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GroRe Kopfe und Gedanken

=N

Sokrates:
,Ich weiB, dass ich nichts weiR.“

Buste des Sokrates,
rémische Kopie eines
griechischen Originals,

1. Jahrhundert, Louvre, Paris

Hildegard von Bingen:
,Jedwede Kreatur hat
einen Urtrieb nach
liebender Umarmung.”

Kupferstich von Bartholomé&us Kilian,
ca. 1670,

Bischofliches Dom- und
Di6zesanmuseum Mainz
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Hildegard von Bingen

i 4

* um den Sommer 1098 in
Bermersheim vor der H6he
oder in Niederhosenbach

T 17. September 1179 im
Kloster Rupertberg bei Bingen

........ wurde im Jahre 1106,
erst 8jahrig, aufgrund der
go6ttlichen Herkunft ihrer Visionen der spiritu-
ellen Meisterin Jutta von Spanheim anver-
traut. Sie machte Hildegard mit dem Reich-
tum der Heiligen Schrift vertraut und lehrte sie
Psalmgeséange. |hr Leben im Benediktiner-
kloster auf dem Disibodenberg, an der Nahe
gelegen, wurde fur sie ein unerschépflicher
Kraftquell.
Mit offenem Herzen und hellem Blick erfillte
sie alles, was sie umgab. Die Liebe und der
Respekt vor der géttlichen Schépfung war ihr
oberstes Gebot. Weg vom ICH, hin zum DU
war das grof3e Geheimnis ihrer Lebenskunst.
Ihre aus der Vision empfangenen Worte wa-
ren durch ihr Herz gegangen und erreichten
so die Herzen der Menschen und bewogen
sie zur Umkehr.
Sie verfasste groRe Werke tUber Medizin, Mu-
sik, Ethik und Kosmologie. Das Wohl der
Menschen lag ihr besonders am Herzen.
Mafvolle Lebensordnung und die Hinwen-
dung zum Glauben sah Hildegard als ein
Groliteil der Heilung eines Kranken an. lhre
Beliebtheit sprach viele Menschen an. Das
Kloster Disibodenberg wurde zu klein. Unter
ihrer Leitung kamen zwei Neugrindungen
hinzu: Kloster Rupertberg, gegentber Bun-
gen gelegen, und Kloster Eibingen oberhalb
von Rudesheim, das als Pfarr- und Wall-
fahrtskirche noch existiert. Hier befinden sich
in einem Schrein die Gebeine der Hildegard
von Bingen.
Ihr Leben lang von vielen schmerzen und
kérperliche Schwéche geplagt, gab sie sich
immer aufs Neue der Barmherzigkeit Gottes
hin.
Ihre geistige Kraft und Lebenskunst strahlt bis
heute in die Welt.

(Ingrid Pott)

Quelle: Geheimnisse aus dem Kloster

Sokrates

*470 v. Chr. in Athen

1399 v. Chr. In Athen

...... war ein griechischer Philosoph. Seine
Philosophie hat die europaische Ethik sehr
stark beeinflusst.

Sokrates lernte die bildhauerischen Fahig-
keiten seines Vaters. Schon frih gibt er sei-
nen Beruf auf und widmet sich ganz der
Lehrtatigkeit. Seine Art zu lehren war sehr
eigenwillig. Auf Athens Strallen wandelnd
fuhrte er Gesprache.
Nicht nur Schuler - auch Vorubergehende -
werden mit philosophischen Fragen konfron-
tiert. Wie gelangen wir zur Wahrheit? Was
ist Tugend? Der Antwortende wird in Fragen
verwickelt, bis er schliellich sein Nichtwis-
sen eingestehen muss.
Sokrates kommt es auf ein wahrhaft gutes
und gerechtes Leben an, auf ein verninfti-
ges Denken und ein Wissen Uber uns selbst
und wie wir handeln sollen. Ein begrindetes
Wissen des Guten zieht das rechte Handeln
nach sich.
Sokrates hat keine philosophischen Schrif-
ten verfasst. Uber sein Leben und seine
Lehre geben lediglich sekundére Quellen
Auskunft (z.B. Platon, Xenophon).
399 v. Chr. wird er wegen Gotteslasterung
und Verfliihrung der Jugend durch Vergiften
zum Tode verurteilt. Er nimmt das Todesur-
teil gelassen an und trinkt den Schierlings-
becher.

(Brigitte Brandl)
Quelle: Wikipedia

Auch das ist Kunst, gehért zu Gottes Gaben,
aus ein paar sonnenhellen Tagen
sich so viel Licht ins Herz zu tragen,
dass, wenn der Sommer langst schon ist verweht,
das Leuchten immer noch besteht.
(Goethe)
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Michelangelo Buonarroti.......

...... wurde am 6. Méarz 1475 in Caprese in
der Toscana geboren. Sein Vater war der
Podesta (Stadtkommandant) in Caprese, sei-
ne Mutter stammte aus einer angesehenen —
Florentiner Familie. M. besuchte schon sehr
frih eine Schule und es zeigte sich sehr
schnell seine aullerordentliche Begabung
fur's Zeichnen und Malen. Er suchte schon
als Kind die Nahe zu Kunstlern, um mit ihnen
zu diskutieren.

Mit 13 Jahren gab ihn sein Vater als Lehrling
zu Ghirlandaio, dessen Werkstatt die fih-
rende in Florenz war. FiUr die 3 Lehrjahre
musste der Vater ,,24 Florin“ bezahlen.

M. machte dort friihzeitig Bekanntschaft mit
der Frescomalerei, was ihm spater sehr niitz-
lich war, z. B. fur die Arbeit am Deckenge-
malde der Sixtinischen Kapelle.

M. erwies sich bald als dul3erst begabt, aber
respektlos dem Meister gegeniber. Ghirlan-
daio empfahl ihm bald, die Bildhauerschule
der Akademie der Kiunste zu besuchen. Die
Schule wurde von Lorenzo de Medici ge-
grindet und befand sich im Palast der Medici.
M. begann dort sein Studium der Bildhauerei.
Lorenzo de Medici, ,der Prachtige®, fihrte
einen Hof, der zu den meist bewunderten der
Renaissance gehoérte. Lorenzo férderte alle
fahigen Birger, besonders aber die Kinstler.

Die Bildhauerei war bis dahin gegenlber der
Malerei etwas vernachlassigt worden und so
kam M. gerade recht. Mit der Zeit wurde er
ein Mitbewohner der Medici-Familie.

Er kam mit den wichtigen Gelehrten und
Klnstlern seiner Zeit zusammen und erhielt
eine sehr individuelle Ausbildung.

Es ereigneten sich bald Dinge, die eine weit-
reichende Bedeutung fir M. haben sollten.
Savonarola * verursachte mit seinen Pre-
digten einen Aufruhr in Florenz. Auch M. sah
sich einer Glaubenskrise gegeniber und
auch sein geistiger Fuhrer, der Philosoph
Poliziano, starb. M. reiste fir eine Zeit nach
Bologna, wo er seine Studien der italieni-
schen Schriftsteller fortsetzte. Sein kulturel-
ler Horizont erweiterte sich und sein kreati-
ver Spielraum wuchs.

1496 ging M. nach Rom. Kardinal Riario er-
teilte ihm den Auftrag fir sein erstes grolles
Werk ,die Pieta“, die im Petersdom steht.
Auf Drangen seines Vaters kehrt er noch
einmal nach Florenz zurtick. Sein kunstleri-
scher Ruhm und sein guter Ruf als Christ
und Republikaner eilen ihm voraus und ver-
anlassen die Florentiner Verwaltung, ihm
den Auftrag fur eine Heldenfigur zu erteilen.
Das Ergebnis war der,, David®.

Es soll hier jedoch kein Werkverzeichnis
entstehen, denn es ist unmdéglich, die ganze
Bandbreite seines Schaffens darzustellen.
Seine Werke in Florenz und Rom lassen die
Menschen sprachlos staunen und bewun-
dern und in der Regel auch zutiefst berthrt
sein. M. war schon zu seinen Lebzeiten ein
Mythos, wovon seine gréf3ten Konkurrenten,
Leonardo da Vinci und Raphael, nicht ein-
mal trdumen konnten. Es war schon unge-
wohnlich, dass er, von niederer Herkunft, mit
Papsten und anderen Kirchenflrsten ver-
kehrte. Die Maéachtigsten seiner Zeit, die
Papste und die Medici waren seine Auftrag-
geber.

Michelangelo war ein denkender, kritischer
Mensch, eine komplizierte Persénlichkeit.

Er war geizig, wankelmdtig, streitstichtig und
schnell beleidigt.

Michelangelo trug im héchsten Male zur
italienischen Kultur bei.
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Michelangelo und die Renaissance gehdren
untrennbar zusammen. Michelangelo stirbt
am 18. Februar 1564 in seinem Haus in Rom.

Ein satirisches Sonett Uiber seine Arbeit an
der Sixtinischen Kapelle an Giovanni aus Pis-
toia. Entnommen aus dem Kinstlerlexikon
.Michelangelo Buonarroti*

..... den Bart reck ich gen Himmel,

mit dem Nacken riickwarts gelehnt

und mit Harpyien-Bauch

derweil der Pinsel, immer Gberm Aug,

ein schdn Mosaiko kleckt auf die Backen.

Die Lenden kriechen tief mir in den Ranzen
den Steild ball ich zum Knaul als Widerlage,
nicht einen Strich seh ich, den ich gezogen.
Nach hinten schrumpft das Leder mir zu
Fransen,

je mehr ich vorn mich auszudehnen plage,
und krimme mich als wie ein Syrer-

Jutta Weins

* Girolamo ,Hieronymus®“ Savonarola: italieni-
scher Dominikaner und Bul3prediger; erregte
Aufsehen mit seiner Kritik am Lebenswandel
des herrschenden Adels und Klerus; wurde
1498 hingerichtet.

Gedicht:

Wenn im Sommer der rote Mohn
wieder gliht im gelben Korn,
wenn des Finken siflRer Ton
wieder lockt im Hagedorn,

wenn es wieder weit und breit
feierklar und fruchtstill ist,

dann erfillt sich uns die Zeit,

die mit vollen Malen misst.

Dann verebbt, was uns bedroht,
dann verweht, was uns bedrlckt,
tber dem Schlangenkopf der Not
ist das Sonnenschwert geziickt.
Glaube nur, es wird geschehn!
Wende nicht den Blick zurtck.
Wenn die Sommerwinde wehn,
werden wir in Rosen gehn

und die Sonne lacht uns Glick.

(Otto Bierbaum, 1865-1910)

Zusehends genervt vom Denglisch

Das erste Frihlingsahnen nahm die Ober-
bergische Volkszeitung vor kurzem zum An-
lass, insbesondere uns Leserinnen Uber den
neuesten Trend der Damenmode im kom-
menden Sommer zu informieren. Dabei er-
fuhr ich, dass lassige Ticher in diesem
Sommer sogar ein ,Must-Have*® sind.

War mir der Begriff ,Must-Have® bis dato
nicht bekannt, so kam ich beim Lesen zu-
nachst mal ins Stottern. Dank meiner Eng-
lischkenntnisse wurde mir aber rasch Klar,
dass ich wieder mal meiner deutschen
Sprache ,beraubt® wurde. Schade.

Fur mich auf alle Falle gibt es kein ,Must-
Have“.

Und was das Habenmiissen betrifft, auch
das muss ich nicht haben.

Ingrid Pott

Stilbliiten aus Schiileraufsatzen:

Ein Freund kann schnell zum Allerwertesten
eines Menschen werden.

Ich wiinsche mir einen roten Sportwagen,
eine Frau, die fur mich kocht und ein Haus,
in dem ich mein letztes Stuindlein fréhlich
verbringen kann. (11 Jahre)

Es gehort zu den Aufgaben einer Kranken-
schwester, ihre Patienten so lange zu pfle-
gen, bis sie tot sind.

Nach dem Erdbeben mussten Tausende in
einem Zelt schlafen.

Ich habe eine Blumenvase von Tante Emma
geschenkt bekommen. Sie ist ein Schwein
und wenn man Wasser in sie hineingiel3t,
wachsen auf ihrem Ricken griine Haare.

Goethe war nicht gerne Minister. Er besché&f-
tigte sich lieber geistig.



Kurzgeschichte

Seite 6

Die alte Spieluhr...

Immer, wenn ich als kleines Madchen meine
Groldeltern besuchte und wir in der guten
Stube am gedeckten Kaffeetisch salden, sah
ich sie...

die Spieluhr meiner Grol3mutter...

Auf der Anrichte aus dunklem Holz, ganz in
der Nahe des Fensters, stand ein kleines un-
scheinbares Holzkastchen. Dieses Kastchen
hatte auf mich eine unheimliche Anziehungs-
kraft. Ich konnte es kaum erwarten, bis meine
Grol3mutter, irgendwann am spaten Nachmit-
tag, das Kastchen von der Anrichte nahm und
es vor mir auf den Tisch stellte.

Mit gro3en Augen blickte ich auf den Kasten,
der mit seinem gewdlbten Deckel an eine
kleine Schatztruhe erinnerte. Und jedes Mal,
wenn ich andéchtig diesen Deckel 6ffnete,
erklang eine leise Melodie. ,Der Mond ist auf-
gegangen...”

Wie gebannt schaute ich auf die zierliche,
weilde Figur, die vor einem Spiegel stand und
sich zum Takt der Musik drehte.

Eine kleine Ballerina, die ganz fur mich allei-
ne tanzte. lhr zartes elfengleiches Wesen und
ihre geschmeidigen Bewegungen faszinierten
mich auf eine besondere Weise. Der duftige
Rock bauschte sich um ihre schlanken Beine,
und auf ihrem Gesicht lag ein bezauberndes
Lacheln.

Fur mich war diese kleine Spieluhr eine Welt
voller Geheimnisse. Immer wieder fragte ich
mich, warum die kleine Ballerina nie mide
wurde, warum ihre kleinen, zarten Fil3e nie
schmerzten und warum die Rose in ihrer
Hand nie verblihte.

Grol3mutter erzahlte mir, dass sie die Spiel-
uhr vor vielen Jahren von ihrer Patentante
zum Geburtstag bekommen habe. Wie einen
kostbaren Schatz hat sie das kleine Késtchen
all die Jahre gehitet. Den Krieg und die be-
schwerliche Flucht aus Ostpreuf3en hatte die
Spieluhr unbeschadet Uberstanden.

Mit den Jahren verblasste die Farbe auf dem
Holz ein wenig, und es war ein leichtes
Krachzen zu héren, wenn GroRmutter am

Schltssel der Spieluhr drehte. Auch die Bal-
lerina kam ein wenig in die Jahre, und die
Pirouetten wurden zusehends langsamer.
Aber ihren unnachahmlichen Charme hatte
diese kleine Figur nie verloren. Noch immer
tanzte sie unermudlich zu den Klangen des
Wiegenliedes von Matthias Claudius.

Heute steht die kleine Spieluhr in meiner
Stube auf dem Kamin. Meine Mutter schenk-
te sie mir, als GrolAmutter vor einigen Jahren
starb. Noch immer lausche ich in einer ruhi-
gen Minute der zarten Melodie, als horte ich
das Lied vom aufgehenden Mond zum ers-
ten Mal. Mit der gleichen Faszination schaue
ich immer wieder der kleinen Tanzerin zu,
wenn sie anmutig ihre Pirouetten dreht.

Irgendwann werde ich meinen Enkelkindern
all die Geschichten erzahlen, die mir vor vie-
len Jahren meine Grol3mutter erzahlte. Und
ich werde das Leuchten in den Kinderaugen
sehen, wenn die kleine Ballerina ihre Arme
hebt und tanzt...

Helga Licher

Ich bin der Juli

Grufl Gott! Erlaubt mir, dass ich sitze.

Ich bin der Juli, spirt ihr die Hitze?

Kaum weil} ich, was ich noch schaffen soll,
die Ahren sind zum Bersten voll.

Reif sind die Beeren, die blauen
und roten,

saftig die Riben, die Bohnen und
Schoten.

So habe ich ziemlich wenig zu tun,
darf nun ein bisschen im Schatten ruh'n.

Duftender Lindenbaum,

rausche den Sommertraum.

Seht ihr die Wolke, fihlt ihr die Schwiile?
Bald bringt Gewitter Regen und Kuhle.

~2 (Paula Dehmel 1862-1918)

N
A\
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Eines meiner liebsten Fotos, die Dresdner Frauenkirche.

...... habe ich im Dezember 2006 fotografiert.
Dieses Foto ist eine meiner liebsten Aufnahmen.

Die Geschichte der Frauenkirche, von der Pla-
nung 1722, dem Bau von 1726 bis 1743, deren
Zerstérung durch die schreckliche Feuersbrunst
am 13.2.1945 und der Wiederaufbau von 1994
bis 2005, haben mich sehr bewegt.

Der Dresdner Stadtrat beauftragte den Ratszim-
mermann und spateren Architekten George Bahr
mit der Planung eines Neubaus der verfallenden
alten Frauenkirche. Fir das protestantische Got-
teshaus plante er einen quadratischen Grundriss
von 45 x 45 m aus dem ein runder Zentralraum
mit acht schlanken Pfeilern ragen, die durch
Rundbégen verbunden sind, sowie vier 51 m
hohe Treppentirme, eine aufliere Kuppel mit
Laterne und Turmkreuz die insgesamt 95 m hoch
sein sollte. Die innere Kuppel sollte einen
Durchmesser von 23,5 m haben. Er plante
mehrgeschossige Emporen und einen 12 m ho-
hen Altar. Nach Anderungen seines Plans, er-
hielt er den Bauauftrag. Als George Bahr 1738
starb, war die Kirche

geweiht, aber es fehlten noch die duRere Kuppel
und die Laternen, die sein Nachfolger, der Bau-
meister J. G. Fehre, nach Bahr's Planen 1743
fertigstellte.

Die Frauenkirche pragte tiber 200 Jahre die Silhouette der Stadt.

Bei den verheerenden Luftangriffen mit Brandbomben am 13.2.1945 auf Dresden, bei denen zwischen
25.000 und 30.000 Menschen in der Feuerglut den Tod fanden, wurde auch die Frauenkirche getroffen.
Durch die Ubergrof3e Hitzeentwicklung fiel sie zwei Tage spéter in sich zusammen. Nach dem Krieg soll-
ten die Ruine und die Trimmerberge entfernt werden. Dies konnte zum grofen Teil dadurch verhindert
werden, dass man die Ruine und die Trimmer zu einem Mahnmal gegen den Krieg erklarte.

Erst die politische Wende 1989 und die Aufbruchsstimmung im wieder vereinten Deutschland, mit groRer
Unterstitzung von Dresdner Blrgern, machten es méglich, dass die Frauenkirche wieder entstehen konn-
te. 1993 wurden die Ruine und die Trimmerberge freigelegt. 1994 begann der Wiederaufbau der Frauen-
kirche mit Unterstltzung vieler kleiner und groRer Geldspenden aus Deutschland, sowie aus aller Welt.
Der grolte Bestand an alten Bauplanen, vielen schwarz-weifs Fotos ermdglichten den Wiederaufbau. Dazu
trug auch die Wiederverwendung der Ruine und der etwa 8.400 alten Steine bei. Diese schwarzen Steine
sind z. B. an ihrer friiheren Stelle, auch in der Fassade, eingemauert. Das Gotteshaus wurde auch im In-
neren, mit dem imposanten barocken Altar und der Ausmalung des Kircheninneren, originalgetreu wieder
hergestellt.

Am 30. Oktober 2005, 60 Jahre nach der Zerstérung, konnte die wieder erstandene Frauenkirche zu
Dresden geweiht werden.

Somit hat Dresden wieder eines seiner Wahrzeichen zurtick und die Silhouette der Stadt stimmt wieder
mit friheren Ansichten Uberein.

Hans-Jurgen Euler
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,Miteinander aktiv den Alltag gestal-
ten bei einer Demenzerkrankung“
(Teil )

Die meisten Menschen mit einer Demenz in
der frGhen und mittleren Phase der Erkran-
kung wollen ihre Fahigkeiten nutzen und et-
was Sinnvolles tun. Doch oft fallt es ihnen
schwer, sich selbst zu beschéftigen. Dann
sind Impulse von aul3en nétig, die Korper,
Geist und Sinne anregen. So kann Langewei-
le und Traurigkeit, wie auch Apathie und Un-
ruhe entgegengewirkt werden.

Wie der gemeinsame Alltag von Menschen
mit Demenz und ihren Angehérigen jeweils
gestaltet wird, ist individuell ganz unterschied-
lich und sollte sich an der Lebensgeschichte
und den aktuellen Bedurfnissen orientieren.
Entscheidend ist, dass es den Beteiligten
Freude macht und nicht mit Stress und Leis-
tungsdruck verbunden ist.

Eine klare Tagesstruktur und ritualisierte
Handlungsabldufe werden dabei immer wich-
tiger. Diese geben Halt, Sicherheit und er-
leichtern ihnen, als Angehérige die Betreu-
ung.

Beispiele:

Der vertraute Radiosender mit der Lieblings-
musik.

Die Zeitung liegt schon auf dem Frihsticks-
tisch bereit.

Das Mittagessen wie immer punktlich um 12
Uhr.

Das gemeinsame Kaffeetrinken am Nachmit-
tag etc.

Eine Einbindung in den Haushalt im Alltag ist
ebenfalls sinnvoll. Es sind die gewohnten Rol-
len, die oft noch lange im Gedachtnis ver-
wahrt werden und verfligbar bleiben. Er hat
z.B. immer den Rasen gemaht und die He-
cken geschnitten. Sie hat sich immer um das
Gemiusebeet und die Blumen gekimmert. Er
hat die kleinen Reparaturen erledigt, sie war
fur die Wasche zustandig.

Es sind die Rollenmuster, die sich eingepréagt
haben und an die angekntipft werden kann.

Der Einkauf sollte auch solange wie mdglich
miteinander erledigt werden. Dadurch hoért
und sieht man andere Dinge, als den Tag
Uber zuhause. Da gibt es z.B. den Brotback-
shop, die Fleisch- und Fischtheke und hin-
terher wird wie immer die gemeinsame Tas-
se Kaffee im Cafe getrunken.

Sollten allerdings die Reize im Supermarkt
eher Uberfluten und unruhig machen, ist da-
von abzuraten und man muss umdisponie-
ren und lieber in die kleinen Geschéafte ge-
hen (Edeka, Apotheke, Toto-Lotto-Laden,
Metzgerei etc.)

Die Einbindung in die Essensvorbereitung
kann ebenfalls sehr wichtig sein. Es kann
gemeinsam vorbereitet, gekocht und geba-
cken werden. (z.B. Klélke oder den Teig rol-
len, Kartoffel schédlen, Gemuse putzen) —
soweit das mdglich ist. Vielleicht missen Sie
als Angehdriger aber auch alles alleine ma-
chen und ihr Partner schaut nur zu. Aber er
oder sie ist dabei und nimmt Anteil am Ge-
schehen.

Putzen und Aufrdumen sind fir die aller-
meisten Menschen mehr Frust als Lust.
Auch hier kann eine Einbindung erfolgen,
indem ich mich frage:

,Was waren vertraute Tatigkeiten?“, wie z.B.
Staub wischen, Tisch decken, Geschirr ab-
raumen und spulen, Schuhe putzen?

Ist eine Einbindung nicht mdéglich, kann auch
eine Kiste zum Ein- und Ausrdumen mit be-
stimmten Utensilien, die vertraut sind, be-
stiickt werden.

Dabei bleiben motorische Fahigkeiten erhal-
ten und mdgliche Unruhe kann unter Um-
stdnden ausgeglichen werden.

Die Wasche war traditionell Frauensache
(Wasche waschen, aufhdngen, bugeln, fal-
ten).

Vielleicht kann man versuchen, den Partner
einzubeziehen, indem man ihn bittet, den
Waschekorb zu tragen, die Waschmaschine
ein- oder auszurdumen, die Wascheklam-
mern zu reichen, evtl. die Wasche aufzu-
hangen oder die Socken zu sortieren?
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Wichtig fiir den Tag: Sich Zeit lassen und
den Tag ohne Hektik angehen!! Es geht
nicht um Perfektion im Alltag, sondern um
die Freude, etwas miteinander zu tun.

In der nachsten Ausgabe der Info-OASe le-
sen Sie:

»Miteinander aktiv die Freizeit zu gestal-
ten“ (Teil Il)

Sandra Peifer

(entn. aus: Praxisreihe der Deutschen Alz-
heimer Gesellschaft e.V., Band 12)

Tabuthema Inkontinenz
Stilles Leiden aus Angst vor sozialer Aus-
grenzung

Aus dem Haus gehen, ohne nach der néchs-
ten Toilette Ausschau zu halten — fir viele
Menschen ist dies nicht selbstverstandlich.
Mehr als finf Millionen Deutsche, rund ein
Drittel davon Méanner, qualen sich mit leichter
bis schwerer Blasenschwéache. Nur die we-
nigsten sprechen jedoch mit einem Urologen
dartiber. Dabei kénnen Urologen Inkontinenz
nicht nur therapieren, sondern in vielen Féllen
auch heilen.

So greifen die Experten fir Blasen- und
Harnwegerkrankungen manchmal auf einfa-
che MalRnahmen, teils auch auf lebenswichti-
ge operative Eingriffe zurtck.

Haufig erscheint das Schamgefihl bei Betrof-
fenen grofder zu sein als der Wunsch, eine
adaquate Behandlung zu erfahren. Was viele
nicht wissen: Beginnende Inkontinenz kann
ein Hinweis auf eine gutartige Prostataver-
grélRerung, im schlimmsten Fall aber auch auf
ein Prostatakarzinom sein. ,Bei einer Vergro-
Rerung der Prostata drickt diese auf die
Harnblase und stdrt die Blasenentleerung.
Unbehandelt kann das schwerwiegende Fol-
gen wie Infektionen oder Nierenversagen
nach sich ziehen®, erklart Dr. Reinhold
Schaefer, Urologe vom nordrheinischen Arz-
tenetzwerk Uro-GmbH. Dabei setzt die Be-
handlung auf eine umfassende Klarung der

medizinischen Vorgeschichte und einer Be-
obachtung der zugefiihrten und abgegebe-
nen Flussigkeit. Auch Urin- und Ultraschall-
Untersuchungen spielen fir die Diagnose
eine wichtige Rolle.

,FUr die Behandlung ist es sinnvoll, eine
FlUssigkeitsbilanz, das sogenannte Mikti-
onsprotokoll, fir zwei bis drei Wochen zu
fuhren. Zudem gibt eine Urin-Analyse Hin-
weise auf mdgliche Nierenerkrankungen. In
allen Fallen stellt das erste Gesprach zwi-
schen Arzt und Patient Uber Verlauf und
Grad der Erkrankung den Wegbereiter fir
Therapie und Heilung dar®, verdeutlicht der
Facharzt.

Je nach Art der Erkrankung greifen Urologen
auf einfache oder umfassende Therapie-
maflnahmen zurlck. Beckenbodentraining
bietet beispielsweise eine einfache Behand-
lungsmdglichkeit. Dabei steht die Starkung
der Muskulatur im Vordergrund, wodurch der
BlasenschlieBmuskel gestarkt wird. ,Vielen
ist gar nicht bewusst, dass sie diese Mus-
keln anspannen kénnen®, so Dr. Schaefer.
Eine medikamentése Therapie bietet eine
weitere Behandlungsoption. Gerade bei
Méannern ist Dranginkontinenz die haufigste
Art der Inkontinenz. Durch ein nicht zu steu-
erndes Zusammenziehen des Blasenmus-
kels kommt es bei der Dranginkontinenz zu
unfreiwilligem Urinverlust. Je nach Ausmal}
stellt eine Behandlung mit Medikamenten fir
Betroffene eine effiziente Therapieform dar.
Auch wenn der Inkontinenz eine gutartige
ProstatavergréfRerung zugrunde liegt, helfen
medikamentése Therapien. Prostatakarzi-
nome kdnnen Urologen meist operativ ent-
fernen. Fur einen erfolgreichen Eingriff ist
eine fruhzeitige Erkennung der Krankheit
ausschlaggebend.

Im ersten Schritt ist es fir Betroffene jedoch
am wichtigsten zu erkennen, dass Inkonti-
nenz kein unabwendbares Schicksal ist.
Durch facharztliche Betreuung und effektive
Behandlungsmethoden kann Inkontinenz
therapiert oder geheilt werden.

www.urologen-nrw.de, Kéln, Marz 2012




Erndhrung

Seite 10

Zu viel Salz in Mikrowellen-Meniis
HERSTELLER IGNORIEREN
GESUNDHEITSEMPFEHLUNGEN

Fertiggerichte fir die Mikrowelle enthalten
immer noch zu viel Salz: Das hat die Ver-
braucherzentrale NRW erneut in einer
Stichprobe Grinkohl, Gulasch oder Ge-
schnetzeltem festgestellt. Im Schnitt liefert
eine Portion mit mehr als vier Gramm be-
reits zwei Drittel der taglich empfohlenen
Salzmenge (sechs Gramm) fur Erwachse-
ne. ,Der Salzanteil in den zubereiteten
Mahlzeiten fir die schnelle Kiche ist im
Vergleich zu unserer letzten Untersuchung
im Oktober 2010 immer noch gesundheit-
lich bedenklich. Viele Hersteller ignorieren
die Empfehlungen des Bundesinstituts fur
Risikobewertung und haben die Salzmenge
in ihren Gerichten sogar noch erhéht", er-
klart die Verbraucherzentrale NRW: ,Wer
regelmalig ein fix und fertiges Gericht aus
der Mikrowelle verzehrt, hat mit einer Porti-
on oft schon die gesamte Tagesdosis von
sechs Gramm intus". Ein hoher Konsum
von Kochsalz sei jedoch Gift fur den Blut-
druck und erhéhe das Risiko gefahrlicher
Herz- und Kreislauferkrankungen.

Untersucht wurden die Kalorien- und Nahr-
werte auf den Verpackungen von 117 Tel-
lergerichten (81 Fertigments, 23 Konser-
ven, 13 Tiefklhlgerichte) von deftiger
Hausmannskost bis hin zu Light-MenUs. Bei
fast allen Mahlzeiten fir die Mikrowelle (98
Prozent) war — sofern angegeben — im Ver-
haltnis zur empfohlenen Tagesmenge flr
eine Hauptmahlzeit zu viel Salz in Suppe
und Solde. Erkennen konnten dies die Kun-
den selten: Kaum ein Produkt nannte den
Salzgehalt der Ein-Portionen-Packung. 107
Menils warteten immerhin mit dem Natri-
umwert auf, der — erst mit dem Faktor 2,54
multipliziert — kundigen Konsumenten den
wahren Salzgehalt verriet. Bei zehn Fertig-
gerichten fehlten die aufschlussreichen
Nahrwertangaben komplett.

Bereits vor anderthalb Jahren hatte die
Verbraucherzentrale NRW die Salzmenge
in 103 Menuschalen fur die Mikrowelle ge-
nauer unter die Lupe genommen: Auch
damals war der Gehalt der Kiichenwdrze in
den Fertigspeisen mit ebenfalls 98 Prozent

zu hoch. Trotz Gesundheitsbedenken
streuen Hersteller weiterhin ungeruhrt
reichlich Salz in ihre Fertiggerichte.

Fertiggerichte werden von Konsumenten
nicht nur wegen ihrer Rezeptur, sondern
in erster Linie auch mit Blick auf den Ka-
loriengehalt ausgewahlt. In punkto Salz-
menge oftmals eine fatale Entscheidung:
Denn in Relation waren die Kalorienan-
gaben bei der deftigen Hausmannskost
im aktuellen Test eher niedrig, die Salz-
werte hingegen viel zu hoch: bei 99 von
107 Mikrowellen-Menis weit mehr als
das Doppelte. Bei 25 Gerichten Ubertraf
der genannte Salz- den Brennwert sogar
um das Funffache.

Um sich beim Kauf von verarbeiteten Le-
bensmitteln nicht von fehlenden oder -
berbetonten Produkteigenschaften leiten
zu lassen, sollten Verbraucher verstarkt
auf den angegebenen Natriumwert auf
den Verpackungen achten und dann zum
Taschenrechner greifen: Denn die Salz-
menge ist stets 2,5-mal héher als der an-
gegebene Natriumgehalt. Fertiggerichte
ohne Angaben l&sst man besser gleich
im Supermarktregal links liegen. Insge-
samt sollten pro Tag von einem Erwach-
senen nicht mehr als sechs Gramm
Kochsalz konsumiert werden.

Erst ab Ende 2016 muss innerhalb der
Europaischen Union - also auch in
Deutschland — die Salzmenge bei verar-
beiteten Lebensmitteln pro hundert
Gramm und pro Portion auf der Verpa-
ckung verbindlich angegeben werden.
»ZU spat”, mahnt die Verbraucherzentrale
NRW: ,Im Hinblick auf die gesundheitli-
chen Risiken von allzu hohem Salzkon-
sum muss die Produktinformation auf den
Packungen sofort verbessert und vor al-
lem transparent fir Kunden werden."

Verbraucherzentrale NRW, Februar 2012
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18 000 km zur Melbourne-Olympiade
getippelt

Hans-Giinther Jahnig: ,Ilch trage mein
neuntes Paar Schuhe*

Zum sportlichen Wettkampf trifft sich im
Sommer 2012 die Jugend der Welt in Lon-
don. Der Olympische Gedanke, friedlich und
fair seine Krafte zu messen, begeistert Men-
schen aller Nationen, seit die im alten Hellas
gefeierten Spiele 1896 wieder belebt wurden
und in diesem Jahr zum 30. Mal stattfinden.
Der Traum, einmal dabei zu sein, und wenn
auch nur als Zuschauer, ist nicht so leicht zu
erflllen.

Wie es jedoch ein 22jahriger Bremer Woll-
kaufmann schaffte, plinktlich nach 18 000 km
FuBmarsch im Jahr 1955 in Melbourne anzu-
kommen und beim StralRenbau fir die 1956er
Olympiade sein Geld zu verdienen, erzahlt
Hans-Gunther Jahnig in seinem spannenden
Buch ,Ich trage mein neuntes Paar Schuhe®.

- Der junge Weltenwanderer sparte jahrelang
jeden Pfennig, stopfte Schlafsack, 1.600
Mark, Fotoapparat, den grinen deutschen
Pass und den Jugendherbergsausweis in
seinen Rucksack und wanderte im Mai 1955
Uber NUrnberg, Salzburg und Fiume durch
Jugoslawien und Griechenland, durchquerte
die Turkei, bewunderte die Zeugnisse uralter
Kulturen und biblischer Erzahlungen im vor-
deren Orient, war Gast eines arabischen
Sheiks, ritt auf Kamelen durch die Wiste und
begegnete gastfreundlichen Menschen aller
Hautfarben und Nationen. Nur in Persien war
er Ziel eines aufgebrachten Mobs, als er foto-
grafieren wollte. Weit entfernt von den Ubli-
chen Reiseerlebnissen studierte er die Natur
und Geographie, die politischen und mensch-
lichen Bedingungen von siebzehn L&ndern,
wanderte durch Indien und gelangte Uber
Singapur schlief3lich per Schiff bis nach Indo-
nesien. Seine bescheidenen Reisekosten
besserte er mit dem Schreiben von Zeitungs-
artikeln und Reportagefotos auf. So wurde er
offentlich als ein ,Great Sport“ bewundert und
von Timor aus zu seinem ersten Flug in einer
australischen Militéar-Dakota nach Darwin mit-
genommen. Ein Jahr, zwei Monate und drei
Tage war er bis dahin unterwegs — noch zwei
Monate, und er stand in Melbourne umringt
von Presse und Fotografen als erster An-

kémmling zur ,Olympiade 1956 Melbourne®
im Licht der Offentlichkeit. Er sah begeistert
die Spiele, blieb noch einige Monate in Mel-
bourne und schrieb hier 1958 in Englisch
sein mit funfzehn eindrucksvollen Fotos ver-
sehenes Buch ,I'm wearing my ninth pair of
shoes“(Georgian House PTY LTD Middle
Park, Melbourne).

Nach seinem Heimflug hielt es den Ab-
kdbmmling eines der éaltesten niederséachsi-
schen Bauerngeschlechter nicht lange in der
Heimat. So wanderte er wieder los, Uber
Gibraltar durch Afrika bis nach Sidafrika,
wurde Betriebsleiter einer groRen Johan-
nesburger Zeitung, heiratete eine Franzdsin,
kaufte eine Farm und zlchtete erfolgreich
deutsches Fleckvien. 1980, bei einem
schweren néchtlichen Unwetter, wurde er
auf einem Kontrollgang zu seinen Tieren
von Unbekannten ermordet.

Lydia Grabenkamp

Hans-Gunther Jahnig
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..... Ereignisse und Jubilden:

Juni

2012:
6. Juni: Vor 25 Jahren - Steffi Graf gewinnt mit den in Paris ausgetragenen French Open

ihren ersten von insgesamt 22 Grand Slam-Titeln

13. Juni: 250. Todestag von Dorothea Christiane Erxleben, erste promovierte deutsche
Arztin

18. Juni: Vor 85 Jahren wird der Nirburgring eingeweiht

24. Juni: Vor 200 Jahren beginnt Napoleons Russlandfeldzug

27. Juni: Vor 45 Jahren - In Enfield Town wird der erste Geldautomat in Betrieb genom-
men, der britische Schauspieler Reg Varney hebt als erster Mensch auf diese Weise Geld
ab

28. Juni: 300. Geburtstag von Jean-Jacques Rousseau

30. Juni: Vor 15 Jahren - Mit dem Ablauf der vereinbarten Pachtzeit von 99 Jahren endet
die britische Kolonialherrschaft lber Hongkong. Da die dem Vereinigten Kénigreich im
Vertrag von Nanking auf Dauer Uberlassene Hongkong-Insel allein nicht lebensfahig ware,
gibt Grol3britannien diesen Besitz an China zurilck.

Juli 2012

1. Juli: Vor 10 Jahren - Ein russisches Passagierflugzeug und eine Frachtmaschine stol3en
in 11.000 m Hoéhe Uiber dem Bodensee bei Uberlingen zusammen und stiirzen ab. Es gibt
71 Tote.

8. Juli: Vor 60 Jahren werden in Minchen die ersten 12 Fuldggangeriberwege Deutsch-
lands angelegt

11. Juli: 650. Todestag von Anna von Schweidnitz, deutsche Kénigin und Kaiserin des Hei-
ligen Rémischen Reichs

26. Juli: Vor 130 Jahren - Urauffliihrung der Oper Parsifal von Richard Wagner am Bay-
reuther Festspielhaus

27. Juli: Vor 15 Jahren - Beim Oderhochwasser 1997 erreicht der Pegel bei Frankfurt/Oder
eine Rekordhdhe von 6,56 Meter

31. Juli: 60. Todestag des Autors Waldemar Bonsels, dessen ,Die Biene Maja und ihre
Abenteuer” vor einhundert Jahren erschien

August 2012

9. August: 50. Todestag von Hermann Hesse

11. August: Vor 240 Jahren - Der Rostocker Stadtbrand von 1677 bricht aus und zerstért in
der Folge etwa ein Drittel der Stadt

14. August: Vor 120 Jahren - Beginn der Choleraepidemie von 1892 in Hamburg mit insge
samt 8.605 Todesopfern - der letzte grof3e Ausbruch dieser Krankheit in Deutschland
22. August - 1. Todestag von Loriot
23. August: Vor 70 Jahren - Mit einem massiven deutschen Luftangriff beginnt die Schlacht
von Stalingrad
25. August: Vor 45 Jahren - Start des Farbfernsehens in der Bundesrepublik Deutschland
26. August: Vor 40 Jahren werden die Olympischen Sommerspiele 1972 in Minchen
eroffnet
31. August: 15. Todestag von Diana von Wales, Ehefrau des englischen Thronfolgers Prinz
Charles
31. August: 2000. Geburtstag des rémischen Kaisers Caligula
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Die Bergische Kaffeetafel

Im Januar war im Rathaus die Ausstellung
der ,Themenkoffer‘ zu sehen, dazu war eine
50er-Jahre-Kaffeetafel“ zu bewundern.

Angeregt dadurch, wurde ich an die ,Bergi-
sche Kaffeetafel“ erinnert, zumal wir vor eini-
gen Jahren bei einem OASe-Ausflug durch
das Bergische Land auch in diesen Genuss
kamen.

Dazu einige Gedanken:

,Die Bergische Kaffeetafel* wird in der Mund-
art als ,Koffee-drenken met allem drém und
dran® bezeichnet. Von der historischen und
familiaren Situation hing es ab, was ,drém
und dran® beinhaltete.

Die heutige Reichhaltigkeit, die wir auf der
Kaffeetafel vorfinden, gab es friher nur in
begiterten Familien. Arme bauerliche Famili-
en waren schon mit weniger zufrieden. Was
allen Gesellschaftsschichten aber gemein
war, ist der Wert der hauslichen Tischge-
meinschaft. Diese familidre Gemdutlichkeit hat
auch heute noch bei der ,Bergischen Kaffee-
tafel® Bestand. Man l&sst sich also Zeit und
geniefldt in der Gemeinschaft.. Es ist immer
wieder schon, wenn der Tisch fur eine Kaffee-
tafel gedeckt ist. Dazu gehoért das Porzellan
mit dem blauen Fahnenmuster.

Es gibt ein reichhaltiges Angebot: Waffeln mit
heilen Kirschen, Sahne, Rosinenstuten, But-
ter, Riben- und Apfelkraut, Quark, Milchreis
mit Zucker und Zimt, dann Bauern- und Voll-
kornbrot, Schinken, Blut- und Leberwurst,
K&se. Es gibt in den Bereichen der bergi-
schen Landschaft verschiedene Varianten.
,Uber dem reich gedeckten Tisch, thront die
Koénigin der Bergischen Kaffeetafel, die
,Dréppelminna“. Die dreibeinige Kaffeekanne
erinnert an Zeiten, als es noch keine Filter
gab. Weil der kleine Zapfhahn oft verstopfte,
,dréppelte” die Kanne schnell. lhre Form er-
innert an eine resolute Hausfrau, die gebiete-
risch ihre Arme in die Hlften stemmt.

Durch die Handelswege kam die urspriinglich
aus Asien stammende ,Kaffeekanne hollén-
disch Fasson® vermutlich im 18. Jahrhundert
ins Bergische Land und hat sich hier zum
Symbol der Gastlichkeit entwickelt.

Auch soll es zum Abschluss der Kaffeetafel
den ,Aufgesetzten” fir die Damen und den
.Klaren® fir die Herren gegeben haben, zur
Verdauung nach dem reichhaltigen Essen.

Zum Schluss noch eine Geschichte zum
Schmunzeln mit der Uberschrift ,Die bezahl-
te bergische Kaffeetafel: In einem Lokal im
Bergischen war auch schon zu friiheren Zei-
ten die Bergische Kaffeetafel eine Attraktion.
Bezahlt wurde pro Person, gedeckt wurde
reichlich. Eines Tages hatte sich eine kinder-
reiche Familie im Gasthof eingefunden und
auch tichtig von der Kaffeetafel gegessen.
Als keiner auch nur einen Bissen herunter-
bekam, begann die Mutter alles vom Tisch
zu nehmen und packte es in die mitgebrach-
te Tasche. Der Wirt schaute sich das an und
belehrte die Familie, dass das wohl nicht
Ublich sei. Die Frau aber sagte nur, sie habe
schliel3lich alles bezahlt. Darauf nahm der
einsichtige Gastwirt die Kaffeekanne und
schittete den Rest Kaffee zu den anderen
Sachen in der Tasche mit den Worten ,Dat
hat er uch bezahlt.”

Brigitte Freimann

Quellen: Flyer ,berg. Kaffee“ der Naturarena
Berg. Land, Lindlar
Das Bergische Kochbuch
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Aquarell - Malwerkstatt in der OASe

Seit bald zwanzig Jahren bietet die OASe
Mal-Kurse unter der Leitung von Heike Rich-
ter an.

Zurzeit bestehen zwei Aquarell-Kurse in Biel-
stein, die ihre Ergebnisse bereits mehrmals in
Ausstellungen vorstellten, zuletzt im Februar
in der Volksbank in Wiehl.

Malerei sollte frei von Zwéngen sein. Jeder,
der Bereitschaft und Geduld aufbringt, kann
aquarellieren lernen — auch im fortgeschritte-
nen Alter. Malerei wird als Sprache vermittelt,
die genau und entdeckungsfreudig betrachtet
und bewusst alle Farben und Formen wahr-
nimmt. Persdnliche Starken in der Wiederga-
be des Geschauten werden ausgebildet, von
.Ballast” befreit und dabei geférdert.

In den Kursen geht es nicht nur um Anspruch,
Material und Technik. Das erste Augenmerk
liegt auf solidem Handwerk. Nicht das gewis-
senhafte Abbilden oder hoch kulnstlerische
Aussage werden erwartet. Ideenvielfalt und
personliche Handschrift sollen sich entwickeln
kénnen. Gelernt und getbt werden auch Mo-
tivwahl und Bildkomposition und das Ein-
schatzen der eigenen Arbeiten. Abgerundet
wird jede Kursstunde durch gemeinsame
Bildbesprechungen.

Jedes der Bilder spiegelt eigene Befindlich-
keit und persénliche Sicht. Obgleich im Kurs
das jeweilige Thema fur alle Teilnehmer gilt,
sind die Aquarelle doch so unterschiedlich
wie die Menschen, von denen sie gemalt
wurden. Malerei ist viel mehr als das Fullen
freier Zeit. Das Wichtigste aber ist Liebe zur
Malerei und die Begeisterung fur sie.

»ldeen sind nur Ausgangspunkte. Um zu wis-
sen, was man zeichnen will, muss man zu
zeichnen anfangen.” (Pablo Picasso)

Bei Interesse am nachsten Kurs, der im Ok-
tober startet, setzen Sie sich bitte mit der
OASe wegen einer kostenlosen Schnupper-
stunde in Verbindung.

Einige Bilder der OASe-Aquarellgruppen




Mike Altwickers Lesetipp Seite 15

,»Als das Leben liberraschend zu Besuch kam“ von Camille Vermalle
Ein wunderschéner Schmoker fiir alle Lebenslagen

Eines Morgens wacht die dreiundsiebzigjahrige Jacqueline auf und weil}:
So kann es nicht weitergehen! Sie packt ihre Koffer und steht Stunden
spater vor dem Hauschen mit den blauen Fensterldden, in dem ihre Cou-
sine Nane auf einer kleinen bretonischen Insel lebt. In Nanes gemdtlicher
Kiche gesteht Jacqueline ihrer Cousine, warum sie ihren Ehemann Mar-
cel ohne ein Wort verlassen hat, und vertraut Nane schliel3lich den Traum
an, der ihre Sehnsucht seit Jugendtagen immer wieder befligelt hat und
den sie nun endlich leben will ...

Nach "Denn das Gllck ist eine Reise" der neue Bestseller der franz6sischen Autorin Caroline
Vermalle. Inre Romane sind Orte der Gluckseligkeit. Man schmunzelt, lacht laut auf und ist
zwischendurch zu Trénen gerihrt.

Gleich auf den ersten Seiten verliebt man sich in den Roman und seine Heldin und méchte, dass
die Geschichte niemals zu Ende geht. Das gebundene Buchlein zum Preis von 10 € (LUbbe-
Verlag) ist das ideale Geschenk fir alle Situationen, ob zum Kaffeeklatsch, zum Geburtstag oder
zum Muttertag; jede Beschenkte wird begeistert sein.

Caroline Vermalle ist 1973 in der Picardie geboren. Sie liebt Fernreisen, Abenteuer und die Welt
des Films. Mit 17 Jahren verlasst sie das Elternhaus und arbeitet nach dem Studium fir die BBC.
2007 kehrt sie nach Frankreich zuriick und konzentriert sich auf das Schreiben.

Weitere Tipps finden Sie unter: www.hansenkroeger.de
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ein umfangreiches Betreuungsangebot und

professionelle Pflege, durch unser freundliches, qualifiziertes Fachpersonal,
in der eigenen hauslichen Umgebung.

Ambulanter Pflegedienst S. Zeiske

Bechstralle 1 - 51674 Wiehl
Tel.02262/9999996
info@pflegedienst-s-zeiske.de
www.pflegedienst-s-zeiske.de
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