorliegt. Das sind nur die
bekannten Fille, die Dunkelziffer, der
nicht zur Anzeige gebrachten Taten
ist erheblich hoher. Hier stellt sich die
Frage, warum ist das so? Leben wir in

einer Gesellschaft, in der Frauen von
manchen Minnern als Eigentum be-
trachtet werden oder an denen der
Mann seine ungeziigelten Aggressio-
nen austoben kann? Oder iibertragen
Mainner die eigene Unzufriedenheit
und Minderwertigkeitsgefithle auf
Frauen, geben ihnen die Schuld an ih-
rem unbefriedigten Leben? Oder be-
rufen sich Manner auf eine Fehlinter-
pretation ihrer Religion und meinen,
die Frau sei ein minderwertiges We-
sen und ihnen untertan. Hier sind alle
Regierungen der Welt aufgefordert,
diesen Ubergriffen mit aller Rechts-
staatlichkeit entgegenzuwirken. So
konnten Frauen in Deutschland ge-
schiitzt werden, wenn, wie in Spa-
nien, die elektronische Fulifessel fiir
Téter eingefiihrt wird. Sie 10st einen
Alarm bei den betroffenen Frauen
und der Polizei aus, sobald der Mann
das Anndherungsverbot missachtet.
Auch miissten betroffene Frauen sich
trauen, Anzeige zu erstatten. Der Ge-
setzgeber muss dafiir Sorge tragen,
dass Gewalt gegen Frauen grundsitz-
lich bestraft wird und nicht als Privat-
angelegenheit in der Partnerschaft be-
handelt wird. Es ist Aufgabe der Re-
gierung und der Medien, alles dafiir
zu tun, dass Gewalt gegen Frauen in-
akzeptabel und strafbar ist.

TI

Hilfetelefon
»Gewalt gegen Fraven*

116 016

anonym - kostenfrei - 24/7 erreichbar
Online-Beratung: www.hilfetelefon.de
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015 Hilfetelefon
st Gewalt gegen Fraven
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150 Jahre Telefon

Das Telefon
feiert in die-
sem Jahr 150-
jéhriges Jubi-
ldum und ist
ein bedeuten-
der Meilen-
stein in der
Geschichte
der Technik.
Diese Erfin-
dung ermdglichte weltweit eine Kom-
munikation in Echtzeit, was bis dahin
undenkbar schien. Obwohl dieses
Projekt mehrere Urheber hatte, gilt
der in Schottland geborene Alexander
Graham Bell als offizieller Erfinder.
Er entwickelte das System zur Markt-
reife und meldete am 14. Februar
1876 sein Patent fiir den ,,Sprachtele-
graphen* an, allerdings nur zwei
Stunden vor seinem Konkurrenten
Elisha Gray.

Am 10. Mirz 1876 fand dann das
erste verstandliche Telefonat der Ge-
schichte statt. Bell telefonierte mit
seinem Assistenten mit den Worten:
,,Mr. Watson, kommen Sie her, ich
mochte Sie sehen®.

Weitere ,,Urviter“ des Telefons
Tatséchlich gab es aber eine lange
Debatte zur tatséchlichen Erfindung
des Telefons.

Der deutsche Physiker Johann Philipp
Reis présentierte 1861 das erste Ge-
rit, das Tone elektrisch tlibertrug. Er
verstarb jedoch friih und sein Gerat
war fiir den Alltag noch zu unzuver-
lassig.

Der Italiener Antonio Santi Giuseppe
Meucci baute bereits 1860 eine
Sprechverbindung in seinem Haus,
konnte sich aber die Patentgebiihren

nicht leisten. Bell nutzte spéter teil-
weise seine Unterlagen.

Die Weiterentwicklung des Tele-
fons

In 150 Jahren hat sich die Technik ra-
dikal gewandelt.

In den 1880er Jahren begann der Auf-
bau des flichendeckenden, kabelge-
bundenen Festnetzes in Europa. Wa-
ren es anfangs noch feste Stationen,
bei denen man sich noch von einem
,,Fraulein vom Amt“ verbinden lassen
musste, wurde im 20. Jahrhundert die
Selbstwahl mittels einer Wahlscheibe
eingefiihrt. Uber Jahrzehnte funktio-
nierte die Telekommunikation iiber
das leitungsgebundene Kupfernetz.

. .

,,Das Fraulein vom Amt® -
Fernsprechvermittlungsstelle

Am 16. Mai 1966 beendete der dama-
lige Postminister Richard Stiicklen in
Uetze bei Hannover die allerletzte hand-
vermittelte Ortsvermittlung der Deut-
schen Bundespost

In den 1970er/1980er Jahren erschie-
nen dann die ersten Festnetz-Tasten-
telefone und schnurlosen Gerite.

Anfang der 1990er Jahre startete der
digitale Mobilfunk. Mit der Post-
reform wurde die Deutsche Bundes-
post zur Deutschen Telekom und
neue Anbieter belebten und verdnder-
ten die Strukturen.

Das Telefon hat sich zum Smartphone
und leistungsfdhigen Allzweckgerét
mit Kamera und Zugang zum Internet
weiterentwickelt. Das  klassische
Festnetz-Telefon verliert zunehmend
an Bedeutung und neue Ubertra-
gungstechnologien wie Dbeispiels-
weise Glasfaser ersetzen mehr und
mehr das Kupfernetz.

Wandel der Telefonkultur

Die Urheber bzw. Erfinder des Tele-
fons wéren von dieser rasanten Ent-
wicklung wahrscheinlich selbst iiber-
rascht. Das Smartphone sorgte fiir
eine stdndige Erreichbarkeit, was
Fluch und Segen zugleich war und ist.
AuBerdem kombinierte es die Funkti-
onen von Telefon und Computer und
wurde damit zum Sprungbrett fiir die
Digitalisierung.

Nach aktuellen Studien verliert das
klassische Telefonat mehr und mehr
an Bedeutung. Besonders die jiinge-
ren Generationen kommunizieren be-
vorzugt iiber ihr Smartphone mittels
Text- und Sprachnachrichten. Die ge-
samte Entwicklung hat beachtliche
Auswirkungen auf unsere Gesell-
schaft und das tdgliche Leben. Sie
fasziniert mit unendlich scheinenden
Moglichkeiten, aber dahinter lauern
ebenso viele Gefahren und Probleme.
Die jlingeren und nachfolgenden Ge-
nerationen stehen da vor riesigen Her-
ausforderungen, zu denen man nur
gutes Gelingen wiinschen kann.

SW / Quelle wikipedia
/ Fotos Stadtarchiv Friedrichsdorf

Irrtiimer der Geschichte: Kommentar zum ersten Telefon 1877 von: US-Préasident Rutherford B. Hayes, 1822—1893
""Eine erstaunliche Erfindung. Aber wer sollte sie jemals benutzen wollen?"

Allein in Deutschland gibt es 2026 107 Millionen Handys bzw. Smartphones und rund 83 Prozent der deutschen
Haushalte besitzen ein Festnetztelefon.
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,,Das Ende des Telefonzellenfriedhofs*

Auf einem Betriebsgeldnde der Deut-
schen Telekom in Michendorf (Bran-
denburg) standen seit 2013 sauber
sortiert knapp 4.000 abgebaute Tele-
fonzellen. Heute ist der Hof Ileer,
nichts erinnert mehr an die 250 und
350 Kilogramm schweren Ungetiime.
Vor Ort wurden die Telefonzellen fiir
den Wiedereinsatz aufbereitet und fiir
etwa 550 Euro an Selbstabholer abge-
geben. Die gelben Hauschen waren
schnell vergriffen, fiir die Restbe-
stinde der grau-magentafarbenen
Zellen gab es lange Wartelisten. Die
wurden bis Ende des vergangenen
Jahres nach und nach abgearbeitet.
Die meisten recycelten Telefonzellen
dienen heute als sogenannte Biicher-
boxen, aber auch als Grillstation,

Mini-Tonstudio, Duschkabine, Ge-
wachshaus oder Verkaufsstand.

1878 - zwei Jahre nach Marktreife -
wurde die erste 6ffentliche Telefon-
zelle im US-amerikanischen New Ha-
ven (Connecticut) aufgestellt. Das
deutschlandweit erste Telefonh&us-
chen wurde drei Jahre spéter in Berlin
errichtet. 1899 wurde dann das Tele-
fon mit Miinzeinwurf erfunden. Mit
dem Fernsprechautomaten verbreite-
ten sich auch die Telefonzellen rasant
und gehorten ab den 1920er Jahren in
den Stiddten zum Straflenbild. Zur
Hochzeit im Jahr 1997 gab es
deutschlandweit mehr als 160.000
Zellen.

Im Handyzeitalter spielen die

offentlichen  Telefonzellen keine
Rolle mehr. Daher wurden mehr und
mehr von ihnen abgebaut. Halbwegs
brauchbare wurden auf den sogenann-
ten Telefonzellenfriedhof im Wald
bei Michendorf gebracht. Das Lager
in Michendorf war bundesweit das
einzige seiner Art, aber jetzt wird es
nicht mehr benétigt. Die abgebauten
Héauschen und Stelen aus Edelstahl
werden im Rahmen des laufenden
bundesweiten  Riickbauprogramms
moglichst ortsnah gesammelt und
verwertet.

GST-B Quelle: Ausziige aus einem
Beitrag von Philipp Rother (Interview
mit dem Telekom-Sprecher Niels Ha-
fenrichter) in rbb24 am 14.6.2026
Foto data Picture Alliance
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Die Untere Ruhrtalbahn

Vor 150 Jahren in Betrieb genommen

Die Entstehung

Mit dem fortschreitenden Wachstum
der Industrialisierung im Ruhrgebiet
des 19. Jahrhunderts entwickelte sich
auch das Eisenbahnwesen kriftig. So
entstanden im Ruhrgebiet seither
dichte Eisenbahnnetze fir den Perso-
nen- und Giiterverkehr. Eine der his-
torisch bekanntesten Linien in unserer
Region ist die Ruhrtalbahn. Die
Hauptstrecke fiihrte von Diisseldorf-
Rath iiber Stiadte an der Ruhr bis hin
nach Warburg in Ost-Westfalen. Die
Bahnlinie wurde in den Jahren 1870
bis 1876 von der Bergisch-Marki-
schen Eisenbahngesellschaft (BME)
errichtet und es gab noch mehrere Ne-
benstrecken.

Die Untere Ruhrtalbahn in Miil-
heim

Eine dieser Nebenstrecken war die
Untere Ruhrtalbahn, die von Miil-
heim-Styrum nach Kettwig fiihrte.
Diese Strecke wurde ab 1873 von der
BME-Gesellschaft errichtet und 1876
in Betrieb genommen. Anfangs diente
diese Linie dem Transport von Gii-
tern, hier hauptséchlich dem Trans-
port von Kohle zum Hafen Duisburg-
Ruhrort. Kurz darauf wurde auch der
Personenverkehr aufgenommen. Da-
fiir wurden Bahnhofe an einigen Sta-
tionen an der Strecke errichtet.

Streckenverlauf

Die Strecke der Ruhrtalbahn gilt als
Beispiel dafiir, dass Flusstéler fiir die
Anlage von Eisenbahnstrecken we-
gen ihrer meist gleichméBigen Stei-
gung als besonders gut geeignet
angesehen wurden. Dieses Prinzip

Kindermund

gilt grundsétzlich auch heute noch fiir
den Betrieb von Eisenbahnlinien. Die
Streckenlédnge der Unteren Ruhrtal-
bahn betrug knapp 15 km und hatte
folgende Stationen: Styrum war der
nordliche Ausgangspunkt mit An-
schluss an die Hauptstrecke. Kurz
nach dem Start liberquerte die Bahn
iiber eine Eisenbahnbriicke die Ruhr
und fuhr dann hauptséchlich am west-
lichen Ruhrufer entlang. Der Bahnhof
Speldorf lag an der Grenze zum Stadt-
teil Broich an der Duisburger Straf3e.
1927 wurde der Rhein-Ruhr-Hafen an
den Speldorfer Bahnhof angeschlos-
sen. Der Bahnhof Broich war ein be-
deutender Haltepunkt der Unteren
Ruhrtalbahn. Er befand sich in der
Néhe von Schloss Broich. Die ehema-
ligen Bahnhofsgebdude von Miilheim
Saarn lagen siidlich des Dorfplatzes.
Sie wurden 1978 abgerissen. Hier er-
innert die Strale Am Alten Bahnhof
noch an die friiheren Ortlichkeiten.
Dariiber hinaus gab es die Haltestelle
Ibing Brauerei, die nach der damals
groBten Brauerei der Stadt Miilheim
benannt wurde. Letzte Miilheimer
Station vor Kettwig war die Station
Mintard. Der Haltepunkt lag damals
in der Ndhe der heutigen Ruhrtalbrii-
cke.

Im Jahr 1968 wurde der Betrieb der
Unteren Ruhrtalbahn eingestellt. In
den nachfolgenden Jahren wurden die
Schienen nach und nach demontiert.
GroBle Teile des Bahndamms zwi-
schen Miilheim-Saarn und Essen-
Kettwig dienen heute als Rad- und
Wanderweg direkt an der Ruhr.

Aktivititen in der ,,Alte Dreherei
Miilheim*

Mitglieder des Vereins ,,Eisenbahn-
freunde Milheim Ruhr e.V.“, die ih-
ren Standort in der Alten Dreherei (an
der Duisburger Stralie) haben, doku-
mentieren regelmaBig die Geschichte
der Ruhrtalbahn. In ihren Vereinsrau-
men haben die Vereinsmitglieder die
Untere Ruhtalbahn von Styrum bis
Kettwig als Modell nachgebaut. Es
kann in der Alten Dreherei besichtigt
werden.

Ruhrtalbahn heute

Wer sich einen Eindruck iiber die
komplette, damalige Strecke der
Ruhrtalbahn machen mdochte, kann
im Eisenbahnmuseum Bochum direkt
am Museum in die historischen Ziige
einsteigen und die gesamte verfiig-
bare Strecke der Ruhrtalbahn abfah-
ren.

ERA / Foto Pixabay

Gerne gehen Oma und Tobias, der vierjdhrige Sohn meines Neffen, auf einen Spielplatz in der Ndhe von Omas Woh-
nung. Dabei kommen sie an einem Biidchen vorbei, bei dem sie sich gelegentlich ein Eis génnen. Wéhrend sie auf ei-
ner Bank nahe bei dem Biidchen sitzen und das Eis geniefien, sagt Tobias plotzlich: ,,Ich glaube, jetzt wird es in mei-

nem Bauch Winter.*

GST-B
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Blutspenden auch im Alter moglich

Die gute Nachricht ist noch nicht bei
jedem angekommen: Seit 2023 gibt
es keine obere Altersgrenze fiir die
Zulassung zur Blutspende mehr. Wer
dlter als 18 und gesund ist, darf prin-
zipiell Blut spenden. In ihren maB-
geblichen Richtlinien zur Himothera-
pie hat die Bundesirztekammer die
obere Altersgrenze immer weiter
nach oben geschoben. Wer sich fit
fiihlt, kann Blut spenden. Der indivi-
duelle Gesundheitszustand des Spen-
denden steht jetzt im Vordergrund. Es
wird nicht langer nach einer pauscha-
len Altersgrenze entschieden, wer
spenden darf. Dies gilt riickwirkend:
Spendende, die aufgrund ihres Alters
von der Blutspende ausgeschieden
sind, haben die Moglichkeit, wieder
zu spenden, sofern das drztliche Per-
sonal ihnen dafiir griines Licht gibt.
Wer sich unsicher ist, ob er - zum Bei-
spiel wegen der Einnahme bestimm-
ter Medikamente - Blut spenden darf,

kann sich vorab kostenfrei bei der
Hotline des DRK-Blutspendedienstes
unter 0800 1194911 erkundigen. Un-
ter www.blutspende.jetzt findet man
einen unkomplizierten Online-Check,
der sich ebenfalls gut nutzen lasst, um
zu testen, ob eine Blutspende moglich
ist.

Das Alter wird fir den DRK Blut-

spendedienst West immer mehr zum
Thema. Die demographische Ent-
wicklung (immer mehr &ltere Mitbiir-
ger, immer weniger junge) ist schlief3-
lich nicht nur fiir die Rente, sondern

Handzeichen fir Menschen in Not

Es gibt ein internationales Handzei-
chen, mit dem Betroffene in einer
Notsituation stumm und unauffallig
auf sich aufmerksam machen kon-
nen. Dieses Hilfezeichen ist eine
Ein-Hand-Geste, mit der eine Person
anderen bei Sichtkontakt zu verste-
hen geben kann, dass sie sich bedroht
fiihlt und Hilfe benoétigt. Das ist als
Aufforderung zu verstehen, um auf
sicherem Weg Kontakt aufzuneh-
men, und so herauszufinden, welche
Art von Hilfe bendtigt wird. Polizei
und andere Notdienste sollten aller-
dings nur eingeschaltet werden,
wenn die Person in Not das aus-
driicklich wiinscht.

Urspriinglich wurde diese Geste als
eine Moglichkeit erschaffen, um
héuslicher Gewalt im Zusammenhang
mit den Kontaktbeschrankungen der
Corona-Pandemie entgegenzuwirken.
Initiiert hat das Handzeichen die ,,Ca-
nadian Women’s Foundation“. In

Deutschland wurde es 2020 offiziell
von verschiedenen Seiten bekannt ge-
macht.

Die Anwendung ist aber nicht nur auf
hausliche Gewalt beschrankt, sondern
ist inzwischen ein erster stiller Hilfe-
ruf, der ernst genommen werden

1. Handflache zeigen
und Daumen anlegen

auch fiir das Blutspenden bedenklich.
Es hat sich gezeigt, dass das Blut-

spendeverhalten stark mit dem Alter
zusammenhingt. Wahrend jiingere
Menschen die Blutspendetermine sel-
tener besuchen, kommen éltere sehr
viel hédufiger und vor allem regelma-
Biger zur Blutspende. Dieses Blut-
spende-Fundament der Baby-Boo-
mer-Generation brockelt, denn im-
mer mehr Boomer konnen aus ge-
sundheitlichen Griinden kein Blut
mehr spenden. Gleichzeitig ist diese
Altersgruppe aufgrund eines héheren
Risikos fiir Erkrankungen verstirkt
auf Blutspenden angewiesen. Die
Blutspende ist ein Generationenpro-

" jekt, zu dem alle, die sich gesund fiih-

len und die Verantwortung fiir die
medizinische Versorgung mitiiber-
nehmen mdchten, eingeladen sind.
AR Quelle DRK-Blutspendedienst
West /

Foto DRK-Nord Ost

muss. Umso wichtiger ist es, dass je-
der dieses Zeichen kennt und richtig
deutet. Und das setzt auch voraus,
dass wir unsere Umgebung mit offe-
nen Augen wahrnehmen.

SW / Quelle und Illustration
wikipedia

2. Ubrige Finger tiber
den Daumen falten
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Ccino — ein Haus im Grinen

Die Vergangenheit

Vielen Miilheimer Biirgerinnen und
Biirgern wird das Ruhrtalhaus, besser
bekannt als Naturfreundehaus, noch
in bester Erinnerung sein. Es liegt am
Waldrand in Miilheim-Raadt an der
Grenze zu Essen in einem weitlaufi-
gen Landschaftsschutzgebiet mit
Blick zum Rumbachtal. Im Jahre
1932 entstand das Naturfreundehaus
als Riickzugsort, um arbeitenden
Menschen eine Mdglichkeit zur Erho-
lung in der Natur zu bieten. Es wurde
unter anderem zu Fortbildungszwe-
cken genutzt, da im Haus Tagungs-
riume und Ubernachtungsmdglich-
keiten zur Verfiigung standen. Von
Beginn an bemiihten sich die Betrei-
ber um nachhaltigen Tourismus. Es
sollte regional, naturnah und bezahl-
bar fiir alle sein. Durch diverse Prob-
leme und Schwierigkeiten konnten
die ehrenamtlich Mitarbeitenden den
Betrieb nicht mehr weiterfiihren. Da-
nach stand das Naturfreundehaus
viele Jahre leer und drohte zu zerfal-
len.

Ein Neuanfang ...

Fiir Menschen, die noch eine Bezie-
hung zu diesem Ort hatten, war es
eine Herzensangelegenheit, den Fort-
bestand zu sichern und die Wiederbe-
lebung zu ermoglichen. Eine beson-
dere Beziehung zu diesem Anwesen
verspirte RonA Nekes, als sie das
ehemalige Naturfreundehaus ent-
deckte. Der Dornréschenschlaf war
beendet. Dieses Haus im Griinen

wurde zu ihrem Projekt. Nekes arbei-
tete als freischaffende Kiinstlerin in
vielen Stddten und Léndern. Thr
kiinstlerisches Schaffen driickt sie in
Fotografie, Theater, Text, Film und
Skulpturen zu thematischen Schwer-
punkten aus Umwelt und Natur aus.
Mit anderen Kiinstlern beteiligte sie
sich an verschiedenen Projekten und
préisentierte die Arbeiten in einer
Reihe von Ausstellungen. Sie sucht
den Kontakt zu Menschen, um daraus
Energie zu entwickeln und den Mut
zu haben, neue Wege zu gehen. Trotz
ihrer Neugier, an unterschiedlichen
Orten kiinstlerisch zu arbeiten, zog es
RonA Nekes und ihre Familie nach

Miilheim zuriick. Sie bekennt sich zu
dieser Stadt und fiihlt sich mit ganzem

Herzen als Miilheimerin.
Seit 2024 ist viel in diesem Haus ge-
schehen. Es wurde entriimpelt,
gestrichen, eingerichtet, der Garten

umgestaltet und Offentlichkeitsarbeit
geleistet. Ein neuer Name sollte sich
etablieren: ,,Ccino®, abgeleitet von
Cappu-ccino, denn ein Kiosk mit klei-
nen Kostlichkeiten offnete bereits
seine Tiir.

... mit interessanten Angeboten
Auch Miilheimer Kiinstler sind mitt-
lerweile eingezogen. Einige Ausstel-
lungen fanden bereits statt und wei-
tere werden folgen. Der weitldufige
AuBenbereich bietet eine Boule Bahn,
ein Schachfeld, ein Open Air Kino
und eine Biithne an. Idyllische Sitz-
ecken und Binke befinden sich iiber-
all auf dem Geldnde. Die Angebote
reichen von Sportaktivititen, {iber
Spiel und Tépferworkshops bis hin zu
Musik und Kleinkunstveranstaltun-
gen. Im Haupthaus befinden sich Se-
minar-, Speise- und Wirtschafts-
rdume mit einer GroBkiiche. Zehn
Gistezimmer stehen zur Vermietung
bereit. In Vorbereitung ist aktuell ein
Kosmetikstudio. Ab September wird
eine Kosmetikerin das Studio eroff-

{ nen. Wer RonA Nekes kennt, weil,

dass dies nicht die letzte Eroffnung
bleiben wird. Dieses Haus soll ein Ort
der Begegnung fiir GroB3 und Klein
sein. Die Tiiren stehen Menschen mit
und ohne Behinderung offen. Sie will
mit Menschen fiir Menschen arbeiten
und es wird keine Vision bleiben,
wenn sie von der Entstehung eines
Waldkindergartens spricht.

CMJ /Foto RonA Nekes
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Aus der Redaktion

Liebe Leserinnen, licbe Leser!

Seit 1989 erscheint vier Mal im Jahr
die Seniorenzeitung Alt? na und!
Vielleicht haben Sie sich schon mal
gefragt: Wie entsteht diese Zeitung
iiberhaupt? Wer macht sie? Wie ist
die Redaktionsarbeit organisiert? Um
Ihnen einen kleinen Einblick in die
Entstehung von Alt? na und! zu ge-
ben, werden in loser Folge - von die-
ser Ausgabe an - Redaktionsmitglie-
der iiber ihre Arbeit berichten, zu fin-
den unter der Uberschrift

,,Aus der Redaktion*

Als erstes mochte ich Thnen einen
kleinen Uberblick geben. Die Redak-
tion besteht zurzeit aus 16 Mitglie-
dern, Durchschnittsalter Mitte 70. Sie
trifft sich jeden Dienstag ab 15 Uhr in
der Schul- und Stadtteilbibliothek
Speldorf. Jeden Dienstag? Menschen,
die sich iiberlegen, vielleicht Redakti-
onsmitglied zu werden, schreckt diese
RegelmiBigkeit schon mal ab, was
aber unbegriindet ist. Es gibt keinen
Anwesenheitszwang! Krankheit, Ur-
laub und wichtige Termine gehen vor
und werden wahrgenommen. Aller-
dings bemiihen sich alle, moglichst
oft dabei zu sein. Warum? Weil es

Nachruf

Ende der 1980er Jahre wurden Senio-
rinnen und Senioren aktiv: Sie forder-
ten Offentlich mehr Selbstbestim-
mung tber ihr Leben und mehr Mit-
spracherechte in Fragen und Ent-
scheidungen, die sie betrafen. In die-
ser Zeit entwickelte Peter-Michael
Schiittler, Fachbereichsleiter an der
Heinrich-Thone Volkshochschule in
Miilheim die Idee, eine Seniorenzei-
tung zu griinden. Der VHS-Kurs ,,Wir
machen DIE Miilheimer Seniorenzei-
tung® stiel auf reges Interesse, Re-
daktionsmitglieder wurden gefunden,
der Name ,,Alt? na und!“ beschlossen
und man machte sich an die Arbeit.

einfach SpaBl macht: Die Planung des
Inhalts der jeweils nichsten Ausgabe
steht am Anfang. Dann folgt das Be-
sprechen geschriebener Texte. Daraus
entstehen gelegentlich ernsthafte und
auch informative Diskussionen iiber
unterschiedlichste Themen. Oder es
entwickelt sich eine lebhafte Diskus-
sion mit Scherzen und viel Geléchter,
nachdem ein Redaktionsmitglied ei-
nen humorvoll geschriebenen Text
vorgelesen hat.

Zu einem feststehenden Termin miis-
sen alle Beitrdge geschrieben sein.
Dann folgen Korrekturlesen, Layout
und - die einzige Arbeit, die die Re-
daktion nicht selbst erledigt - der
Druck in der Druckerei der Stadt Miil-
heim. Sind die 6.000 Zeitungen fertig,
werden sie groBtenteils von den Re-
daktionsmitgliedern und zum Teil
auch vom Nachbarschaftsverein
Styrum an etwa 150 Stellen in Miil-
heim verteilt.

Als ich vor vielen Jahren die Redakti-
onsleitung iibernommen habe, hitte
ich nicht gedacht, dass ich so lange
dabeibleiben wiirde. Aber bis heute

Die neue Zeitung sollte édlteren Men-
schen die Mdglichkeit bieten, sich zu
informieren und offentlich ihre Mei-
nung zu duBlern. Dass bei der Arbeit
fiir ,,Alt? na und“ auch Altere den
Umgang mit einem PC erlernen konn-
ten, entsprach in besonderem Male
Peter-Michael Schiittlers Uberzeu-
gung, dass wir uns alle um lebenslan-
ges Lernen bemiihen sollten. Das al-
les hat er bis zu seinem Renteneintritt
gefordert und tatkriftig unterstiitzt.

Nun ist Peter-Michael Schiittler am
26. Mai 2026 im Alter von 72 Jahren
gestorben. So manches von dem, was
er urspriinglich fiir die Senioren-

gefillt mir die Zusammenarbeit mit
den Redaktionsmitgliedern, die Be-
schéftigung mit den unterschiedlichs-
ten Themen und das Bemiihen aller
Beteiligten - im Rahmen dessen, was
und wieviel jeder leisten kann und
mochte - eine abwechslungsreiche
Zeitung zu gestalten. Das ist bestes
Gehirnjogging. Und wenn wir dann
vier Mal im Jahr zu unseren Verteil-
stellen gehen und nicht selten horen,
dass Alt? na und! schon sehnsiichtig
erwartet wird, ist das ein tolles Gefiihl
fiir uns alle.

Aktuelle und dltere Ausgaben sowie
weitere Informationen finden Sie un-
ter: www.altnaund-mh.de

Wenn Sie Fragen zu unserer Arbeit
haben, wenn Sie gerne mal eine Re-
daktionssitzung besuchen mochten
oder wenn Sie Interesse an der Mitar-
beit in der Redaktion haben, schrei-
ben Sie an :

redaktion@altnaund-mh.de
Wir antworten ganz bestimmt!

GST-B

zeitung
konzi-
piert hat,
bietet uns
bis heute
Orientie-
rung bei
der Re-
daktions-
arbeit und
dadurch
werden
wir  ihn
nicht vergessen und ihm immer dank-
bar sein.

Das Redaktionsteam von Alt? na und!
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Mens sana in corpore sano

In Ausgabe 141 habe ich iber die
Vorziige eines Geddchtnistrainings
geschrieben, wie es vom Deutschen
Roten Kreuz im Biirgertreff in Broich
an der PrinzeB-Luise-Stralle angebo-
ten wird. Nach dem Grundsatz, dass
ein gesunder Geist auch einem gesun-
den Korper innewohnen sollte, wird
dort aber nicht nur die mentale Stérke,
sondern speziell fiir Senioren auch die
korperliche Fitness gepflegt. ,,Stuhl-
gymnastik® ist das Zauberwort. Ich
seh' schon, wie einige Leser abfillig
die Nase riimpfen. ,,Da werden doch
nur Wattebdusche hin und her gewor-
fen®, hore ich sie lastern. Weit ge-
fehlt, kann ich da nur sagen.

Jeden Montag ruft Manuela Schroer,
die temperamentvolle, stets gute
Laune versprithende Ubungsleiterin,
fiir eine Stunde zum Bewegungstrai-
ning. Dabei spielt der Stuhl als Sitz-
oder Stiitzfunktion eine wichtige,
aber keine entscheidende Rolle. Viel-
mehr legt Manu, wie sie von allen ge-

rufen wird, allergroBBten Wert
auf Sturzprophylaxe,
Gleichgewichtsiibungen und
Erhalt des Muskelapparats.
Als langjéhrige und erfahrene
Fitness- und Gesundheitstrai-
nerin weill sie halt ganz ge-
nau, worauf es bei uns dlteren
Herrschaften ankommt. Da-
bei bedient sie sich zum Beispiel klei-
nerer Kurzhanteln, Therabandern,
Stocken, aber auch so alltdglichen
Gegenstinden wie Plastikbechern
oder Fliegenklatschen. Und dass man
auch beim Spiel mit Luftballons au-
Ber Puste kommen kann, war eine
ganz neue Erfahrung fiir mich. Weil
sie jede Stunde neu zu gestalten ver-
mag, fragen wir uns zu Beginn regel-
miBig, was sie sich heute wohl hat
einfallen lassen. Thr Reservoir an
Ubungen, die auch noch SpaBl ma-
chen, scheint unerschopflich. Am
Ende der Stunde fiihle ich mich recht-
schaffen abgespannt, bin aber auch

Aus EFI wird TEAM

Vor 20 Jahren wurde das Projekt
,»EFI (Erfahrungswissen fiir Initiati-
ven) durch das Ministerium fiir Fami-
lien, Frauen, Senioren und Jugend ins
Leben gerufen. Das CBE (Centrum
fiir biirgerliches Engagement) hat in
den 20 Jahren weit iiber 100 Men-
schen aus Miilheim, die sich in ihrem
Ruhestand ehrenamtlich engagieren
wollen. informiert und qualifiziert,
um eventuell eigene Projekte zu

grinden. Aus ,EFI“ wird nun
»TEAM® (Treffpunkt — Ehrenamt —
Aktiv fiir Miilheim). Fiir Ruhesténd-
ler und Ruhestindlerinnen aus unse-
rer Stadt, die im nachberuflichen Le-
ben weiter aktiv sein und sich ehren-
amtlich engagieren wollen, ist TEAM

die richtige

Anlaufstelle.

Jeden 1. Donnerstag im Monat treffen
wir uns, um Erfahrungen

Bewegung hilt fit und macht Spaf3

beschwingt und freue mich auf den
geselligen Teil. Denn der gehort tra-
ditionell dazu. Bei Kaffee und einem
kleinen Snack im Anschluss noch ein
wenig zu klonen und die Gemein-
schaft zu pflegen - da macht der ,,Biir-
gertreff™ seinem Namen alle Ehre.
Wer mehr erfahren mochte, dem emp-
fehle ich, im Internet die Secite
www.drk-muelheim.de  aufzurufen
oder sich telefonisch bei Claudia Wil-
bert unter der Nummer 0208 4500680
iiber das kostengiinstige Sportangebot
zu erkundigen.

GT

&) ‘... 3

auszutau-
schen,
neue Eh-
renamtsprojekte zu besprechen oder
gemeinsame Aktivitdten zu planen.
SIE sind herzlich willkommen.

Wo: CBE, Wallstraf3e 2,

45468 Miilheim
Ansprechpartnerin: Eva Winkler,
Telefon: 0208 970 6813
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Versuchen Sie, aus diesen 9 Buchstaben ein Wort zu bil-
den.

abegHTrstt
ev

Konnen Sie dieses Gedicht lesen? Und wissen Sie, wer
diese Zeilen geschrieben hat?

Diesisteinherbsttagwieichkeinensah
dieluftiststillalsatmetemankaum
unddennochfallenraschelndfernundnah
deieschonstenfriichteabvonjedembaum
ostortsienichtdiefeierdernatur
diesistdielesediesieselberhilt
dennheuteldstsichvondenzweigennur
wasvordemmildenstrahldersonnefallt.

ev

Kalenderrechnen

a) Wenn iibermorgen Mittwoch ist, was war vorgestern
vor einer Woche?

b) Welcher Wochentag ist der 5. November, wenn der 1.
Oktober ein Donnerstag ist?

¢) Ein 21. Oktober ist ein Mittwoch. Welcher Wochen-
tag ist 42 Tag spater?

GST-B

Bilderritsel

Was ist hier zu sehen?

Foto AR

Silbenriitsel
Silben: ben — christ — ckel — der — di — die — dio —
dot — dung — ei — eil — elf —ent —er — ge — gen — ha
—he —he —in — la — lich — lieb — me — na — neut —
nie — on — pekt — ra — ra — ri — ring — schlag — schul
—sel — sen — sie — std — sus — tit — ter — ter — ti — un
— waa — wau — wau

1. ohne christliche Moral

2. nicht weit entfernt

3. verdichtig

4. Fehler verzeihen

5. seltenes Stiick

6. Gerit zur Feststellung des Gewichts

7. Einatmen von Dampfen zu Heilzwecken

8. Post, die schnell ankommen soll

9. Kraftstoff fiir Autos

10. nochmals, wieder

11. Rundfunkgerat

12. Anzahl der Wochentage

13. Strafstofl beim Fuf3ball

14. Meeresfisch, aus dem Matjes gemacht wird

15. Regen, Schnee, Hagel

16. Hiindchen (Kindersprache)

17. das Gelbe im Ei

18. Gewlirzpflanze, Maggikraut

Aus den ersten und dritten Buchstaben der Losungswor-
ter, jeweils von oben nach unten gelesen, ergibt sich ein
gliicklicher Ausruf.

MAS

Ritsellosungen auf Seite 12
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Kann die KI auch Poesie?

Kaum ein Tag, an dem uns nicht der
Begriff Kiinstliche Intelligenz (KI)
begegnet. Was ist Kiinstliche Intelli-
genz iiberhaupt? Darunter versteht
man die Féhigkeit eines Computer-
systems, menschliche, kognitive
Funktionen wie Lernen und Problem-
16sen zu imitieren. Im Gegensatz zu
traditioneller Software, die strikt pro-
grammiert ist, "lernt" KI durch das
Erkennen von Mustern in groflien Da-
tensdtzen. Sie arbeitet dabei mit
Wahrscheinlichkeiten, um die wahr-
scheinlichste und beste Antwort oder
Handlung zu ermitteln. Hier wird
schon klar, dass die Information einer
KI nicht immer richtig sein muss.
Fehler und Falschnachrichten kom-
men immer wieder vor.

Herbst (das Original von Ringelnatz)

Der Herbst schert hurtig Berg und Tal

Mit kalter Schere ratzekahl.
Der Vogel reist nach warmer Ferne;
Wir alle folgtem ihm so gerne.

Das Laub ist gelb und welk geworden,
Griin blieb nur Fichte noch und Tann'.

Huhu! Schon meldet sich im Norden

Der Winter mit dem Weihnachtsmann.

Kiinstliche Intelligenz (KI) sammelt
Daten nicht wie ein Mensch, sondern
bedient sich automatisierter Verfah-
ren, um Massendaten aus verschiede-
nen Quellen im Internet, darunter
Webseiten, soziale Medien und Be-
nutzerinteraktionen auf Webseiten
oder durch direkte Interaktionen zu
erfassen. Diese Daten dienen als Roh-
stoff, um die KI zu trainieren.

In manchen Bereichen unseres Le-
bens ist die KI eine grofle Hilfe und
Bereicherung, zum Beispiel in der
Medizin und im Gesundheitswesen:
Hier unterstiitzen Kl-gestiitzte Sys-
teme bei der prizisen Auswertung
von Bilddiagnostiken (wie Rontgen-
oder MRT-Aufnahmen) und in der
administrativen Patientenbetreuung.

Aber es gibt auch Schattenseiten. Die
Gefahren von Kiinstlicher Intelligenz
liegen besonders in den Bereichen Si-
cherheit und Verteidigung, Medien
und Demokratie, Justiz und Ver-
waltung sowie in der Cybersicher-
heit. Hier besteht ein hohes Risiko fiir
Kontrollverlust, Manipulation und
Diskriminierung.

GroB3e Probleme hat die KI (noch?),
wenn sie Emotionen erfassen oder
wiedergeben oder wenn sie kreativ
sein soll. Das Redaktionsteam hat
dazu einen Test gemacht: Wir haben
der KI folgende Aufgabe gestellt:
Schreibe ein kurzes Herbstgedicht im
Stil von Joachim Ringelnatz (1883-
1934). Hier ist das Ergebnis.
Vergleichen Sie selbst.

Herbst (Versuch der KI)

Der Herbstwind pfeift ein feuchtes Lied,
Weil ihm der Sinn nach Blittern zieht.
Er schiittelt an der Eiche Ast,

Bis sich ein Kdfer schwer verpasst.

Die Igel packen ihre Koffer,

Denn drauf3en wird es frisch und doffer.
Der Winter schaut schon um die Ecke —
Versteck dich, Ringelnatz, im Zwecke!

Mit diesen ,,erhabenen‘ poetischen Verrenkungen der KI ist die Frage in der Uberschrift wohl beantwortet, oder...?

,,Ein Jahr voller guter Nachrichten*

Das ist der Titel eines kleinen Buchs,
fiir das der Autor Martin Smatana fir
jede Woche des Jahres ecine gute
Nachricht aus aller Welt zusammen-
getragen hat. Jede der 52 Nachrichten
steht links auf einer eigenen Seite.
Daneben auf der rechten Seite erfreut
eine zu der Nachricht passende, wun-
derschone Kollage aus den unter-
schiedlichsten Textil-Materialen.

Ich habe eins dieser kleinen Schitze
geschenkt bekommen. Es ist aus dem
Jahr 2022 und wollte laut Autor der
damals herrschenden Angst, Trauer
und Einsamkeit in Zeiten von Corona
positive, aufbauende Nachrichten
entgegensetzen. Aber auch, wenn die
Pandemie mittlerweile iiberwunden
ist, liefert die momentane Weltlage so
viele negative Nachrichten, dass die

guten in den Biichern von Smatana
besonders wertvoll und wohltuend
sind. Martin Smatana,

s die Schliefung dex Grenzen einel

85-jahrige peutsche und einen 89-jahrige

panen daran hinderte, sich gegenseit
besuchen, fanden sie einen Ort, an L
nur eine einfache Schranke die beiden

Lsnder trennte. Dort trafen sie sich jedi

Tag an einem Klapptisch, untexhielten sic
und Uberzaschten sich gegenseitig mit

kleinen Geschenken.

GST-B

Ein Jahr voller guter Nachrichten,
Pattloch Verlag 2022, 12 Euro,
ISBN 978-3-629-00925-8

GST-B/ Foto AR




