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Fir uns, die Caritas Sozialstafion 5t. Bsabeth e. V. bedeutet Plege mehr als nur
opfimale Versorgung. Mit Zuwendung, Wertschatzung, professioneller Pflege
sowie christlichen Werten stehen wir den Mernschen, die sich uns anvertrauen
in ihrem Pflegealltag zur Seife.

In ganz Aschaffenburg sind wir fir Sie
dort unterwegs, wo Sie sich am wohlsten
fUuhlen - zu Hause.

Wir beraten Sie geme kostenirei bei lhnen
zu Hause oder aber in einer unserer vier
Iweigstellen in Aschaffenburg.

Die Caritas Sozialstation St. Elisabeth e. V.
— mit dem Herzen dabei!

Fiir iebeveclle Plege zu Hause -

>
o /8 Caritas Sozialstation St. Bisabeth e.V.
F77 [~y Telefon: 06021 - 384840
% % st-elisobeth@cartas-pflege-zuhause de
ezliiize] www.caltaspllege-zuhause de
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Liebe Leserin
und Leser,

vor ainigar Zait erzdhlta mir aing
Bekannta, dass sie ihre Mutter
zum Einkaufsbummal Obsrre-
den wollte. Die 92-Jahrige hatte
ainen schlechten Tag und war
niedergeschlagan. »Ilch brauche
nichtz«, habe sie geantwortat.
Ihra Tochter konmte sie schiliel3-
lich davon dberzeugen, dass

ihr gin Bummel gutiun wirde.
Und tatgdchlich: Die alte Dama
kaufta sich Kiwis, Schokolads
und eing Zeitschrift und bldhte
sichtlich auf.

Sich selbst etwas Guites
Zu tun, ist gerade altaren wund
alten Manschan oft framd. Viale
haben ihr Laban mit Firsorge
varbracht: Kinder gro@gezogan,
Elterm aodar Partner gepflegt und
sich neben Barnuf oder Hausar
beit @inem Ehrenamt gewidmet.
Sich salbst und ihre Bedlrfnizsa
haben sia oft hintanangestallt,

v Salbstflrsorges missen sie
deshalb arst ginmal lemean.

Dig gute Machricht: Es ist gar
nicht so schwaer. Probieren Sie
&5 aus. Gehan Sie zur Gymnas-
tik oder zum Tarzen, lesen Sie
ain schines Buch, nehmen Sie
sich Zeit fir ausgiebige Talefo-

-\

nen

nate mit Freundinnen oder for
ginen Spaziergang, machen Sig
gich schdn und besuchen sie ain
Konzert oder ein Theaterstick.
Tun Sie etwas, was sinmal nicht
wnlElichs odar »zinmolls ar-
scheint. Sie werden sehen, wig
gut das tut.

Salbstiiirzonge hat nichts mit
Egoizmus zu tun. Im Gagenteil.
Auch Ihr Urnfald profitisrt davon.
Cder wia meine Bekannta zu
ihrer Mutter nach dem Einkaufs-
bummal sagte: »Weann a2 Dir gut
geht, geht ez uns Kindern und
Enkeln auch gut«.

Waerdan oder bleiban Sia fir-
sorglich zu sich.

Das winscht lhnen

Jirgen HHE'an
Oherbilngermeaister
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mit sich selbst

albstfirsorge, was fir ein

hemliches Wort! Allerdings

muss ich gestehen, dass
ich dieses Wort bis vor einigan
Jahren tatséchlich 2o nicht kann-
te. Klar, man sagt » Pass auf Dich
auf« oder »Ubernimm Dich nicht«
— das kennen sicher alle. Flrzor-
ge flir andera, auch das kannan
alle. Aber fir sich selber? Selbst-
firsorge?

Sind wir nicht (fast) immer be-
reit, etwas fir andera zu tun? FOr
Eltarn, Kinder, Freunde, Bekann-
te, flr den Arbeitgebar, fir den
Verein, firs Ehrenamt? Und ver-
gessen wir nicht oft hierbei unsare
aigenan Bedlrdnissa? Abar wir
urterstizen und haelfen doch gar-
nel Und dennoch, wird uns nicht
bizweilen das eine oder andara
Zu viel? Sollten wir micht vielleicht
doch manchmal freundlich »Mains
sagen?

Selbstflrsorge ist mehr als
»Pass auf Dich auf« oder »Uber
nirmm Dich nicht«=. Salbatfirsorge
heibt auch, schau nach dir und
deiner kirperlichaen und marn-
talen Gesundhsait. Selbstflrsor-

ge ist auch ein achtvoller und
freundlicher Umgang mit sich
salbst. Was brauche ich, dass
as mir gut gaht? Gute Selbstflir-
sorge gibt Resilienz, Kraft und
macht stark. Dann auf langes

Selbstfursorge
gibt

Resilienz

und Kraft

Sicht kinnen wir flr andera nur
dann da sein, wenn a2 uns sal-
bar gut gaht. Dasz klingt logisch
und ainfach. Es ist abar nicht
ganz so ainfach, wis man dankt.
Zum Begriff » Saelbstflrsorgax
gibt = nicht nur gine Dafinition
und im Handel gibt es unzihlige
Ratgeber, die mehr oder weniger
hilfreich sind. Das muss jeder
Mensch fir sich entscheidan,
ob er as braucht und was davon
passt.

Ez lohnt sich auf jedan Fall,
Ober Selbatilrsorge, Achizamkeit
sowie einen freundlichen Umgang
mit sich salbst nachzudenkan und
zich auf denWeg zu machen.

lch winscha lhnan ainen wun-
derbaren Sommer voller schdnar
Bagegnungen, voller Freude und
Glicksmomeanta)

Hevziichst
lhre Jessica Euler
Birgarmaistann und Sozialraefarantin




Kreativsein kennt %
keine Altersgrenze %

M mit ihrem urvakennbaran var Grundstock geledt.
Berlinar Akzant mach- Ihr Traum war es, nach der Lehra

te mich neugierg, denn trotz oft gine Kunstgewerbeschule zu be-
schwigrger Lebansumstinds suchen. Doch wegen ihrer Heimt
schafft zie es immer wiader, sich wurde der Herzenswunsch auf Eis
kreativ zu betéitigen und auf diese gelegt. Die bald dreikipfige Familie
Weiza fir sich zu sorgen. Ichwolte  zog 1960 nach Mainaschafi. Sohn
mahr aus ihrem Leban wissen. Sie  Michael bekam noch ain Schwestar-
ist mitten im Krieg 1943 in Berlin chen mit Mamen Simone. Im Jahre
gaboran und wuchs dort mit ikran 1980 wurde ain hilbsches Eigan-
Ehtermn und ihrer Schwestar auf. In haim in Aschaffenburg/Stictwald ihr
ginar Barufsfachechule absolvierts neuss Zuhause. Im Laufe der Jahre
sie ging Ausbildung zur Schneiderin  entstand gin liebevoll angalagter
"/ Garten mit einer Vielfalt von Blumen
Inge und ihr Aufsahen g und StAucharn. Auch aine Katza
r

Grafiksn frespic com

erregendes Elskitromobil. fahht sich in Haus und Garen bai
Foter Sl

Farnilia Sill wahil.

=l W

Vorsorge...
.. auf alle Falle vorbereitet

Ob Patienterverfigung, Tedoment oder Bedobungiaorsoige
— e Themen dohinder sind Befostend, Dinmel soften Sis sick

ey hevelesst mvd dev MSghchkeit salcher Sitvationgn outein-
ondersetzen wnd stamvolle Vorsange treffen, Duan sing S fi
den Ernetfoll rumindest bestmdgiveh varterertel.

Was 15t Bestattungsvorsorge?

Wier fir seine Bestatiung varsongen mischte, fihrt
sinfach ein Getprich mit dem Gestatber taines
Mertrauens, Dabei kinnen Wilnsche, Vorstellin-
pen ured Fragen besprochen werden, Der Beskat-
ter hilile Vereinbarungen fest, sammel Dokumen
te wned Unterschriften, Estet fu ensvartende Kasten
sul und regelt die Bestabtungsfinansierung.

=

Warum vorsorgen?

Mit einer Bestattungsvorsarge sind Thee Wilnsche
bekannt und benbtigte Dokismente lisgen vos
Diies erfeichibert lhre dersinstige Bestattung wenn
Sie keine Minterblishenen haben brwe entlastet
Ihire Familie-

Die Vorsorge hat such wirbichaftliche Vortei-
le: ‘Wenn im Alter eigene finanzielle Mittel B
durch Pllegebediirftigheit aufgebradcht werden,
bledhen Guthaben bw Versichermmpen mur Be-
stattungsvarsarge in angemessenem  Rahmen
begteban,

Erd- Fauar- Yo und Raiiirbsstaungen inallen Prelablassan
mﬂu ToimalkHar, Pemdnlchs Beraing o Baglahiurg
GavisHung der Baibatlungulelariicbkaen

[=] Aschaffenburg - Bardroffstr. 12

3 06021/23424 od. 06020/725
‘% www.pietaet-wegmann.de

Wl et Parmaad vinn Keraboriom Deutsche Bestatturgskatiur
Desische Bestattungsvorssege Treuhsnd AG
Kidrnbenger Lebsrveers kbmrungs AG

ﬁu Wi sadoges - b hage meagE



Inge var
wirklichta wisdar aina
neue ldes und konnte
g0 Familie und Meber-
job gut mitainandear
varbindan. Im Kaller ihras
Hauszas richtata sie ain Modaléd-
chen ain, wo sie schicke Strickwa-
ran, T-Shirts, Pullis sowia Strumpf-
waran varkaufta,

Jugendroman geschrieben

Schon frihzeitig bendtigte Inge
1986 gine neus Hifte, 1996 folgle
dig andare Seita. Ihre positive Le-
benseirstellung und ihr Sinn flrs
Praktizcha halfan dabei, das Besta
aus allem zu machen, denn Jam-
miern war und ist nicht ihr Ding. Ein
weaitarar Schicksalsschlag verlang-
te von Inge viel ab, als ihr Mann
2004 ginan schweran Schlaganfall
hatte und ihre ganze Aufmerksam-
kait und Hilfe bendtigte.

Lim den Kopf etwas frei zu
bekommen, schrieb Inge unter
anderam inan Jugend-Fantasis-
roman mit dem Titel =Das Tor in
den glisarnen Bergan«. Man kann
ihn bis heute kaufan. Weitarhin ist
Inge literarisch tétig und varfasst
Gedichie sowie Geschichtan.
Bezonders viel Freude machta ihr
gait 1998 das wichentlicha Malen
in der 1. Privaten Aschaffenburger
Kunstachule Thiem in der Altstadt.
Fonf Jahre lang mahe sie dort

mizist in
% Aquar
redl.
Y 2009
stial =ia

zur Malgrupps

w [nitiative freies
Malarns.

Es war der
Vorlaufer zum
heutigen KuDamm
Vergin, der sein

Domizil =eit 2011 im Alten
Feuerwehrhaus in Damm
hat. Inge Sill engagiert sich
als Schatzmeisterin, sie

gibt ihre ausgezeichnatan
Malkanntnissa an die Grup-
P waiter und ist bei Ausstal-
lungen fir die Bilderaufhdngung
Zustandig.

Inge baim
Malen.
Fotos: Silf

Malgruppe und Sprachkurs

Jada Versinsvorsitzende kann
stolz sein, 50 ain Multitalant in ik
ren Reihen zu haben. Mebean zahl-
reichen Bilderausstellungen privat
oder mit der Malgruppe zieren ihre
abwechslungsreichen Bilder die
aigenan Wandea. Viele Jahra
sliftete sie ginmal jAhdich gin
paar Bilder flr die groBe Banefiz-
Auktion in der Galerie Melly 5 am
Creikdnigstag, die leider nicht
mehr stattfindat. Mun wird das
Caté Grerzenlos fir
ginan gutan Zweck mit
Bildern bedacht. Die
vier Enkel und zwei Ur-
enkel sind bestimmt auch
sahr stolz auf ihre Oma, die
ihr kilinstlerizches Kénnen ger-
ne an sie waitervarmittalt.
Mach dem plétzlichen Tod
ihres Mannes 2021 schenk-
te sig ihr Auto ginem Enkal
und kaufte sich ein flottes

Elektromo-

il flir Senioren, das flr sehr
viel Aufmerksamkeit sorgt. Reisan
kann sia leidar nur noch singe-
schrdnki, da ihr Hiftleiden baim
Laufen starke Probleme macht.

Eifrig absolviert sie seit zwai
Jahran ainan Sprachkurs in Fran-
zdsizch bei der Volkshochschule.
Sie hatte friher ginige schineg
Reizen mit ihrem Mann nach
Frankreich gemacht. Eine weitara
Laidenschaft der 81-Jdhrigen sind
ihr selbstgemachier Himbasarassig
und leckere Marmaladekreationan.
I Sonja Hartmann



or kurzem bekam ich ain

Geschank. Diesem war

gin Kartchen beigefigt mit
dem Satz »Was kann ich heaute
flir mich tun?« . Tatséchlich den-
ken wir ehear nicht so oft an uns
selbst. Wir hetzen durch den Tag.
Gaspaist mit taglicham Madian-
konsum, der gerade in der letzten
Zeit viels negative Machrichtan
beinhalet. Das Computer- und
Handyzeitalter sorgt bai vielan
flir zusétzlichen Stress. Erschdp-
fung, Kopfschmearrzean, Midigksit
und schmezhafte Verspannun-
gen sind die Folge. Standig unter
Druck zu stehen: » lch muss das
noch ededigens odar »ich schaff
das alles nicht«. Das macht den
Menschen krank.

Gezundheit und Wohlbafindan
sollte uns jedoch ain Anliegen
saein und an erster Stalle stehan.
Um unsere Gesundheit zu arhal-
ten und unsere Psyche aufzuhel-
len, ist as wichtig, vor allem bai
sich salbst Flrsorge waltan zu
lazsan. Dies ist natddich gerade
fir Menschen, die noch im Be-
nufsleben stehen, gar nicht so
ginfach. Da bleibt meist nur das
Wochenande, um atwas flr sein
Wohlbefinden zu tun. Wer dam
Berufzleben schon den Ricken

gakehrt hat, izt hier 2chon basser
dran. Aberwas kKann ich alles tun
flir mein Wohlbefinden?

Schon die Planung von Aktivi-
thiten, die Spal machan, arzeugt

Es gibt

so viele
angenehme
Dinge

Vorfraude auf das Kommandea.
Den Tag baginnan mit einam
gaesunden Frihstlck, sich mit
Freundsn zu einam Spaziergang
im Schdnbusch verabreden. Es
gibt so viele angenehme Dinge.
Wie wire es etwa mit der Pla-
nung fir den Sommerurlaub,
ainem Kinobasuch, sinem Be-
such im Lieblingsrestaurant oder
ginfach nur im Sessel sizen mit
ainar Tasse Tea und ainar guian
Lektiire.

Gut fir die Beziehung

Salbstfiirsorga ist auch, kbrparli-

chen Erkrankungen vorzubaugen.

Das Risiko fir Stoffwechsel- odear

| =" }
g paiekiert
Harzerkrankungen werdan z.B.
reduziert durch ausgewogene
Ernéhrung und ganug Bawsagung.
Im siganan Garten Salat, Gemi-
= und Kriuter anzupflarzean ist
in zweaiarnei Hinsicht von Vorteil.
Zum ginen hat man Spai und
Freude daran, zu sshen, wia

das Gesite wichst und gadaiht.
Und schmeacken tut ez auch viel
bassar. Zum anderen sind wir bai
der Gartenarbeit immer an der
frischen Luft.

Auch for die Bazishung kann
Selbstfirsorge durchaus von
Vortell sein. Dadurch, dass du
dainWaohlargehen salbst in die
Hand nimmst, wird es waniger von
anderen abhingig sein. Auf diese
Weise wirst du deine Bezighung
als Bereichamnung erlebean, chne
fhrchtan zu missan, dass du,
wenn du allein bist, nicht zuracht-
kommst und unglicklich bist.

Manchen Menschen fallt es
micht leicht, sich selbst Guies
Zu tun. Haufig hat das mit dar
Erighung und unseram Salbst
wertgefihl etwas zu tun. Deshalb:
Tue ganz bewusst etwas, womit
du selbst deineg Stimmung ver-
bossarst. Am basten gleich damit
anfangean.

1§ Angelika Wolf

Mummer 17 . Mai 2024



as Eimtauchean in eina neus
D Sprache ist nicht nur gine

geistige Herausfordarung,
gondarn auch aing liebavalla Imeos-
tition in das aigans Wohlbefindan.

Damit dient &= auch dar Selbatflir-

sorge.

E= ermdglicht uns, einan Raum
for uns selbst zu schaffen, in dam
wir ung von den tiglichan Anforde-
rungan lésen kinnan und ist aine
bewussts Entschaidung, Zeit fiir
diosa persbnliche Reize zu resarvie-
ran, aine Zeit, dis ganz und gar uns
gehért. In dieser Phase des Larnans
gaht e nicht nur darum, sprachlicha
Hirden zu Obarwindan, sondam
auch darum, in aine Walt der Selbst-
antdackung sinzutauchan.

Das Lemen einer Fremdzprache
ist aine andauemde Reise, dia
stindiges Wachastum und Weaitar-
antwicklung erméglicht. Es erfordert
Geduld, Ausdauer und vor allem
Salbatiebe. Wenn wir uns erfauben,
Fehler zu machen und den Prozess
Zu genielen, férderm wir nicht nur

unsers sprachlichan

Fahigksiten,

Grafiken; frespif com

gondam auch unser amotionales
Wohlbefindan.

Make a Difference Day

Jeden Mitwoch versammaln sich
bai mir zu Hause Manschen deut-
scher, armenischer, syrischer und
irischar Harkunft, urn an einer
englischen Konversationsgruppa
teilzunehman. In disser vieliltigan
Gruppe von Jung und Alt Dbarwin-
den wir gamainsam Sprachbarrie-
ren und plaudam muntar drauf los.
Diese Traffan machan es mibglich,
unsara Ausdrucksfihigksitan zu
vaerbessern und neus Yokabeln zu
integrieran. Es macht groBen Spal,
dia Fortechritte jedes Einzalnen

zu erleban, und die gewonnenga
Salbsteicharhait ermbglicht es, tef
in Themean eirzutauchen, von denen
wir Zuvor nichts wussten.

Ein Beispial, das wahrand unsarar
Gespriche aufam, ist der » Make
a Differance Day«, eine jihdiche
Veranstaltung in den Versinigtan
Staatan, die der gemainnizigan
Arbeit und dem ehrenamti-

Investition ins
Wohlbefinden

Sprachen lernen hilft, sich weiterzuentwickeln

chien Engagament gawidmat ist
Dieser Tag untarstreicht die Badau-
tung kleiner Akte dar Freundlichkait
und betort, dass auch scheinbar
klaine Beitrige sine bedeutands
und positive Auswirkung auf Men-
schen in Mot haban kinnamn.

Der »Maka a Difference Day«
diant als Erinnarung und Gelaganhait
fir Eirzelparsonan oder Gruppan,
gich zu versammeln, Gutes zu tun
und positve Varinderungan in dar
Machbarachaft und daribar hinaus
Zu bewirken. Jedes Jahr am viertan
Samstag im Oktobar faiarn Man-
schen weltweit diosen Tag, der dazu
dient, dis Welt durch klsine Akte dar
Freundlichkeit Schrit fir Schritt zu
ainem besseren Ort zu machan. Er
inspiriart Eireelparsonen, Organisati-
anan und Gameirnschaften dazw, ihre
kollekiive Kraft zu nutzen und positi-
va Auswirkungen zu erzialan.

Unsera Gruppe hat dieses Thama
zur Machahmung angeregt— Sie
auch?

1 Carla Kolb




Schreiben — Schreiben —
Schreiben

Wie man seine Gedanken zu Papier bringt

aren Sie's ab. Dem-
Wni.uhm héiren Sl von
ginam Guru aus dem

farnen Osten:

»Wear macht dann heute noch
Acrmobic? Wollt ihr auf Komman-
do von Jana Fonda im Kreis
hipfan und auch vemenkan?
Und vergesst auch Waldbaden,
streicht Shinrin Yoku aus euram
Hippocampus! Was soll das
nichtsnuizige Herumstreunan
durch Bilsche und Biuma? Ist
doch nicht mehr »in«. Wandat
euch anspruchsvollam Tun zul
Mehmt ginen Stift zur Hand wnd
fithit, wie Dichter und Denker
durch korzentriertes Schreiben
zu tiefgrindiger Einsicht gakom-
man sind. Bringt weitgreifends
Gedanken zu Papier« Nain!

So radikal muss man doch nicht
die Richtung éndern und andere
Wege gehen. Alles in Malen,
die Mischung aus Lesan zu
Sohraiban macht's.

Das Him frainleren

Fangt bescheiden an, einen Vor-
fall aus euram Alltag zu notioren,
eine lustige Bemerkung aus
Kindermund, sine Bekanntachaft
auf dem Weg zur Arbeit, ain Er-
folgsarebnis beim Hobby, etwas
Besonderes aus dem Uraub.

Standardaufgabe der Schul-
kinder: » Mein schénstes Ferien-
arlabnis«.

Der Veorteil, vomn passivan
Lesen zum aktiven Schreiben zu

weachsaain: Man klopft das eigene
lch ab, denkt dbaer sich salbst
erforscht den Sinn des Lebans,
prift vergangena Entscheidun-
Qan, reflektiert dan gm" La-
benslauf, verflossana Baziahun-

gan, Etappan derVerganganhait.

Es motiviert, alte Motizen, Ta-
geblicher, Fotoalben zu studie-
ren, bai Unsicherheiten Freunde
oder Verwandte zu fragen und
damit =0 nebaenbei alie Kontakiz
Zu emauearn. Micht zu vargas-
san: Es trainient unsar Hirn.

Mit Brief beginnen?

Wie anfangen? Respekt vor dam
wei3en Papier? Warum nicht be-
ginnen mit einem Brief an Fraun-
de oder Verwandie. Je lAnger dar
letzte Kontakt zurlickliegt, umso

wirkungswvoller die Ubarraschung.

Dia bel Handgeschrisbanam
noch gesteigert wird. Wer abar
die Mihe scheut oder zweifalt,
dass seine Schrift lasarich ist,
kann sich des Computars badie-
nen. Besonders baquem, wenn
man dis E-Mail-Adrassa wei:
Schreiben und sendan — fartig.
Kein Computer parat?

Da staht doch noch die
Schraibmaschina im Schrank,
die mit Tastenklappern auch
noch die grauen Zellen anregt.
Wartan Sie nicht auf den weisen
Guru.

Waer zdgert denn da noch?

I Horst Kayling

&5 Malteser

... well Nihe zihlt.

Mehr als

eine warme
Mahlzeit.
Malteser Memiiservice

Jetzt unverbindlich
gebithrenfrei anrufen
und mehr erfahren:

# 08003020103
oder unter

'# malteser-menueservice.de

Murmmer 17 . Mal 2024



»Nicht aufwendig,
aber abwechslungsreich«

Anja Reusing Uber einfache, gesunde Ernahrung

nja Reusing ist laidan-

schaftlicha Kd&chin und

Eméhrungsberaterin (nach
SG0D). Sie unterhélt mit »Anja’s
Kochackes aine sigane Koch-
schule in ihrem Wohnort Krom-
bach im Kraiz Aschaflenburg
und gibt zusitzlich sehr baliebia,
meist vagetarische und vegana
Kochkurse an dar VHS Aschal-
fenburg. Fir die Schlauen Grausn
baantwortet sie Fragan rund um
eine bewusste, gesunde, abar
kainesweags aufwandige oder gar
teura Erndhrungswaizo.

Sich tiglich selbsi ge-
sund zu ernihren,
kann gerade mil
runshmendem
Alter schwierig
=eain. Was solfle
man am besfen
fmmer zuhaluses
haben, um sich
unkomplizierl
und rasch elne
AUSgewogene
Mahireil rubs-
redten zu kn-
nen?
Olivendl und

Rapsdl zum Bra-
tan (hocharhitzbar)
und fr Salat dia
kaltgeprasste Varianta
{evtl. klsiners Flaschean,
damit das Ol immer
frisch ist).

Haltbaras flr den
Vorratsschrank
sind Mahl, Reis,
MNudeln, garna auch
Vollkom, passierta

Tomaten, Tomatan-

mark, Dosa geschilte Tomatan,
Packung ungesiite Kokosmiloh,
H-Sahne, Lingen, Bohnan
Kichererbsen (getrocknete odar
aus Glas/Dosea). Zusitzlich noch
Zuckar und Salz.

Honig, Zitronansaft, Balsamioco-
Es=sig, Saenf, ScjasoBa, Gewlza
(ziaha unten). RegalmiBig frisch
ainkaufan sollte man Obst, Gami-
ga, Kanoffeln, Milchprodukts und
Eier.

Wie kool man dann prakiisch ?
Wichtig: Es muss nicht aufwandig
gain, abar abweachslungsreich mit
frischen Zutaten. Kochan Sia flr
zwel Tage, das spart Arbeit. Und
war nicht zwal Tage himtarainan-
der das Gleiche essan will, der
izt zum Beispial am arstan Tag
gekochte Pellkartoffeln, daraus
wird dann am néchstan Tag sin
Kartcffalzalat. Gemise auch im-
mer filr zwei Tage kochen. Ubriges
Gemise wird am ndchsten Tag zu
ginam Auflauf vararbeitet usw. Die
Fensterbank wird zur Kréduteroa-
ga. Mit frischen Kriutern zaubarn
Sig im Handumdrahan lackare
Gerichte wie z.B. Kriuterquark mit
Pellkartoffeln. Ganz nebanbai tun
Sig Ihram Kirpar etwas Gutes,
denn in frischen Kriutem steckan
jede Menge Vitamina und athari-
sche Ola.

Welche (gesunden) Nafvungs-
mitlel stehen zur Verfdgung,
wenn das Budget kiein sl ?
Getrocknete oder vorgegarte
Hiilsenfrichte (rote Linsen sind
gahr schnall und einfach gegart)
dianan als sehr gute vegetarischa
Emreifquelie! Tiefkihlobst und

~gamisza, abar
vitamirn- und

frischas Obst

Anja Reusing ist Emdhrungs-
beraterin und unterhélt mit
wAnja’s Kochecke« eine sigens
Kochschule, Fator Reusing

urverarbaitst
(es ist genauso

minaralstofi-
relch wia

und Gamiisea),
Kartoficin und Hafar-

flockan. Garichita, die weltgahand
auf frischem Gemisa und weanig
verarbaiteten Labansmitteln wia

Gatreide, Linsen und anderan
Hilsenfrichtan basieren, sind

genarall kostenginstiger als stark
vararbaitate und tierischa Labans-

mittal.

Wo sollte man einkauten 7 Dis-
counter, Supermarkl Wochen-
markt, Bicker, Melzger?

Die Mischung macht's. Wer garne
regional einkauft, findet sina

grofia Auswahl auf deam Wochen-

markt und beim ortisanadissigen
Béicker und Metzger. Aber es

spricht auch nichts gegen sinan



Einkauwf im Discounter gind zusdtzlich etwa Zimt, Ingwear, Bei kloinam Budgeat ist dar wich-
und Suparmarkt. Vial- Korandar, Fenchal, Kurkuma oder  tigste Aspaki, sich vorwiegend
leicht sollte man sain Kreuzkimmel. pflanzlich und frisch zu erndhren,
Kaulverhahen ein bisschan dann sind kormvventionell ange-
auf dio saisonal verfigbaren Soflfe s Immer Bio ssin oder baute Lebansmittal bossor als
Obst-und Gemisasor- geht auch konventionell ange- auf frische und gesunds Lebans-
ten anpassen. Garade bautes Gemiise'Obst/Gelreide mittel zu verzichten. Wear as sich

im Supermarkt ist die efe. 7 lgisten kann oder es sich génnen
Harkunfit deklariar und méchta, kann game zu Bio-Le-
hiar kann man waita bansmittaln graifen — aus
Transportwege maidan Umwelt- und Gesund-
und z.B. auf Tieflklh heitzgrindan.
wire zurlickgraifen. I Sabine
Schémig

Das Auge issi mit. Haben
Farben elnen Einfluss auf
den Appelit, der ja Im Aller
oft nachlisst 7

Man sagt, dass besondars
die Farben Rot, Galb und
Orange den Appatit anre-
gen — in Kombination mit
frischen grinan Kriutarm

ist das parfakt!

Wie sield es aus mil
Gewilrren 7 Welche re-

gen Appelit, Verdauung,
Sloffwechsel an und geben
guten Geschmack — auch
absells der allsells bekann-
len Salz, Pleffer, Muskal,
Paprika?

Die Zugabe von Kriutem wie z.B.
Basilikum, Dill, Oregano, Thymian
oder Majoran sind scwohl appe-
titanragend als auch verdauungs-
férdeamd. Verdauungsidrdarnd und
anregand fir den Stoffwechsal

aullsrdan bisten wir thasn
Goldschmiedearbeitens vom Fachmann

GOLDANKAUF ! *

SANDGASSE 22 - ASCHAFFENBURG

= T I_W_H > Ubren  » Slhae T1E1EFON: 06021 /58049 74 sunmiie rstichn R I-AT e

; - ] . Wi sind cwch arvaickiar Jber: dergeldm ann abigmaillcom, Sh il Familianta
» Bruchgeld > Minzen » Besteck > Tinn B 0%/ 5 42804 auch bar Whatiaps, www deirjUsslarshop.de . gﬂﬂlum s

Gk rmmiren.
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Gebackene"
SuBkartoffel-
scheiben

mit Krauterquark

Zutaten fir 4 Personen:

4 groBe SiEkanoffaln,

aaL 100 mil Olivendl,

1 TL Meersalz,

1 TL Pfeffer, frisch gamahlen
2 Knoblauchzahan,

1 TL frizschen Thymian,

1 TL frizchen Cragano,

1 TL frischen Basilikum

- -
gaprassten Knoblauch sn'i_l}rh - Krdvterquark:
Kriuter verrihran. ST 250g Magerquark, 250g Quark
SiBkartofieln quer in 2om (20%); 1 Bund Schnittlauch
dicke Scheiben schneiden tind 1/2-Bund Petersilie, 1/2 Zitrone,
beide Seiten mit der Olivendl  *  Saltz und Pfeffer frisch gemah-
Marnade einpinsaln. Mum dis lam.
SlBkartofieln auf ein mit Back-
papier ausﬁ;elegtes Backblech
geben und im Backofen (2007C
CObar- und Unterhize oder
180 °C Umluft) 10—15 Minutan
backen.
In dar Zwischenzeit das
Gemise in sehr feine Wiral/

Zubereitung: !

Flr den Kriuterquark
schnittlauch in dinne RAdlichan
schnalden und Patarsilia fain
hacken. Zitrona antsaftan.

Dig Kriuter mit dem Cuark,

- 8 & & = & ® &

Belag:
* 1 klzine Aubsrgine odear
Zucchini

1 rote Paprika,
1 rote Zwiahal,
150 g Fata

Stlcke echneiden und mit der
restlichen Marinade Obargie-

g

1 ELWafser, 1 Prisa Zucker,
T EL Zitronanszaft, Salz-und
Piaffer in giner Schisaal

Ben. Fata ki=in wirfe In'brockaln
und hinzugebean. Alles kurz
Ziehan lassan. Bcheiban wark
den und mit dar Gemliss-Feta-
Mischung bedeckan, mit atwas
Paprika edel=i3 bestreusn

und nochmals ca. 10 Minutan
backen.

Mit Krutarquark serviaran.

jg ¥z TL Paprika edals0R +
Kreuzkimmel

VERmSngan.

Zubereitung:

SR kartoffeln gut waschen, gof.
schélen {ich lazse die Schale
dran und entfamea sie lisbar
b=im Essen)

Dlivendl, Salz, Pleffar, den

Guten Cppetet!
Q “/ﬁ Wff{aﬂ' E“—g




Der schlaue Gesundheits-Tipp

Ubungen mit dem Idogo-Stab

-T:F=1

Stab ist in

Dautsch-
land bislang
noch micht sahr
bekannt, abar
umso effektiver
fir ein leichtas
Kdrpertraining
garade auch in
héharam Altar.
Erfundan hat dan
Idogo-Stab ain
Mann nameans
Ping Liong Tjoa,
einer der htastan
Qi Gong-Lahrar.
Varwandat wird
dar Stab vorwic-
gend in dar Pré-
vantion, Tharapie
und Rehabilitati-
on mit positven
Wirkungen auf
Kdrper und Psy-
che. Jadan Tag
nur 10 Minuten
mit dem ldogo-
Stab zu Oben ist
gin sahr gutes
Gasundheitstrai-
ning. Die Atnung
wird verbassart,
dia Tiefenmus-
kulatur trainiar,
das Training songt
fir gine bassara
Balanca von Hal-
tung und Motorik,
es varbessart
dia Koordination,
lindart Nackar-
und Schulierver-
spannungen und
férdert die Acht-
samikait, wodurch
man wiadar in
die gigene Mitta

kommit. ldogo hat auch eing posi-
tive Auswirkung auf die Leistungs-
fahigkeit, da die Koordiniarung
dar Bewsagungen im Brust- und
Schuharberaich sich positiv auf
die Atemmuskulatur auswirken.
E=s kommit nicht so schnall zu ai-
ner Ubermidung der Muskulatur,
da die BlutgefiBs erweitart und
Ubungsmuskaln mit mehr Sauer-
stoff versorgt werdan. Dia Kirper-
haltung wird amtspannter und man
markt schon nach kurzer Zait (bei
regelméBigem Uben), dass dia
Leistungsfihigkeit sich gasteigart
hat.

men und ausatmend nach rechts.
B-mal nach jeder Seita
Ausgangsposition, vor dar Brust
ainatmen, nach vorna {nicht ganz)
stracken, ausatmen, wisdar an
der Brust einatmen, die Ame
nach oben strackan (wiedar micht
ganz) und ausatmen. Auch wiadar
B-rmal.
Viel Spal beim Uben. Es geht
welter im niichsten Hefi

I Christal Arbini

Und so geht es: Dan Stab nimmt
man in beide Hinde, ohna ihn fast
Zu umfassan.

Die Kugealn

liegan in dan
Handflichan

und die Finger
schiieBen sich

nur ganz sanft

um die Enden. Die
Ubungen stammen
aus dem Qi Gong.
Die Ausfihrung
kann im Sitzen odar
Stehen sein.

Zum Aufwirmean
lazsan wir den ldogo
ganz sanft in unsaren Han-
dan kraisan, Zur rechian Seita,
nach vorne, zur linken Seita,
nach unten, nach vome wnd
nach obean, sinige Mala.

Ausgangsposition: Dan Stab
vor dar Brust halten, einatmean,
ausatmend gehen die Armea nach
vome, nie ganz durchstreckan!

Zurlck in die Ausgangsposition,
ginatman. Ausatmend zighan dia
Arme nach links, zur Mitte ginat-
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Das ist los in Aschaffenburg

Kulturamt

So.9. Juni | 15 Uhr |
Stacithalle am Schloss

Das Wirtshaus im Spessart
Eina musikalizche Rauberpistola
(Musical)

Museen

Bis 18. August | Di. 10 — 20 Uhr,
Mi. - So.10 - 18 Uhr | Kunsthalle
Jesuitenkirche | Greser & Lenz
wHomo sapiens raus! Haimapial
fir Greser & Lanz«

Grasar & Lenz z&hlen zu dan
bekannteston Karikaturistan
Deutschlands. Mit der Ausstallung
widrmet dis Kunsthalle Jesuitankir-
che den beiden in Aschaffenburg
lebanden Karikaturistan aing

Am 8. Juli in der. Stadthalle -

DﬂBWII‘Iﬂihﬂuﬂ im Spessart. Foior ALTE

(2ets

HAUS ST. VINZENT | PALIL
FRRiakd DIERITE Kyl D] B

grofe Weaerkachauw, die gleichzaitig
die arste ihrer Art in ihrer Heimat-
stach ist.

vhs

Selbstsicher im Alter -
Selbstverteidigungskurs
fur Senioren und
51}Iii1'}rilliiﬁli

Ab Sa., 18. Mai | 2 fortlaufende
Termine | 10 Uhr | vhs-Haus,
Saal | 80 EUR

Der Workshop gibt ginan
Einblick in die Maglichkeiten und
Methoden der Salbstbahauptung
und Selbstvaerteidigung in den
varschiedenan Lebans-
situationan.

. i
| i"v-'-. 9.1
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|
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wGEMEINSCHAFT ERLEBEN!«

lhr Spezialist kir Kurzzeit und

Tagesptlege in Stadt und Landkreis

Aschatfenbu rg

Telefon: 0460 27/47 70

wwwi vinzenz-kleinostheim.de
info@vinzenz-klsinostheim.de

mochlaue Grauss —

der Filmtreff

Mo, 10. Juni, B. Juli, 9. Septem-
ber, 14. Oktober | 15 Uhr |
vhs-Haus, Saal | kostenfrei
Jaden zweaiten Montag im Monat
Zeigt die vhs in Zusammenarbsit
mit dem Landesmeadiandionst

» Bayern einen Senicrenfilms aus
dan Bergichen Untarhaltung,
Bildung, Erinnerung und Film-
kunst. Zu jedam Film gibt &5 sine
kurze Einflhrung.

Smartphone-Sprechstunde
Mo, 10. Juni | 13.30 Uhr |
vhs-Haus, Saal | kostenfrei

Wor dam Senioranfilmitrafi

w Sohlaue Graus« bistat die vhs
aine Sprechstunda flr Fragen
rund um das Smartphone an—
von der Bedienung dber Einstel-
lungen, dem Fotografieren bis hin
zur Videotelefonis.

vhs-Kurs: Achtsamkeit in
der B{-.'\‘.I{‘!guug

Ab Mo., 17. Juni | 6 fortlaufende
Termine | 10 Uhr | vhs am Sid-
bahnhef, Raum E01 | 43 EUR
Wir fangen an mit leichten, flie-
Fenden Beweagungsibungen

und lernen in der Achtzamkeit
gine sanfte Formn der K&rparar-
bait kennan. Dig harmonischen




Bewagungsforman wirkan gegean
Altagsstress, stirken die Konzan-
tration und eignen sich flir Men-
schen jeden Alters.

vhs-Kurs:

MNordic Walking fur
'ln'uri{d.fir;'l'ﬂiuﬁlﬂigt-:r

Ab Di., 2. Juli | 9.30 Uhr |
Fasanerie, Parkplatz an der
Gasistiitie | 81 EUR

Drigser Kurs ist fir alle geesignet,
die wieder ins Mordic Walking
ginsteigen mbchtan.

Der Kurs ziegh darauf ab, die Technik
und die Kondition zu varbassam.

Vortrag: Eulen am
bayerischen Untermain

Fr., 25.0ktober | 19 Uhr |
vhs-Haus, Saal | kostenfrei

Der Vortrag gibt einen Uberblick
dber die bai uns nachgewiesanan
Eulanartan, ihre Markmale und
Lebensriumea. Auch zeigt er uns
auf, welche Anspriche sie an die-
sa haban und wie den Eulenarten
geholfan wardan kann.

Hochschulwochen in
Kooperation mit dem
Unibund Wiirzburg

Montags im November | 19 Uhr |
vhs-Haus, Saal

Jaeden Montag im Movember pré-
santiert die vhs in Kooperation mit
dam Unibund Wizburg spannan-
deVortrige zu aktusllen Thamen
der Wissenschaft.

Kommunale
Seniorenarbeit

Tanziee -

Fit und beschwingt
durch Bewegung im Alter
10. Juni., 8. Juli, 16. September.,
14. Oktober, 18. November,
9.Dezember | 14 — 17Uhr |
Martinushaus, Treibgasse 26 |
2 EUR

Tanzan bringt nicht nur Freude,
sondern firdert auch Beweaglich-
kit und Fitnass!

Greger & I-EI"E.ID-FIHE-
Folo: EA Z. Sabine Danecks

Daher bistet die kommunale
Saniorenarbeait der Stadt Aschaf-
fenburg in Kooperation mit dam
Martinushaus und dem Bistum
Wizburg auch in digsam Jahr
den offenen Tanztee fir alle Seni-
arinnen und Senioren an, die sich
von der Tanzlust haben ansteckan
laszen.

Eing Gelegenheit, gameainsam in
fréhlicher Atmosphére das Tanz-
bein zu schwingen und die Live-
Musik zu geniaBan.

Seniorenfest

Fr.,17.Mai | 13 — 17Uhr | Stein-
metzschule, SchloBgasse 27 |
kostenfrei

Machdem das Seniorenfest im
letzten Jahr im Rahmen das
Volksfastes stattgefunden hat,
wird a= in digsam Jahr wiader in
dar Stainmatzachule stattfindan.
Bai geselligem Beisammenssain
k&nnen die Géste Live-Musik
dar »Fischargass Jazzer« ge-
nigBen, Akrobaten des »Zirkus
Mamanlos« bastaunan und sich
zum Thema »Aher werden« bai
Infostindan mit Expartinnen und
Expertan austauschan.

vhs-Filmtreff «Schlaue
Graue« in den Staditeilen
Auch 2024 bietet die Volkshoch-
schule ihre baliebten Filmnach-
mittage »Schlaue Graue« in den
Aschaffenburger Staditeilen an.

TE'EL Aquﬂ,r'ﬂ-ﬂ ﬂufpﬂpl:ﬂ,

der Staat Aschafienburg))

Dig Filmnachmittage werden von
der kommunalen Seniorenarbeait
dar Stach Aschaffanburg in Ko-
operation mit den Seniorenkreisen
gezeaigt. Der Bayerische Lan-
dezmediendienst stellt dia Filme
kostenlos zur Verfigung. Die
Filmtital bleiben bis Filmbaginn
sine Uberraschung.
* Di., 10. September, 8. Oktober |
14.30 Uhr | 5t. Josef— Damm
* Di., 22. Oktober | 14.20 Uhr |
Maria Geburt — Schweinheim
* Do, 30. Oktober |
11. Dezember | 14.30 Uhr |
St. Paulus = Damm
+ Di., 31. Oktober, 14 Uhr
Einlass, 14.30 Uhr Beginn |
&t. Gertrud — Schweinheim
* Do., 7. November | 14.30 Uhr |
St. Matthius-Gailbach
* Di., 19. November | 14.30 Uhr |
Seniorenkreis St. Kilian -
Milkiveim

5. Bayerische
Dememnzwoche 2024

20. - 29, September

Auch in diesam Jahr werdan var-
schisdens Kooparationspartnear
aus Stadt und Landkrois Aschaf
fenburg ein gemeinsameas Projekt
anldsslich der Demaenzwoche auf
die Beine stallan.

Méheara Infos folgen bald.
Weitere Informationan zur De-
menzwocha findan sich untar:
www.demenzwoche bayem.de

Mummer 17 . Mai 2024
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Begegnungen mit
besonderen Menschen:
Franz Beckenbauer

ch lermta Franz Backenbauar

auf einer DFE-Veransialtung

vor circa 40 Jahran kennan.
Parsdnlich traf ich ihn dann erst
wieder finf Jahre spéter, als
wir uns mit der Frauen- und der
Ménnermationalimannschaft sowie
der damaligen U23 am Frankfur-
ter Flughafen trafon, da fir uns
alle gin Lindarspial in Bulgarian
anstand. Kaum kam ich ins Flug-
hafengebiude, ist Frarz Backan-
bauar zu mir gakommsan und

Dem Tag sein (schénes)
Gesicht zeigen

ar kennt das nicht, ent-
Wwadm' man steht mit dam
falachen Fuld auf oder

ain grauer Himmel vargéllt sinem
das Aufstehen und man verstackl
sich lisbar noch einmal unter dar
Bettdedka.

Mach gewisser Zeit muss aber
dar Tag in Angriff ganomman
werden. Abar wia?

Da ist erstmal der Duft sinar
frisch Obarbriihten Tasse Kaffea
odar Tea, um in Schwung zu
komimian.

Ein waitares Mittal gagan Mor-
genunlust kann die Schminkkiste
sain. Auch wenn kein spezielles
Ereigniz anstaht, so ist doch ain
bizszchen »Aufbratzeln« hiliraich,
um den Tag in den Griff zu
bekommen.

Ein gediagenes Make-up und
gine sorgsam ausgewdhlte Gar-
dercbe kénnan wahrich als Stim-
mungsaufhallar wirken. Im Spiegel
echaut ginam nun eine gutausse-
hande Parson entgagen — und ain

Teill des Tages ist schon gemeistert.

Egal, ob es regnet, windet,
gchneit, dis Sonne scheint, ain
bisechen zu Fu? gehen, sinige
Eredigungen machen sind Hilfs-
mittel, um dem Tag schéna Saitan
abzugewinnan.

Man priift sain Spiegalbild nicht
nurzu Hauss, sondem schaut
auch wohlwollend in Schaufens-
tem beim Passiaran der StraBan.
Frau oder Mann ist nun ain biss-
chan mahr mit dam Tag versdhnt.

Eina weitere gute Ides und
Hilfa ist, Komtakt aufzunshmen mit

begriBta mich mit den Wortan:
»Wie geht es dir? lch habe ge-
hért, du hast wiedar Machwuchs
bakommean!«

lch war sprachlos, denn ich
hatte finf Monate zuvor mainan
Zweiten Sohn zur Welt gebracht.
Erwusste Bescheid. So war
dar Franz, wunderbar und hamez-
lich!
I Christal Arbind (Phy siotherapeur-
tin der Fraven-FuBball-National-
mannschaft von 1883 Bis 204 3)

~,

L

L e,

Freunden, vielleicht ain schnallas
klaines Trafian — und dar Tag ist
ain Gewinn.

Glicklich dernfeniga, der ainan
Garten oder wanigstens Blumen-
kéisten zu betreusan hat. Man kann
auch mit dan Bluman sprachan
und schon ist die triba Stimmung
zu Tagesbaginn aulgehelit.

Es gibt sichar noch andere »Mit-
talchean«, um dem Tag Wertigksit
Zu gaban, doch das muss jeder
Einzelne salbst erforschan.

i Dorothee L agraff
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Dem Fuhrerschein

freiwilllg ade sagen

Der Prifar féhrt mit dem Frai-
willigan im Ort und auch auf dar
Landstralfe, um die Fahigkaitan
ginschiitzen zu kdnnen.

Ich haba mich auf diese Weise
prifen lassan — und a2 arinnar
an die Fihrerschainprifung in
jungen Jahren. Méngal waran/
gind meine karparlicha Bowe-
gungsfihigkeit, auch die Re-
aktionan waran natlrich nicht
mehr so wia mit 181 Alle weitaren
Prifungspunkia erwiaesan sich als
zufriedenstalland.

Trotz alledem entschloss ich
mich, dem Auto den Laufpass zu
geban und meing Enkal arfreut
nun Omas Auto. Allerdings habe
ich das Glick, in der Innenstadt
zu wohnan und alle Einkaufamég-

nnerhalb Europas gibt as zu

diazam Thema untarschiadli-

che Meinungen, untarschiadli-
cha Vorschriften, wie etwa ainan
varpflichiandan Gesundhaits-
cheack fir Senioran. Allerdings
halta ich das flir Alersdislkriminie-
rung. Zuerst ginmal ist jeder filr
sain Fahrwerhalten, egal ob jung
oder alt, selbst verantwortlich.

Fahrfitness-Check

Als varantwortungsvoller Binger
sollte man jedoch fraiwillig ainan
Fahrfitness-Check machan las-
san, wie ihn etwa auch der ADAC
varmitialt. Kérparliche Bewaglich-
kait und das Reaktionsvermdgan
spialen dabei auch aine Rolla.

m WAW.HESTATTUNGEN-TRAVERHILFE.DE

lichkeiten in Gahwaita zu haban.
Eing Treannung vom Fihrarschain
fiir Personen auf dem Land
gastalet sich da natdrich schon
schwiarigar. Busfahren kann aine
Hilfe sain, um von A nach B zu
gelangen. Das Thema Autcfahran
muss im Grunde jeder fir sich
antscheidan, allerdings mit groBar
Verantworiung gegendbear sainen
Mitmanschan.

i Dorothee L agraff

Wer ainan freiwilligan
Fahrfitness-Check
machan méchte, hier die
Telefonnummer des ADAC
in Aschaffenburg: 06021 21501

i BESTATTUNGEN
TRAUERHILFE

MICHAEL UMD SABINE KRaUB

MaxKiMiLiaMSTRARSE 1A
53739 ARCHAFFE B LU RD

TEL.: O&6021 - 36 28 90

INDIWVIDUELLE BEETATTUNGS-VOREORGE-BERATUMGEM

Mummer 17 . Mai 2024



Gluckliche Momente suchen

Eine Frau mit Sicht auf die positiven Dinge des Lebens

anriette Maria Hail war fast
H 75 Jahre alt, als sla mit dem
Schreiban von Blchem
bagann. Gedichte und Literatur
hatten die haute B7-jihriga
Aszchaffenburgerin schon immear
fasziniart. Doch nunwolte die
quirlige Dame, die in Schwein-
haim lebt, andaren Menachan
ihr Lebansmotto ndher bringan:
wleh mbchte Freuds in die Har-
zan der Manschen tragan.« lhr
inzwischen viertes Buch antstand
in der Corona-Zeit und kam 2022 im
Books on Demand-Verlag haraus.
Tital: »Glicksmomante«. Untartital:
wHeauta findest Du Dain Gllcks.
Darin beschraibt sie Auszige aus
iram abwachslungsraichan, von
viglen Héhen und Tiefen geprigtan
Leben, beschrinkt sich abar weait
gahend auf die hallan, ja »gliickli-
chen« Momente, weil sie Menschen
dazu armutigen méchte, diesea in ih-
rem eigenen Laben zu finden. Denn
gia ist Obazeugt davon: »Das

Yy, l f'

nle

Glick ist immer da, man muss nur
lemen, g2 zu ergreifen.« Sie selbst
wurde 1936 »als Wunschkinds= in
Azchaffenburg geboran, erlebte dort
diz gesamtan Kriegsjahra. Ihr Vatar,
ain Modellbausrmeister, war sachs
Jahre in Kriegsgefangenschaft und
das Elternhaus wurde von einer
Bombe zerstért. Aber » Durch die
vielen Entbahrungen
wiihrend der Kriegsjah-
re lernte ich echon in
jungen Jahran, mich lbear
kleine Geschenks zu
freuan, war immear glick-
lich und dankbar daflrs,
sagt sie hauta.

Mit 20 ein Autoverieih

Schon jung enwias sich
Henriette Maria als selbst-
sténdige und salbstbe-
wussta Frau, vardienta ihr
eigenes Geald, bedienta in
Cafds, rug Zeftungan aus,
gparta gisarn, machta ihran
Filhrerschain, kautte sich
ginan Ford M12 und erdfinats
mit 20 ginen Autovereih, dan

g abar auf Gehalil des Vatars bald

wiedar schliaBen musste, da sie

noch nicht vollj@hrig war.
Auch ihre erste Ehe ewies sich
nicht als Honigschleckan, ob-
wohl sie-auch von schénen Zei-
tan berichtet. Eine Tochtar und
ginen Sohn hat sie mit ihrem
arsten Mann. Doch dia Ehe
endeta mit ainer Scheidung, da
ihr Mann s »mit dar shalichen
Traue nicht sehr ganau nahms.,
Aurf sich gestellt, liel sie sich zur
Fachkosmetikerin und FuBpfle-
garin ausbilden und konmte so filr
ihren und den Untarhalt der Kindar
sorgen. = Lange dachta ich, main
Glicksstarn hite mich varlassen,
ich war sahr, sehr oft trawurig und
weainta mich abands in den Schilaf.«
Aber die tatkriftige Frau sollte
nicht alleine bleiben. Uber sine
Annonce lemte sie ihren zwaitan
Mann, Willi Hall, kennan, sinan
Beklaidungsuntemehmer aus der
Méhe von Hannover, dan sie sahr
bald hairateta. Henriatte blidhte auf,
konnte ale Gartmerin, Innenainrich-
terin, Modeberaterin und Koemetk
kerin im gigenean klainen Salon titig
sain. AuBardem bagann mit Wikl
Heil gine Zeit der Reizan, die sia an
viale Orte in der'Walt fiihrta, die zu
der Zeit nur salten basucht wurdan
— und schlieBlich die Riickkahr in
die Mdhe ihrer Heimatstadt. 1880
aréfinete gie im neuan gemeinsa-
mean Domizil in Elzanfeld-Eichals-
bach, das sie »Haus Heiderosa«
taufte, einige Feramyohnungan.
Eine glickliche Zeit, an die sie sich
game arnnart, bis ihr Mann 1857
an Herzversagen starb. »Eine sahr
grofe Trauerphase brach an«,
schreibt sie. Alleing mit der vielen
téglichan Arbailt und ohne mora
lischen Baistand habe sie disss
durchgestandan.



Abear der Glicksstarn war fhr
hald. Und brachta — wisdar dbar
aine Annonce — Harbert in ihr Le-
ban. Erfolgreicher Werbakaufmann
und Globatrotter, mit dam sie untar
andarom aing Weltreise untemahm
und auf ainer FlinfMast-Segalyacht
die Karbik durchkrewuztea.

Hofinung statt Wehmut

Was sich teilwaise liest wio aus
dam Mérchan, soll — das ist der
Schraibarin ganz wichtig — keina
Wehmut bei dan Lesarn weckan,
sondarn ihnan Hoffmung geban,
ihre giganen Glicksmomeante nicht
Zu verpassen. 2007 verstarb auch

dieser Lebonsgafihrie nach langer

schwerer Krankhait, gerade in dem
Moment, als beide in aine schina

Wohnung in Schweinhaim umzie-
han walltan. Auch Henratte Maria
bliab nicht von diversen Krankhai-
tain varschont. Durch ainan Zeckan-

bigs zog =sie sich Polyneuropathia

zu, asina unhailbare, sahr schmearz-
hafte Mervenkrankheit, sodass sie
heute kaum noch die Wohnung

Man darf nicht
aufgeben, son-
dern soll sich
jeden Tag an
kleinen Dingen
erfreuen

Henriette Marla Heil

voaraszen und ohne Follator nicht
mehr aufracht stohan kann. Eing
Oparation nach sinam komplizier-
ten Cbarschenkelhalsbruch tat ihr
Ubriges dazu.

Doch Henrette Maria Hell lisst
gich nicht untarkriagan. = lch haba

galernt, dass man im Altar und in
schwaren Zaiten viele Abstriche
machan muss, aber man darf nicht
aufgeben, sondern soll sich jedan
Tag an kleinan Dingan arfrauan und
airfach glicklich sain«, ist ainar

der Schluss=siitza ihres Buches
wGllckemomenta«, dessen Erés
gia komplatt an das Hilfsprojekt

» Eltarninitiative Regenbogen« dar
Universititzkindaridinik in Wirzburg
spendat, welches krebskrankes und
traumatisiarte Kindar aus dar
Lkraine unterstitzt.

I Sabine Schémig

Gnafic freepik com

On the
road
again ...

Starten Sie jstzt mit
Innevativer Hartechnologie
neu durch. Gleich Termin
vereinbaren. 046021, 28013

ASCHAFFENBURE
WHSSENBURGER STR. 20
T 0802126013

ERLEMBACH
DR-VITS-5TR. 11
T R TE30ET

STOCESTADT
BAHMHOFETR. 8
T O0&D27.5 721362

HUAOERATE
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ie Wilhelm-Hoegnar-
DArﬂagn izt ging Grin-

bricke dber den Dr. Willi
Reiland-Ring und dis Bahnlinia
nach Miltanberg. Sie varbindet
die MattstralPe mit dem Brenta-
noplatz und Kurmairzer Ring.
Enthiillt wurde das StraBenszchild
am 16. Jumi 2008 vom damaligen
Obarbiirgermeistar Klaus Harzog
(2P0}, Auch ein Kinderspialplatz
wurde dort eingerichtet. Wilhalm
Johann Harald Hoegner wurde
am 23. September 1867 in Mln-
chen geboran. Erwar das siebie
von 13 Kindern des Eizenbahne
beamten Michael Georg Hoagner
und dessan Ehefrau Tharesa gab.
Engelhardt. Nach Absolvierung
der Gymnaszien in Burghausen
und Minchen studiarte er Rechts-
wizsenschaften in Berlin, Mn-
chan und Edangen und wurda
zum Dr. jur. promoviert.

Zundchst arbeitats ar als As-
sassor und Rechtzamealt in M-
chen sowie in den Folgejahren als
Staatsamwal, Richtar und Ge-

richtzprasident. 1219 wurde er
Mitglied der SPD. Zwischean 1924
und 1930 war er Abgeordneter im
Bayerizchen Landiag sowie 1930
bis 1933 Mitglied des Dautachan
Reichstages.

Arm 24, Marz 1933 stimmita Wil-
helm Hoegner mit dar SPD gegen
Adolf Hitlars Erméchtigungsge-
satz, wurde aus dem Staatsdianst
antlazsen und verolgt. Er floh
zunéchst nach Osterreich und
spéter in die Schwaiz.

Bayerischer Ministerprisident

Mach dem Sweiten Weltkrieg
wurdae Wilhalm Hoagnear von dan
Siegammachtan zum bayarizchan
Ministerprizidentan arnannt und
blisb in dem Amt vomn 28.12.1945
bis 21 .12.1846. AnschlieBand war
ar Justizminister, Innenministar
und stelivertretender Ministerpri-
sident in den Kabinettan von Hans
Ehard (C3U). Vom 14.12.1954 bis
16.10.1857 war Wilhelm Hoegner
Ministerprizident ginar Viarar-
Koalition aus SPD, Bayempartei
(BP), Bund der Haimatvartriebe-

nan und Entrechieten (BHE) und
FDP

Wilhelm Hosgner war weseant-
lich an der Ausarbaitung dar Baye-
rischan Varfassung beteiligt. 1946
wurde er zusdtzlich Honorarpro-
feszor fir Varfassungsrecht an der
Linvarsitit Minchen. Atomphysik
und den Forschungsraaktor holta
ar nach Garching. 1961 bis 1962
war ar Bundestagsabgeordneter.
Moch bis 22.11.1970 war ar Mit-
glied des bayerischen Landtages,
deszsen stellvertretender Prisident
ar von 1962 bis 1570 war.

Tochter mit Rudi Stock
verhelrabet

1818 heiratete Wilhalm Hoag-
ner die Bankangestellie Anna
Wioock (1892—1984). Sie haben
ainen Sohn Harald. Die Tochtar
Harimilla war mit dem Schwein-
higimear Stadtrat (SPD) Budi Stock
(1921-2021) verhairatet.
Wilhalm Hosgner wurde unter
anderam mit dem GroBkreuz
der Bundesrepublik Deutzchland
(1953), der Bayerschen Verfasz-
sungasmedaille in Gold (1961)
und dem Karlspreis dar Sude-
tendeutzchen Landmannschaft
(1974) geshrt. Am 5. Marz 1980
starb er in Minchen, dessen
Ehrenbdrger er war. Im Stadtteil
Meuparlach ist eine Strafie nach
ihm banannt, ebanzo in Ragens-
burg-Kénigswiasean.
1 Ov. phil. Lothar Blatt



Die neuen Nachbarn ...

irwohnan in ginem Keinan

Jar-Reihenhaus und im

mittleren Haus stand ain
Eigentimernveachsal an. Eine guts
jahrelange Machbarschaft ging lei-
der zu Ende und gine muslimische
Familia arwarb das Haus. Wir flihk
ten uns etwas unsicher und fragten
uns, wig wohl das Verhaltnis zu dan
mauan Nachbarn seinwirde. Bis-
her hatten wir keing Barhrungs-
punkie zu arabizschen Kulturan und
auch ihre exotischan Gewlrzdifts
beim Kochen waran uns fremid.

Es =tellte sich haraus, dass

die Familie schon einige Jahra in
Deutzchland labte, sogar die deut-
sche Staatzangahdrigksit besal.
Die zwei Midchan Kahina und

Sabrina waren sahr gut erzogen
und zwischen ihrer Muttar und
mir entwickelte sich gin herzliches
Vemdltniz. lch war arstaunt, wis
gut wir uns auf einer Wellenlinge
unterhalten und lachen konntan.
Eines Tages klingahsa unsare
Machbarin und ezédhle untar
anderem, dass es im Islam sshr
wichtig sei, ein gutes Verhdltnis
zum Machbarn zu haben und dass
man anfangs zum Ezsen sinladt
oder mindestens ain typisches
Essan vorbeibringt. lch war doch
atwas skaptizch und dberlagte,
wig ich wohl aus diesar Mummer
wiadar rauskomme.
Aber meina Machbarin liel nicht
locker und meinte, es wire wirk-

= lich sahrwichtig

fir sia, dass wir

dieses traditonal-

la Gaschank doch

annehmen sollien. So -

bakaman wir ainige Tage spiter
Hammealragout mit Couscous und
zum Machtizch leckeres arabi-
sches Gebick gebracht. Leider
zog meing Machbarin mit ihren
zwal Tochtern, die mittlerwsile bei
de studiert haban, nach weanigen
Jahran in ging anders Wohnung.
Aber wenn wir uns mal zufllig

im Bus oderin dar Stach traffan,
rmarkan wir, dass die harzlicha
Vearbundenheit immer noch sehr
prizant ist.

I Sonja Hartmann

Fahrtraining fur langjahrige Kraftfahrer

Die Verkehrawacht Aschaffanburg V. biatet mehrmals im Jahr Kurse zum Trainiaren der Fahrifertigkeit
auch fiir Fahrerinnen und Fahrer an, die ihren Fihrersehain schon lange besitzen. Ubungen wie
Slalom, Kreis fahren, Einschitzen von Abstand und Entlernungean, Fahren auf glattem Untargrund
und Bremsen stehan dabel auf dem Programm.

HNiichste Termine: 20. Juli und 8. Septambar, jeweils zwel Kurse, um 8 Uhr und 13.30 Uhr
Dauer: ca. 4 Std., inkl, theoretischer Einwalsung
Treffpunkt: Parkplatz des Zolls in Aschaffenburg, Goldbacher StralBe 65b
Anmeldung: Theo Appelhoff, Mobil: 0171 2623476

oder E-Mail: theocappealhoff@ gmail .com

Unkostenbeitrag: 15 Euro, den Rest tragt die Verkehraswaoht

= gchnelle Vermittlung durch hohe Personalbreite

Betreuungs

Hausliche Betreuung mit Herz
Pflege — Betreuung — Haushaltshilfe

= persdnlicher Ansprechpariner filr
reibungslosen Ablauf

= harzliche und meanschliche Botreuung zu Hauss

= Entlastung der Angehdrigen

\ ¥

Wir berafen Sie
kompetent, hostenlos
und unverbindlich

Das Betreuungswelt Konzept:

Die humane und bezahlbare
Alternative zum Heim

www. batreuungswelt-czernin.de

01 72 130 61 942 E

fa
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Hospizgruppe ist Anlaufstelle fir Angehdrige und Sterbende

wl

Johanna Peck machte 2023 die
ALebildung zur Hospizbaglaitarin
und meint, dass sie dabei for
ihr garzes Leben gelernt habs,

Matthias Mahle it Hospizbagleitar
und sagt, dass ihm der Perspektiven-
wechsel helfe, kizinen Altagsproblemen
dan Stallenwart beizumessan,
den sie tatsichlich haban,

Musikar und untarstitzt die Hospiz-
grupps aktiv. Er zagt: »Wir kbnnen
alle froh sein, dass es sie gbt.=

wWir méchten, dass Menschen
wissen, dass es uns gibt«, sagt
Birgit Salefsky, Koordinatorin und
stelvartretende Leiterin der Hos-
piz gruppe Aschaffenburg e V.. Der
gemeinnitzige Versin besteht seit
1883, Die Hospiz bawegung selbst
entstand in den 1960er Jahren in
England aus dam Gadankan har-
aus, dass jeder Mansch ain Rachit
darauf habe, geborgen und liebe-
voll begleitet zu starben, und das
miéglichst schmarzfrai.

Dig Mitarbeitarinnen und Mitarbak
tar der Hospizgruppe Aschaffan-
burg mit ihren 170 ehrenamitlichen
Hospiz- und Trauerbaglaitern Gbar-
nahman die psychosoziale und
spirituells Bagleitung von Angehd-
rigen und Sterbenden; alle medi-
zinischen MaZnahmean wis atwa
schmerzlindernds Madikaments
fallen in die Zustindigksit der soge
nanrtan Palliatvmedizin.

Birgit Salefsky hat sahr vial
Erfahrung mit der Hospizarbait. Sia
izt selbst Hospizbagleitarin, aus-
gebildete Krankenschweaster und
Falliativfachkraft. Heute arbeitat
sie hauptbenuflich fiir die Aschaf-
fenburger Hospizgruppa. Dam
Varein sai viel daran gelegen, »das
Thema Starben in die Gassllschaft
zurlickzuholen«, sagt sie. »Und wir
gind ain Tordffner dazu.«

Wer kann sich also an die Hospiz-
gruppa weandan? Angehdrige von
schwar krankan oder sterbondan
Meanzschan ebanso wia die Ba-
troffenen selbst. » Die Menschan
kommen oft auf uns zu ab dem
Moment, wo das Starben nah
gcheint«, sagt sia. Eine Koordk
natorin oder ain Koordinator dar
Hospiz gruppe stattet der Familie

bezishungsweise dam Betroffanan
dann zeitnah einen Erstbesuch ab.
Das kann zu Hause abanso sain
wig im Pllegehaim odar auf dar
Palliativetation des Krankenhauseas.
Meist gehe es damm, den Marn-
schan arst einmal zuzuhdren. »LUnd
zwar ohna zeitiche Bagranzungs,
betont Birgit Salafsly. « Oft bawirkt
das borsits sin Aufatman.«

Besteht weiterer Bedarf flr eine
Lntarstiitzung, sucht Birgit Sa-

lefsky odar gine ihrar Kollaginnan
nach einer passenden Parson fir
die Hospizbegleitung, die dann
ebenfalls persénlich den Kontakt
aufrimim.

wDas Zig ist, den Menschan den
Unterstlzungsbadart zu gaban,
den sie brauchen«, so Salefsky.
Manchmal reichen ain paar Ge-
sprache, ain andares Mal dauart
die Bagleitung O0ber den gesamtan
Sterbeprozess himweg. »Jeds Be-
gleitung ist individuall.« Wichtig sei
dabei die Freiwilligksit auf beidan
Saiton, batont die Koordinatorin.

Derzeit kommt der Versin pro
Jahr auf rund 170 »beendete
Begleitungen«. Das heit nicht, so
Birgit Salefsky, dass jeder Komtakt
wirklich bis zu ginem Lebensende
gehit. Vielmehr gehe a5 um die
bewusste Hinflihrung zu ginem



m&glichst fiedvollen Prozess, die
zéihit.

Dear Dienst der Hospiz gruppe ist
kenfessionsles und fiir digjenigen,
dig ihn in Anspruch nehmen, kos-
tenlos. Der Vargin finanzier sich
weaitgahand dber Mitgliedschaftan
und Spanden.

Dierzeit lasson sich noch in ars-
tar Linie Frauan zu shranamtlichan
Hogpizbegleiterinnen ausbildan, in
vier Wochenandmodulen inklusive
30 Stundan Praxis auf sinar Pallia-
tivetation, in einem Hospiz, ainem
Senioranhaim oder ambulantan
Pilegedianst plus regelmdBiger

Kontakt und Plane der
Hospizgruppe Aschaffenburg

Auf Initiative von Morbert Ehrler, dem heutigen Ehrervorsitzendean,
grindate sich 1993 die Hospizgruppe Aschaffenburg. 2023 feiena

sia ihr 30-jihriges Bestehan.

Der gemeinnitzige Verein plant den Bau eines Hospiz- und
Palliativzantrums mit einer imegrienan Tageshospiz in der StraBe Zum
Schraibarsgraban — auf einem Gelinda neben der Schwainheimer
Btrala; Baubeginn ist fir dieses Jahr geplant.

Die Hospizgruppe hat thren Sitz in der Hanauer StraBe 21a.

Telefon 880055, E-Mail: info @ hospizgruppe-aschaffenburg.de,
Internet: www.hospizgruppe-aschaffenburg.de. zash

Traffan in Klsingruppan., War fest-
stellt, dass sie oder ar die Arbeit
nicht oder nicht mehr leisten kann,
kann jederzeait aussteigen.

w»Wir wiinschan uns auf jedan
Fall mehr Manner als Hospizbe-
gleiters, maint Birgit Salafsky.
Matthias Mahle, salbst Projekt-
leiter, meint dazu auf dam Flyer
» Labanzsfraunde gesucht= zum
30-jahrigen Bestahen der Aschaf-
fenburger Hospizgruppe 2023:
» Die Entscheidung, Hospiz baglei-
tar zu werden, war gaenau richiig.
E= macht mir viel Freude, und die
Dankbarkeit der Patientan und
ihrer Angehdrigen dber meaine
Besuche sind ein Dankaschin,
mit dam ich gar nicht garechnat
hatte, Zudem hilft mir der Pers-
pektivwachssl dabei, den 'kleinan
Altagsproblemen’ den Stellermwvert
baizumessan, dan sie tatsdchlich
haben. «
I Sabine Schémig

First Excellence Medical-Center for Skin and Bone

.. damit St e Z&feﬁffﬁ-w@ & Mobititat
Zarae %Em@#’ﬂ#/

Riickenschmerzen | Gelenkschmerzen
Sportunfille

Prof. Dr. Arash Moghaddam
Orthopadie & Unfallchirurgie

Frohsinnstrale 12 - 63739 Aschaffenburg - Telefon 06021 45 99 200

www.profmoghaddam.com - info@profmoghaddam.com
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Peinlich -

aber doch zum Lachen!

ai ginem Ausflug mit meainen
BFrauan durfte auch mein

jingerar Brudar Rainhold
mitfahren. Die Frauan machtan ihn,
ar war immer lustg und passte sich
gut an— also genshmigt!

Wir fubren fir drei Tage mit
dem Bus nach Wien. Reinhold
kam an den Bus mit einer neuen
Jeans, die viel zu lang war und
untan wiele Faltan schiug. lch war
amtsatzt, denn in dan B0er Jahran
waren alle Jeans noch pazsend
— ohne aufgeschlitzt und draimal
umgeschlagen zu sein wig heuta!
Wie doll schimpfta ich auf ihn ain,
sodass maine Freundin meints:
wlch schneide die Hosenbeine ab
und ndhe sig um, heute Abend,
beruhige dichl«

Oh Schreck!

Wir fuhren am spéiten Abend weg
und hatten am Morgen gleich sine
Flihrung im Schloss inWian. Als
wir dann wahrend der FOhrung
ginmal standen und aufmerksam
zuhérten — es waren auch noch
andere Gruppan dabai — schauta
ich so nach unten und sah wisdar
die Falten der Hose. Voller Arger

— ohne hochzuschauan — griff

ich vorne in den Hosenbund und
sagie: »Heoute Abend wird's ge-
machtl«, sah hoch und s war ain
fremdear Mann!

Derwar natirlich erschrocken,
schaute mich an, drehte sich um
und lief 2o schnell er konnte da-
von. loh hinterher — ich wollte mich
entschuldigen, ich war genauso
arschrockan wie arl »Bleiban Sie
doch stehen, ich méchta mich
entschuldigen«, aber ar rannte
und plitzlich war arweg.

=Herzlich gelachis=

lzh ging zurdck zu meiner Gruppe
und unzar Schlossfihrer fragte,
was dennwar. Nun mussta ich
Farbe bekennan, was ich »Schlim-
mas« gamacht hatte und allas
lachta natddich! «Ach«, mainta
der Flhrer, = jetzt izt in den heili-
gan Hallen higr auch mal harzlich
galacht wordan. «

Mir war das alles furchtbar pein-
lich, aber, wenn wir alle zusam-
man sind und auf diese Wisnraise
kommean, lachan wir immer noch
harzlich.

I THN Krabs

W links: Frank-Rekim Krafs (hin |, Erich Krais (s
Ursils Kraik-Holmans, h:hﬂl.ﬂ'tl.rdm Hofrmann
———

Tiouse buaseht Thives, die _}hheﬁfﬂ. Augen die wed
hehene Jdnde. die e q!ul unc Tlppen. die “_-1.'11 Wb ot

Auf Wunsch komman wir zu lhnen ins Traverhaus - Erledigungen
sdmtlicher Formalititen - Bestattungsvorsorge - Sterbegeldversi-
cherung ohne Gesundheitsfragen bis zum 90. Lebansjahr

BEERDIGUNGSINSTITUT

Erich Kraus jun. GmbH

63741 Aschaffenburg - Schénbergweg 27 - Tel. 06021/ 21755 - Fax 0602121756
Mail: info.erichkraus&t-online.de - Homepage: www.arichkraus.com - Parkmbglichkeiten direkt im Hof
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|z ich das Thema dieses

Heftes erfuhr, musste

ich spontan an pflegen-
de Angehdrige denken. In der
Ragel sind as Frauan (Tochtar
und Schwiegertdchtar), die sich
aufopfarn fir ihre alten Elarn
schwiagareltarn und deshalb kai-
na Zeit mehr flr zich, ihre sigenen
Bedlrniszs, Intereszan, Freund-
schaften oder Hobbys habean.
Vigle =ind, wann sie andareaitig
kaina Unterstitzung bekommean
oder zulassen, schnall kdrparlich
und saslisch am Ende. Sia sind
ausgelaugt, erschipft, werden
krank, in dar Bazishung zum
Partner und der Familiz beginnt
s Zu »krisaln«. lch habe mich oft
pefragt, woher es kommi, dass
sich Manschan flr andere aufop-
ferm und sich zuglsich schwar tun,
auch an sich =elbst zu denken,
fir sich selbst zu sorgen, also
rbewusst Zeit und Energie in
sich salbst zu investieran, um das
aigena physische und emotionale
Wohlbefindan zu férdarn« (50 ging
Definition bei Google). Das kommi
letztlich nicht nur mir selbser, son-
dern auch anderen zu Gutal

Zu Grenzen stehen

lch glauba, dass as viele Grindes
far gine fehlende Selbstfirsor-
ge gibt: Manche schimen sich,
wenn sie die Pllege nicht alleineg
schaffen: Andere packen das
doch auch! Oder: Was denkan
die Machbarn, Freundsa, wann
ich meing Mutter, den Vater ins
Haim »abschieba«. Ein zusitzlF

cher Druck entsteht, wenn man
viellegicht irgendwann einmal
varsprochen hat »Du musst nie in
gin Haim zighen«! Viallzicht spish
bai derdam gin oder andaran
auch die kirchliche Pragung eine
Rolle. Heilt es nicht: Liebe deinen
Méchstan! Das gilt doch auch fir
den Umgang mit meinan gebrech-
lichen Elerm.

Ich gonne mir
Auszeiten,
tue mir etwas
Gutes, lobe
mich selbst fur
das, was ich
schaffe/ge-
schafft habe

Doch Selbstfiraorge hat nichts
mit fehlender Nachstenliebe odar
mit Egoismus zu tun! In der Bibal
(Matthéus 22.37-39) staht, was
wir garna dbersehen: »Liebe Gott
und deinan MNachstan WIE DICH
SELEBST«. Selbatfirsonge ist
damnach gasunds Salbstliebal
Ich génne mir Auszeitan, tus mir
atwas Gutes, lobe mich salbst fir
das, was ich schaffe/geschafft
habe, ich danke fir meine Gabean
und stehe zu meinen Grenzen
(zum Beispial wann man dlter wird
und viellzicht nicht mahr allas so
wie friher méglich ist).

Schon Jesus Christus, der
sich wahrhaftig aufopferte fir die o
Schwachen, Kranken, Ausge- i ;
grenzien, dachte auch an sich 2
und sorgte for gich! In Matthius
14.23 hail3t es: » Nachdem er das
Vaolk hatta gehan lassen, stieg ar
allein auf gimen Barg, um zu batan.
Lind am Abend war er dort allein.«
Jesus weild, wie anstrengend der
Dienst am Méchsten sein kann, er
l&dt alle, die sich krafios und Obar-
fordart fohlan, ein: » Kommt zu mir,
alle, dig ihr mihselig und baladen
gaid — ich will such erquickean.«
In dissem Sinna winsche ich
Ihnan gine gaesunda Selbstlieba
und Selbstflrsongea!

Ihre Ulrike Schemann
Evang. Plamerinin Rema
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Die Zeitinsel

Entlastung fur Angehorige von
Demenzerkrankten und Sterbenden

tellen Sie sich vor, ginar

Ihrar Angehérigan wird

mit giner fortschraitendan
Deameanz konfrontiert. Eing haim-
tickische Krankheit, die auch Ihr
eigenas Leben stark beeintrichti-
gan wird. Das Projakt »Zeitinsals
bigtat Untarstizung.

Ein Beizpial: Bai ginam Herrn
hat die Alzheimear-Demeanz leider
schon recht frihzeitig singesatzt.
Er ist jedoch mit Anfang 70 noch
sahr gut zu Ful? und lisbt es,
taglich spazieran zu gehen, was
i aber leider ohne Begleitung
nicht mehr gelingt. Die Familian-
angehdrigen sind alle berufstétig
und begleitan ihn abweachsalnd
mehrmals wichantlich bai sainan
Spaziergingen, was natdrlich ei-
nen zusitzlich hohen Zeitaufwand
bedeutet. Hier kommt unser Be-
trauar ing Spial. Er spricht mit der
Familie die Terming individuell ab
und holt den Mann jetzt zweimal
wichantlich zum Spazierangahen
ab. Fir die Angehdrigen aine
groBe Entlastung!

Oder ginew 90-jdhrige Frau, die
aufgrund ihrer Demenz mit
Pilagegrad 5 bettldgerig gewor-
den ist und rund um dig Uhr von
der Familie versorgt wird. Um

den Angehdrigen kleine Auszei
tan zu amaglichan, wird sie jetzt
wichantlich von einer unsorar
Helferinmen basucht, die ihr Ge-
schichtan erzéhlt oder einfach nur
Gesallschaft leistat.

Die Toohtar der Dame nutzt
die gewonneng Fraizeit, um
wieder regelmiBig Sport im Verain
Zu treiben. Solche und andeara
Thamatikan kinmtan =i Demeanz
im ndharan Umfald auf Sie zu-
kommean.

Erfahrens Healfer

Wenn Sia sich angasprochan
fihlan, wenden Sie sich game an
uns. Unsere Unterstiizung kann
unbirokratizch und unkompliziert
in Anspruch ganommean wardan,
ohne vertragliche Bindung. Alle
unsare ahrenamtichen Halfarin-
nen und Helfer sind entsprechend
gaschult und arfahiren im Umgang
mit demenzkranken Menschen.
Unszere Kostan kinnen direkt mit
den Krankenkassen dber dan
sogenannten =Entlastungsbetrag«
abgerachnet warden, sofern die-
ser Betrag noch nicht andenweitig
vamwandat wurde,

f Ulike Schiau

Beratung und Information:

MEZ Miteinander im Zentrum e.V.,
Mehrgensrationenhaus, Badergasse 7, 63739 Aachaffenburg,
Ansprechparmernn: Ulnke Schiau,

E-Mail: ulrike schiau@® miz-ab.de,

Telafon: 06021 29876 Montag und Mittwoch 10 bis 14 Uhr

@ Malteser

... weil Nihe zdhlt,

Schnelle

Hilfe auf
Knopfdruck.
Malteser Hausnotruf

Jetet unverbindlich
anrufen
iifid mehr erfahcen:

& 0221 12606-2036
oder unter
# malbeser-hausnotruf.de

Mummer 17 . Mai 2024
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- Und nehme My Dir'lg.e mit
/" 4 Buchstaben mit:

Ed

~ = = Und nehme nur Dinge, die

! i
mit S anfangen, mit!

~

Und nehme nyy zusdmmen -

gesetzte Nomen mitr | — ~
L -

Und nehme nur Dinge, die
" 4 silben haben, mit!

¥ 4
-~

— —

. ’
Und nehme rur Dinges 1

-, ROT sind, mit! :
= \ ﬁ el nehme rur Dinge
\ aus der Kuche mit!

S

Und viele weitere Variationen ...

GEDACHTNISTRAINING

Heute verreizen viele das ganze Jahr Gber. Wem zu jedem Reiseutensil zehn Beispisle
einfallen, sollte seinen Koffer gut vall bekommen und dabei seinen Geist trainieran.
Vial Spaf!

Hier st Raum zurm Beardworten der Fmgm
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