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as wir alles tun
können, damit wir

endlich unser Leben in
vollen Zügen genießen
können ist unglaublich.
Würde ich alle Möglich-
keiten benennen, der
Platz dieser Glosse würde
schlicht nicht ausreichen!
Es fängt bei der Ernäh-
rung an, geht über die
Möglichkeiten sich kör-
perlich fit zu halten, Spie-
le, um sich mental fit zu
halten und endet nicht bei
Kaffee und Tee. Es ist irre
kompliziert das eigene Le-
ben richtig genießen zu
können. Und nun auch
noch ein ganzes Heft,
samt dieser Glosse?
Ja, das Angebot ist groß
und bunt und das ist gut.
Denn was für den einen
Menschen eine Wonne ist,
ist für den anderen zum
Davonlaufen. Deswegen
dieses Thema, deswegen
diese Glosse!
Und ich mutmaße sogar,
dass es einen Bereich gibt,
bei dem wir alle Momente
des höchsten Genusses
erleben können. Der Be-
reich, den ich meine ist:
das Gespräch. Die sich an-

W

schließende Frage wäre:
Wie entwickelt sich ein
gutes Gespräch? Es kann
sich entfalten, wenn ich
mich für den anderen in-
teressiere. Mehr braucht
es nicht.
Du willst von deiner künf-
tigen Renovierung spre-
chen, wunderbar, denke
ich mir, Renovierungen
interessieren mich im-
mer! Oder du willst wie-
der über die Pandemie re-
den. Und ich? Ich kann
dieses Thema einfach
nicht mehr hören. Was
tun, damit wir trotz mei-
ner Motivation zu deinem
Thema ein wertvolles Ge-
spräch führen? Vielleicht

sind wir uns so vertraut,
dass ich meine Abnei-
gung kurz aussprechen
kann und anschließend
dich frage, warum erneut
dieses Thema? Ich versu-
che, das Thema zu akzep-
tieren, in dem ich mir ei-
nen anderen Fokus wähle,
der für uns beide interes-
sant sein könnte. Und die-
ser andere Fokus bist DU!
Indem wir die Schleife
über die Interessen des
anderen gehen, können
wir trotz Unlust oder Un-
behagen bereichernde
Gespräche führen. Gute
Gespräche, die uns ge-
nussvolle Momente be-
scheren! Marion Höppner
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ühle Winterluft ist ein Ge-
nuss! So richtig schätzen

gelernt habe ich sie allerdings
erst auf meiner Thailand-Reise
im Dezember 2007. Bis dahin
hätte ich am liebsten eine Bür-
gerinitiative zur Abschaffung
frostiger Jahreszeiten gegrün-
det. Doch während meines Auf-
enthaltes in den Tropen habe
ich mich nach einem kalten und
erfrischenden Luftzug gesehnt.
So sehr es mir auch gutgetan
hat, meine Akkus dort zwei Wo-
chen lang mit Sonnenergie auf-
zuladen und damit das Immun-
system für den Kampf gegen Er-
kältungs- und Grippeerreger fit
zu machen: Nicht mal an der
Küste wehte ein kühles Lüft-
chen. Die Brise, die vom Meer
über den Strand wehte, fühlte
sich an, als würde ich mir den
Föhn ins Gesicht halten. Diese
Dauerinhalation feucht-warmer
Luft machte mich immer lethar-
gischer. Weshalb ich die letzten
Tage meines Urlaubs in sauer-
stoffarmer Atmosphäre nur
noch dösend auf dem Liege-
stuhl verbrachte. Denn schon
die geringste körperliche An-
strengung ließ mich mindestens
so schwer atmen, als hätte ich

K
mir eine FFP2-Maske über
Mund und Nase gezogen. Als
ich auf der Rückreise in Düssel-
dorf aus dem Flieger stieg, holte
ich erst mal tief Luft - und war
wieder hellwach.
Wie wertvoll frische Luft ist,
wird uns auch in Zeiten der
Pandemie bewusst. Regelmä-
ßig Fenster auf und lüften, lau-
tet die Parole im Kampf gegen
die Aerosole. Auch bei Minus-
graden.
Gegen Kälte kann man sich
schließlich schützen. Mit Müt-
ze, Handschuhen und einem
dicken Pulli. Als Folge der Kli-
maerwärmung können diese
Textilien allerdings immer
häufiger im Schrank bleiben.
Das fehlende Sonnenlicht lässt
sich im Winter jedoch nicht er-
setzen. Auch nicht mit Vita-
min-D-Pillen. Aber die Tage
werden ja zum Glück schon
wieder länger.

Genießen Sie unser aktuelles
Magazin!

Stefan Zibulla

www.die-kleine-zeitschrift.de
erscheint wieder am 15. März 2022
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Seit den 70er-Jahren bil-
det das Genusstraining
einen Schwerpunkt in
der Verhaltenstherapie.
Auch wer nicht an De-
pressionen, Neurosen
oder Essstörungen leidet,
fördert mit der Schulung
seiner Sinne die psychi-
sche Gesundheit. 

Genuss sorgt für positive
Emotionen und kann da-
mit Stress reduzieren,
stellt Beate Handler fest.
„Genusstraining stellt ei-
ne Anleitung zur Wahr-
nehmungsdifferenzie-
rung, Aufmerksamkeits-
fokussierung und zum
Wiederentdecken und Er-
forschen der einzelnen
Sinne dar“, erklärt die
Wiener Psychologin. Ihr
Buch mit dem Titel „Mit
allen Sinnen leben“ ist
2020 in einer überarbeite-
ten und erweiterten Auf-
lage erschienen.
Sehen, hören, tasten, rie-
chen und schmecken:
Beim Genusstraining
werden diese fünf Sinne
sowohl in Kombination
als auch einzeln geschult.
Darüber hinaus erkennt
Handler im Menschen
noch einen sechsten
Sinn: Der intellektuelle
Sinn, also die Gedanken,
sowie die gesamte Hirn-
aktivität mit ihrer Fähig-
keit zur Vernetzung.
„Denken alleine kann
schon genussvoll sein
und es trägt auch noch zu
anderen Genüssen bei.“
Kognitive Strukturen bil-
den die Voraussetzung
dafür, dass die Betrach-
tung von Kunst oder das

Anhören von Vorträgen
und Diskussionen zu ei-
nem Genuss werden
kann. Und wenn der In-
halt eines Buches emotio-
nale Bilder erzeugt, kann
beim Lesen ein genuss-
volles Kopfkino ablaufen.
„Das Riechhirn steht in
enger Verbindung zum
limbischen System, wel-
ches vor allem für die Ver-
arbeitung von Emotionen
zuständig ist“, schreibt
Handler. Weshalb gute
Düfte schnell unsere Lau-
ne heben können.
Der Tastsinn drohe in un-
serer Kultur, die vor allem
von visuellen Reizen ge-
prägt ist, zu verkümmern.
Um dem entgegenzuwir-
ken empfiehlt Handler,
Gegenstände mit verbun-
denen Augen zu ertasten.
Und sie rät dazu, beim
Genießen von Getränken
und Speisen die Konsis-
tenz zu erfühlen. Dabei
arbeitet sie mit grünem
Tee, der mit der Ziehzeit
seine Konsistenz verän-
dert und mal rund und
mal rau schmeckt.
„Wenn man den Ge-
schmacksinn erforscht
und trainiert, ist es wich-
tig, sich beim Schme-
cken und Kauen Zeit zu
lassen und die Nahrungs-
mittel im Mund hin- und
herzuschieben“, betont
Handler. „Bei Mahlzeiten
immer wieder das Be-
steck abzulegen, das Glas
oder die Tasse abzustel-
len, sich zurückzulehnen,
Geschmack und Konsis-
tenz bewusst wahrzuneh-
men, fördert den Ge-
nuss.“

Um das Sehen zu opti-
mieren, lenkt Handler bei
ihrem Genusstraining
den Blick auf Farben,
Strukturen und Bewe-
gungsabläufe. „Aufmerk-
sam und offenen Auges
durch den Alltag zu ge-
hen, kann einem farben-
frohe, kraftvolle und be-
wegte Genussmomente
verschaffen.“
Um den Horchgenuss zu
trainieren, geht Handler
mit ihren Klienten nicht
gleich in den Konzertsaal.
Vielmehr fängt sie erst-
mal mit der Produktion
alltäglicher Geräusche
und Klänge an: Papierra-
scheln, Wasser eingießen,
oder ein Streichholz an-
zünden. Und sie regt dazu
an, in der Natur auf das
Plätschern des Regens
oder das Zwitschern der

Vögel zu achten. „Auch
Stille ist hörbar.“
„Sättigung schließt Ge-
nuss aus“, beobachtet
Handler. „Quantität
schlägt nicht in Qualität
um.“ Dafür könne zeit-
weise Enthaltsamkeit das
nachfolgende Genusser-
leben verstärken.
Genuss brauche zwar
Zeit. Trotzdem komme
es bei den Genusspau-
sen, die man sich im All-
tag immer mal wieder
gönnen sollte, nicht auf
die Länge an. „Auch ein
paar Sekunden können
ein intensives Genusser-
lebnis bescheren – aber
ich muss diese Sekun-
den im Hier und Jetzt
des Erlebens sein und
nicht mit meinen Ge-
danken schon in der Zu-
kunft.“  Stefan Zibulla

Kopfkino mit dem sechsten Sinn
Das Genusstraining fördert mit der Wahrnehmung auch die psychische Gesundheit

Lesen kann ein großer Genuss werden, wenn dabei im Kopf leben-
dige Bilder entstehen. Bild. ©jd-photodesign - stock.adobe.com
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Die Schwäbische Alb bietet viele
reizvolle Strecken für genussvolle Radtouren.

Genuss der Schöpfung
statt Erschöpfung

Globale Krisen zwingen zur Suche
nach einem neuen Lebensstil

Die Zerstörung der Schöpfung führt zur
Erschöpfung. Genuss geht anders. Globale Krisen

wie Corona und der Klimawandel zwingen zur
Suche nach einem neuen Lebensstil

mit umweltfreundlichen
Produktionsprozessen.
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s wird ungemütlich“,
stellte Ulrich Brand

am 3. Dezember während
seines Online-Vortrags im
Tübinger Lebensphasen-
haus beim Blick auf die
Verfestigung der Corona-
Pandemie und den Klima-
wandel fest. Der Professor
für Internationale Politik
an der Universität Wien er-
wartet nicht nur Vertei-
lungskonflikte um die
Hilfsgelder für Wirtschafts-
betriebe, die als Folge wie-
derholter Lockdowns nur
noch rote Zahlen schrei-
ben. Die Klimakrise stellt
nach seiner Einschätzung
ein Wirtschaftssystem, das
auf Wachstum program-
miert ist, in Frage. Denn
zur Reduzierung der Kli-
maerwärmung reiche die
ökologische Modernisie-
rung des Kapitalismus mit
grünen Technologien so-
wie der Digitalisierung al-
ler Arbeits- und Lebens-
bereiche nicht aus. Zumal
die Herstellung emissi-
onsarmer Produkte die
„imperiale Lebensweise“
der Industrienationen, die
auf der Ausbeutung des
globalen Südens basiert,
weiter zementiert. Diese
„Dynamik der Nichtnach-
haltigkeit“, die mit der Ko-
lonialisierung begonnen
und durch die Globalisie-
rung beschleunigt wurde,
lässt sich an den Lieferket-
ten für die die Elektro-Mo-
bilität illustrieren: Das Ko-
balt für die Akkus wird
beispielsweise von Kin-
dern im Kongo abgebaut.
Weshalb Brand für eine
„solidarische Lebenswei-
se“ und „alternative Vor-
stellungen eines guten
Lebens“ mit lokaler Land-
wirtschaft sowie einer öf-
fentlich organisierten Da-

E

seinsvorsorge plädiert.
Und für Verkehrskonzep-
te, die den Umstieg vom
Pkw auf umweltfreundli-
chere Fahrzeuge wie Bah-
nen und Busse attraktiver
machen.
Brand wirbt für den Ur-
laub im eigenen Land.
Dadurch werden viele
Flüge überflüssig. Piloten
und Fluglotsen können
dann neue Jobs bei der
Bahn finden, die drin-
gend Personal sucht. Die
Kompensation von Treib-
hausgas-Emissionen im
Flugverkehr durch den
Kauf billiger Zertifikate,
mit denen ökologische
Projekte in Asien oder La-
teinamerika finanziert
werden, hält Brand für
Greenwashing. „Und das
kann kein Ersatz für die
Kerosinsteuer sein.“
Wenn im Interesse des
Umweltschutzes künftig
weniger konsumiert wird,
muss auch weniger pro-
duziert werden. Was neue

Perspektiven für einen
genussvollen Lebensstil
mit weniger Stress eröff-
net. Etwa, wenn die wö-
chentliche Arbeitszeit auf
30 Stunden reduziert
wird. Wobei Brand für un-
tere Einkommensgrup-
pen einen Lohnausgleich
verlangt.
Bei der Suche nach einem
neuen Wirtschaftssystem
jenseits des Wachstums-
und Konkurrenzdenkens
wird Ulrich Brand beim
Konzeptwerk neue Ökono-
mie fündig. Der Verein mit
Sitz in Leipzig setzt sich für
eine „sozial-ökologische
Transformation der Wirt-
schaft“ ein. Dafür entwi-
ckelt er Szenarien, wie der
Anstieg der Erderwärmung
auf unter 1,5 Grad be-
grenzt werden kann. Ne-
ben der Verringerung des
Verkehrs durch die Reloka-
lisierung der Wirtschaft
steht die Reduzierung der
persönlichen Wohnfläche
um 25 Prozent durch mehr

gemeinschaftliches Woh-
nen sowie die Halbierung
der Anzahl großer Haus-
haltsgeräte pro Person
durch ihre gemeinschaftli-
che Nutzung im Fokus.
Und der Verbrauch an Le-
bensmitteln könne mit ei-
ner Verringerung der Le-
bensmittelabfälle sowie
der Reduzierung des
Fleischkonsums um 60
Prozent um fast ein Viertel
gesenkt werden.
Ulrich Brand geht davon
aus, dass verantwortungs-
voller Konsum für die Um-
setzung dieser Vorgaben
nicht genügt und die Ver-
änderung der Produkti-
onsstrukturen nicht ohne
harte Konflikte möglich
ist. „Die Macht der sys-
temrelevanten Wirtschaft
muss begrenzt werden.“
Gleichzeitig brauche es
positive Kampagnen, die
Lust auf ökologische Pro-
dukte machen. „Ich hoffe,
dass wir nicht zynisch
werden.“ Stefan Zibulla

Genuss im Bus: Der Bus ermöglicht entspanntes und geselliges Reisen mit Chauffeur. Die Touristen
werden zudem mit aufmerksamem Bordservice und hochwertigem Sitzkomfort verwöhnt. Moderne Rei-
sebusse emittieren lediglich 32 Gramm CO2 pro Personenkilometer. Damit stoßen sie etwa nur ein
Sechstel des Kohlendioxids aus, mit dem der Flieger die Atmosphäre belastet. Und der PKW bläst mehr
als viermal soviel Treibhausgas in die Luft wie der Bus. Bilder: Gütegemeinschaft Buskomfort



Seit ihrer Schulzeit steht
Tina Reicherter für ihr
Leben gern in der Back-
stube. Mittlerweile ist die
Reutlingerin nicht nur in
Baden-Württemberg
sondern auch auf Bun-
desebene für ihr Back-
Talent bekannt.

„Ich habe schon als Kind
sehr gerne beim Backen
geholfen“, erinnert sich Ti-
na Reicherter. „Meine Ma-
ma erzählt immer, dass die
Küche dann ausgesehen
hat wie ein Schlachtfeld.“
Dass sie in der Backstube
beim Bäcker Bayer in Mit-
telstadt jetzt so richtig mit
Mehl um sich schmeißen
kann, findet sie super. Die

21-jährige Reutlingerin
liebt das Backen. „Ich habe
schon immer gerne ge-
matscht und geknetet. Es
macht unheimlich viel
Spaß, mit den eigenen
Händen etwas zu formen.“
Ihr Lieblingsbackwerk ist
die Brezel. „Die Brezel ist
wie eine Visitenkarte“, er-
zählt sie. Im Schwaben-
ländle müsse die Brezel ei-
nen dicken Bauch haben,
kleine Fenster und dünne
Ärmchen. Sie soll rund
sein und ungefähr so groß
wie der Unterteller einer
Tasse. „Wenn ein Bäcker
schöne Brezeln hinbe-
kommt, spricht das für gute
Qualität.“ Schnell war den
Kollegen in der Backstube

klar: Tina ist ein Naturta-
lent. Im Handumdrehen
formt sie Brezeln in perfek-
ter Form und Größe. „Es
hat mich sehr gefreut, dass
ich von Anfang an so viel
Lob bekommen hab“, er-
klärt sie.
Während ihrer Schulzeit
am ernährungswissen-
schaftlichen Gymnasium
in Reutlingen hat Tina im-
mer samstags in der Bä-
ckerei Bayer ausgeholfen.
Eigentlich wollte sie Kon-
ditorin werden. Aber in
der Backstube hat sie ihr
Herz ans Bäckerhandwerk
verloren. Im September
2019 startete sie ihre Aus-
bildung zur Bäckerin. Die
hat sie 2021 als Jahrgangs-
beste des Handwerkkam-
merbezirks abgeschlos-
sen. Alle Kammersieger
wurden daraufhin zum
Landesentscheid nach
Stuttgart eingeladen, bei
dem die Reutlingerin wie-
der den ersten Platz
machte. Mitte November
ging es daraufhin zur
Deutschen Meisterschaft
bei der Bäckerakademie in

Weinheim. Zum Thema
„Natur“ mussten die Teil-
nehmer ein Mischbrot,
ein Kleingebäck, eine Tor-
te, ein süßes Stückle und
ein Schaustück kreieren.
„Ich habe mich dabei für
das Thema Wald und
Schönbuch entschieden
und zum Beispiel kleine
Laugenmäuse gebacken“,
berichtet Tina Reicherter.
Das Backen mit Lauge hat
bei den übrigen Teilneh-
mern für Staunen gesorgt.
„Das war lustig, weil das
für mich eine ganz nor-
male Backtechnik ist. Aber
es ist halt doch typisch
schwäbisch“, sagt sie.
Als einzige Teilnehmerin
bekam die Backkünstlerin
sowohl für ihr Schaustück
als auch für ihr Brot in der
Form eines Schmetterlings
die volle Punktzahl. Zum
Erstplatzierten fehlten ihr
am Ende knappe 0,8 Punk-
te. „Ich habe mich aber
trotzdem sehr gefreut, dass
ich als Zweite mit aufs Sie-
gertreppchen durfte.“ Die
Gewinner der ersten bei-
den Plätze dürfen 2022 an

Mit Laugenmäusen zum Erfolg
Tina Reicherter ist Backkünstlerin aus Leidenschaft und hat sich für die Weltmeisterschaft qualifiziert

Anzeige

8

Im Handum-
drehen formt
Tina Reicherter
eine Brezel in
perfekter Form
und Größe.

Bild:
Natalie Eckelt



Seit vergangenem Früh-
jahr arbeitet eine Initiative
am Aufbau eines Ernäh-
rungsrates für die Region
Tübingen und Rotten-
burg. Ihre Ziele hat die
Gruppe in einem Kon-
zeptpapier formuliert, in
dem unter anderen fol-
gende Punkte zu finden
sind: 
• Die Ernährungssouveräni-
tät und Resilienz unserer
Region werden durch eine
Landwirtschaft gestärkt, die
umweltverträglich, regional
und global sozial gerecht ar-
beitet. Eine direkte Bezie-
hung zu unseren Landwir-
ten ist dabei die grundle-
gende Basis dafür, dass
Landwirtschaft hautnah mit
allen Sinnen erlebt werden
kann. Lokale Strukturen und
Rahmenbedingungen er-
möglichen kurze Transport-
wege und transparente
Wertschöpfungsketten.

• Unser Ernährungssys-
tem ist Teil eines Ökosys-
tems. Dabei achtet unser
Ernährungssystem auf alle
Lebewesen, das schließt
einen ethisch verantwor-
tungsvollen Umgang mit
Tieren ebenso ein wie ei-
ne faire Bezahlung der im
Ernährungssystem tätigen
Menschen.

• Der Anteil regional er-
zeugter und verarbeiteter
Produkte in Läden und
Gastronomie soll bis 2026
erhöht werden. Mehr Regi-
onalläden sollen gefördert
werden. Des Weiteren
sieht der Ernährungsrat
seine Aufgabe darin, die
bereits bestehenden Netz-
werke im regionalen An-

bau und in der Vermarktung
zu unterstützen. Ein weite-
rer wesentlicher Beitrag für
eine diverse Landschaft ist
der Erhalt noch bestehen-
der sowie der Ausbau von
Infrastruktur zur lokalen Ver-
arbeitung wie Molkereien,
Mühlen, etc.

• Der Anteil von kleinstruk-
turierter sowie ökologisch
arbeitender Landwirtschaft
in der Region soll erhöht

und damit Biodiversität ge-
fördert werden. Unter Bio-
diversität verstehen wir ex-
plizit die genetische Vielfalt
und die Artenvielfalt - von
wildlebenden wie von Kul-
turarten - sowie die Vielfalt
der Ökosysteme und den
Erhalt von samenfestem
Saatgut. zba

Info: 
www.ernaehrungsrat-
tuebingen.de

Lokale Landwirtschaft mit allen Sinnen erleben

Glückliche Kühe? Der Ernährungsrat für die Region Tübingen
und Rottenburg plädiert für eine kleinstrukturierte Landwirtschaft
ohne Massentierhaltung. Bild: Stefan Zibulla
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der Weltmeisterschaft der
Backjugend in Berlin teil-
nehmen. „Die internatio-
nale Vielfalt wird bestimmt
sehr interessant“, freut sich
Tina. Bis dahin backt sie
weiter fleißig in der Mittel-
städter Backstube. Dort ist
man mächtig stolz auf den
talentierten Nachwuchs.
Tinas Pokal der Landes-
meisterschaft steht sogar
im Schaufenster. „Ohne
die tolle Unterstützung
von meinem Betrieb und
meiner Familie, die so oft
mit mir zu Hause in der
Küche trainiert hat, hätte
ich das nicht geschafft.“
An das frühe Aufstehen
hat sich die Bäcker-Gesel-
lin mittlerweile gewöhnt.
Um drei Uhr in der Früh
klingelt der Wecker. Am
Freitag steht sie schon um
24 Uhr in der Backstube,
damit die Regale der Bä-
ckerei am Samstagmorgen
schön gefüllt sind. Ihre Fa-
milie freut sich, wenn sie
dann mit frischen Brötchen
zum Frühstück von der Ar-
beit heimkommt. „Das ist
das Schöne an unserem
Beruf, dass wir etwas her-
stellen, was anderen Freu-
de macht“, stellt die erfolg-
reiche Bäckerin fest.
Von einer eigenen Back-
stube träumt die Reutlin-
gerin aber trotzdem
nicht. „Ein kleines Café
könnte ich mir schon
eher vorstellen“, sagt Tina
Reicherter. „Es würde mir
auch Spaß machen, ande-
ren das Backen beizu-
bringen, zum Beispiel als
Berufsschullehrerin.“
Egal, wohin es die 21-Jäh-
rige einmal verschlägt:
Ihr Metier hat die junge
Bäckerin aus Leiden-
schaft in jedem Fall ge-
funden. Natalie Eckelt
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ichts ist schöner, als
in der Nacht auf dem

flachen Dach meines Hau-
ses in die Vergangenheit zu
schauen. Hoch ist es, denn
in ihm leben alle meine
einstigen Freunde und Be-
kannten. Möchte ich einen

von ihnen wiedersehen, so
drücke ich auf einen Knopf
– schon kommt er zu mir
empor. Dann gehen wir
auf dem Dach dieses un-
sichtbaren Gebäudes um-
her und erinnern uns an
einstige Hoffnungen und
Wünsche. Da meine Mie-
ter nicht ausziehn und
nicht sterben, muss ich
ständig anbauen, dem
Himmel zu. Den Nachbarn
sind sie verdächtig: sie es-
sen nicht, sie trinken nicht,

N
und doch ernähre ich sie,
träumend, im Schlaf. Ge-
sellig, wie es die Leute ver-
stehn, sind sie auch nicht,
da wird man sie wohl
bald hasserfüllt attackie-
ren. Dann sollte mein
Haus bereits die Wolken,

diesen idealen Baustoff,
berühren. Niemand wird
uns vermissen, wenn wir
uns gelöst haben von
dem erdenschweren Un-
tergrund unseres Gebäu-
des. Nur die Nachtvögel
werden noch eine Weile ir-
ritiert den nun leeren Luft-
raum umfliegen, und der
Nachtwanderer, der die
vertraute Fassade sucht,
wird sich fragen: Habe ich
denn die ganze Zeit ge-
träumt? Kay Borowsky

Mein Haus

Unter dem Titel „Karola
Bloch – Die Sehnsucht des
Menschen, ein wirklicher
Mensch zu werden: Texte
aus dem Leben einer wun-
derbar frechen, aufmüpfigen
und aufrechten Frau“ laden
Irene Scherer und Welf
Schröter vom Talheimer Ver-
lag am Samstag, 22. Januar,
von 17 bis 18.30 Uhr zu ei-
ner Online-Lesung ein.
Am 22. Januar 1905 wurde
die Widerstandskämpferin,
Friedensaktivistin, Architek-
tin, Anhängerin des Bauhau-
ses, SED-Kritikerin, Unter-
stützerin von Solidarnosc
und Jüdin Karola Bloch in
der polnischen Stadt Łodz
geboren. In ihrer Autobio-
grafie „Aus meinem Leben“
beschreibt sie die Geschich-
te ihres Lebens, ihrer Hoff-

nungen, ihres Traumas und
ihrer Tagträume. Ihre Tübin-
ger Zeit nach 1961 wird in
dem Doppelband „Karola
Bloch – Die Sehnsucht des
Menschen, ein wirklicher
Mensch zu werden“ erleb-
bar. Das Buch „Karola
Bloch – Architektin, Sozialis-
tin, Freundin“ zeichnet ihren
beruflichen Weg nach. Karo-
la Bloch starb am 31. Juli
1994 in Tübingen.
Irene Scherer und Welf
Schröter, die beide Karola
Bloch gekannt haben, lesen
aus Texten, Schriften und
Briefen.

Info: 
Nach der Anmeldung unter
schroeter@talheimer.de
wird der Zugangslink zu-
gesandt.

Aus dem Leben einer aufrechten Frau

www.die-kleine-zeitschrift.de
erscheint wieder am 15. März 2022
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Wer in den vergangenen
Monaten das Gefühl hat-
te, er hört in der Reutlin-
ger Bibliothek entfernte
Harfenklänge, hat sich
nicht getäuscht: Seit ver-
gangenem Jahr erklingen
hier Veeh-Harfen. Und
das mit großem Erfolg.

Tanja Schleyerbach war
begeistert, als sie zum ers-
ten Mal eine Veeh-Harfe
in Aktion gesehen und vor
allem ausprobiert hat.
„Die Veeh-Harfe ist ein
Instrument, das etwas in
einem zum Klingen bringt
und ganz tief anrührt“,
schwärmt die Musikbib-
liothekarin der Stadtbib-
liothek Reutlingen. „Der
Klang kann ganz fein sein,
aber auch kräftig.“
Die Veeh-Harfe ist ein
Zupfinstrument, das der
fränkische Landwirt Her-
mann Veeh Ende der 80er
Jahre entwickelt hat. Er
wollte es seinem mit
Down-Syndrom geborenen
Sohn ermöglichen, mit an-
deren zusammen ein Inst-
rument spielen zu können.
Dafür vergrößerte er die
Abstände zwischen den
Saiten einer Akkord-Zither,
bis sein Sohn diese leicht
greifen konnte. Die Noten

stehen in Form von Punk-
ten auf einem Blatt Papier,
das man einfach unter die
Saiten schiebt. „Es hat mich
gleich fasziniert, wie
schnell man die Veeh-Harfe
intuitiv spielen kann“, so
Schleyerbach. Man braucht
keine Vorkenntnisse und
muss auch keine Noten le-
sen können.
Die Entdeckung des nie-
derschwelligen Instru-
ments brachte Tanja
Schleyerbach auf eine

Idee: Da die Stadtbiblio-
thek Reutlingen seit gut
eineinhalb Jahren Musik-
instrumente zum Verleih
anbietet, warum dann
nicht auch Veeh-Harfen?
Gemeinsam mit Alex Blase,
dem Leiter der Musikbib-
liothek, reichte sie beim
Ministerium für Wissen-
schaft, Forschung und
Kunst Baden-Württemberg
einen Antrag zur Förde-
rung eines Veeh-Harfen-
Projektes ein. Zu ihrer

Freude wurde dieser mit
Geldern des Innovations-
fonds Kunst bewilligt.
Mehrere Reutlinger Stif-
tungen halfen mit, so dass
auch der Eigenanteil von
20 Prozent gestemmt wer-
den konnte. Das Projekt
startete im Dezember 2020
und endet im Dezember
dieses Jahres.
Die Bibliothek erwarb 19
Veeh-Harfen, zugehöriges
Equipment und jede Men-
ge Notenmappen - das al-
les kann mit einem Biblio-
theksausweis ausgeliehen
werden. Drei weitere Inst-
rumente hat das Reutlin-
ger Spendenparlament
gestiftet. „Unsere Vor-
merklisten für die Harfen
sind immer voll“, freut
sich Tanja Schleyerbach.
„Wir verleihen an Privat-
personen, aber auch an
Organisationen wie Pfle-

Musikgenuss als Entschleunigung
Spielgruppen und Workshops bringen die Veeh-Harfen der Reutlinger Stadtbibliothek zum Klingen

Wenn Tanja Schleyerbach zur Veeh-Harfe greift, vergisst sie alle Pandemie-Sorgen. Bild: Natalie Eckelt
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geheime oder Hospize.“
So leihen Einrichtungen
gerne einen ganzen
Schwung Harfen aus und
organisieren ein gemein-
sames Musizieren.
Damit der Zauber der
Veeh-Harfe von der Bib-
liothek hinaus in die Stadt
getragen wird, gibt es Se-
minare, Musikgruppen
und Workshops. So kön-
nen Multiplikatoren ge-
schult werden. „Ich habe
mit einer Hebamme ge-
sprochen, die einige autis-
tische Kinder von Geburt
an bis ins Jugendlichen-
Alter betreut“, berichtet
Schleyerbach. „Sie setzt
die Veeh-Harfe bei ihrer
Arbeit ein, hat sie aber
auch schon ihrer eigenen
Tochter gegeben, weil das
Mädchen durch die Coro-
na-Maßnahmen so ge-
stresst war.“
Die Veeh-Harfe entschleu-
nigt. „Man wird richtig
weggebeamt“, so die Mu-
sikbibliothekarin. „Die Tö-
ne nehmen einen mit in
eine andere Welt. Man
wird abgelenkt und ver-
gisst alle Pandemie-Sor-
gen.“ Besonders Men-
schen mit Demenzerkran-
kung hätten große Freude
an dem Instrument.
In der Bibliothek trafen
sich jeden Donnerstag
Spielgruppen. Gespielt
wurden einfache Kinder-
lieder, Volkslieder, aber

auch Klassisches. Tanja
Schleyerbach freut sich
sehr, dass sich so viele von
ihrer Begeisterung anste-
cken ließen. „Es wäre wun-
derbar, wenn das Spiel der
Veeh-Harfe nicht mit dem
Projekt endet, sondern ei-
ne Nachhaltigkeit und
Strahlkraft über die Region
hinaus hat.“ Tatsächlich
kommen Menschen aus
Pflegeeinrichtungen von
Heilbronn oder aus dem
Schwarzwald, weil sie sich
über das Projekt informie-
ren möchten. Auch die
Stadtbibliothek Stuttgart
hat schon angerufen, um
zu erfahren, wie der Ver-
leih des besonderen Mu-
sikinstruments gehand-
habt wird. Ab Januar soll
es auch in Reutlingen
wieder einmal monatlich
geleitete Spielgruppen im
Großen Studio der Biblio-
thek geben. Nicht, weil
man beim Spielen viel
Hilfe bräuchte. Das geht
meist wie von allein. Aber
weil das Klingen-Lassen
gemeinsam so viel Freude
macht. Natalie Eckelt

Info: 
Bis zum 12. Februar sind in
der Reutlinger Stadtbiblio-
thek im Rahmen der Aus-
stellung „Musizieren für alle
– ein Instrument entsteht“
drei verschiedene Tisch-
harfeninstrumente zum
Ausprobieren ausgestellt.
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on dem Tübinger
Autor Kurt Oesterle

können wir ein neues
Buch lesen: „Eine Stunde
ein Jude“. Das Buch ver-
schafft zu dem Thema
„Juden“ einen Überblick
nicht nur quer durch die
Literatur von gut 200 Jah-
ren. Die Passagen aus
Werken von 13 Autoren,
von Johann Peter Hebel,
Annette von Droste-Hüls-
hoff, Gotthold Ephraim
Lessing und anderen bis
Friedrich Dürrenmatt,
bettet Oesterle ein in die
jeweilige Zeitgeschichte
und benennt die Wirkung
der Werke in ihrer Zeit
und für die Nachwelt. Of-
fensichtlich hat Oesterle
zur Vorbereitung Bibel,
Talmud, die Apokryphen
gelesen, kennt die Inhalte
des Chassidismus, mutete
sich christliche Hetz-
schriften zu und hat au-
ßerdem die Korrespon-
denz und Rezeptionsge-
schichte seiner Autoren
durchforscht. So wird ein
in der Welt einmaliges
Phänomen aufgeblättert,
der Judenhass, der unter
der etwas gelinderen Be-
zeichnung „Antisemitis-

V
mus“ kursiert. Oester-
le stellt uns vor, wie
die einzelnen Autoren
auf ihre Zeit reagier-
ten. So hielt Johann
Peter Hebel seine Um-
welt der Einsicht für
fähig, als er mit seiner
Kalendergeschichte
„Glimpf geht über
Schimpf“ dem einfa-
chen Volk dessen ge-
dankenlose Juden-
feindlichkeit vorführ-
te. Oder ist die Gesell-
schaft als Ganzes un-
belehrbar, ist das Böse
„im Holz“ unseres We-
sens, wie die (sprach-
mächtige) Kinderfantasie
des Franz Fühmann (Das
Judenauto) und dessen
Selbstanalyse an anderer
Stelle erwägen lassen?
Oesterle verankert seine
persönliche Stellungnah-
me im Gesamtwerk seiner
Autoren und in gedankli-
chen Vorbildern, Paralle-
len und Vergleichen über
Epochen hinweg.
„Die Judenbuche“ von
Annette von Droste-Hüls-
hoff, diese düstere, tragi-
sche Geschichte, in der
Charaktere und gesell-
schaftlicher Konsens die

Handlung bewirken; die
humane Haltung der
Dichterin macht Oesterle
an deren Gesamtwerk
fest, an der „Kraft der Po-
esie als Gegenentwurf zur
Wirklichkeit“.
Gotthold Ephraim Les-
sing – hier wählt Oesterle
mit dem Blick auf das
Theater jener Zeit nicht
den „Nathan“, sondern
ein Jugendwerk des Auf-
klärers, das Lustspiel „Die
Juden“. Erstmals führt der
erst 20-jährige Lessing ei-
nen Juden als gleichbe-
rechtigte, sogar überlege-
ne Bühnenfigur vor und
tradiert   nicht   die   da-

mals übliche Verspot-
tung. Oesterles Analy-
se hierzu: „Aufklärung
geht ohne eine Basis-
humanität in die Irre“.
Auch Friedrich Hebbel
besetzt in seiner Tra-
gödie „Judith“ erst-
mals eine Heldenrolle
mit einer Jüdin. Oes-
terle sieht in der apo-
kryphischen Ge-
schichte mehr als psy-
choanalytische und fe-
ministische Impulse.
Diese Haltung Oester-
les, sich einzubringen,

Stellung zu beziehen,
durchzieht sein Buch,
und er verschweigt auch
Wilhelm Hauff nicht, des-
sen „Jud Süß“ eine ver-
hängnisvolle Wirkung im
Naziregime hatte. Hier
zeigt Oesterle anhand der
fiktiven Lea Süßin Hauffs
poetischen Kontrast zur
damaligen politischen
und gesellschaftlichen At-
mosphäre. Den gefeierten
Unterhaltungsautor Lud-
wig Ganghofer lernen wir
in „Der laufende Berg“ als
sensiblen Judenfreund
kennen, und Johannes
Bobrowski hält in „Lewins
Mühle“ entgegen der All-

Lesen für die Gegenwart
Kurt Oesterle setzt das Werk von 13 Autoren mit dem Judenhass in Beziehung

Mit zwei Liedkonzerten
erlebt das Publikum am
Sonntag, 23. Januar, um
11 und 13 Uhr in der Reut-
linger Stadthalle ein kleines
Festival, das unter der
Bezeichnung „PoeMus“
auf die Verbindung von
Poesie und Musik zielt.

Poesie und Musik
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tagserfahrung daran fest,
die Gemeinschaft sei zur
Solidarität fähig.
Oesterles Autoren (außer
den oben erwähnten noch
Adalbert Stifter,   Ferdi-
nand Gregorovius, Ricarda
Huch, Gertrud von le Fort,
Friedrich Dürrenmatt)
brachten sich ein mit
Zeugnis oder Fiktion, mit
Utopie oder Wut, mit der
Kraft der Poesie, und doch
konnten auch sie die Shoa
nicht verhindern, und die
böse Saat geht immer
noch auf. Inzwischen sind
wir in eine weitere Dimen-
sion hineingewachsen,
denn unsere Zeit hat den
historischen fanatischen
Ausschlägen nun den sich
über alles erhebenden In-
dividualismus hinzuge-
fügt. Die Gesellschaft wird
gespalten, hört man; Oes-
terle hält dagegen mit
„Sympathie ist positive
Unvoreingenommenheit
gegen jedermann“. Bei sei-
nen 13 Kostproben inklusi-
ve seiner Deutung geht
es „um Lesen für die Ge-
genwart“. Christa Hagmeyer

Info: 
Kurt Oesterle
Eine Stunde ein Jude
S. Hirzel Verlag
Stuttgart, 2021, 22 Euro
ISBN 978-3-7776-2921-6

Das Bildungswerk Kreis
Reutlingen der Katholi-
schen Erwachsenenbil-
dung (KEB) hat für die
Monate Januar und Febru-
ar wieder ein vielseitiges
Programm vorbereitet.

Intuitives Malen
Kurs III
Sonntag, 23. Januar und
13. Februar, jeweils von
10 bis 13 Uhr
Atelier, St. Peter-Straße 5
Reutlingen
Rosanna Lindenmaier
Anmeldung bis zum
16. Januar ans
keb Bildungswerk

Umgang mit Depression
in ehrenamtlichen oder
beruflichen Kontexten
Dienstag, 25. Januar
18.30 bis 20.45 Uhr
Online-Seminar auf Zoom
Friedgard Blob
Anmeldung bis zum
20. Januar ans
keb Bildungswerk

Offenes Atelier
Kurs V
Mittwoch, 26. Januar
4 Termine
jeweils von 18 bis 20 Uhr
Atelier, St. Peter-Straße 5
Reutlingen
Rosanna Lindenmaier
Anmeldung bis 19. Januar
ans keb Bildungswerk

Die letzten Christen:
Flucht und Vertreibung
aus dem Nahen Osten
Eine Lesung von
Andreas Knapp
Freitag, 4. Februar
19.30 bis 21.15 Uhr
Kirche Heilig Geist
Hindenburgstraße 75
Reutlingen
Andreas Knapp
Anmeldung bis zum
28. Januar ans
keb Bildungswerk

„ Ich kann nicht mehr . . .!
Wenn das Leben zur Last
wird, dann braucht es
jemanden, der mitträgt!
Mittwoch, 16. Februar
18 bis 19.30 Uhr
keb-Bildungswerk
Kerstin Herr
Anmeldung bis zum
9. Februar ans
keb Bildungswerk

Info: 
Katholische
Erwachsenenbildung
Bildungswerk
Kreis Reutlingen
Schulstraße 28
72764 Reutlingen
Telefon
(0 71 21) 1 44 84-20
kontakt@keb-rt.de

Weitere Informationen
gibt es im Internet unter
www.keb-rt.de.

Kreativität und Hilfe in Lebenskrisen

Unter dem Titel „ Im Fluss:
6000 Kilometer auf Mis-
souri und Mississippi“
präsentiert der Fotograf
Dirk Rohrbach am Mitt-
woch, 26. Januar, um 20
Uhr eine Multivisionsshow
im Tübinger Sparkassen
Carré.

Reise im Fluss

Die Württembergische
Philharmonie Reutlingen
präsentiert am Sonntag,
30. Januar, um 18 Uhr zu-
sammen mit der Sopranis-
tin Johanna Pommranz
(Archivbild: Daniel Schrei-
ber) in der Stadthalle eine
konzertante Aufführung
der dreiaktigen Oper „Or-
feo ed Euridice“. Die so-
genannte Reformoper ent-
stand 1762. Anders als in
der Mythologie sorgte
Christoph Willibald Gluck
mit seinem Librettisten Ra-
nieri de Calzabigi für ein
Happy End, indem er den
Gott Amor höchstpersön-
lich als rettende Einsatz-
kraft in die Handlung ein-
greifen lässt. Die beiden
brachen starre Formen auf
und begannen, die Musik
der Handlung und dem
dramatischen Verlauf indi-
viduell anzupassen.

Oper mit Johanna
Pommranz
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Jeder kennt diese Situati-
on: Es ist absolut still im
Raum und trotzdem
rauscht, knackt, piept
oder pfeift es im Ohr.
Doch Tinnitus ist nicht
gleich Tinnitus, erklärt
Thomas Maisch von Op-
tik & Akustik Maisch in
Tübingen.

Akuter und chronischer
Tinnitus
Wenn das Ohrgeräusch
über mehrere Tage hin-
weg bestehen bleibt,
spricht man von einem
akuten Tinnitus. Wenn
das Geräusch länger an-
dauert, gilt der Tinnitus
als chronisch. Betroffene
sollten in der akuten Pha-
se des Tinnitus auf jeden
Fall einen HNO-Facharzt
konsultieren, so Maisch.

Kompensierter und
dekompensierter Tinnitus
Wird der Tinnitus ohne Be-

einträchtigung wahrge-
nommen, spricht man von
einem kompensierten Tin-
nitus. Wenn Betroffene das
Geräusch jedoch als stö-
rend oder als Krankheit
empfinden, nennt man
das einen dekompensier-
ten Tinnitus. Meist geht
dieser mit Symptomen
wie Unruhe, Schlafstö-
rungen, Konzentrations-
schwäche und Angstzu-
ständen einher.

Subjektiver und
objektiver Tinnitus
Beim objektiven Tinnitus
kann eine Schallquelle in
der Nähe des Innenohrs
verortet werden. Dabei
handelt es sich beispiels-
weise um Geräusche von
Muskeln, Blutgefäßen
oder Atembewegungen.
Ein subjektiver Tinnitus
hat dagegen keine nach-
weisbare Schallquelle, er
wird nur von den betrof-

fenen Personen selbst ge-
hört. Erzeugt wird dieser
von einer fehlerhaften In-
formationsverarbeitung
des Hörnervs.

Ursachen für Tinnitus
Neben organischen Auslö-
sern kann ein Tinnitus
durch psychische Faktoren
wie zum Beispiel emotio-
nale Probleme oder Stress
verursacht werden. Eine
Depression, ein einschnei-
dendes Lebensereignis, ei-
ne Schlafstörung oder
Angst kann einen Tinnitus
dekompensieren. Das be-
deutet: der Patient nimmt
die Geräusche nun zuneh-
mend als störend wahr. Oft
werden sie mit Angst, Hilf-
losigkeit oder Kontrollver-
lust assoziiert.

Behandlung von
Tinnitus
Thomas Maisch ist auf
die Behandlung von Tin-

nitus mit Lenire® spezia-
lisiert und lizensiert. Die
Therapie zielt darauf ab,
die Aufmerksamkeit des
Gehirns auf den Tinnitus
zu reduzieren. Lenire [la-
teinisch für lindern] ist
das Ergebnis jahrelanger
Forschung.
Bei der Behandlung mit
Lenire kommt die soge-
nannte bimodale Neuro-
modulation zum Einsatz.
Durch spezifische Klang-
muster und gleichzeitig
sanfte elektrische Stimu-
lation an der Zungenspit-
ze werden im Gehirn
neuronale Anpassungen
ausgelöst. Das Abgeben
von Reizen an die Ner-
venenden der Zungen-
spitze verstärkt dabei die
neuronalen Anpassungen
durch gleichzeitige akus-
tische Stimulation. Die
Sensibilität des Gehörs
für die wahrgenommen
Töne steigert sich. Dies
kann zu einer Linderung
der Tinnitus-Beschwer-
den führen. Lenire wurde
in umfangreichen klini-
schen Studien getestet.
86,2 Prozent der therapie-
treuen Teilnehmer der
TENT-A1-Studie erzielten
eine Verbesserung ihrer
Tinnitus-Symptome. Die
Verbesserung wurde mit
Hilfe eines Fragebogens
festgestellt. dk

Info: 
Optik & Akustik Maisch
bietet eine kostenfreie
Erstberatung zu Lenire®  an.
Termine können unter
der Telefonnummer
(0 70 71) 5 13 13
vereinbart werden.

Stimulation hilft gegen störende Geräusche im Ohr
Die Therapie mit Lenire®  wirkt im Gehirn und kann Tinnitus-Beschwerden lindern
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„Fröhlicher Samstag“
nennt sich ein neues An-
gebot der Altenhilfe Reut-
lingen der Bruderhaus
Diakonie: Die Tagespflege
im Gustav-Werner-Stift
Reutlingen in der Eber-
hardstraße 20 öffnet zu-
sätzlich zu den Wochen-
tagen an jedem ersten
Samstag eines Monats. 

Von den Möglichkeiten ei-
ner Tagespflege profitieren
Menschen mit Pflegebe-
darf ebenso wie ihre pfle-
genden Angehörigen. Die
Tagespflegegäste haben ei-
ne strukturierte, abwechs-
lungsreiche Zeit. Sie wer-
den von gut ausgebildeten
Fachkräften versorgt und
mit vielerlei Aktivitäten
durch den Tag begleitet:
Kochen, backen und ge-
meinsame Mahlzeiten ge-
hören dazu, aber auch
Spiele, basteln und wer-
ken, in der Zeitung lesen,
singen, Gedächtnistrai-
ning, Bewegungsspiele
und Gymnastik, Spazier-
gänge, Ausflüge, Feste und
vieles mehr. Angehörige
können währenddessen
stunden- oder tageweise
ihrem Beruf nachgehen,
dringende Termine wahr-
nehmen – oder sich auch
eine Auszeit gönnen.
Meist sind die Tagespfle-
geangebote auf Werktage
beschränkt. Die Bruder-
haus Diakonie bietet pfle-
gebedürftigen Menschen
jetzt einen fröhlichen und
unbeschwerten Samstag
im Monat. Auf dem Pro-
gramm stehen beispiels-
weise Spaziergänge im
Bürgerpark, in der Pomo-

logie oder über den Mark-
wasen, ein Besuch des
Wochenmarkts mit Mög-
lichkeit zum Einkauf oder
auch Ausflüge zu Sehens-
würdigkeiten in der nähe-
ren Umgebung, erläutert
Kathrin Brändle, die Lei-
terin der Tagespflege im
Gustav-Werner-Stift. In
den Räumen der Tages-
pflege oder dem zugehö-
rigen Garten wird gekocht
und gebacken, oder ge-
spielt und gegärtnert. „So
können sich pflegende
Angehörige auch einmal
den Samstag freinehmen
und sind in dieser Zeit
von ihrer Pflegeverant-
wortung entlastet“, un-
terstreicht Marc Böhrin-
ger, Regionalleiter Alten-
hilfe der Bruderhaus Dia-
konie in Reutlingen.
Am „Fröhlichen Samstag“
ist die Tagespflege jeweils
von 8 bis 16.15 Uhr geöff-
net. Die Gäste bekommen
dort Frühstück, Mittages-
sen und Nachmittagskaf-
fee. Wer dieses Samstags-

angebot zunächst nur aus-
probieren will, kann gerne
einen Schnuppertag ver-
einbaren, bietet Susanne
Higi-Hodja an, Leiterin des
Gustav-Werner-Stifts in

Reutlingen. Anfragen und
Anmeldungen sind unter
Telefon (0 71 21) 9 26 47 50
oder per Mail unter
szgws.rt@bruderhaus-
diakonie.de möglich. dk

Auch am Samstag tagsüber gut versorgt
Angebot der Bruderhaus Diakonie in Reutlingen entlastet pflegende Angehörige.

Bewegung am „Fröhlichen Samstag“ bringt den Kreislauf in Schwung. Bild: Bruderhaus Diakonie
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Mit dem Pilotprojekt
„Freizeitsicherer Dienst-
plan“ will die Reutlinger
Altenhilfe (RAH) perso-
nelle Ressourcen scho-
nen sowie Überstunden
vorbeugen und abbauen.
Nach einer Testphase soll
dieses Modell im gesam-
ten Unternehmen etab-
liert werden.

Die RAH hat sich auf den
Weg gemacht, die Ar-
beitsbedingungen für ihre
Beschäftigten weiter zu
verbessern. Der Pflegeall-
tag ist anspruchsvoll und
erfüllend zugleich. Die
Herausforderung besteht
darin, die durchgehende
Versorgung der Bewohner
und ambulanten Kunden
sicherzustellen. Wenn
dann Mitarbeiter kurz-
oder längerfristig krank
werden, muss aufwändige

Ausfallorganisation be-
trieben werden.
Hinter dem freizeitsiche-
ren Dienstplan steht die
Idee, eine verlässliche
Freizeitplanung und re-
gelmäßige freie Wochen-
enden zur Erholung und
Regeneration ohne Stö-
rung zu ermöglichen.
Damit soll die Überlas-
tung der Mitarbeiter
durch den Ausfall von
Kollegen weitestgehend
vermieden werden. Ver-
tretungen werden gleich-
mäßig und gerecht auf
mehrere Schultern ver-
teilt. Zudem reduziert ein
geregelter Plan den enor-
men Zeitaufwand für das
Ausfallmanagement. Die
Mitwirkung wird nicht
länger als kurzfristige Be-
lastung empfunden, son-
dern als gemeinsame So-
lidarität unter gerechter

Beteiligung aller Kollegen.
Durch die Planbarkeit
entfällt die bekannte,
überfallartige Anfrage
nach dem Einspringen.
Die bessere Planbarkeit
von Personalausfällen
trägt wesentlich zur Erhö-
hung der Berufsattraktivi-
tät in der Pflege und Ge-
winnung neuer Mitarbei-
ter bei.
Das Konzept „Freizeitsi-
cherer Dienstplan“ ba-
siert auf einer Vielzahl an
Einzelmaßnahmen, wel-
che zusammengenom-
men als Blumenstrauß
auf die Sicherung der
Freizeit hinwirken. Be-
standteile sind die Rufbe-
reitschaft, ein Bereit-
schaftsplan, ein Flexi-
Pool und ein vielfältiges
Bonus- und Entlohnungs-
programm.
Die Rufbereitschaft plant

standardisierte Einsätze,
welche zusätzlich mone-
tär vergütet sind und
schafft hierdurch ein für
alle Beteiligten planbares
Ausfallszenario. Die ge-
plante Übernahme der
Dienste schafft eine ge-
rechte Verteilung auf alle
Teammitglieder.
Der Bereitschaftsplan
dient der Kompensation
von kurzfristigen Perso-
nalausfällen. Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter
können sich freiwillig und
selbstbestimmt in einen
Bereitschaftsplan eintra-
gen. Für diese Bereit-
schaftserklärung, in ei-
nem Ernstfall den Dienst
auch tatsächlich zu über-

KKoommppeennssaattiioonn  vvoonn  PPeerrssoonnaallaauussffäälllleenn
DDiiee  RReeuuttlliinnggeerr  AAlltteennhhiillffee  tteesstteett  KKoonnzzeeppttee  ffüürr  eeiinneenn  ffrreeiizzeeiittssiicchheerreenn  DDiieennssttppllaann

Vorstellung des RAH
Pilotprojekts „Freizeitsicherer

Dienstplan“ für das Pflegeteam.
Bild: RAH
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nehmen, erhält die Per-
son eine zusätzliche Be-
reitschaftsvergütung.
Für die Abdeckung von
Langzeitausfällen wurde
ein RAH Flexi-Pool ins Le-
ben gerufen. Mitarbeiter,
die sich freiwillig zum
Einsatz im Flexi-Pool be-
werben, erwarten Einsät-
ze in allen sechs stationä-
ren RAH-Einrichtungen.
Ein großer Vorteil sind die
in allen Einrichtungen
durchgehend gleichen
Qualitätsstandards und
Abläufe. Dies vereinfacht
den häuserübergreifen-
den Einsatz wesentlich.
Die Mitarbeiter des Fle-
xi-Pools genießen gegen-
über den Kollegen, die ih-
ren Häusern fest zugeord-
net sind, den Vorteil der
freien und unabhängigen
Urlaubs- und Dienstpla-
nung. Auch Wochen-
end- und Feiertagsdiens-
te sind nur nach Abspra-
che notwendig. Außer-
dem erhalten Mitarbeiter
des RAH Flexi-Pools ne-
ben der regulären Tarif-
eingruppierung einen
Wechselbonus bei jedem
neuen Einsatz.
Das Konzept „Freizeitsi-
cherer Dienstplan“ wurde
in paritätischer Beset-
zung durch die zentralen
Arbeitsbereiche Pflege,
Hauswirtschaft und Be-
treuung gemeinsam mit
Betriebsrat und Ge-
schäftsführung entwi-
ckelt. Für die Vorstellung
des Pilotprojekts in den
jeweiligen Teams fanden
im Oktober in den RAH-
Einrichtungen Kick-off-
Veranstaltungen unter
dem Motto „Ich bin dann
mal weg . . .“ statt. Dabei
wurde das neue Konzept
„Freizeitsicherer Dienst-

plan“ vorgestellt und an-
hand von zahlreichen
Beispielen erläutert.
Die Teams, die an diesem
Pilotprojekt teilnehmen,
wurden zum Auftakt ihrer
gesicherten Freizeit mit
Hängematten beschenkt.
So können sie nun ab so-
fort ihre freien Tage und
Wochenenden in vollen
Zügen unbeschwert ge-
nießen und die Seele bau-
meln lassen.
Zum Ausklang und zur
Einstimmung auf das be-
vorstehende Pilotprojekt
fanden Grill-Events für die
Teams statt. Küchenleiter
Alexander Schirrmann ver-
wöhnte als Grillmeister die
Teilnehmer mit knackigen
Roten Würsten, feinen
Häppchen und einer le-
ckeren Sommer-Bowle.

Mit viel Vorfreude, positi-
ver Resonanz und guter
Stimmung konnte das
RAH-Pilotprojekt „Freizeit-
sicherer Dienstplan“ in die
Umsetzung starten. Nach
erfolgter Projekteauswer-
tung soll die Konzeption
zu Beginn des Jahres 2022
auf alle RAH Einrichtun-
gen übertragen werden. dk

Info: 
Die RAH Reutlinger Alten-
hilfe wurde 1976 gegrün-
det und beschäftigt mittler-
weile 530 Mitarbeiter. Die
gemeinnützige städtische
Tochtergesellschaft bietet
derzeit 360 stationäre Pfle-
geplätze an sechs Standor-
ten sowie zahlreiche ambu-
lante Pflege- und Dienst-
leistungen an.
www.rah-reutlingen.de

Henriettenweg 3, 72072 Tübingen
Tel. 0 70 71 / 9 49 01 23
Fax. 0 70 71 / 9 46 19 08
info@demenzpflege-service.de
www.demenzpflege-service.de 

Wir sind
umgezogen!
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Mit mehr Freizeit für die
Beschäftigten will der
Tübinger Kreissenioren-
rat die Pflegeberufe at-
traktiver machen. Zu-
dem reagiert er mit der
Forderung nach besse-
ren Ausbildungschancen
für Asylsuchende und ei-
nem sozialen Pflichtjahr
auf den aktuellen Pfle-
genotstand. 

„Wenn Pflege in kommu-
nale Planungen einfließt,
wird oft nur der stationä-
re Bereich bedacht“, kri-
tisiert ein Positionspa-
pier, das der Vorstand
des Tübinger Kreissenio-
renrates im Herbst verab-
schiedet hat. „Die Mehr-
zahl der Menschen (4/5)
wird jedoch zuhause ver-
sorgt“, stellt das Papier
fest, mit dem der Kreisse-
niorenrat am 6. Novem-
ber auf der TAGBLATT-

Messe sen‘FIT an die Öf-
fentlichkeit ging und das
auch auf seiner Home-
page zu finden ist. Die
Aufteilung von Pflegeleis-
tungen in ambulant und
(teil-)stationär muss
nach Meinung des Kreis-
seniorenrates deshalb
entfallen. Zudem müssen
die Menschen frei wäh-
len können, wo sie ge-
pflegt werden möchten.
„Ziel muss ein möglichst
langer Verbleib in ge-
wohnter Umgebung bei
Erhalt bestehender Kon-
takte sein.“ Als Strategie
gegen den Fachkräfte-
mangel in der Pflege for-
dert der Kreisseniorenrat
folgende Maßnahmen:
• Steigerung der Attrakti-
vität der Pflegeberufe
beispielsweise durch ei-
ne Vier-Tage-Woche bei
vollem Lohnausgleich.
Durch die Verstärkung

des rehabilitativen und
kommunikativen Aspek-
tes und den damit ver-
bundenen gelebten be-
ruflichen Erfolgserlebnis-
sen kann der Verbleib im
Beruf stabilisiert werden.

• Attraktivere Ausbildun-
gen in den pflegerelevan-
ten Berufen.
• Einführung eines ver-
pflichtenden sozialen
Halbjahres oder Jahres.
Vorteil: Soziales Lernen,
Akquise für die Ausbil-
dungen, Ausgleich der
Lücke nach Aufhebung
des Zivildienstes.

• Geeigneten Asylsu-
chenden eine Ausbildung
in pflegerischen oder
grundpflegerischen Be-
rufen ermöglichen. Mit
ausbildungsbegleiten-
dem Sprachunterricht
und der Verpflichtung, für
einen bestimmten Zeit-
raum, etwa fünf Jahre, der
Ausbildungsstätte zur Ver-
fügung zu stehen. Verbun-
den mit der Absicherung,
hier bleiben zu dürfen.

Vier-Tage-Woche bei
vollem Lohnausgleich
Der Tübinger Kreisseniorenrat will mehr
junge Menschen und Asylsuchende für
Pflegeberufe begeistern

Als Mittel gegen den Mangel an Arbeitskräften in der Pflege emp-
fiehlt der Tübinger Kreisseniorenrat auch Schulpraktika in diesem
Bereich. Bild: ©Karin & Uwe Annas - stock.adobe.com

ASANA 24 … denn zuhause ist es doch am Schönsten!

Wir bieten:
24h Betreuung/Pflege 
In g ew oh nter U m g eb ung , d am it Ih re A ng eh ö rig en lieb ev oll 
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• Schulpraktika im Pfle-
gebereich für alle Ge-
schlechter, um die Beru-
fe in der Pflege kennen-
zulernen.

Der Kreisseniorenrat
räumt allerdings auch
ein, dass der steigende
Bedarf an Pflege künftig
nicht mehr mit profes-
sionellen Arbeitskräften
gedeckt werden kann
und formuliert deshalb
die Entwicklung einer
sorgenden Gemeinschaft
als soziales Ziel. Dies

„meint die gegenseitige
Verantwortung und Un-
terstützung in Nachbar-
schaft und Quartier“,
heißt es in dem Positi-
onspapier. „Strukturelle
Voraussetzung für ein
gelingendes Miteinander
ist eine Quartiersent-
wicklung, bei der die
bürgerliche Gemeinde
die Steuerungsverant-
wortung übernehmen
muss.“ Stefan Zibulla

Info: 
www.kreisseniorenrat.de

Eigene Werkstatt

Die Besucher der sen‘FIT,
zu der das SCHWÄBI-
SCHE TAGBLATT am 6.
November in das Tübin-
ger Sparkassen Carré
eingeladen hatte, konnten
sich an einer Meinungs-
umfrage beteiligen. „Was
hilft gegen den Personal-
mangel in der Altenpfle-
ge?“ lautete eine der drei
Fragen. Von den vorgege-
ben Antworten kreuzten
die meisten Teilnehmer,
nämlich 25, „Eine besse-
re Bezahlung der Pflege-
kräfte“ an. Wesentlich
weniger, nämlich 18 Be-
fragte, wollten „Mehr An-
erkennung für Pflegeberu-
fe“. Und für die „Anwer-
bung ausländischer Pfle-
gekräfte“ votierten mit 7
die wenigsten Teilnehmer
an der Umfrage. Unter
der Rubrik „Sonstiges“
wurden noch bessere Ar-
beitsbedingungen sowie
Werbung für Pflegeberufe
und Praktika in entspre-
chenden Einrichtungen
gefordert.

Votum für mehr
Geld in der Pflege
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Der neue Wegweiser des
Tübinger Stadtsenioren-
rates ist ein praktisches
Verzeichnis aller An-
sprechpartner, die älteren
Menschen und ihren An-
gehörigen bei der Bewälti-
gung des Alltags helfen.
Der neue Vorstand des
Stadtseniorenrates, der
sich für die Stärkung der
Quartiere einsetzt, will
mit der Neuauflage des
Handbuchs auch Migran-
ten erreichen.

Boris Palmer würdigt in
seinem Grußwort das En-
gagement des Stadtsenio-
renrates, der sich auch den
Herausforderungen der
Pandemie gestellt hat. „Ein
Beispiel dafür ist die Orga-
nisation der Impfpaten für
ältere Menschen in Tübin-
gen“, schreibt Tübingens
Oberbürgermeister im
Wegweiser. Im Vorwort
verabschiedet sich Uwe
Liebe-Harkort, der den Tü-
binger Stadtseniorenrat 15
Jahre geleitet hat und die
Bedürfnisse älterer Men-
schen mit geringem Ein-
kommen in den Fokus
rückt. Seine Nachfolge als
Vorstand übernimmt seit
Herbst ein Trio: Gundi Rei-
chenmiller, Andreas Moser
und Werner Walser.
Auf mehr als 100 Seiten
sind im Wegweiser neben
den Kontaktdaten der Se-
niorenclubs von Kirchen,
Parteien und Vereinen so-
wie den Stadtteiltreffs und
offenen Treffpunkten, wie
sie beispielsweise der
DRK-Kreisverband für
Menschen mit Demenz in
Bühl und Hirschau anbie-
tet, auch Beratungsstellen
wie der Pflegestützpunkt
und die Unabhängige Pati-
entenberatung aufgelistet.

Ein ganzes Kapitel ist dem
„Wohnen im Alter“ gewid-
met. Unter der Rubrik
„Ambulante Hilfen, Pflege“
sind die Adressen und Te-
lefonnummer von Sozial-
stationen und Pflegediens-
ten sowie von Einrichtun-
gen, die Nachbarschafts-
hilfe und Essen auf Rädern
anbieten, veröffentlicht.
Informationen zu Rente
und Sozialhilfe werden mit
Hinweisen auf die entspre-
chenden Beratungsstellen
ergänzt. Zudem sind öf-
fentliche Gebäude mit in-
duktiver Höranlage ver-
zeichnet.
Ein kurzer Hinweis auf die
Beratungs- und Unterstüt-
zungsangebote in der
Stadt ist in neun Fremd-
sprachen übersetzt: Ara-
bisch, Englisch, Franzö-
sisch, Griechisch, Italie-
nisch, Kroatisch, Russisch,
Spanisch und Türkisch.
„Wir wollen Migranten an
die Stadtteiltreffs heran-
führen“, erklärt Andreas
Moser. Um fremdsprachi-
ge Einwohner Tübingens
zu erreichen, könnte sich
Werner Walser auch eine
Infoveranstaltung beim
Türkischen Verein vorstel-
len. Außerdem will er beim
Stadtseniorenrat vor allem

die Themen „Selbstbe-
stimmtes Wohnen im Al-
ter“ sowie Strategien zur
Bewältigung des Alltags
von Senioren mit Technik
und digitalen Hilfsmitteln
nach vorne bringen.
Der aktuelle Wegweiser
des Stadtseniorenrates
zeigt nicht nur auf, wo äl-
tere Menschen Hilfe fin-

den, sondern auch, wo
sich sich sozial engagieren
können. „Mit dem Alter
sollte man nicht nur
Krankheit, Pflege und Tod
assoziieren“, betont Moser.
„Wer im Alter von 60 Jah-

ren aus dem Arbeitsleben
ausscheidet, hat noch eine
lange Phase bei guter Kon-
dition vor sich, die sinnvoll
gestaltet werden kann.“
Zwar dokumentiert der
Wegweiser ein breites An-
gebot für Senioren. „Trotz-
dem fühlen sich viele älte-
re Menschen in Tübingen
einsam“, beobachtet Mo-
ser. Dagegen helfe seiner
Meinung nach nur die auf-
suchende und personalin-
tensive Stadtteilarbeit.
„Wir brauchen wieder den
alten Besuchsdienst, der
an den Türen klingelt.“ Zu-
dem betrachtet der Vor-
stand des Stadtseniorenra-
tes die Förderung des seni-
orenfreundlichen Einkaufs
mit Lieferservice und Be-
stellmöglichkeiten im In-
ternet als wichtige Zu-
kunftsaufgabe. Und Rei-
chenmiller wünscht sich
ein Bürgerauto für die
Kernstadt, das Senioren
beispielsweise für ihre
Arztbesuche anfordern
können. Moser freut sich,
dass der Stadtseniorenrat

Den neuen Tübinger Wegwei-
ser gibt es beim Stadtsenioren-
rat in der Schmiedtorstraße 2/1
sowie in den Stadtteiltreffs und
im digitalen Format unter
wwww.stadtseniorenrat-
tuebingen.de.

Der neue Vorstand des Tübinger
Stadtseniorenrates (v.l.):

Andreas Moser (76), Gundi
Reichenmiller (67) und Werner

Walser (70). Bild: Stefan Zibulla

DDiiee  QQuuaalliittäätt  ddeess
QQuuaarrttiieerrss stärken
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in der Vergangenheit an
kommunalpolitischen Ent-
scheidungen beteiligt wur-
de. „Doch die Senioren
sollten noch stärker in Pla-
nungsprozesse eingebun-
den werden.“
Vor dem Hintergrund des
Pflegenotstandes setzt
Gundi Reichenmiller auf
die Stärkung der Stadtteil-
treffs und der Quartiere als
Basis einer sorgenden Ge-
meinschaft. Dabei will sie
auch die Stadt in die Pflicht
nehmen. „Das kann nicht
nur mit Ehrenamtlichen
geleistet werden.“ Denn
für die Strukturierung der
Hilfsangebote brauche es
in der Kommune klar defi-
nierte Zuständigkeiten
und die Analyse der Be-
dürfnisstrukturen. Damit
erkennbar wird, wer bei-
spielsweise praktische All-
tagshilfe braucht - beim
Schneeräumen, der Gar-
tenarbeit oder dem Wech-
seln der Glühbirne.
„Das Schwätzle am Gar-
tenzaun kann man aller-
dings nicht organisieren“,
gibt Moser zu bedenken.
Er sieht in der Nachbar-
schaft eine wichtige Res-
source. „Beim Nachbarn
kann man sich den Rasen-
mäher ausleihen. Oder
man überlegt von vornher-
ein, technische Geräte ge-
meinsam zu nutzen.“
Veranstaltungsreihen und
Beratungsangebote, die
bisher gut angenommen
wurden, will der Vorstand
fortsetzen. „Rund 70 Pro-
zent der Anfragen, die bei
uns eingehen, drehen sich
um Themen wie Patien-
tenverfügung und Vorsor-
gevollmacht“, stellt And-
reas Moser beim Blick in
die Statistik des Stadtseni-
orenrates fest.

Aktuell muss sich der
Stadtseniorenrat vor al-
lem mit Corona beschäf-
tigen. Während Werner
Walser eine generelle
Impfpflicht für längst
überfällig hält, will Andre-
as Moser die Senioren mit
dem Ausbau der Testan-
gebote vor der Pandemie
schützen. Stefan Zibulla

Info: 
Der Tübinger Stadt-
seniorenrat freut sich über
neue ehrenamtliche
Mitarbeiter. Infos gibt es
unter Telefon (0 70 71)
4 93 77 oder
info@stadtseniorenrat-
tuebingen.de.

Hauswirtschaft / NBH

Im Nonnenmacher-Haus, Gartenstr. 28, 72074 Tübingen · Telefon 07071 22498
info@altenberatung-tuebingen.de · www.altenberatung-tuebingen.de

Pflegegrade
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Die Seniorenstiftung der
Kreissparkasse Reutlin-
gen würdigt mit einem
Betrag in Höhe von
20 000 Euro das ehren-
amtliche Engagement
von Menschen, die sich
um Senioren kümmern.

Mit Hilfe vieler Vorschläge
aus der Bevölkerung ehrt
die Seniorenstiftung der
Kreissparkasse Reutlingen
Männer und Frauen, die
ältere Menschen vorbild-
lich pflegen und betreuen.
58 Mal erhalten Frauen
und Männer eine Würdi-
gung, die mit einer Zuwen-
dung von je 250 Euro ver-
bunden ist. Mit einer Zu-
wendung über jeweils 500
Euro wird eine größere
Personengruppe gewür-

digt. Acht Projekte, die in
beispielhafter Weise älte-
ren Menschen helfen, wer-
den mit Förderungen zwi-
schen 250 und 1000 Euro
finanziell unterstützt.
Landrat Ulrich Fiedler,
Vorsitzender des Stif-
tungsrats, sowie Michael
Bläsius, Vorsitzender des
Stiftungsvorstands und
des Vorstands der Kreis-
sparkasse Reutlingen, hät-
ten die Förderungen ger-
ne persönlich überreicht.
Aufgrund der aktuellen
Corona-Lage muss jedoch
auf den geplanten Festakt
verzichtet werden.
„Über die Solidarität und
Hilfsbereitschaft für ältere
Menschen und die gelun-
genen Projektideen in un-
serem Landkreis freuen

wir uns gerade in diesen
schwierigen Zeiten sehr,“
betont Michael Bläsius.
„Viele Engagierte haben
sich nicht entmutigen
lassen. Damit machen sie
auch anderen Mut und

zeigen: Wenn es darauf
ankommt, sind wir fürei-
nander da.“
Zu den Geehrten gehören
pflegende Angehörige und
hilfsbereite Nachbarn. Au-
ßerdem viele freiwillige
Helfer, die sich in Alten-
und Pflegeheimen, in Al-
tenkreisen, Besuchsdiens-
ten und Fördervereinen für
ältere Menschen einset-
zen. Beispielsweise geht ei-
ne junge Frau regelmäßig
mit ihrer 92-jährigen sturz-
gefährdeten Großmutter
spazieren. Zwei Geschwis-
ter versorgten fünf Jahre
lang ihre Mutter, die an
Alzheimer erkrankt ist. Ein
Mann aus Wannweil pflegt
mit Unterstützung seiner
Kinder seine 71-jährige
Ehefrau, die seit vielen Jah-
ren an Multipler Sklerose
leidet. Eine Frau aus Son-
delfingen half ihrem kran-
ken 75-jährigen Nachbarn
bei schriftlichen und fi-
nanzielle Angelegenheiten

In der Krise
füreinander da sein
Die Seniorenstiftung der Kreissparkasse
Reutlingen würdigt ehrenamtliches Engagement

Stellvertretend für alle Projekte überreichte Michael Bläsius die För-
derung an Marina Wiesend für das Projekt „DART - Digitalisierung
im Alter in Reutlingen“. Bild: Kreissparkasse Reutlingen
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und unterstützte dann
auch immer stärker den
Pflegedienst.
Drei Reutlinger versorgten
ihren 72-jährigen geh-
und sehbehinderten
Nachbarn mit Mahlzeiten
und kümmerten sich um
seine Körperpflege. Ein
Mann aus Engstingen ist
seit rund 20 Jahren immer
wieder als ehrenamtlicher
rechtlicher Betreuer aktiv.
Aktuell hat er die Verant-
wortung für eine Dame im
Wachkoma übernommen.
Und eine Frau aus Pliez-
hausen musiziert in Pfle-
geheimen - während der
Pandemie verlegt sie ihren
Auftritt in die Gärten der
Einrichtungen.
Zu den Projekten, die von
der Seniorenstiftung geför-
dert werden, gehört zum
Beispiel die Initiative „KAP
– Keine Angst vor Papier-
kram“, die vom Verein
„Gemeinsam vor Ort, Dia-
konie leben e. V.“ in Bet-
zingen und Rommelsbach
angeboten wird. Neun Eh-
renamtliche helfen älteren
Menschen bei der Erledi-
gung ihrer schriftlichen
Angelegenheiten.
Das Netzwerk Demenz
Bad Urach entwickelte in
Zusammenarbeit mit der
DRK-Fachstelle Demenz
und unter Regie eines The-
aterpädagogen verschie-
dene Szenen zum Thema
„Wenn die Nachbarin an-
ders wird“. Parallel ent-
stand ein Film, der an zwei
Beispielen aufzeigt, wie
demenzkranke Menschen
unterstützt werden kön-
nen. Die Stiftung beteiligt
sich mit 1000 Euro an den
Produktionskosten.
Die Altenhilfe-Fachbera-
tung des Landkreises
Reutlingen organisierte

zwei Konzerte für Men-
schen mit Demenzer-
krankung, deren Angehö-
rige sowie ehrenamtlich
Engagierte. Die Ehren-
amts-Initiative MoBiLE
(Metzinger organisieren
Bürger im Lebendigen
Engagement) will mit se-
niorengerechten Medi-
en- und PC-Schulungen
ältere Mitmenschen kos-
tenlos und in kleinen
Gruppen im Umgang mit
modernen Medien ver-
traut machen. Die An-
schaffung von zwei Lap-
tops unterstützt die Stif-
tung mit 700 Euro. Weite-
re 700 Euro erhält das
Projekt „DART – Digitali-
sierung im Alter in Reut-
lingen“ des Caritas-Zent-
rums Reutlingen (siehe
„Senioren lernen den
Umgang mit dem Smart-
phone“ auf Seite 26).
Zur Unterstützung der
bürgerschaftlichen Initiati-
ven in der Stadtteilarbeit
der Abteilung für Ältere der
Stadt Reutlingen über-
nimmt die Stiftung die
Kosten von 250 Euro für ei-
ne mobile Leinwand. Die
Sozialstation St. Martin in
Engstingen freut sich über
1000 Euro zur Anschaf-
fung von Gymnastikzube-
hör, Bastelmaterial, Mär-
chenbücher für Menschen
mit Demenz und Deko-
Material. Und die Evange-
lische Kirchengemeinde
Undingen erhält 500 Euro
für ihren Mittags- und
Kaffeetisch. dk

Info: 
Die Stiftung freut sich über
neue Vorschläge. Infos gibt
es unter www.ksk-reutlin-
gen.de/ seniorenstiftung
oder von Ute Geiser unter
Telefon (0 71 21) 331-1383.

Entlastungsangebote nach §45a SGB XI

Anerkannt bei allen Kassen

NEU
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Im Rahmen des Projek-
tes DART (Digitalisie-
rung im Alter in Reutlin-
gen) des Caritas-Zent-
rums werden Senioren
von ehrenamtlichen Pa-
ten in den Umgang mit
dem Internet und dem
Smartphone eingeführt.

Nachdem im Sommer
das Angebot des Cari-
tas-Zentrums Reutlingen
publik gemacht wurde,
war der Andrang groß.
Denn viele Senioren be-
sitzen zwar ein Smart-
phone, haben jedoch
niemanden, der sie bei
der Bedienung unter-
stützt. Meistens über-
wiegt dann die Angst, et-

was falsch oder kaputt
zu machen. Und auch

mögliche Risiken kön-
nen oft nicht einge-
schätzt werden.
Zu Beginn des Dart-Pro-
jekt werden in Kleingrup-
pen zunächst die Fragen
und Wünsche der Teilneh-
mer gesammelt, um in den
darauffolgenden Stunden
viel zu üben und auszu-
probieren. „Ich wollte ein
Foto machen, aber jedes
Mal, wenn ich die Kamera
öffne, sehe ich mich
selbst wie im Spiegel
und sehe dabei nicht be-
sonders vorteilhaft aus.“
Was für erfahrene Smart-
phone-User ein leicht zu
lösendes Problem dar-
stellt, ist für diesen Teil-
nehmer eine große Her-
ausforderung.
Erfahrungsgemäß dauert
es eine gewisse Zeit, bis
die Senioren Vertrauen in
ihr eigenes Können entwi-
ckeln. Doch sobald sich
eine gewisse Sicherheit im
Umgang mit dem Smart-
phone zeigt und sich so-

mit neue Möglichkeiten
auftun, ist die Begeiste-
rung jedes Mal groß.
Viele Senioren haben in-
zwischen von den Einfüh-
rungskursen profitiert
und den Mut und die Fä-
higkeit erworben, sich im
Internet sicher zu bewe-
gen. Darüber hinaus fin-
den sie bei DART immer
einen Ansprechpartner.
Da die Nachfrage unge-
brochen groß ist, werden
dringend weitere ehren-
amtliche Digitalpaten ge-
sucht. Diese bekommen
vorab eine Einführung
durch die Caritas. dk

Info: 
Wer sich für die Teilnahme
am DART-Projekt oder das
Engagement als ehrenamtli-
cher Digitalpate interessiert,
bekommt weitere Informati-
onen von Marina Wiesend
(E-Mail: Wiesend.m@
caritas-fils-neckar-alb.de,
Telefon: (0 71 21)
16 56 18).

Senioren lernen den Umgang mit dem Smartphone
Das Reutlinger Caritas-Zentrum sucht ehrenamtliche Digitalpaten für sein DART-Projekt

Senioren freuen sich über ihre Fortschritte in der digitalen Welt. Bild: ©goodluz - stock.adobe.com
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eit einiger Zeit versu-
che ich, an mir die

Auswirkungen des Alte-
rungsprozesses zu beob-
achten. Inzwischen habe
ich daraus fast so etwas
wie ein privates For-
schungsprojekt gemacht:
Kein Wunder, habe ich
doch einige Jahre in Tü-
bingen bei den Psycholo-
gen und Soziologen gear-
beitet – wenn auch nur als
„Frau für alles“ im Büro.
Folgendes Problem schei-
ne ich mit manchen ande-
ren Älteren gemeinsam zu
haben: Ich gehe beispiels-
weise in die Küche, um ei-
nen bestimmten Gegen-
stand zu holen. Dann ste-
he ich in der Küche und
habe keine Ahnung mehr,
was ich dort wollte! Un-
terwegs ist mir der Grund
dafür entfleucht. Über-
haupt hat mein Kurzzeit-
gedächtnis erheblich
nachgelassen; dagegen
habe ich viele Situationen
und Bilder aus meiner
Kindheit und Schulzeit
glasklar vor Augen.
Wenn ich mich mit ande-
ren Menschen unterhalte,
passiert mir immer häufi-
ger Folgendes: Ich will ein
bestimmtes Wort sagen,
das ich eben noch im
Kopf hatte und das für
meine Erzählung wichtig
war - doch das Wort ist
einfach weg. Dann grüble
und grüble ich - und
plötzlich, wenn das Ge-
spräch längst um ein an-
deres Thema kreist, ist es
wieder da – und natürlich
nicht mehr aktuell.
Früher – mit einigen Kilos
mehr auf den Rippen –
war mir häufig zu warm
und ich kam sehr leicht
ins Schwitzen, wenn ich
mich bewegte. In letzter

S
Zeit friere ich ständig –
auch wenn dafür eigent-
lich kein Grund besteht.
Um dagegen anzukom-
men, hatte ich öfter sogar
an Sommerabenden mei-
ne liebe alte Gummi-
wärmflasche gefüllt und
mir in den Rücken oder
auf den Bauch gelegt.
Letztes Mittel, wenn mir
dann immer noch kalt ist,
bleibt ein heißes Bad in
meiner Badewanne. Dass
ich eine solche noch be-

sitze und sie nicht bei der
Badsanierung vor einigen
Jahren gegen eine Dusche
eingetauscht habe, dafür
bin ich jetzt sehr dankbar.
Viele Sommer war es mir
enorm wichtig, so gut wie
täglich im Freibad meine
Bahnen zu schwimmen.
Die vergangenen Jahre
lockte mich das Freibad
jedoch immer weniger.
Die durch Corona be-
dingten Regeln und Ein-
schränkungen trugen nun
noch das Ihre dazu bei,
dass es mir immer schwe-
rer fiel, mich zu einem
Badbesuch aufzuraffen.
Meine Bilanz für das Jahr
2021 mit gerade mal 15
Freibadbesuchen sieht
deshalb mehr als armse-
lig aus. Das hat wohl auch
damit zu tun, dass ich
nach dem Schwimmen
immer besonders friere –
trotz heißer Dusche.
Da ich ja die meiste Zeit
mit mir selbst allein bin,
habe ich mir angewöhnt,
laut zu denken, bezie-
hungsweise halblaut mit
mir selber zu reden.
Manchmal mache ich das

unbewusst auch irgend-
wo unterwegs und er-
schrecke dann, wenn
mich jemand deshalb ko-
misch anschaut.
In manchen Dingen bin
ich heute bedeutend pe-
dantischer und ordentli-
cher als früher: Damals,
in berufstätigen Zeiten,
musste alles schnell ge-
hen und ein wenig Un-
ordnung störte mich in
keiner Weise. Jetzt räume
ich ständig irgendetwas

auf und dorthin, wohin es
gehört, und bücke mich
nach jedem Krümel und
Fussel, den ich auf dem
Teppich sehe. Wahr-
scheinlich ist das eine Art
von Beschäftigungsthera-
pie, damit man sich im
Alter nicht zu sehr lang-
weilt.
Weiter ist mir aufgefallen,
dass ich nicht mehr so
sparsam bin wie früher,
wo ich mir manchen klei-
nen Luxus als nicht not-
wendig verkniffen habe.
Jetzt gehe ich lockerer mit
meinem Geld um, da ich
keine größeren Anschaf-
fungen mehr plane: Ich
will weder ein Haus bau-
en, noch ein Auto kaufen,
noch auf die Malediven
auswandern. Also kann
ich mir ohne schlechtes
Gewissen kleine Wünsche
erfüllen, mal ein nicht
unbedingt nötiges Klei-
dungsstück spontan kau-
fen und mir öfter einen
Restaurant- oder Café-
Besuch leisten. Niemand
wird mich deshalb zur
Rechenschaft ziehen –
und diese kleinen Glücks-

momente lassen mich
kurzzeitig mein Alter ver-
gessen.
Nachts liege ich manch-
mal länger wach – das
kenne ich von früher auch
nicht. Dann denke ich
über mein langes gelebtes
Leben nach – und über
das kleine Stückchen Le-
ben, das vielleicht noch
vor mir liegt. Dabei kom-
men Fragen hoch, wie:
Kann ich’s riskieren, jetzt
schon eine Reise für das
nächste Frühjahr zu bu-
chen – und werde ich sie
erleben? Oder: Werde ich
die schicke weiße, nicht
unbedingt altersgemäße
Bermuda, die ich spontan
gekauft und nur einmal
angezogen habe, nächsten
Sommer noch tragen kön-
nen – oder wird sie nach
mir im Altkleider-Contai-
ner landen? Und über-
haupt: Was kommt DA-
NACH: Kommt da noch ir-
gendetwas oder ist man
einfach ausgelöscht?
Nicht-Existenz kann man
sich irgendwie nicht vor-
stellen. Armgard Dohmel

Veränderungen im Alter
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chon zu Beginn des
ersten Lockdown im

März 2020 hat Paul
Gschwender (31) für die
Nachbarschaft in der Tü-
binger Weststadt eine Ein-
kaufshilfe angeboten. Eh-
renamtlich und nach der
regulären Arbeitszeit,
denn bei seiner Arbeit als
studentische Aushilfe bei
Edeka Schöck hatte er er-
lebt, wie schwer es gerade
älteren Kundinnen und
Kunden fällt, schwere Ein-
käufe nach Hause zu
transportieren. Älteren
und gefährdeten Men-
schen wollte er das Risiko,
in unnötigen Kontakt mit
anderen Menschen zu
kommen, abnehmen.
Anfangs waren es nur ein
paar Tüten, die er zu den
Leuten brachte. Aber die
Nachfrage wuchs und die
Einkäufe wurden größer.
Wenige Wochen später

S

bekam Paul Hilfe von sei-
nem Kollegen Milan Pit-

schmann (33). Zuerst war
er nur gelegentlich dabei,

aber er wurde immer
häufiger gebraucht.
Flyer wurden erstellt, die
Mund-zu-Mund-Propa-
ganda und andere Infor-
mationswege funktionier-
ten bestens. Mehr als
zehn Haushalte nahmen
innerhalb kurzer Zeit die
Unterstützung in An-
spruch. Viele Kundinnen
und Kunden kamen lieber
weiterhin in den Markt in
der Herrenberger Straße,
weil es eben ein ganz an-
deres Erlebnis ist, selbst
einzukaufen. Bestellt
wurde per Telefon oder
E-Mail – anfangs zu jeder
Tages- und Nachtzeit. Zu-
friedene Kunden infor-
mierten Freunde und Be-
kannte. Der Interessen-
tenkreis wuchs.
Dem Marktinhaber, Rolf
Schöck, gefiel diese eh-
renamtliche Aktivität sei-
ner Mitarbeiter, und er
unterstützte sie von An-
fang an wo er konnte. Der
Marktleiter Kai Hartmann
stellte ihnen bei Bedarf
den Lieferwagen zur Ver-
fügung.
Massive Lieferengpässe,
besonders während der
ersten Welle von Corona,
behinderten die Arbeit.
Nach ihrer Arbeitszeit,
während Kolleginnen und
Kollegen ihre Freizeit ge-
nossen, packten Milan
und Paul bis in den frü-
hen Abend die Einkäufe
zusammen, um sie am
folgenden Tag zügig aus-
liefern zu können.
Als sich die Engpässe
nach einiger Zeit legten,
konnten die beiden struk-
turierter und organisier-

Vom Ehrenamt zur Erfolgsgeschichte
Paul Gschwender und Milan Pitschmann helfen mit ihrem Lieferservice auch älteren Menschen in der Pandemie

Paul Gschwender (links) und Milan Pitschmann sind die Macher
des Lieferservice von Edeka Schöck. Bild: Gabriele Heyd
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ter arbeiten. Relativ
schnell reduzierte sich
das zwei bis drei Tage lan-
ge Vorbereiten auf einen
Tag. Ab Juni 2020 waren
Paul und Milan zwei Tage
in der Woche ehrenamt-
lich tätig.
Es stellte sich auch
schnell heraus, dass es
den Menschen nicht
nur um Dienstleistungen
ging, und dass der Bedarf
auch nicht unbedingt an
Corona gebunden war.
Unterstützung im Alltag
ist sehr gefragt, wenn es
darum geht, schwere Ein-
käufe zu erledigen und sie
nach Hause zu transpor-
tieren. Das schützt nicht
nur vor Corona, es spart
auch Kraft und Zeit.
Im Winter 2020/2021 ent-
stand, initiiert von Rolf
Schöck, die Idee, die eh-
renamtliche Arbeit offizi-
ell in den bestehenden
Lieferservice von Edeka
Schöck einzugliedern, ihn
komplett auszubauen -
inklusive Onlineshop und
mehr. Schöck belieferte
seit Jahren Kliniken und
Kindergärten, auch einige
Privathaushalte. Das war
eine solide Basis für wei-
tere Pläne.

Gemeinsam mit dem In-
haber und dem Marktlei-
ter wurden Konzept und
Übergang gestaltet. Seit
Juli 2021 stehen Paul
Gschwender und Milan
Pitschmann ausschließ-
lich für den Lieferservice
zur Verfügung und gewin-
nen kontinuierlich zufrie-
dene Kunden. Seit Anfang
September steht der On-
lineshop, Ende Septem-
ber wurde ein zweites
Lieferfahrzeug ange-
schafft. Internetseite und
Shop werden sehr gut an-
genommen. Seit Novem-
ber 2021 nutzen mehr als
150 Haushalte das Ange-
bot des Lieferservice von
Edeka Schöck und jede
Woche kommen rund
zehn dazu.
Wie der Lieferservice
Menschen dabei hilft, die
sich im Internet – aus
welchem Grund auch im-
mer - nicht sicher fühlen,
soll ein andermal berich-
tet werden. Gabriele Heyd

Info: 
lieferservice@edeka-
schoeck.de
Telefon: (0800) 7 20 72 01

www.edeka-schoeck.de

Hilfsmittel für Jung und Alt ….

Sanitätshaus Krüger e.K.
Metzgerstrasse 15
72764 Reutlingen

Telefon 0 71 21 - 34 68 37
Telefax 0 71 21 - 34 00 68

lnfo@sani-krueger.de
www.sani-krueger.de

Mit dem Jammern ist jetzt Schluss,

ab heute steh' ich auf Genuss.

Ich geh' zum Krüger, das ist klar,

dort hilft man weiter, Jahr für Jahr!

Der Gang in die Sauna ist
ein Genuss für den Körper
und die Psyche. Wissen-
schaftler der Berliner Chari-
té beobachteten über zwei
Jahre das Herz-Kreislaufver-
halten von Bluthochdruckpa-
tienten beim regelmäßigen
Besuch eines Sanariums.
Hier können fünf verschiede-
ne Badeformen eingestellt
werden. 38 Prozent der Pa-
tienten erlebten eine Blut-
drucknormalisierung, wenn
sie mindestens zweimal pro
Woche das Sanarium zu
zwei Durchgängen von je
acht bis zehn Minuten bei ei-
ner Temperatur von 55 Grad
und einer Luftfeuchtigkeit
von 48 Prozent besuchten.
Zur Abkühlung empfehlen
die Wissenschaftler Patien-
ten mit Herz-Kreislauf-Stö-
rungen die Regendusche
bei Temperaturen zwischen
12 und 14 Grad. Auch er-
höhte Cholesterinwerte gin-
gen der Studie zufolge
durch Besuche des Sanari-
ums zurück. Empfohlen wird
es zudem für Menschen mit
zu niedrigem Blutdruck.
„Regelmäßige Saunagän-
ger schwitzen schon nach

wenigen Wochen gesünder
und effizienter als zu An-
fang‘“, erklärt Rainer Bren-
ke. „Sie frieren im Winter
nicht so schnell und leiden
im Sommer weniger unter
Hitze“, sagt der ehemalige
Chefarzt für Naturheilverfah-
ren an der Hufeland-Klinik
Bad Ems. Ein Effekt regel-
mäßigen Saunabadens sei
zumindest bei der Finni-
schen Sauna langfristig ein
Absinken der Körperkern-
temperatur. Allein das kön-
ne zur Gesunderhaltung ei-
nen Beitrag leisten. Eine um
0,5 Grad Celsius niedrigere
Körperkerntemperatur kön-
ne durch die Verzögerung
verschiedener Alterungs-
prozesse theoretisch eine
Steigerung der durch-
schnittlichen Lebenserwar-
tung um fünf Jahre zur Fol-
ge haben. Brenke ist über-
zeugt, dass bei regelmäßi-
ger Anwendung auch man-
che Arztbesuche verhindert
werden können. Für die ge-
sundheitlichen Effekte ist
das Aufheizen der Sauna
bis auf 90 Grad sowie das
Abduschen mit kaltem Was-
ser entscheidend. djd

Ein Genuss für Körper und Psyche

www.die-kleine-zeitschrift.de
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Pastinake, Petersilien-
wurzel, Ingwer und Kur-
kuma bereichern die Kü-
che und fördern die Ge-
sundheit. 

Der Blattansatz der Pasti-
nake ist etwas eingesun-
ken, während er bei der
Petersilienwurzel nach
oben gewölbt ist. Der
Kopfteil der Pastinake ist
deutlich dicker, die Pe-
tersilienwurzel bildet ei-
ne lange schlanke Rübe.
Der deutlichste Unter-
schied zwischen den bei-
den liegt im Geschmack.
Die Pastinake hat ein
würzig-nussiges Aroma,
das besonders gut zu
Möhren und Kartoffeln
passt. Da sie einen sehr
hohen Zuckergehalt hat,
ist sie bei Kindern be-
liebt. Wertvolle Inhalts-
stoffe wie Vitamin C, Ei-
sen und Carotinoide sind
ein weiterer Pluspunkt,
weswegen sie auch in der
Babynahrung punktet.
Beide Gemüsesorten be-
inhalten viele ätherische
Öle und wirken verdau-
ungsanregend und harn-
treibend.

Die Petersilien-        
wurzel riecht            
und
schmeckt
eher nach
Petersilie.
Daher wird sie
häufig für die
Zubereitung von Brühen,
Suppen oder Gemüsebrat-
lingen verwendet. Als Beila-
ge ist sie gut mit Lamm,
Wild- und Rindfleisch
kombinierbar. Pastinake
und die Petersilienwurzel
können auch roh verzehrt
werden, zum Beispiel klein-
geraspelt in einem Salat.
Auch in einer Kombination
schmecken sie hervorra-
gend, beispielsweise als

Petersilienwurzel-
Pastinaken-Suppe.
Zutaten:
1 Zwiebel
2 Petersilienwurzeln
4 Pastinaken
1 große Kartoffel
2 EL Rapsöl
1300 ml Gemüsebrühe
1 Bund glatte Petersilie
50 ml Koch- oder
Sojasahne (oder 1 Becher
süße Sahne)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Petersilienwurzeln, Pasti-
naken und Kartoffel wa-
schen, schälen und in
Würfel schneiden. Zwie-
bel fein hacken.
Einen Esslöffel Öl in einen
Topf geben und die Zwiebel
glasig dünsten. Petersilien-
wurzeln, Pastinaken und
Kartoffelwürfel hinzugeben
und unter Rühren weitere
zwei Minuten dünsten.
Brühe hinzufügen, kurz
aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer würzen und al-
les 30 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Gewaschene
Petersilie kleinhacken und
einige schöne Blätter zur
Seite legen. Dann die Sup-
pe mit einem Stabmixer
fein pürieren und die
Koch- oder Sojasahne un-
terrühren.Die Suppe noch-
mals kurz schaumig auf-
pürieren und in Teller oder
Tassen verteilen (es kann
auch ein Becher steifge-
schlagene Sahne unterge-
rührt werden, dann jedoch
nicht mehr mixen). Zum
Schluss mit Petersilien-
blättchen anrichten.

Einen besonderen Beliebt-
heitsgrad erlangen zwei
weitgereiste Gesellen, mit

denen ein jahrtausendalter
Erfahrungsschatz einher-
geht: Kurkuma und Ing-
wer. Kurkuma (Gelbwurz)
gehört zu den Ingwerge-
wächsen wie Ingwer, Kar-
damom und Galgant. Die
Wurzel mit dem pfeffrig-
erdigen Aroma der tropi-
schen Staude wird sowohl
als Heilmittel wie auch als
Gewürz verwendet. Sie ist
Hauptbestandteil in Curry-
mischungen. Frisch ist der
Geschmack harzig-bren-
nend, getrocknet eher mild
und etwas bitter.
Man kann frische Knollen
kaufen und diese am
Schluss kleingeschnitten
dem Essen oder Getränk
zugeben. Nicht kochen.
Die Zugabe von etwas ge-
mahlenem Pfeffer erhöht
die Wirkung von Kurku-
ma. Es wird angeraten,
bei längerem Gebrauch
eine Pause einzulegen.
Für die Gesundheit soll
die Knolle entgiftend, le-
berstärkend, entzün-
dungshemmend, verdau-
ungsfördernd, immun-
stärkend, lindernd bei
Blähungen sowie Völlege-
fühlen, cholesterinsen-
kend und sekretionsför-
dernd, vor allem für Galle,

Wurzeln als anregende
und reinigende Genüsse
Pastinake und Petersilie begeistern mit ihrem Aroma
und sind so gesund wie Kurkuma oder Ingwer

Die Petersilienwurzel wird gerne für die Zubereitung von Suppen
oder Gemüsebratlingen verwendet und ist eine beliebte Beilage zu
Wild- oder Rindfleisch. Bild: Marén Wischnewski - stock.adobe.com
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Magen und Bauchspei-
cheldrüse, wirken. Daher
sollte man Kurkuma nicht
bei Gallenbeschwerden
und während der
Schwangerschaft und der
Stillzeit essen.
Wer noch mehr für seine
Gesundheit tun möchte,
würzt die Mahlzeiten re-
gelmäßig mit Ingwer - am
besten mit frischem. Er
eignet sich wunderbar
zum Kochen und Backen
und verleiht den Gerichten
eine leicht scharfe Note.
Beispielsweise in Suppen,
asiatischen Gerichten und
Aufläufen, ja sogar an Sau-
erkraut und Käsefondue.
Auch viele Fisch- und
Fleischgerichte bekom-
men durch seinen aroma-
tischen Geschmack erst
die ganz besondere Würze.
Am besten Bio-Ware ver-
wenden, gut waschen und
nicht schälen, denn viele
wichtige Inhaltsstoffe sit-
zen unter der Schale.
Ingwer ist ein Multitalent:
Er dient als Gewürz, Ge-
nussmittel und Heilpflan-
ze. Gerne wird er bei
Durchblutungsstörungen,
Infekten, Verdauungspro-
blemen, Bluthochdruck,
hohem Cholesteringe-
halt, Übelkeit und
Schwindel verwendet.
Und eine Suppe mit Ing-
wer wärmt auch im käl-
testen Winter bei Fieber
und Husten.
Man braucht sich auch
keine Sorgen über eine
mögliche Überdosis ma-
chen. Viele Ärzte empfeh-
len sogar die tägliche Ein-
nahme! Doch aufgepasst:
Ingwer hat eine stark an-
regende Wirkung, daher
ist vom Genuss am Abend
abzuraten.
In der ayurvedischen

Lehre gilt die Goldene
Milch seit Jahrhunderten
als heilendes, anregendes
und reinigendes Getränk.

Zutaten:
300 ml Pflanzenmilch
(z.B. Mandel- oder Kokos-
milch), oder Kuhmilch
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm
groß; je mehr verwendet
wird, desto schärfer wird
das Getränk)
1 Stück Kurkuma
(ca. 2 bis 3 cm groß) oder
ein EL Kurkumapulver
1/4 TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
1/4 TL Zimt
1/2 TL Kokosöl
1 Prise frisch gemahlene
Muskatnuss, Datteln oder
1 TL Honig

Zubereitung:
Die Zutaten in einen Mi-
xer geben und alles durch-
mixen, bis eine feine Kon-
sistenz entsteht. Wenn die
Konsistenz nicht fein ge-
nug wird, durch ein feines
Sieb geben.
Soll die Milch lieber
warm getrunken werden
(dabei verliert sie aller-
dings von ihren Nähr-
stoffen), wird sie in ei-
nem Topf für zwei Minu-
ten auf kleiner Stufe ge-
köchelt. Dann nach Be-
lieben mit einem Milch-
schäumer aufschäumen.
Wenn der Geschmack zu
ungewöhnlich ist, erst
mal mit weniger Kurku-
ma und Ingwer heran-
tasten. Claudia Sandler

Info: 
Claudia Sandler bietet
Kräuterwanderungen und
Infoveranstaltungen zu
Heilpflanzen an. Telefon
(0 70 32) 9 10 70 71
www.gruene-vielfalt.net

Die Reihe „Treffpunkt: Le-
bensPhasenHaus – Wie
wollen wir in Zukunft le-
ben?“ wird vom Tübinger
Stadtseniorenrat in Zusam-
menarbeit mit dem Bürger-
projekt Zukunft Tübingen
unter dem Motto „Vom
Wachsen und Vergehen“
am jedem ersten Freitag im
Monat jeweils um 17 Uhr
zunächst im Online-Format
fortgesetzt.
Unter dem Titel „Jede Blü-
te will zur Frucht, jeder
Morgen Abend werden“
präsentieren Gertrud
Scheuberth und Uwe Lie-
be-Harkort am 4. Februar
Texte und Musik zum The-
ma „Leben heißt Wachsen
und Vergehen“.
Peter Wilke vom Amt für
Wirtschaft und Immobilien
der Stadt Reutlingen refe-

riert am 4. März über „Neu-
es Leben aus vergangenen
gewerblichen Konzepten,
Strukturwandel und Stadt-
entwicklung“. An den Bei-
spielen der Umwandlung ei-
ner innerstädtischen Logis-
tikfläche in einen Industrie-
park der Zukunft sowie ei-
ner ehemaligen Textilfabrik
zu einem gemischten Quar-
tier und der Reaktivierung
eines alten Güterverkehrs-
areals zu einer intermodalen
Logistikanlage wird aufge-
zeigt, welche interessanten
Entwicklungspotenziale in-
nerstädtische Gewerbebra-
chen haben.

Info: 
Den Zugang zu den
Referaten gibt es unter
www.lebensphasen-
haus.de.

Vom Wachsen und Vergehen



Anzeige Januar / Februar 2022 die kleine32

Kreis der Älteren
Orschel-Hagen e. V.
Haus der Begegnung
Berliner Ring 3
72760 Reutlingen
Telefon (0 71 21) 96 31 31
oder 6 69 24
E-Mail: euf.stiedl@t-
online.de
www.kreisderälteren.de

Jeden Mittwoch ist von 14
bis 17 Uhr Kaffee- und
Spielenachmittag.

Jeden ersten Sonntag im
Monat gibt es von 14.30
bis 15.30 Uhr ein Konzert
auf dem Dresdner Platz.
Damit wird voraussicht-
lich wieder am 6. März
um 14.30 Uhr begonnen.

Jeden Dienstag und Don-
nerstag ist von 14.30 bis
16.30 Uhr der Treffpunkt
Internet geöffnet.

Andere Veranstaltungen
wie Yoga, Frauengym-
nastik, Englisch, Sing-
stunde und vieles mehr
werden unter den aktuel-
len Hygieneverordnung
angeboten.

Die Selbsthilfegruppen
„Leben mit Krebs“, „Par-
kinson“ und „Prostata“
treffen sich einmal im
Monat zum Austausch

und mit interessanten
Vorträgen.

Termine für die ersten
Themenflohmärkte im
Jahr 2022:
• 12. Februar - Antikes
und Feines
• 2. April - Osterflohmarkt
• 21. Mai - Haushalt und
vieles mehr

Anlaufstelle für Demenz
und Lebensqualität -
ADELE
Nürnberger Straße 184
72760 Reutlingen
Telefon
(0 71 21) 8 20 64 50
E-Mail: adele@keppler-
stiftung.de
www.adele-demenz.de

Treff bei ADELE
Betreuungsgruppe für
Menschen mit und ohne
Demenz
Der „Treff bei ADELE“, ei-
ne Betreuungsgruppe für
Menschen mit und ohne
Demenz, findet jeden
Donnerstag von 8.30 bis
11.30 Uhr statt. Die Grup-
pe ist ein wichtiges Entlas-
tungsangebot für pflegen-
de Angehörige, aber auch
eine nette Abwechslung
für Menschen mit und oh-
ne Demenz. Als anerkann-
tes Unterstützungsange-
bot können Gäste den Un-

kostenbeitrag von 20 Euro
individuell über den Ent-
lastungsbetrag mit der
Pflegekasse abrechnen.
Infos gibt es bei Katja
Badstöber unter den obi-
gen Kontaktdaten.

Andacht für Menschen
mit und ohne Demenz
Montag, 7. Februar und 7.
März, jeweils um 10.30
Uhr, Kirche St. Andreas

Wer entscheidet für
mich?
Vollmacht und Betreuung
Reihe: Leben mit Demenz
Mittwoch, 26. Januar
18 Uhr
VHS Reutlingen-Orschel
Hagen, in Kooperation
mit ADELE, Kreis der Äl-
teren und der Abteilung
für Ältere
Anmeldung über die VHS
Reutlingen
Im Frühjahrs-/Sommer-
programm der VHS wird
es weitere Kurse zum
Thema Demenz geben.

Katholische Kirchen-
gemeinde St. Andreas
Gemeindehaus
Nürnberger Straße 184
72760 Reutlingen
Telefon (0 71 21) 61 07 68

Angebote für Senioren
sind der Treff der Frau, die

Seniorengymnastik, der
Seniorentreff sowie diens-
tags der offene Mittags-
tisch.

Besuchsdienst für
einsame oder hilfs-
bedürftige Menschen
Diakon Esteban Rojas
Telefon (0 71 21) 62 30 90
Mechthild Betz
Telefon 0178 - 2 57 72 56

Evangelische
Kirchengemeinde Jubilate
Gemeindehaus
Nürnberger Straße 192
72760 Reutlingen
Telefon (07121) 610989

Einmal monatlich findet
dienstags der Jubilatetreff
für Ältere statt. An diesem
Nachmittag können die
älteren Gemeindeglieder
bei Kaffee und Kuchen in
geselliger Runde zusam-
mensitzen. Dabei gibt es
neben Liedersingen und
einer kleinen Andacht ein
etwa 45-minütiges Pro-
gramm mit Vorträgen,
Reiseberichten, Lesungen
und vielem anderen. Ein-
mal im Jahr gibt es jeweils
einen Halbtagesausflug,
der gerne angenommen
wird. Des Weiteren findet
mittwochs der offene Mit-
tagstisch statt.

Info: 
Die Angebote der Kirchen-
gemeinden müssen derzeit
wieder pausieren. Termine
für 2022 konnten zum Re-
daktionsschluss nicht fest-
gelegt werden. Infos gibt es
auf den Homepages oder in
den Pfarrämtern.

Alle Angebote finden unter
den aktuellen Corona-Aufla-
gen statt. Aktuelle Infos gibt
es bei den Veranstaltern.
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er Garten des Reut-
linger Heimatmuse-

um ist ein ruhiger und er-
holsamer Ort, der von frü-
heren Klostermauern um-
geben ist. Er dient auch als
Lapidarium für große
Steindenkmale. Aufmerk-
samen Besuchern erzählen
sie ihre Geheimnisse und
Geschichten. Hier befin-
den sich auch mittelalterli-
che Sühne-Kreuze und rö-
mische Säulen sowie viele
steinerne Zeugnisse der
Reutlinger Stadtgeschich-
te. Zudem Fragmente der
Marienkirche, historische
Grabmäler und verschie-
dene Skulpturen.
Vor der Pandemie lud der
Lions-Clubs Neckar-Alb an
lauschigen Sommeraben-
den zu Lesungen in den
Museumsgarten ein. Unter
dem Motto „Bürger lesen
für Bürger“ haben hier
nicht nur prominente
Reutlinger aus ihren Lieb-
lingsbücher vorgelesen.

D

Auch ich selbst habe bei so
einer Veranstaltung aus
dem Buch „Großvater
sein“ von Eckart Hammer
etwas vorgetragen. Mit den
Spenden des Publikums
wurde die Stiftung Mari-
enkirche unterstützt.

Auf seiner Führung mit der
Kunsthistorikerin Sylvia
Lierau besuchte der Reut-
linger Stammtisch „le-
benswert“ auch die spät-
gotische Kapelle im Muse-
umsgarten, die nicht öf-
fentlich zugänglich ist. Sie

wurde um 1500 auf dem
Klosterhof für die Ordens-
brüder erbaut. Vermutlich
war der in Reutlingen an-
sässige Steinmetz Peter
von Breisach damit beauf-
tragt worden.
Seit der Reformation wur-
de die Kapelle nicht mehr
für kirchliche Zwecke ge-
nutzt. Mit Spenden konn-
te sie 1922 restauriert wer-
den. Sie besteht aus ei-
nem einschiffigen Raum
mit Netzgewölbe. In der
Kapelle stehen einige
Denkmäler, die an promi-
nente Familien von Reut-
lingen erinnern. Hans Bock

Info: 
Die ehemalige gotische Ka-
pelle im Garten des Reutlin-
ger Heimatmuseums bietet
für etwa 30 Personen Platz.
Seit 2005 können sich hier
auch Hochzeitspaare trauen
lassen. Entsprechende An-
träge nimmt das Reutlinger
Standesamt entgegen.

Eine idyllische Oase im Zentrum von Reutlingen
20 Personen vom Männerstammtisch „ lebenswert“ besuchten den Garten des Heimatmuseums

Hans Bock vor dem Reutlinger Heimatmuseum. Privatbild

Pflaster- und Belagsarbeiten
Natursteinmauern - Natursteinbeläge

Hangabstützungen - Zäune und Sichtschutz
Gartenpflege und Bepflanzungen

die kleine – Für die besten Lebensjahre
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ir vier Frauen,
nennen wir sie Nr.

1 (85 Jahre), Nr. 2 (84 Jah-
re), Nr. 3 (83 Jahre) und
Nr. 4 (82 Jahre), packen
mit viel Freude unsere
Koffer. Wie immer, mit
mehr als nötig. Während
der Coronawelle waren wir
ja mehr oder weniger ein-
gesperrt und hatten da-
durch Nachholbedarf. Am
Mittwoch vor der Reise
bringen wir unseren Kof-
fer zum Versand an unser
Hotel an der Mosel.
Am Samstag geht es also
los. Ein kleiner Rucksack
auf dem Rücken ist unser
Reisegepäck. Alles klappt
prima, sogar die Bundes-
bahn ist pünktlich. Unser
Urlaubsziel, ein sehr klei-
ner Ort an der Mosel, errei-
chen wir mit Hilfe der Wir-
tin vom Bahnhof Cochem
mit dem Pkw. Die Nachfra-
ge nach unseren Koffern
beschert uns die erste Plei-
te. Die Koffer hatten es bis
Samstag nicht geschafft.
Nr. 1 ruft die Transportstel-
le in Hamburg an. Uns
wird versichert, dass die
Koffer noch kommen wür-
den. Denkste, sie kom-
men nicht. Keine Nacht-
wäsche, Zahnbürste, Un-
terwäsche, Medikamente,
also gar nichts.
Nackt, wie Gott uns schuf,
vergeht die erste Nacht.

W
Die verschwitzte Klei-
dung wird also mit Un-
mut am nächsten Tag er-
neut angezogen.
Sonntag: Immer noch kei-
ne Koffer. Wir fahren mit
dem Bus nach Cochem.
Wenn wir Glück haben,
kaufen wir uns den Notbe-
darf. Pustekuchen! Alle Ge-

schäfte sind zu. Hurra, um
11 Uhr öffnen Textilge-
schäfte. Schnell wird we-
nigstens ein Shirt erwor-
ben. Kosmetik und frische
Unterwäsche gibt es nicht.
Also Höschen umdrehen
oder mit dem Duschgel
des Hotels waschen. Wie-
der eine Nacht ohne alles.
Montag: Nr. 4 berichtet,
dass sie aus dem Bett ge-
fallen sei. Da nur unwe-
sentliche Blessuren die
Folge sind, ist das der
Lacher.
Nach dem Frühstück den-
ken wir, heute kommen
die Koffer. Denkste! Bis et-
wa 13 Uhr halten wir Wa-
che in der Rezeption.
Plötzlich ein Anruf aus Ko-
blenz, dass der Koffer von

Nr. 4 gefunden sei. Die
restlichen drei Koffer seien
noch auf Reisen an die
Mosel. Nach einer weite-
ren halben Stunde erneu-
te Meldung: Der Rest ist
gefunden. Eine Anliefe-
rung könne trotz intensi-
ver Bitte erst am Dienstag
erfolgen. Wieder eine

Nacht ohne alles! Na, ver-
gnügen wir uns mit den
Sehenswürdigkeiten, Kir-
chen und dem kleinen
Stadtbähnle.
Der Dienstag beginnt vor
dem Frühstück mit dem
Bericht von Nr. 2. Sie hatte
die letzte Treppenstufe
nicht gesehen und landete
in der Rezeption im Sturz.
Wieder Glück gehabt, kei-
ner hat es gesehen und
keine Schäden.
Da wir wenigstens etwas
von unserem Urlaub ha-
ben wollen, lassen wir die
Koffer Koffer sein und fah-
ren wieder nach Cochem.
Gut gelaunt besteigen wir
die Sesselbahn. Doch der
Freizeitpark und das Wild-
gehege sind nur mit ei-

nem steilen Anstieg zu er-
reichen. Aber Nr. 1 bis 4
sind zu alt, um solche Hö-
hen zu erklimmen. Also ist
nun ein Café das Ziel.
Juchhu, die Koffer sind
am späten Nachmittag
eingetroffen. Leider ist
keine starke Person da,
um sie in die Zimmer zu
bringen. Also wird in die
Hände gespuckt . . .
Ab Dienstag duften wir
wieder frisch.
Mittwoch: Wie beschlos-
sen, wollen wir eine Fluss-
reise nach Traben-Trabach
machen. Die Wirtin wird
also kurz vor 7 Uhr mit der
Bitte um Frühstück über-
fallen. Das Schiff sollte
nach unserer Meinung um
8.30 Uhr in Cochem abfah-
ren. Besser wissen wir es
nicht. Taxi bestellt, pünkt-
lich am Hafen. Die nächste
Pleite. Das Schiff fährt nur
am Dienstag, Donnerstag
und Samstag. Was nun? Ab
zum Bahnhof. Wir fahren
mit dem Zug nach Trier.
Auf dem Bahnhof in Trier
stellen wir fest, dass Nr. 2
ihr Shirt auf links an hat.
Schnell eine Mauer gebil-
det, Shirt auf rechts ge-
dreht, ab geht es. In Trier
werden Sehenswürdigkei-
ten wie die Porta Nigra, die
Basilika und der Dom be-
sichtigt. Langsam lahm ge-
worden, fahren wir zum

Aufregende Tage
an der Mosel

Eine Reutlingerin erinnert sich an eine Reise
mit drei Freundinnen 

Silvanerstr. 21 · 72766 Reutlingen · Tel 07127 931 79 51 · Fax 07127 931 79 53 · Mobil 0175 298 78 40
kirsch@pflegerechtsberatung-kirsch.de · www.pflegerechtsberatung-kirsch.de 

Gerichtlich zugelassene Rentenberaterin 
im Teilgebiet Pflegeversicherung

ln allen Fragen rund um die Pflegeversicherung.
•  Rechtsberatung
•  Antragstellung (z. B. Neueinstufung,
 Höherstufung, Verhinderungspflege)
•  Begleitung bei der Begutachtung durch den
 Medizinischen Dienst der Krankenkassen
•  Vertretung in Widerspruchsverfahren und
 sozialgerichtlichen Verfahren
Ich freue mich auf Ihren Anruf! Ihre Anja Kirsch

Das Sinfonietta Cracovia
aus Krakau präsentiert am
Dienstag, 22. Februar, um
20 Uhr in der Reutlinger
Stadthalle neben der Musik
polnischer Komponisten
auch Werke von Johann
Sebastian Bach und Felix
Mendelssohn Bartholdy.

Polnische Musik
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…für Ihre Gesundheit

Reutlingen, Stadtgebiet

Alteburg Apotheke, Inh. Elke Mayer
Hindenburgstraße 79, Rt, t. (0 71 21) 23 93 41

info@alteburg-apotheke.de

Bahnhof Apotheke,  Inh. Christos Paralis
Kaiserstraße 11, Rt, t. 07121-49 00 11

kontakt@bahnhof-apotheke-reutlingen.de
www.bahnhof-apotheke-reutlingen.de

Hohbuch Apotheke, Inh. Karl Becht
Pestalozzistraße 7/1, Rt, t. (0 71 21) 2 93 93

info@hohbuch-apotheke.de, www.hohbuch-apotheke.de

Lindach Apotheke, Inh. Britta Thumm
Lindachstraße 5, Rt, t. (0 71 21) 27 08 68

info@lindach-apotheke.de

Norden, Orschel-Hagen, Rommelsbach
Gartenstadt-Apotheke, Inh. Hannes Höltzel

Dresdner Platz 1, Rt, t. (0 71 21) 96 57 - 0
info@gartenstadt-apo.de, www.gartenstadt-apo.de

Römerschanz-Apotheke, Inh. Julia Schorlepp
Gustav-Groß-Straße 2, Rt, t. (0 71 21) 32 05 66

info@roemerschanzapotheke.de,www. roemerschanzapotheke.de

Apotheke Rommelsbach, Inh. Inge Höltzel
Egertstraße 13, Rt-Rommelsbach, t. (0 71 21) 9 65 40

info@apo-rommelsbach.de

Sondelfingen
Birken-Apotheke, Inh. Alexandra Schnober

Römersteinstraße 4, Rt-Sondelfingen, t. (0 71 21) 49 39 20
info@birken-apotheke-sondelfingen.de

Kirchentellinsfurt
Rathaus-Apotheke, Inh. Christoph Heck

Dorfstraße 41, Kirchentellinsfurt, t. (0 71 21) 9 68 80
Rathaus-Apotheke-Heck@arcor.de

www.rathaus-apotheke-heck.de

Abschluss mit einem klei-
nen Stadtbähnle. Für den
nächsten Tag kaufen wir
die Schiffskarten und er-
fahren dabei, dass das
Schiff in unserem Urlaubs-
ort anlegt. Die Taxikosten
vom Vortag waren also
Verschwendung.
Am Morgen des Donners-
tag wieder die Wirtin we-
cken, frühstücken und ab
zur Anlegestelle. Die
nächste Pleite lässt nicht
auf sich warten. Nr. 3 fin-
det das Ticket nicht. Also
für 34 Euro eine neue
Fahrkarte kaufen. Die ers-
ten Tränen fließen. Der Tag
war aber dennoch schön.
Müde kehren wir heim.
Freitag: Was machen wir
heute? Beschluss! Wir fah-
ren mit dem Zug nach Ko-
blenz. Von dort nach Bop-
pard. Neben Essen und
viel Getränken wegen der
Hitze kommt die Stunde
für uns Frauen. Wir landen
in einem Laden, den wir
von einer früheren Ur-
laubsreise kennen. Dort
gibt es ganz besonderen
Modeschmuck. Ein Be-
such reicht nicht. Wir keh-
ren noch dreimal dorthin
zurück, bis wir alles haben.
Nach dem morgendlichen
Glückwunsch zum Ge-
burtstag von Nr. 4 wird
dieser mit Essen und Ge-
tränken gefeiert. Nun hat
sie das Alter von Nr. 3 er-
reicht. Dann geht es mit

dem Schiff von Boppard
nach Koblenz zurück. Im
Dauerlauf erreichen wir
den Zug nach Cochem.
Dort fährt kein Bus mehr
zum Hotel. Also nehmen
wir ein teures Taxi. Am
Abend werden die Koffer
gepackt.
Samstag: Wieder keine
Person da, die uns die Kof-
fer nach unten tragen wür-
de. Auf den Treppen liegt
ein Läufer, also lassen wir
die Koffer rutschen. Nach
dem Frühstück führt uns
der Zug nach Koblenz.
Dort wollen wir eine Stadt-
besichtigung machen.
Doch die Hitze macht uns
einen Strich durch die
Rechnung. Wir verbringen
die Zeit deshalb in schatti-
gen Lokalen, Cafés und zu-
letzt für eine Stunde auf
dem Bahnhof. Um 18.07
Uhr soll der Zug kom-
men. Denkste, eine weite-
re Pleite. Der Zug hat 75
Minuten Verspätung. In
Stuttgart müssen wir eine
weitere Stunde auf unse-
ren Anschlusszug warten.
Um 24 Uhr endet dann
unsere Reise in unseren
Wohnungen.
Da wir im Leben hart
geworden sind, haben
wir trotz unseres Alters
alles gut überstanden.
Sofern Corona es zulässt,
planen wir die nächste
Reise nach Plauen im
Erzgebirge. Ursula Schmitz



Anzeige Januar / Februar 2022 die kleine36

//  Ich (w/70) suche einen
Mit-Menschen, der wie ich, den
Mai 2022 in Italien (Bologna, Veneto)
verbringen möchte und nicht alleine
reisen will. � Zuschriften unter
DIK53302 an den Verlag.

Die Stewardess kommt
beim Durchgang an den
Platz eines Kannibalen:
„Darf ich Ihnen die Me-
nükarte reichen?“ Der
Kannibale: „Danke, die
Passagierliste wäre aus-
reichend.“

Veganer essen nicht. Sie
grasen.

Was ist ein Ritter im Kan-
nibalendorf? Dosenfutter.

Er: „Schatz, wo steht
mein Essen?“ Sie: „Im
Kochbuch auf Seite 12!“

Wie nennen Kannibalen
einen Skater? Rollbraten.

„Deine Zähne sind wie
Duisburg und Bochum.“
„?“ „Da ist noch Essen da-
zwischen!“

Der Kannibalenhäuptling
zum Sohn: „Was ist ein
Holländer mit einem Pfeil
im Rücken?“„Ein Käse-
häppchen!“

„Wollen sie Weiß- oder
Rotwein zum Essen?“
„Mir egal. Ich bin farben-
blind.“

„Gegen Ihr Übergewicht
hilft leichte Gymnastik“,
mahnt der Doktor. „Sie
meinen Liegestütze und
so?“ „Nein, es genügt ein
Kopfschütteln, wenn man
Ihnen etwas zu essen an-
bietet.“

Frau: „In der Küche pas-
sieren die meisten Unfäl-
le!“ Mann: „Ja, und ich
muss sie dann immer auf-
essen!“

Wieso essen Franzosen
Schnecken? Weil sie kein
Fast Food mögen.

Gast: „Herr Ober, ich will
dinieren.“ Ober: „Die Nie-
ren sind aus!“

Der völlig unbegabte Ba-
riton: „Und nun singe ich
‚Am Brunnen vor dem To-
re‘. Ein entnervter Zuhö-
rer: „Das ist auch ganz gut
so, hier drinnen hört ih-
nen ja sowieso keiner
mehr zu!“

Was denkt sich ein Hai,
wenn er einen Surfer be-
obachtet? Hmmm . . .und
so nett angerichtet . . . mit
Brettchen und Serviette.

Dosenfutter für den Feinschmecker
Kulinarische Genüsse zwischen dem Kochbuch und der Passagierliste

KLEINANZEIGE

In der neuen Broschüre „Tü-
bingen erleben“ stellt die Tü-
bingen Erleben GmbH in
Zusammenarbeit mit Uh-
land2 mehr als 85 Betriebe

aus 19 verschiedenen Bran-
chen vor. In dem kostenlo-
sen Einkaufs- und Gastro-
führer finden sich auch viele
Veranstaltungshinweise. 

Ein Stadtbummel zum Blättern

Schmunzelecke
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In der Nacht vom 14. auf
den 15. Januar ist es so
weit: Das Programm der
Volkshochschule Tübin-
gen (vhs) für das Früh-
jahr und den Sommer
2022 geht online, Anmel-
dungen sind dann sofort
möglich.

Das vhs-Programm steht
im ersten Halbjahr in vie-
lerlei Hinsicht unter dem
Motto „Begegnungen“,
denn sie sind es, „die das
Leben lebenswert ma-
chen“, wie selbst der eher
als misanthropisch be-
kannte Guy de Maupas-
sant meinte. In mehreren
Vorträgen und einer Aus-
stellung gibt es die Mög-
lichkeit, sich mit Leben,
Werk und Wirken des
schwäbischen Zentrums-
politikers Matthias Erz-
berger vertraut zu ma-
chen. Eine Veranstaltung
im Rahmen des Literatur-
sommers Baden-Würt-
temberg thematisiert die
jahrzehntelang währende
Brieffreundschaft zwi-
schen dem Hörspielautor
Fred von Hoerschelmann
mit Elisabeth Noelle-
Neumann, der Gründerin
des Instituts für Demos-
kopie Allensbach. Eine
Vortragsreihe – ebenfalls
Teil des Literatursom-
mers - zeigt, wie Kompo-
nisten ihre Begegnungen
mit der Lyrik Friedrich
Hölderlins musikalisch
zum Ausdruck brachten.
Und wer Lust auf die Be-
gegnung von Angesicht
zu Angesicht mit einem
Autor aus Tübingen hat:
Am Dienstag, 8. März,

stellt Marcus Hammer-
schmitt seine Erzählung
„Rom“ vor – ein Buch, in
dem es um Begegnungen
aller Art und insbesonde-
re in Zügen geht.
Im Bereich kreatives Ge-
stalten kann man unter
dem Motto „get in touch
with art“ mit Martina
Nehr-Kley künstlerische
Techniken des abstrakten
Malens ausprobieren
und im Gesundheitsbe-
reich gibt es Angebote, in
denen Tanz auf Fitness,
Pilates auf Aerobic und
Yoga auf Wandern trifft.
Wer dann noch den Kurs
„Englisch – eine Sprache
und ihre Begegnungen
mit der globalen Welt“
besucht, ist gut gerüstet
für Gespräche in den
meisten Teilen der Welt
und kann danach mit
Claudia Luchetti über
den „Dialog als Form der
Begegnung in der anti-
ken Philosophie“ reflek-
tieren oder sich mit Mo-
ritz Hildt auf die „Begeg-
nung mit dem Wilden“
vorbereiten.
Auch außerhalb des Se-
mesterschwerpunktes
geht es natürlich in den
Kursen nicht nur um Bil-
dung, sondern auch um
Begegnungen im realen
und im virtuellen Raum.
Egal, ob bei der Tanz-
Matinee am Sonntagvor-
mittag, beim Porträt-
und Aktzeichnen, beim
Autogenen Training, im
Computer-Platin(-en)-
Club, beim Stadtgang
„Tübingen für Einge-
weihte“ oder in einem
der Sprachkurse (im

Frühjahr und Sommer
können 24 Sprachen an
der vhs Tübingen erlernt
werden) – in den Veran-
staltungen der Volks-
hochschule trifft man
Menschen, mit denen
man zumindest ein ge-
meinsames Interesse teilt
und im Gespräch dann
vielleicht feststellt, dass
es noch weitere Überein-
stimmungen gibt.
Auf viele Begegnungen
mit Menschen in Tübin-
gen und Umgebung hofft
die Volkshochschule am
Sonntag, 13. März, denn
da feiert sie ihren 75. Ge-
burtstag mit einem Tag
der offenen Tür. Es wird
Schnupperkurse, Vorträge

und andere Veranstaltun-
gen geben – sowie zur
Stärkung Fingerfood und
zum Anstoßen auf die Ju-
bilarin Getränke: eine
gute Gelegenheit, Körper
und Geist sinnvoll zu
verwöhnen. dk

Info: 
Öffnungszeiten des
Anmeldesekretariats
der Volkshochschule:
Montag bis Freitag
von 9 bis 12 Uhr

Über kurzfristige Änderun-
gen aufgrund von Corona-
Maßnahmen informiert die
Volkshochschule Tübingen
laufend auf
www.vhs-tuebingen.de.

Begegnungen und Bildung genießen
Die Tübinger Volkshochschule regt im Frühjahr und Sommer zur Kreativität und dem Lernen von Sprachen an
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Ob Sessel, Stuhl oder Sofa:
Beim Kauf von Möbeln
zum Sitzen ist vorheriges
Probesitzen ein Muss. Die
Deutsche Gütegemein-
schaft Möbel (DGM) emp-
fiehlt, sich ruhig bis zu ei-
ner halben Stunde lang
niederzulassen und ver-
schiedene Sitzpositionen
auszuprobieren, ehe eine
Kaufentscheidung getrof-
fen wird.

„Jeder Mensch hat einen
anderen Körperbau und
ein anderes Körperempfin-
den“, erklärt Jochen Win-
ning. „Nur individuelles
und gründliches Auspro-
bieren neuer Sitz- und
Polstermöbel liefert eine
zuverlässige Entschei-
dungshilfe für ein dauer-
haft bequemes Möbel-
stück“, betont der DGM-
Geschäftsführer und emp-
fiehlt Endverbrauchern,
gerade bei Möbeln zum
Sitzen und Liegen den sta-
tionären Möbelhandel
dem Online-Shopping vor-
zuziehen.
Auch beim Möbelkauf gibt
es Liebe auf den ersten

Blick, wenn das Design
stimmt. Nur ein weiterer
Blick ist nötig, um anhand
des RAL Gütezeichens
„Goldenes M“ die gründ-
lich geprüfte Qualität fest-
zustellen. Wer dann beim
Probesitzen die Augen
schließt und gleich für ei-
nige Minuten entspannen
kann, ist auf bestem Weg,
das passende Möbelstück
für die nächsten Jahre zu
finden.
Die DGM gibt zu beden-
ken, dass neben dem all-
gemeinen Wohlbefinden
bei der Sitzprobe auch
einzelne Komfortkriterien
zu beachten sind. Wichti-
ge Fragestellungen lauten:
Werden Becken und Rü-
cken gut abgestützt? Lässt
die Sitzhöhe ein beque-
mes Abstellen der Füße
zu? Verhindert die Sitztie-
fe, dass die Kniekehlen zu
stark an die Vorderkante
des Möbelstücks gepresst
werden? Passt die Sitzhär-
te beziehungsweise trifft
die Festigkeit der Polste-
rung den individuellen
Geschmack? Ist die Nei-
gung der Rückenlehne

angenehm? Lässt sich der
Kopf anlehnen bezie-
hungsweise ablegen, oh-
ne den Hals zu überstre-
cken? Ermöglichen die
Armlehnen eine komfor-
table Arm- und Schulter-
haltung?
Wer eine neue Couch zu-
dem nicht nur zum Sitzen,
sondern auch zum Liegen
nutzen möchte, sollte be-
reits vor dem Kauf Probe-
liegen. „Es spricht nichts
dagegen, im Möbelhaus
die Schuhe auszuziehen
und ein Polstermöbel für
einige Minuten auch im

Liegen auszutesten – ruhig
mit der ganzen Familie,
wenn es sich um eine ge-
räumige Polsterlandschaft
handelt“, so Winning.
Zum individuell spürba-
ren Komfort gehört laut
Winning zudem das Ge-
fühl auf der Haut, das
beim Kontakt mit dem
Oberflächenmaterial des
Möbels entsteht. „Manch
einer empfindet Wildleder
wärmer als Glattleder,
ebenso wirken Textilbezü-
ge unterschiedlich auf die
Verbraucher“, weiß der
Möbelexperte. dk

Das Probesitzen vor dem Möbelkauf ist ein Muss
Der Handel vor Ort ermöglicht das individuelle Ausprobieren und Vergleichen

Vor dem Kauf einer Couch sollte der Kunde verschiedene Sitzpo-
sitionen ausprobieren. Bild: ©insta_photos - stock.adobe.com

GESUNDE 
SCHLAFQUALITÄT 
BEGINNT BEI DER 
BETTENPFLEGE
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ennen Sie das Ge-
fühl? Sie laufen bar-

fuß bei Sonnenschein
über einen grünen Rasen
und es kitzelt unter ihren
Sohlen. Man spürt die
Natur hautnah und es er-
wärmt einen von innen.
Man könnte stundenlang
so über einen Rasen spa-
zieren. Es macht einen le-
bendig und fröhlich.
Was wir draußen in der
Natur erleben, können
wir im eigenen Heim oft-
mals nachempfinden,
wenn dieses heimelig und
warm eingerichtet ist.
Dies kann durch ver-
schiedene Materialien
wie Holz, Naturplatten
oder gute Teppiche er-
reicht werden. Dabei
spielen auch die Farben
und die Haptik eine große
Rolle. Auch die Ausstrah-
lung von Gegenständen
und die Wärme, die diese
vermitteln, führen dazu,
dass man sich zu Hause
wohlfühlt.
Alte Teppiche bieten ei-
nen wahren Genuss an
Farben, Haptik und Wär-
me. Diese haben oftmals
eine lange Geschichte.
Doch weil ein Überange-
bot am Markt herrscht,
werden sie derzeit nicht
wirklich gewürdigt. Als
freier Sachverständiger
für Nachlass ist es meine
Aufgabe, diese zu bewer-
ten. Es zeigt sich schnell,
dass ein Teppich, der in
der Anschaffung wertvoll
war, auch heute noch
wertig ist und oftmals
beim Verkauf einen guten
Preis erzielt.
Ein paar wichtige Kriteri-

K
en entscheiden darüber,
wie wertvoll ein Teppich
ist. Zum einen ist das Al-
ter des Teppichs von ent-
scheidender Bedeutung.
Teppiche, wahre Kunst-
werke aus dem 19. Jahr-
hundert, sind begehrte
Einzelstücke. In guter Er-
haltung sind diese sehr
gefragt, erst recht, wenn
darüber hinaus noch die
sogenannte „Knotenan-
zahl pro Meter“ einen ho-
hen Wert aufweist. Die
Gesamtoptik und ein
niedriger Flor aus Seide
zeigen an, dass es sich um
einen Teppich handelt,
der besonders geprüft
werden sollte.
In deutschen Wohnzim-
mern liegen riesengroße
Teppiche, einst sehr teuer
und heute kaum noch
handelbar. Hier wird die
Diskrepanz zwischen Ge-
schmack und Marktpreis
besonders deutlich.
Manch ein teurer Teppich
von früher, ist heute
kaum mehr verkaufbar.
Dagegen sind Wandteppi-
che eine besondere Klas-
se für sich. Sie sind wie
Ölbilder aus vergangenen
Zeiten. Sie zeigen Muster
und ein Farbenspiel, das
entweder sehr dezent
oder überaus prall die
Sinne beeindruckt. Ein
Genuss der besonderen
Art, der beruhigt und eine
besondere Atmosphäre
verbreitet. Diese Teppi-
che sind sehr gefragt, ha-
ben kleinere Maße und
oftmals, je nach Blickwin-
kel, einen anderen Glanz
- eine Eigenart bei Sei-
denteppichen.

Darüber hinaus spielt die
Provenienz eines Tep-
pichs eine große Rolle.
Woher kommt er, wer hat
ihn geknüpft und welche
Tradition ist damit ver-
bunden? Doch am wich-
tigsten ist die Freude an
dieser Handarbeit, an
diesem Kunstwerk. Ein
schöner Teppich ist le-
bendig, strahlt Wärme
aus und erfreut das Herz.
Ein Genuss ganz anderer
Art, fast wie ein Spazier-
gang über einen grünen
Rasen. Martin Vitt

Info: 
Martin Vitt ist freier Sachver-
ständiger für Sammlungs-
und Nachlassbewertung
und Autor des Buches

„Auro statt Euro“.
WhatsApp (auch Fotos):
0179 - 1193480

Archivbild: Stefan Zibulla

Den Nachlass richtig bewerten und einschätzen
Mit alten Teppichen das Zuhause genießen

Martin Vitt

Freier Sachverständiger Nachlass

www.beneVitt.de

Nachlass Wert-Schätzung
auf hohem Niveau!

Bewertung und Ankauf von Sammlungen
und Einzelstücken

Tel. 07472/9 80 86 67 · info@benevitt.de
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Es ist es nicht immer ein-
fach, als Erbe in die rechtli-
che Hülle des verstorbe-
nen Menschen hinein zu
schlüpfen. Man erbt ja
schließlich alles: Vermögen
und Schulden. Und wie
hoch sind diese? Wo und
wie kann sich der Erbe da-
rüber informieren?
Durch Sortieren von Bank-
auszügen, Depotabrech-
nungen, Versicherungsun-
terlagen, Grundbuchaus-
zügen, Rechnungen und
Vertragsunterlagen des
Verstorbenen gelingt es
meist, eine richtige Vermö-
gensaufstellung zu erarbei-

ten und die rechtliche Ab-
wicklung, zum Beispiel
durch Kündigung von Ver-
trägen, zu beginnen.
Dieses, unter normalen
Umständen aufwändige
Vorgehen wird jedoch er-
schwert, wenn der Verstor-
bene im Internet digitale
Spuren hinterlassen hat.
Hatte er eventuell Konten
bei einer Online-Bank? Be-
tätigte er sich bei Online-
Auktionen? Bestehen on-
line abgeschlossene und
offene Kaufverträge? Für
alles haftet der Erbe. Aber
wie kann er sich darüber
einen Überblick verschaf-

fen? Dies könnte zwar
durch eine Analyse des E-
Mail-Verkehrs gelingen,
aber wie lautet dafür der
Benutzername und der
PIN? Und wie die Zugangs-
daten des Online-Bank-
kontos? Möglicherweise ist
der Zugang zum Computer
oder dem Smartphone
durch einen persönlichen
Code gesperrt. Was nun?
Oft bleibt die digitale Welt
des Verstorbenen ver-
schlossen, weil man nicht
an die Daten herankommt
und nur hoffen kann, dass
nichts Schlimmes passiert.
Hinzu kommt, dass das In-

ternet nichts vergisst. Hat-
te der Erblasser etwa Kon-
ten bei Facebook, Instag-
ram und Co.? Oder sogar
eine eigene Homepage?
Vielleicht sogar einen On-
line-Shop?
Was kann und muss der Er-
be löschen? Gibt es hier zu
beachtende Persönlich-
keitsrechte? Offensichtlich
kollidiert hier das Telekom-
munikationsgeheimnis mit
dem Recht der Erben. Der
Bundesgerichtshof hat
2020 zwar das Recht der Er-
ben betreffend eines Kon-
tenzugangs für ein Face-
book-Konto ermöglicht,

Die digitale Erbschaft – eine neue Herausforderung
Online-Tätigkeiten mit Banken und anderen Partnern sollten schon zu Lebzeiten aufgelistet werden
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Die Firma Zickler Immobi-
lien aus Reutlingen unter-
stützt den Förderverein
für krebskranke Kinder
Tübingen e.V., mit einer
Spende in Höhe von 2000
Euro.

Der Förderverein für krebs-
kranke Kinder Tübingen
e.V. kümmert sich um
krebskranke Kinder sowie
deren Eltern, Geschwister
und Großeltern. Außerdem
unterstützt er die Universi-
tätskinderklinik Tübingen
und die medizinische For-
schung.
Der Förderverein ist als ge-
meinnützig und mildtätig
anerkannt. Unter
www.krebskranke-kinder-
tuebingen.de gibt es mehr
Infos über sein Engage-
ment. In dessen Zentrum
steht die direkte Unterstüt-
zung von Familien, weiter-
führende psychosoziale Hil-
fen und das Umsetzen neu-
er Ideen.
In Zeiten der Corona-Pande-
mie muss sich der Förder-
verein mit erschwerten Be-
dingungen auseinanderset-
zen. Was bedeuten Ab-
stands- und Hygieneregeln,
Einschränkungen und Lock-
down für die Familien in der
Kinderklinik? In der Klinik
werden Besuche und Kon-
takte auf das Minimum redu-
ziert. Aus diesem Grund darf
immer nur ein Elternteil das
Kind begleiten. Alle vier Tage
dürfen sich die Elternteile
abwechseln. Geschwister
oder Großeltern dürfen nicht
als Besuch empfangen wer-
den. Alle Gruppenangebote,
etwa im Spielzimmer oder in
der Küche, entfallen.
Der Schutz der krebskran-

ken Kinder und ihren Angehö-
rigen, denen er während der
klinischen Therapie ein Zu-
hause auf Zeit bietet, besitzt
für den Förderverein oberste
Priorität. Er tut weiterhin alles
ihm mögliche, um die Kinder
und Familien, die aufgrund ei-
ner Krebserkrankung in einer
enorm belastenden Situation
sind, zu entlasten, ihnen
Rückhalt zu geben und für sie
da zu sein.

Die Arbeit des Förderver-
eins wird ausschließlich
durch Spenden finanziert.
Damit er seine Arbeit auch
in Zukunft zuverlässig leis-
ten und mit dem Aufbau
neuer wichtiger Projekte
beginnen kann, freut er
sich über jeden Euro und
über freiwillige Mitarbeiter,
die sich ehrenamtlich für
betroffene Familien en-
gagieren. dk

Spende für die Unterstützung krebskranker Kinder

Sarah und Klaus-Jürgen Zickler überreichen ihre Spende an den
Vorsitzenden des Fördervereins für krebskranke Kinder Tübingen,
Anton Hofmann (links). Privatbild

aber insgesamt ist die Stel-
lung des Erben im digitalen
Umfeld rechtlich nicht voll-
ständig geklärt.
Große Teile dieses dunklen
Bereiches können für einen
Erben erhellt werden, wenn
der Verstorbene schon zu
Lebzeiten eine Liste seiner
wichtigen Online-Tätigkei-
ten, zum Beispiel mit Ban-
ken, Vertragspartnern usw.
erstellt und die entspre-
chenden Zugangsdaten
vermerkt. Natürlich gehö-
ren zu einer solchen Liste
auch die generellen Codes
für den Computer und das
Smartphone.
Ein aktuelles Verzeichnis
aller benutzen PINs wäre
also für den Erben absolut
notwendig, um den Nach-
lass ordnungsgemäß abwi-
ckeln zu können.
Um den Erben die Kennt-
nis einer solchen Liste
leicht zu ermöglichen, soll-
te vom Erblasser irgendwo
vermerkt sein, wo er diese
finden kann. Gut eignet
sich hierfür eine Person des
Vertrauens. Auch besteht
die Möglichkeit, einen ent-
sprechenden Hinweis im
Testament anzuführen.
Dort kann auch geregelt
werden, ob der Erbe digita-
len Spuren im Internet be-
arbeiten bzw. löschen soll.
Dazu zählen zum Beispiel
Konten bei PayPal, eBay,
Amazon und natürlich die
eigene Homepage.
Testamentsvollstrecker und
auch Testamentsratgeber
sind derzeit auf die digita-
len Spuren der Erblasser
noch nicht durchgängig gut
vorbereitet. Wer also ein
Testament erstellen will,
sollte unbedingt seinen
Notar diesbezüglich an-
sprechen, um es den Erben
leichter zu machen. dk
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Trauer ist ein Prozess,
der Zeit benötigt. Und
die sollte man sich auch
in einer geschäftigen
Welt nehmen. 

In biblischen Zeiten ha-
ben sich die Menschen
Zeit für ihre Trauer ge-
nommen. Zwar wurde
Moses nach seinem Tod
von Gott anonym bestat-
tet („Er begrub ihn im
Land Moab im Tal gegen-
über von Bethlehem, und
bis heute weiß niemand,
wo sein Grab ist“, heißt es
in 5. Mose 34:6). Doch die
Israeliten, die zu diesem
Zeitpunkt vor dem Einzug
in das verheißene Land
standen, trauerten einen
ganzen Monat um ihn.
„Der Trauer muss Raum
und Zeit gegeben werden“,
erklärt der Bundesverband
Deutscher Bestatter auf
seiner Homepage. „Sie
sollte nicht verdrängt
werden, denn es ist eine
unter Ärzten und Psycho-
logen anerkannte Tatsa-
che, dass unverarbeitete

Trauer-Phasen und man-
gelnde Akzeptanz des Ver-
lustes zu Krankheiten, De-
pression und seelischen
Schäden führen können.“
Der Verband verweist auf
das Modell der Schweizer
Psychologin Verena Kast,
die den Trauerprozess in
vier Phasen gliedert:

1. Phase: Nicht-Wahr-
haben-Wollen
Die erste Trauerphase be-
schreibt den Anfang des
Trauerprozesses. Unmit-
telbar nach dem Tod ei-
nes Familienangehörigen
oder Freundes stehen
Trauernde unter Schock.
Sie fühlen sich hilflos so-

wie ohnmächtig und wol-
len den Tod des geliebten
Menschen nicht wahrha-
ben. Oft wird der Verlust
in dieser Phase der Trauer
sogar geleugnet. Die Zeit
der Trauer bzw. der ersten
Trauerphase lässt sich
nicht fest bestimmen. Sie
kann Stunden und Tage,
manchmal aber auch Wo-
chen anhalten.
Wichtig ist es, Trauernde
in dieser Phase zu beglei-
ten und zu stützen, sofern
sie nicht ausdrücklich
wünschen, alleine zu
sein. Mitgefühl und An-
teilnahme sind wichtige
Bestandteile der Trauer-
begleitung in dieser Pha-
se. Zudem kann es Trau-
ernden auch eine Last
von den Schultern neh-
men, wenn sie bei der Or-
ganisation der Bestattung
und Trauerfeier unter-
stützt werden.

Der Abschied von einem Verstorbenen braucht Zeit
Die Psychologin Verena Kast gliedert den Trauerprozess in vier Phasen

Unmittelbar nach dem Tod eines Familienangehörigen oder Freundes stehen Trauernde unter Schock.
Sie fühlen sich hilflos und ohnmächtig. Bild: Bundesverband Deutscher Bestatter
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2. Phase: Aufbrechende
Emotionen
Die Gefühlsausbrüche
Trauernder bestimmen
die zweite Phase der Trau-
er. Dazu können Wut,
Schmerz und Zorn, aber
auch Schuldgefühle gehö-
ren. Diese Gefühle helfen
dabei, Trauer zu bewälti-
gen und sollten deshalb
nicht verdrängt werden.

3. Phase: Suchen und
Sich-Trennen
In dieser Phase der Trauer
steht die Auseinanderset-
zung mit dem Verstorbe-
nen und seinem Tod im
Mittelpunkt der Trauerar-
beit. Oft werden zu die-
sem Zeitpunkt Orte von
Trauernden aufgesucht,
die sie an den Verstorbe-

nen und gemeinsame Er-
lebnisse erinnern.

4. Phase: Neuer
Selbst- und Weltbezug
In der abschließenden
Phase des Trauerprozes-
ses finden Trauernde ih-
ren inneren Frieden. Der
Schmerz über den Verlust
des Verstorbenen tritt in
den Hintergrund und
Trauernde beginnen, den
Tod zu akzeptieren. Darü-
ber hinaus beginnen sie,
neue Pläne für ihr Leben
zu schmieden und diese
ohne den Verstorbenen
an ihrer Seite zu gestal-
ten. Die Erinnerung an
den Verstorbenen bleibt
jedoch weiterhin ein
wichtiger Teil ihres Le-
bens. Stefan Zibulla

Ihr Meisterbetrieb mit großer              Austellung!

Kompetente Beratung & guten Service!

Reutlingen & Pfullingen
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Wer Sozialhilfeleistungen
beantragt, muss in der
Regel seine Bestattungs-
vorsorge nicht auflösen.
In angemessener Höhe
und eindeutig zweckge-
bunden darf sie auch
nicht auf das ohnehin zu-
gestandene Schonvermö-
gen angerechnet werden.

Viele Betroffene glau-
ben, sie müssten beste-
hende Sterbegeldversi-
cherungen oder Bestat-
tungsvorsorgeverträge
kündigen, wenn sie beim
Sozialamt Grundsiche-
rung im Alter oder Hilfe
zur Pflege beantragen.
Manchmal fordern die
zuständigen Ämter sogar
dazu auf. „Diese Praxis
ist jedoch üblicherweise
nicht rechtens“, betont
Christoph Keldenich,
Vorsitzender von Aeter-
nitas e.V., der Verbrau-
cherinitiative Bestat-

tungskultur. Eine ein-
deutig zweckgebundene
Bestattungsvorsorge in
angemessener Höhe ist
über das übliche Schon-
vermögen von 5000 Euro
hinaus geschützt und
unabhängig davon zu
betrachten.
Als eindeutig zweckge-
bunden wird eine Be-
stattungsvorsorge dann
eingestuft, wenn kein
bzw. ein geringes Risiko
besteht, dass das Geld zu
anderen Zwecken als für
die Bestattung verwendet
werden könnte. Auf Vor-
sorgeverträge mit Bestat-
tern und Sterbegeldversi-
cherungen, die nicht vor
dem Tod ausgezahlt wer-
den, trifft dies zu. Welche
Summen als   angemes-
sen eingeschätzt werden,
hängt unter anderem
vom üblichen örtlichen
Kostenniveau bei Bestat-
tungen ab. dk

Sozialhilfe trotz Vorsorge
Geld für die Bestattung gehört nicht zum Schonvermögen
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Praxis für ganzheitliche und ästhetische Zahnheilkunde

Wir machen auch Hausbesuche!
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