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Liebe Leserinnen und Leser!

Bis ins hohe Alter gesund und beweglich bleiben ist sicher der
grofite Wunsch, den wir alle gemeinsam hegen. Doch viel zu viel
Fernsehen, Schreibtischarbeit und manchmal auch Bequemlich-
keit lassen uns oft etwas,steif” werden. Damit unser Korper
wieder in Schwung kommt, braucht man einen kleinen Ruck.
Mit ein paar Anleitungen lassen sich Entspannungstechniken
eintben, die uns den Alltag sehr viel ertrdglicher machen. Die
Volkshochschule oder der Sportverein haben da sicher etwas im
Angebot. Auch im Alltag lassen sich ein paar Stellschrauben neu
justieren, damit wir wieder etwas fitter werden: etwa ofter mal
zu Fuls gehen, Treppen steigen oder zu einer Fahrradtour
aufbrechen. Da ist vieles maglich.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen einen sonnigen und
bewegenden Herbst.
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Fotos: BG Hof eG

Startschuss an der Johann-Weif$-Strafde

Wir haben es geschafft! Im August begann der Bau des Mehrfamilienhauses

in der Johann-Weil3-StralSe 14, 16, 18.

Damit es losgehen konnte, mussten die alten, nicht mehr zeit-
gemdifien Hiuser Johann-Weif3-Strafde 14, 16, 18 aus dem Jahr
1935 abgebrochen werden. Diese Mafsnahme wurde von der
Regierung von Oberfranken und der Stadt Hof im Rahmen des
Impulsprojektes ,Integriertes innenstadtnahes Wohnen“ ge-
fordert. Der Vorstand dankt in diesem Zusammenhang der
Stadt Hof und der Regierung von Oberfranken fiir die gute
Zusammenarbeit bei diesem Stadtentwicklungskonzept. Durch
das Impulsprojekt wird die Lebensqualitit im Quartier und in
der Stadt Hof gesteigert.

Die Vorstandsmitglieder Thomas Seidel, Daniela Rédel und
Dieter Tratzmidiller bei der Baustellenbesichtigung

BG-Kochbuch -
die Idee war gut

Liebe Mitglieder, Mieterinnen und Mieter, aufgrund der
sparsamen Rezepteinsendungen seit Anfang des Jahres
haben wir uns entschieden, das BG-Kochbuch von Mit-
gliedern fur Mitglieder nicht zu verwirklichen.

Wir danken an dieser Stelle ganz herzlich all denjenigen,
die uns Rezepte zusandten.

Thr Team der Baugenossenschaft Hof

©

Wir errichten nun
ein modernes Wohn-
gebdude mit 24 Woh-
nungen und einer
Tiefgarage mit 38
Stellplitzen. Es wer-
den zwolf Zweizim-
mer-, finf Dreizim-
mer- und sieben
Vierzimmerwohnun-
gen, auf 4 Etagen ver-
teilt, gebaut. Alle Wohnungen werden iiber Terrasse oder Bal-
kon verfiigen. Die Dachgeschosswohnungen bieten Loggien
oder Dachterrassen mit herrlichem Ausblick tUber die Stadt
Hof. Die Wohnungen werden mit moderner Fuf$bodenheizung,
ParkettfufSboden und die meisten Einheiten mit Dusche und
Badewanne ausgestattet. Die geplante Fertigstellung ist
2019/2020.

Die Wohnungen sind fiir Familien, Paare oder auch Singles
geeignet und passen sich den individuellen Lebensgewohnhei-
ten an—ganz egal, ob man jung ist oder eben im ,besten Alter*.
Die Zweizimmerwohnungen sind dariiber hinaus auch fiir
Pendler oder Studenten attraktiv, die nur werktags in der Stadt
Hof sind.

Das Nahversorgungszentrum an der Christoph-Klauf$-Strafse
ist vom geplanten Neubau in finf Minuten zu Fuf$ zu errei-
chen, in die Innenstadt ist der Weg nur unwesentlich langer.
Eine optimale Busanbindung sorgt zusétzlich fiir ideale Vor-
aussetzungen.

Die Baukosten sind auf rund 5.000.000 Euro veranschlagt. Die
Auftrdge wollen wir, wie bei der Baugenossenschaft tiblich,
uberwiegend an Unternehmen und Handwerksbetriebe in der

Region vergeben. @

Falls Sie Interesse an einer Neubauwohnung haben, melden Sie
sich dafiir ganz einfach bei Frau Alexandra Gottsmann aus unserer
Vermietungsabteilung und lassen sich vormerken.

Sie hat die Telefonnummer 09281 7353-12.

Impressum
Redaktion und verantwortlich: Baugenossenschaft Hof eG, An der Michaelisbriicke 1, 95028 Hof
T 09281 7353-0, www.bg-hof.de, kontakt@bg-hof.de



In der heutigen Ausgabe unserer Zeitung stellen sich die letz-
ten Vertreter und Ersatzvertreter aus dem Wahlbezirk 4 vor.
Es sind Manfred Depser, Klaus Endl, Heinz Kauer, Ernst
Puschert und Angelika Unglaub.

Name: Manfred Depser, geboren: 1939,
Beruf: Rentner

Der schonste Platz in Hof ist ... der Untreusee.
Den néchsten Urlaub mache ich in ... der Schweiz.
Das Wichtigste im Leben ist fiir mich ... Gesundheit.

Die Vertreter und Ersatzvertreter aus dem Wahlbezirk 4 von links: Man-
fred Depser, Hana Pergl-Bauerle, Markus Franz, Ernst Puschert, Heinz
Kauer, Marco Willeitner, Erika Bruchner, Klaus Endl, Angelika Unglaub,
Rudolf Witzig, Hans Olischer, Karin Jahn

O

Aufgepasst! Hier kommt Wahlbezirk 4

Name: Klaus Endl, geboren: 1949,
Beruf: Beamter a. D.

Der schonste Platz in Hof ist ... der Untreusee.

Im Fernsehen schaue ich ... politische Informationen.

Der tollste Augenblick in meinem Leben ... war die Geburt
meines Sohnes.

Name: Heinz Kauer, geboren: 1948,
Beruf: Postbeamter i. R.

Der schonste Platz in Hof ist ... in meinem Garten.

Mein Hobby ist ... das Sammeln alter Geldscheine und
Miinzen.

Einen Orden wiirde ich verleihen an ... alle Mitarbeiter in
Pflegeberufen.

Name: Ernst Puschert , geboren: 1946,
Beruf: Rentner

Wenn ich morgens aufstehe ... um 07:30 Uhr .
Mein Hobby ist ... schiefSen im Schiitzenverein.
Das Wichtigste im Leben ist fiir mich ... meine Familie.

Name: Angelika Unglaub, geboren: 1951,
Beruf: Hausfrau

Wenn ich morgens aufstehe ... frithstiicke ich.
Meine Hobbys sind ... meine Haustiere.
Im Fernsehen schaue ich ... Berg-Romantikfilme. ®

Neu im Team — Herr Thomas Fritsche

Mein Traum/Wunsch/Ziel war
immer ...

dass es meinen Angehorigen
und mir gesundheitlich so
lange wie moglich gut geht.

Einen Abend ohne Fernsehen
verbringe ich gerne mit ...
Freunden.

Wenn ich im Lotto gewinne,
wiirde ich ...

mich erst einmal freuen.
Inwieweit danach Wiinsche
realisiert werden (konnen),
héngt natiirlich auch ent-
scheidend von der Hohe des
Gewinnes ab.

Was man im Leben auf jeden
Fall einmal ausprobieren sollte:
Dinge von denen man der
Meinung ist, dass sie augen-
scheinlich keinen Spafd ma-
chen. Vielleicht ist man im
Nachhinein ganz anderer
Meinung.

Meine Lieblingsserien sind ...
vor allem Comedyserien,

die mich mit Wortwitz oder
Situationskomik zum Lachen
bringen.

Mein Lieblingsessen:

Ich liebe die Abwechslung,
es darf aber auch gerne
deftig sein.

Was ich an anderen Menschen
gar nicht mag:

Menschen, die Versprechen
nicht einhalten oder sehr
LKkreativ® mit der Wahrheit
umgehen.

Der schonste Ort in Hof ist ...
der Untreusee.

Meine Hobbys sind ...
Heimwerken, Gartenarbeit,
Hund.

Hier in Hof und Umgebung
fehlt:

Ich bin erst seit kurzem in
Hof tatig, konnte noch nichts
diesbeziiglich feststellen.

Herr Thomas Fritsche
verstarkt seit 1. Juli
2018 unser BG-Team.
Erist Dipl.-Ingenieur
(FH) fiir Bauingenieurs-
wesen und unterstiitzt
unsere technische
Abteilung.

Fotos: BG Hof eG
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Scharfsinniges

Staffelsucht

Serien gucken, bis man schielt. Gut gezeichnete Charaktere,

spannende Plots und fiese Cliffhanger nageln immer mehr
Zuschauer vor dem Fernseher und Computer fest.

»Warum hast du so dunkle Augenringe“, fragt
meine Nichte Paula und sieht mich skeptisch an.
Zack, ist es passiert: Das Kind hat mich erwischt.

Ja, auch ich muss mir endlich eingestehen, dass
ich staffelsiichtig bin. Erst will man nur mal rein-
schauen, doch dann hort die Folge der Krimiserie
einfach an der spannendsten Stelle auf! Okay,
noch eine Folge ansehen - und schon wieder ist
am Schluss fiir mich einfach nicht Schluss.

Die Macher von Erfolgs-
serien miissen fiese Re-
zepte zur Hand haben,
mit denen sie uns regel-
recht vor dem Fernse-
her festnageln. Es gibt
kein Entkommen vom
Sofa. Und weil von der
Seriensucht Millionen
Menschen betroffen
sind, hat das Ganze in-
zwischen auch einen
Namen: Binge-Wat-
ching. Das heif$t so viel
wie ,Komaglotzen“, und
genau das ist es. Zwar
bleibt uns tiberlassen,
wie viele Folgen wir uns von den Streaming-
diensten wie Netflix oder Amazon herunterla-
den, doch davon loszukommen gestaltet sich
schwierig.

Die Rechnung ist erniichternd: Ein durchschnitt-
licher Serienjunkie, der bis zu drei Stunden
pro Tag vor dem Fernseher sitzt, bekommt
aufs Jahr gerechnet anderthalb Monate zu-
sammen. Rechnet man noch vier Monate
Schlafenszeit dazu, bleibt nur ein knappes
halbes Jahr wirklich gelebtes Leben. Halt,
stop, davon miissen wir noch ungefahr vier
Monate Arbeitszeit abziehen. Es ist zum
Schwindeligwerden.

,Also, ich wdihle sehr
genau aus, was ich sehen
will“, sagt Paula. Recht
hat sie. Was einen nicht
vollig begeistert, gehort
gnadenlos aussortiert.
Auch wenn man schon
mittendrin steckt. Au-
Rerdem muss ein Uber-
blick her, was man sich
wirklich an Serienzeit
genehmigen will. Aus Langeweile sollte man sich
keinesfalls von den Machern einfangen lassen.
Und auch das Eindésen bei laufendem Fernseher
sollte man vermeiden. Ebenso wie das Seriengu-
cken vor dem Schlafengehen, denn die Folgen
sind so clever gestrickt, dass die Figuren uns bis
in den Schlaf hinein verfolgen kénnen.

Paula hat’s gut, sie wachst mit all dem auf und
lernt schon friih, dass man die Serien nur gut do-
siert geniefden sollte. Wir Alteren, die friither ,Dal-
las“ oder ,,Das Haus am Eaton Place® nur einmal
in der Woche verabreicht bekamen, haben da viel
zu lernen. Gott sei Dank kénnen wir die Paulas
dieser Welt ja um Rat fragen. @

Fazit

Serien sorgfiltig
auswahlen und nicht aufs
Geratewohl ausprobieren.

Zeitplan erstellen, um
einen Uberblick zu behal-
ten. Den Fernseher nicht
zur Nebenbeiberieselung

eingeschaltet lassen.



Daten und Fakten

10.000

Blumenladen gibt es
schatzungsweise noch
in Deutschland. Vor
zehn Jahren waren es
noch 15.000.

37

Euro werden pro Jahr
und Kopf fiir Schnitt-
blumen ausgegeben.

(Schatzungen: Fachverband
Deutscher Floristen)

Bunte Botschafter

Von Floristen geschmackvoll arrangierte Blumenstraul3e schaffen ein lebensfrohes
Ambiente im Alltag oder beispielsweise bei Hochzeiten und sie trosten bei Trauerfallen.

,Ich habe den buntesten Job der Welt“, sagt die
Floristin Janet Kaiser. Ob Strdufie fiir die eilige
Laufkundschaft, Brautstraufs und Dekoration fiir
eine Hochzeitsgesellschaft oder die Erfillung
ganz spezieller Kundenwiinsche: Floristen sind
mit Herzblut und Geschmack bei ihrer Tatigkeit.
Und die beinhaltet viel mehr, als nur farbenfrohe
Straufie zusammenzustellen.

Dazu gehorten die Besuche auf Blumengrofi-
markten und bei Landwirtschaftsbetrieben, aber
auch die Vorarbeiten, die das empfindliche Pro-
dukt Pflanze erfordert. Da miissen Stiele be-
schnitten, unerwiinschte Blatter entfernt oder es
muss die richtige Lagerung der Ware bewerkstel-
ligt werden. Oft dekorieren Floristen die Blumen
auch direkt vor Ort. Etwa im Hochzeitsfestsaal,
bei dem die Géaste moglichst schon beim Eintreten
das gelungene Arrangement bewundern sollen.
,Fingerspitzengefiihl bei der Auswahl und Verar-
beitung der Blumen gehort ebenso zur Arbeit wie
Kreativitat fiir eine stimmige Dekoration®, sagt
Janet Kaiser. Selbstverstdndlich wiirden die De-
tails mit den Kunden vorher abgesprochen.
Da gelte es dann, den Geschmack zu treffen und
auch dem Anlass entsprechend das Richtige zu
finden. ,Damit alles reibungslos klappt, braucht

man selbstverstdndlich Organisationstalent®, sagt
die Floristin.

Echte Experten

Die duale Ausbildung zur Floristin dauert drei
Jahre. Inbegriffen sind Theoriezeiten in der Be-
rufsschule und die Praxis im Ausbildungsbe-
trieb. In dieser Zeit werden die angehenden
Floristen, die sich auch kaufméannisches Wissen
aneignen miissen, zu echten Experten. Sie ken-
nen sich zuséatzlich zur Lagerung auch mit Bota-
nik und Pflanzenschutz aus, durchlaufen Lern-
phasen in der Stilkunde und der Farben- und
Gestaltungslehre.

So facettenreich die Ausbildung ist, einen Wer-
mutstropfen gibt es: Durch die Konkurrenz von
billiger Importware, die zu Dumpingpreisen in
Supermérkten angeboten wird, haben es die
Fachgeschéfte nicht gerade einfach. Viele Betrie-
be mussten angesichts der Konkurrenz und dem
Kaufverhalten der Kunden aufgeben. Doch all-
mahlich setzt ein Umdenken ein, denn wer will
schon ein Jubildum oder eine Taufe mit Kiibel-
pflanzen feiern? Und auch zu Hause wirkt ein
geschmackvoll gebundener Strauf viel deko-
rativer. @

Foto: Dragonimages/stock.adobe.com
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Kaffee -

mmh, wie der duftet!

Er weckt uns am Morgen, belebt uns
am Nachmittag und verschonert jede
Pause. Die braune Wunderbohne
verzaubert unsere Sinne.

Sage und schreibe 50 Tassen Kaffee schliirfte der
franzdsische Philosoph Voltaire am Tag. Dagegen
brachte es der Romancier Honoré de Balzac nur
auf magere 30 Tassen. Mithalten kann da heute
wohl kaum einer, doch der Kaffee weckt immer
noch bei den meisten Deutschen die Lebensgeis-
ter. Auf der Beliebtheitsskala flir Getréanke steht
er ganz weit oben. Schon im 19. Jahrhundert
waren die belebende Wirkung der tollen Bohne
und ihr Geschmack heifs begehrt. Bezahlen konn-
ten sie damals allerdings nur gut betuchte Biir-
ger. In ihren Salons entstanden dann auch die
ersten Kaffeegesellschaften. Gerdstet werden
musste Ubrigens selbst. Noch heute stehen in vie-
len Museen die ehemaligen Rosttrommeln, in
denen die Bohne frisch vorbereitet wurde.

Jeder nach seinem Geschmack

Aber wie soll er nun serviert werden? Fir den
Diplomaten de Talleyrand-Périgord eine klare
Sache: ,,Der Kaffee muss schwarz sein wie der
Teufel, heifd wie die Holle, rein wie ein Engel und
sufd wie die Liebe.“ So ganz einverstanden war
man damit in Deutschland nicht. Hierzulande
schitzte man den Tropfen Sahne oder Milch
dazu.

Vielféltig sind auch die Zubereitungsarten. Wich-
tig: Er darf am Ende nicht bitter oder sauer
schmecken. Immer noch sehr beliebt ist die klas-
sische Zubereitung mit dem Filter. Gleich gefolgt
wird dieser Klassiker von der Zubereitung mithil-
fe von Druck, wobei Wasserdampf durch einen
Siebtrager gedriickt wird und so feinster Espresso
entsteht. Beliebt ist nach wie vor auch das
French-Press-Verfahren, bei dem der Kaffee mit
einem Siebstempel auf den Boden gedriickt wird.

Und ist Kaffee auch gesund? ,,Ja, wenn in Mafien
genossen®, sagt in den letzten Jahren die Mehr-
heit der Mediziner, die sich dabei auf zahlreiche
Studien berufen. Wie auch immer: Schmecken
muss der Kaffee, und das funktioniert nur, wenn
die Qualitat stimmt. Hochlandkaffee gilt als be-
sonders edel und alter als zwei Monate sollte er
auch nicht sein. Zudem ist hochwertiger Kaffee
aus der Langzeittrommelrdstung wesentlich ver-
traglicher als nur kurz gerosteter Industriekaffee.
Auch Instant- und Kapselkaffee konnen da langst
nicht mithalten. Fiir viele scheint der Espresso
die vertrdglichste Form des Kaffeegenusses zu
sein. Das hingt allerdings stark von der Sorte der
Bohnen und natiirlich der Mischung ab. Selbst-
verstdndlich muss auch der Mahlgrad fiir die je-
weilige Zubereitungsart stimmen.

Also einfach mal selbst ausprobieren und, wenn
irgend moglich auf die vollkommen iiberteuerten
und umweltschédlichen Kapseln verzichten. Na
dann: Hoch die Tassen! @

Daten und Fakten

149

Liter Kaffee trinkt
durchschnittlich jeder
Deutsche pro Jahr.

158,9

Mio. Sacke Kaffee werden
jedes Jahr geerntet.



Spartipps rund ums Kind

Laut einer Rechnung des Statistischen Bundesamtes kostet ein Kind im Monat durchschnittlich 584 Euro.
Das macht bis zum 18. Lebensjahr knapp 130.000 Euro. Doch rund ums Kind lasst sich einiges sparen.

Weltspartag

Am 30. Oktober ist
Weltspartag — eine gute
Gelegenheit, Kindern den
Wert des Geldes und des
Sparens zu vermitteln. In
den ersten Lebensjahren
formen sich namlich viele
Gewohnheiten, die ein
Leben lang erhalten blei-
ben. Das gilt auch fiir den
Umgang mit Geld.

Antizyklisch kaufen

Was man fiirs Kind braucht, kostet nicht immer
gleich viel. Adventskalender gibt es Anfang De-
zember sehr viel giinstiger als zuvor und man
kann welche mit Spielzeug problemlos schon fiir
das néchste Jahr kaufen. Der Preis fiir Schulran-
zen sinkt kurz nach den Sommerferien rapide.
Am besten besorgt man ihn dann fiir ein Kind,
das im néachsten Jahr in die Schule kommt. Der
ideale Zeitpunkt fiir den Kinderwagen- oder Kin-
dersitzkaufist zwischen Oktober und Januar. Wie
bei Klamotten gibt es auch bei Babyausstattung
Kollektionen, die jede Saison wechseln. Jedes Jahr
im Herbst stellen die Hersteller ihre neuen Mo-
delle vor und die alten gibt es dann um einiges
gunstiger. Haufig dndern sich nur die Farben
oder Stoffe.

Kinderkleidung secondhand kaufen

Nummernflohméarkte oder Babybasare sind ein
echter Geheimtipp. Dort kann man das Kind
ohne viel Aufwand fiir eine ganze Saison sehr
glinstig mit Kleidung ausstatten, die oft noch
sehr gut erhalten ist. AufSerdem sind bei Ge-
brauchtware die Schadstoffe schon herausge-
waschen. Auch auf normalen Kinderflohmérk-
ten, auf eBay-Kleinanzeigen oder Plattformen wie
Mamikreisel.de findet man ein riesiges Angebot
an gebrauchter Kinderkleidung.

Oko- und Markenkindersachen haben
hohen Wiederverkaufswert

Oko- und Markenkindersachen sind oft deutlich
teurer als No-Name-Produkte. Wer allerdings be-
reit ist, die Anschaffungen wieder zu verkaufen,
nachdem sie nicht mehr benoétigt werden, der
kann mit begehrten Okoprodukten sogar giinsti-
ger fahren als mit dem Billigprodukt. Das liegt
daran, dass viele gebrauchte Oko- und Markenpro-
dukte fiir Babys sehr gefragt sind und einen sehr
hohen Wiederverkaufspreis erzielen, wenn sie
noch gut erhalten sind. Wichtig fiir den Wieder-
verkaufist allerdings, dass man die Rechnung und
die Aufbauanleitung aufbewahrt und maéglichst
auch die Originalverpackung.

Selber kochen und schnippeln

Egal ob Babybrei oder der Snack fiir zwischen-
durch: Selberkochen ist immer giinstiger als Fer-
tigkost zu kaufen — und oft auch gesiinder. Damit
sich der Aufwand in Grenzen héilt, kann man
mehrere Portionen auf einmal kochen und dann
einfrieren. Billiger als Fertig-Quetschbeutel und
Fruchtriegel ist kleingeschnittenes Obst und Ge-
miise in einer Tupperdose. Und es gibt auch wie-
derbefiillbare Quetschbeutel, die man selbst mit
Joghurt oder piiriertem Obst fiilllen kann.

Mitgliedschaft fiir eine Bibliothek
abschlieBen

So gut wie jede Stadt hat eine Bibliothek mit Kin-
derbuch- und Kindermedienabteilung. Der Mit-
gliedsausweis ist fiir Kinder oft umsonst oder
kostet nur wenige Euro pro Jahr. Dafiir kann man
nicht nur unzihlige Kinderbtiicher ausleihen,
auch Horspiele und Filme gibt es da fast umsonst.

Mit der Bahn reisen

Flugreisen mit Kindern sind ziemlich teuer, denn
ab zwei Jahren miissen Kinder fast genauso viel
bezahlen wie Erwachsene. Billiger ist Bahnfah-

ren: Kinder unter sechs Jahren reisen generell
kostenlos. Kinder bis einschliefilich 14 Jahren
reisen in Begleitung eines Eltern- oder Grofdel-
ternteils kostenlos mit, wenn sie beim Ticket-
kauf angegeben und auf der Fahrkarte einge-
tragen werden. @

Foto: iStock.com/GRAZVYDAS
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Siehst du mich?

Die Tage werden wieder kirzer, und damit steigt die Gefahr auf der Stral3e. In der
frihen Dammerung und am Abend werden Fahrradfahrer und Spazierganger oft

nicht rechtzeitig gesehen.

Regen, Nebel, Graupelschauer: Der Herbst kommt
auch mit weniger angenehmen Begleiterschei-
nungen. ,,Sehen und gesehen werden“ heifst jetzt
die Devise fir alle, die unfallfrei und sicher durch
die dunklere Jahreszeit kommen wollen. Und das
ist viel einfacher als gedacht. Aus einer Entfer-
nung von 40 bis 80 Metern sollte man gesehen
werden. Dabei hilft als Erstes helle Kleidung. Wer
sich dunkel anzieht, wird erst ab 25 Metern er-
kannt.

Eine Warnweste, die man sich schnell tiberstrei-
fen kann, erhoht die Sichtbarkeit um ein Vielfa-
ches. Etwas teurer sind Jacken, in denen komplet-
te mit Batterien betriebene, Lichtanlagen inte-
griert sind. Wer mit dem Fahrrad unterwegs ist,
sollte an die ohnehin durch die Fahrradverord-
nung vorgeschriebenen Strahler denken. Sind sie
nach vorn gerichtet, miissen sie weif3, nach hin-
ten abstrahlend rot sein. Erlaubt sind auch grofie
Reflektoren am Reifen. Auch schicke Fahrradhel-
me mit LED-Beleuchtung gibt es in sehr moder-
nen Designs.

Fir Fufdgidnger halt der Handel ebenfalls trendige
Losungen bereit, mit denen man sich sichtbarer
machen kann. Dazu gehéren beleuchtete Schniir-
senkel, die in verschiedenen Farben oder auch

nur in Weifs leuchten. Durch die Schrittbewegung
sorgen sie fiir Aufmerksamkeit. Ebenso wie auf-
leuchtende Schuhsohlen. Eine neue Idee sind
Regenschirme mit einer reflektierenden Oberfla-
che. Einfach tber die Kleidung ziehen kann man
reflektierende Gurte. Die sehen cool aus und pas-
sen zu jeder Kleidung. Auch kleine Leuchtpunkte
an den Hosenbeinen helfen, um selbst bei mie-
sem Wetter von Fahrrad- oder Autofahrern er-
kannt zu werden. Wer es modern und dabei si-
cher mochte, der greift zusitzlich zu LED-
Leuchtbdndern, die man mit einem Klick an den
Armen oder Beinen befestigt. Wegen ihrer Leich-
tigkeit kann man sie immer griffbereit in der Ja-
ckentasche aufbewahren.

Licht schiitzt Leben und bewahrt vor Verletzun-
gen. Ganz besonders im Herbst und Winter. ®

Zu kaufen gibt es die Bander und alle anderen Lichtoutfits
in Fahrrad-Fachgeschéften oder bei www.reflectyo.de. Im Handel werden
auch Hundewesten und -halsbénder angeboten, die das Gassigehen fiir

Mensch und Hund erheblich sicherer machen.
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Entspannung fur

Geist und Korper

Yoga und Tai-Chi helfen unserem Korper und auch dem Geist. Die immer beliebter
werdenden fernostlichen Bewegungsarten eignen sich fir jedes Alter. Ganz ohne Kurs
und Sportstudio kann man die Ubungen auch zu Hause praktizieren.

Millionen von Menschen tun es ... und das nicht
nur in China. Regelméfiig praktizieren sie Tai-Chi
oder Yoga, um ihren Kérper beweglich und ihren
Geist ruhig zu halten. Gerade in unserer hekti-
scher werdenden Welt, in der Stress im Berufsle-
ben und auch in der Freizeit zum Alltag gehort,
miussen Entspannungsiibungen her. Optimal
wadre es, wenn sie in jedem Alter und méglichst
auch zwischendurch praktiziert werden wiirden.
Dass Korper und Geist viel stdrker zusammenge-
horen, als frither gedacht, wird inzwischen auch
von der Mehrheit der europdischen Mediziner
anerkannt. Kein Wunder, dass fernostliche Tech-
niken immer mehr Anhénger finden, denn bei
diesen werden mit dem Wechselspiel von Gedan-
ken und kérperlichen Ubungen Gelassenheit und
Fitness angestrebt. Inzwischen bieten Volkshoch-
schulen, Sportvereine, Psychologen und sogar
Krankenkassen entsprechende Kurse an. Ziel ist
es, dass die Teilnehmer die dort eingetibten Be-
wegungen auch in den eigenen vier Wanden aus-
fihren koénnen.

Einen wahren Boom erleben Qigong und Tai-Chi.
Hier wird der Kérper mit Bewegungsabldufen in
einen entspannten Zustand gebracht, in dem man
sich mit Konzentrations- und Atemiibungen be-
schéftigt. Dadurch wird das Gedankenwirrwarr
in unserem Kopf beruhigt und die damit einher-
gehenden Muskelanspannungen unseres Korpers
werden entkrampft. Es entsteht eine Wechselwir-
kung, bei der der Geist dem Korper und der Kér-
per dem Geist hilft. Freie Bahn also fiir die Le-
bensenergie (Qi). Nach der iiber 2.500 Jahre alten
Lehre kann diese so ungehindert entlang der
Meridiane unseres Korpers fliefSen und auch un-
sere inneren Organe in Harmonie bringen. Prak-
tiziert werden die Ubungen, die fiir jedes Alter
geeignet sind, im Liegen, Sitzen und Stehen. Wah-

rend man sich auf bestimmte Korperpartien kon-
zentriert, achtet man bei sehr langsamen Bewe-
gungen auf seine Atmung.

Bewusst atmen

Langsame Bewegungen sind auch ein Merkmal
des Tai-Chi. Dabei werden sich wiederholende
Korperfiguren eingeiibt, bei denen die Arme in
Bewegung sind und das Korpergewicht abwech-
selnd auf jeweils ein Bein verlagert wird. Wer die
Ubungen regelméRig durchfiihrt, bei dem 16sen
sich nicht nur Verspannungen, auch das Herz-
kreislaufsystem wird positiv beeinflusst. Zudem
verbessert sich die Korperhaltung und Prakti-
zierende leiden deutlich seltener an Riicken-
schmerzen.

Ein weiterer Vorzug von Qigong und Tai-Chi ist,
dass die Gelenke wegen der langsamen, flief3en-
den Bewegungen geschont werden. Automatisch
wird mehr durch den Bauch geatmet, was der
Sauerstoffversorgung des Korpers zugutekommt.
Auch von den positiven Wirkungen auf das vege-
tative Nervensystem sind die meisten Mediziner
uberzeugt.

Beim Yoga werden bestimmte, meist ungewohnte
Korperstellungen auf einer Matte geiibt. Muskeln
werden in einem bestimmten Rhythmus ange-
spannt und wieder entspannt. Hier ist es wichtig,
sich auf die eigene Befindlichkeit zu konzentrie-
ren, um so eine bessere Kérperwahrnehmung zu
entwickeln. Fest steht, dass Organe und Muskeln
besser durchblutet und damit die Selbstheilungs-
kréfte des Korpers aktiviert werden. Zum Schluss
werden oft Ruhepositionen eingenommen, wo-
durch eine Tiefentspannung erreicht wird.

Ob Tai-Chi, Qigong oder Yoga, alle Ubungen soll-
ten zunichst im Rahmen eines Kurses unter



Fotos: 4frame group/stock.adobe.com; iStock.com/Muralinath ; Arkana/Verlagsgruppe Random House, Goldmann/Verlagsgruppe Random House

Anleitung gelernt und getibt werden. Schon nach
wenigen Stunden kann man sie auch zu Hause
oder im Park eigenstdndig anwenden.

Vielféltiges Angebot

Die gelegentliche Korrektur durch erfahrene Leh-
rer ist allerdings sinnvoll. Oft bieten Sportverei-
ne, die Volkshochschule oder einzelne Lehrer
Probestunden an, nach denen man entscheiden
kann, welche Praxis einem besonders gut zusagt.

Zundchst unbedingt angeleitet werden sollte
auch die Entspannungstechnik der Meditation.
Hier wird Wert darauf gelegt, das Durcheinander
in unseren Képfen zu beruhigen. Neben der Kon-
zentration auf das Atmen besteht eine weitere
Praxis darin, die eigenen Gedanken zu beobach-
ten und vorbeiziehen zu lassen. Und das, ohne
ihnen zu folgen oder sie als gut oder schlecht zu
bewerten. Je nach Technik werden dafiir auch
Bilder, Worte oder besondere Sitze benutzt.

Fir alle Entspannungstechniken gilt: zum Ein-
stieg ruhig mehrere Anbieter ausprobieren und
dabei genau das Richtige fiir sich herausfinden.
Warum all diese Techniken aus Asien stammen,
lasst sich tibrigens leicht erkldren: Dort ist das
Erreichen eines hohen Lebensalters bei
maoglichst stabiler Gesundheit ein wich-
tiges Lebensziel. Es findet sich nicht
nur in den Religionen des Buddhis-
mus und Hinduismus wieder, es
nimmt auch einen hohen Stellen-

wert in der ganz normalen Gesell-

schaft ein. Wie wichtig dabei Be-
weglichkeit ist, zeigen auch die
Millionen von Tadnzern, die sich
allmorgendlich in den chinesischen

Parks treffen, um den Tag mit einem
Walzer, Foxtrott oder einer Rumba

zu beginnen. Ubrigens: So ein ,Friih-
tanz“ ware doch auch in unseren Brei-
tengraden eine prima Idee. ®

Buchtipps

Meditationsiibungen:

Jack Kornfield, Meditation fiir
Anfénger: 6 CDs mit gefiihrten
Meditationen.

16,99 Euro.

Web

www.gesundheit.de
www.yoga-vidya.de/yoga/
www.taiji-forum.de
www.tai-chi.de
www.gigong-gesellschaft.de

Yoga:

Ursula Karven, Yoga fiir dich
und Uberall,

Goldmann Verlag,

7,99 Euro.

o aly Ly s
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Einsamkeit
muss nicht sein

Uber die Telefonnummer 0800-4 70 80 90 von Silbernetz finden éltere Berliner
kostenfrei und rund um die Uhr einen Gesprachspartner. Ein Beispiel, das hoffentlich
bald in allen Bundeslandern zur Verfliigung steht.

Gerade im Herbst und Winter haben es viele Al-
tere schwer. Oft kdmpfen sie mit der Einsamkeit
oder fehlender Teilhabe am Leben und haben
tagelang nicht mal einen Gespréachspartner. ,Da-
gegen kann man etwas unternehmen®, sagte sich
die 73-jahrige Elke Schilling. Die ehemals als In-
formatikerin beschiftigte Initiatorin baute ein
Gespréchsnetzwerk fiir einsame Menschen auf,
das jetzt an den Start gegangen ist. Wir fragten,
wie das funktioniert und ob dieses Beispiel Schu-
le machen sollte.

FUR UNS: Wie sind Sie auf die Idee zu diesem
Netzwerk gekommen?

Elke Schilling: Das vergleichbare Netzwerk The
Silver Line ist im englischen Manchester vor fiinf
Jahren gestartet. Der Erfolg war so durchschla-
gend, dass es inzwischen in ganz England, Irland
und Schottland zur Verfligung steht.

Y

L#Alternde Menschen sind wie

Museen: Nicht auf die Fassade

kommt es an, sondern auf die
Schatze im Innern.”

Schauspielerin Jeanne Moreau

Warum gerade eine telefonische Kontaktmog-
lichkeit?

Das Telefon ist das ideale Medium, um mit einer
sicheren Distanz menschliche Nahe aufzubauen.
Die schriftliche Kommunikation ist da eher kalt
und langatmig. Viel besser und gerade Alteren
auch vertrauter ist die menschliche Stimme.

Der Bedarf scheint riesig zu sein.

Oh ja. Ohne grofie PR-Arbeit haben sich bei un-
serem Pilotversuch letztes Weihnachten Dutzen-
de von Menschen gemeldet.

Was genau bieten Sie an?

Zunichst einmal die Moglichkeit, jederzeit mit
Menschen sprechen zu kénnen und Gehor zu be-
kommen. Und zwar auch ohne ein ganz konkre-
tes Anliegen. Wir wollen die Menschen aus ihrer
Einsamkeit holen. Das ist der erste Teil unseres
dreistufigen Angebots. Also Reden, dann Ent-
wicklung langfristiger Silbernetzfreundschaf-
ten und bei Bedarf auch Informationen tiber

Die 77-jahrige Elke Schilling ist Initiatorin von Silbernetz. Die
ehemalige Informatikerin und Chefin der Berliner Seniorenver-
tretung Berlin-Mitte entwickelte die Idee der Hotline fiir isolierte
und vereinsamte Menschen nach dem englischen Vorbild von
The Silver Line.



Fotos: Elke Schilling; Arik Platzek

Anlaufstellen im Wohnquartier. 40 Prozent der
alteren Menschen wissen nicht, welche Angebote
es fiir sie gibt. Zudem hat ein grofier Teil der An-
rufer tagelang tiiberhaupt keinen Kontakt zu Mit-
menschen gehabt. Der Fernseher antwortet nicht,
trotzdem wollen die Menschen geh6rt und wahr-
genommen werden.

Machen Sie nicht der Telefonseelsorge Konkur-
renz?

Nein, unser Angebot ist niedrigschwelliger. Die
Menschen konnen auch anrufen, wenn keine
konkreten Probleme vorliegen. Sollte das aller-
dings doch der Fall sein, konnen unsere Silber-
netzmitarbeiter jederzeit an kompetente Stellen
weitervermitteln.

Fiir eine derartige Titigkeit brauchen Sie sicher
gut geschulte Mitarbeiter?

Die bilden wir hier aus und Sie glauben gar nicht,
wer sich alles ehrenamtlich fiir diese Tatigkeit
interessiert. Das ist ein Querschnitt durch die ge-
samte Bevolkerung. Sie sind zwischen 24 und 80
Jahren und etliche haben auch andere Mutter-
sprachen. Diese Silbernetzfreunde rufen einmal
in der Woche fir ein personliches Gespréach an.
Auflerdem fahren wir hier zweigleisig, indem wir
am Hilfetelefon kdrperlich Behinderte einsetzen,
die es schwer haben, einen Job zu finden.

Das heil’t konkret?

Wir sind mit sieben Mitarbeitern gestartet, die als
Teilzeitbeschéftigte in der Geschéiftsstelle koordi-
nierend tétig sind, und mit ersten fiinf festen Mit-

arbeitern an den Telefonen. 35 geschulte Ehren-
amtliche sind derzeit als Silbernetzfreunde
einsetzbar. Wir kénnen die Gespréchsfithrung
auch in verschiedenen Sprachen anbieten. Da ist
sehr vieles moglich.

Eigentlich ist es schon traurig, dass Menschen
tagelang niemanden zum Sprechen haben.

Wir leben leider in einer Gesellschaft des Jugend-
wahns und es wird nicht wirklich respektvoll mit
alten Menschen umgegangen. Ich bin 73 und
weif3, wovon ich rede. Es ist traurig, wie Altere
teilweise in der Offentlichkeit behandelt werden.

Ihr Angebot richtet sich zunichst an die Berliner
Bevolkerung?

Damit starten wir. Aber wir wiinschen uns, dass
sich auch in anderen Bundesldndern Silber-
netz-Initiatoren finden und sich anschliefSen. Wir
stehen jederzeit mit Informationen fiir alle bereit,
die so ein telefonisches Netzwerk aufbauen wol-
len. Wie findet man Trager und Mitstreiter, wel-
che Moglichkeiten der Finanzierung durch 6f-
fentliche Stellen gibt es, das sind alles Fragen, bei
denen wir mit Rat und Tat helfen kénnen. Ich bin
ganz zuversichtlich, dass unsere Idee angenom-
men wird, denn das hat schliefSlich auch in Eng-
land, Irland und Schottland geklappt. Nattrlich
bendtigen wir auch dringend Spenden fiir unser
Netzwerk. Die Kontoverbindung findet man auf
unserer Website. Wir méchten nicht nur mit un-
serem Telefonangebot unterstiitzen, sondern
auch Kontaktstelle und Briickenbauer sein. @

Zusammen mit
geschulten
Ehrenamtlichen

will Elke Schilling

Menschen

aus der Altersein-

samkeit helfen.

Web

www.silbernetz.org
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Wie kommt der Schlafsand
in die Augen?

Ganz unter uns: Der Sandmann war’s
nicht. Die Kriimel, die wir uns morgens he-
rausreiben, sind so etwas wie die Miillab-
fuhr unseres Koérpers. Zusammengesetzt ist
der Schlafsand, der auch Matzel oder Krenak
genannt wird, aus Staubpartikeln, Zellresten
und getrockneten Sekreten. Endproduk-

te unserer korpereigenen Aufrdumak-

tion. Weil die Augen nachts geschlos-

sen sind, sammelt sich die Tranen-
fliissigkeit an den Lidrdndern und trock-

net. Ubrig bleiben die nicht mehr benétigten Reste. Tagsiiber
reinigen wir die mit unseren Lidbewegungen heraus.

Sind die Augenlider allerdings regelrecht verklebt und sind dazu die
Augen gerotet oder jucken sie, dann deutet dies auf eine Entziindung
oder Infektion hin. Also lieber mal beim Arzt vorbeischauen. Sollten die
Augen morgens brennen, dann kann es sein, dass zu wenig Tranenfliis-
sigkeit gebildet wird. In diesem Fall helfen Augentropfen.

LU
[/}

Lieblingsbuch
Die Welt ist Maus

Maéuse sind schlau und wissbe-
gierig. Kein Wunder, dass die
Méuseuniversititen ordentlich
Zulauf haben. Mit von der Par-
tie ist auch Pete, der eines Tages
eine vergilbte Tagebuchnotiz
seines Urahns findet. Sollte die
echt sein, dann verbirgt sich
ein Schatz auf dem Meeres-
grund, der es in sich hat. Doch wie
da hinkommen? Pete setzt sich mit seinem Profes-
sor zusammen und los geht es mit der Planung.
Natiirlich geht einiges schief, denn wer hétte
schon mit Krabben und ihren Scheren gerechnet,
die das selbst gezimmerte U-Boot angreifen? Mal
abgesehen von den neugierigen Menschen. Doch
Pete lésst nicht locker und stof3t tatsdchlich auf
einen Fund, der die ganze Mausheit und auch die
Menschheit fiir immer erleuchten wird.

Ein grofSartiges Lesevergniigen mit hinreifSenden
Ilustrationen. Maus, Maus, hurra! #

Torben Kuhlmann: Edison — Das Ratsel des

verschollenen Mauseschatzes. NordSiid Verlag,
22 Euro, ab 5 Jahren.
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Wer war eigentlich ...

... Horst Brandstatter

Das von ihm entwickelte Produkt hat sicher auch
jeder Erwachsene bereits in der Hand gehabt:
eine Playmobilfigur. Mehr als zwei Milliarden
Polizisten, Pilotinnen oder Bauarbeiter aus Plas-
tik tummeln sich weltweit. Horst Brandstétter
wurde 1933 geboren und verbrachte seine Kind-
heit und Jugend in Kinderheimen. 1954 trat er in
das in Zirndorf bei Fiirth beheimatete Unterneh-
men seines Onkels ein, in dem Spielzeugtelefone,
Spardosen und Kaufladenartikel aus Plastik
hergestellt wurden. 1958 hatte man mit Hula-
Hoop-Reifen einen Renner im Programm. Zusam-
men mit dem Entwickler Hans Beck etablierte
Brandstétter die Playmobilfiguren, die zunéchst
nur farblich unterschiedlich waren und sich
jeweils durch besondere Ausstattungsteile aus-
zeichneten. 1974 startete die Produktion,

die sofort dufSerst erfolgreich war
und blieb. Das Forbes Magazin
schétzte Brandstétters Ver-
mogen auf 1,3 Milliarden
US-Dollar. Er starb 2015 und
brachte einen Grofsteil sei-
nes Vermogens in eine Stif-
tung ein, die Kinder- und Ju-
gendprojekte unterstiitzt. ¥

Im Herbst lassen die meisten Baume ihre Blatter fallen. Findest Du das Blatt,
das es auf diesem Bild nur einmal gibt?

Fotos: iStock.com/golibo; NordStid Verlag AG; geobra Brandstatter Stiftung & Co. KG



A Staris born

Country-Séanger Jackson Maine (Bradley Cooper) tourt von Ort zu Ort und lernt-
die vollig unbekannte Sangerin Ally (Lady Gaga) kennen. Die hat ihren Traum, es im
Musikzirkus bis ganz nach oben zu schaffen, so gut wie aufgegeben. Als es dann klappt,
droht die Beziehung zwischen den beiden zu scheitern. Auch auf musikalische Lecker-

Fotos: 2018 WARNER BROS. ENTERTIANMENT INC. AND METRO-GOLDWYN-MAYER PICTURES INC. ALL RIGHTS RESERVED ; Rhino (Warner Music Group); Piper Verlag GmbH; GOLDMANN/Verlagsgruppe RANDOM HOUSE

bissen diirfen sich die Kinobesucher freuen. ®

Filmstart: 4. Oktober 2018

Aretha Franklin -
die Grof3te

Sollte es einen Musikerhimmel geben,
dann werden sich alle dort Anwesen-
den bei ihrer Ankunft tief verbeugt
haben, denn mit ihr kam die Kénigin
des Gospels, Souls und Blues ins No-
tenparadies. Prasidenten, Kénige und
Millionen Fans liefden sich von ihrer
Stimme und Musikalitédt in ganz neue
Klangsphdren tragen. Eine Musik, die
zu Herzen geht und zwischen Melan-
cholie und purer Lebensfreude wech-
selt. Wer den Facettenreichtum ihres
Repertoires auf einer CD versammelt
horen mochte, findet in 30 Greatest
Hits eine Stippvisite durch ihr musi-
kalisches Leben. Songs, die immer
jung und bewegend bleiben. Eine
musikalische Koénigin hilt Hof. @

HCAEAITYST HTS

!

Aretha Franklin:
30 Greatest Hits, Doppel-CD, 9,99 Euro,
Rhino (Warner).

Die Kunst des
guten Lebens

Wo genau geht es lang, wenn ich ein
gutes Leben fithren will? Ist es eine
Menge Geld, die man braucht? Das
Erreichen der Lebensziele? Macht?
Gesundheit? Soll ich

nach dem Gliick a5 T
streben oder das D By
Schicksal entschei- des pupey

iy

den lassen? Seit
jeher fragen sich
Menschen, wie sie
gliicklich werden,
und die Antworten
fallen im Laufe
der Jahrhunderte durchaus
unterschiedlich aus. Genau 52 liber-
raschende Wege zum Gliick zeigt Rolf
Dobelli seinen Lesern auf, und sie
unterscheiden sich wohltuend von
der diinnen Suppe, die Gliicksverhei-
fSer in ihren Ratgebern zusammen-
rithren. Nach Dobelli ist die Welt viel
zu kompliziert, als das man mit einer
bestimmten Idee oder einer Handvoll
Prinzipien das Gliick erreichen konn-
te. Er liefert einen Werkzeugkasten
fir das praktische Leben. Das bedeu-
tet natiirlich nicht, dass man dieses
Gliick nach der Lektiire bereits ver-
wirklicht hat, aber ein wenig ndher
riickt man ihm schon. ®

Rolf Dobelli:
Die Kunst des guten Lebens,
Piper, 20 Euro.

Mafia-Morde

Der Sommer 1992 féllt in Siiditalien
kiihl aus. Heifs her geht es dagegen
im Kampf zwischen der Polizei und
der Mafia. Es ist das Jahr der An-
schlige auf die Staatsanwalte Falco-
ne und Borsellino. Die Menschen
firchten sich und die Polizei ist
nervos. In Gianrico Carofiglios
Krimi wird in dieser angespannten
Atmosphére einer der Clanfiihrer
entfiihrt und kurz darauf tot aufge-
funden. Maresciallo Fenoglio tiber-
nimmt die Ermittlungen und be-
kommt schon bald ein Angebot vom
Beschuldigten. Den Reiz des Ro-
mans machen neben der Spannung
die fundierten Kenntnisse des Au-
tors aus. Er selbst arbeitete viele
Jahre als Antima-
fia-Staatsanwalt.
Und er war Par-

=3 lamentsberater
Gupnnes fiir den Bereich
e organisierte
Kriminalitat.
Der Mann

weifs, wovon
er schreibt,
und liefert

seinen Lesern unge-
ahnte Einblicke hinter die Kulissen.
Alles sauber eingepackt in einem
hoch spannenden Roman. @

Gianrico Carofiglio:
Kalter Sommer, Goldmann Verlag,
20 Euro.
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