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Aufl age:
800 Stück – erscheint vierteljährlich – kostenlos. 
Liegt aus: im Rathaus, Sparkassen u. Volksban-
ken, im Johanniter-Haus Wiehl, bei verschiede-
nen Ärzten u. Apotheken, im Haus Nr7 (OASe- 
u. BieNe-Treff Bielstein), in den evangelischen 
Gemeindehäusern Marienhagen, Oberwiehl, 
Drabenderhöhe u. Weiershagen, der Ev. Kirche 
Oberbantenberg u. Bäcker Kraus Oberbantenberg.

Die Redaktion behält sich das Recht vor, Beiträge 
zu kürzen. Diese geben die Meinung des jeweili-
gen Verfassers wieder, nicht die der Redaktion.

Die Redaktion dankt allen, die durch Beiträge, 
Anregungen und mit guten Ratschlägen zum  
Gelingen der „Info-OASe “ beigetragen haben.

Inhalt Impressum
Die Liebe zum Wort, die Liebe zum Spiel, ein Fai-
ble, sich zu verkleiden, sich dabei in die Haut eines 
anderen Menschen zu denken und noch jemanden 
zu fi nden, der ähnlich fühlt, da darf man mit Fug 
und Recht sagen: Das ist das Entstehen des Schau-
Spiel-Studios in Wiehl.
All das geschah im Mai 1985. Ein Kreis von 6 Per-
sonen gründete das Theater. Der Diplomschauspie-
ler Raimund Binder kam dazu und wurde leitend 
 tätig.
Im Jahr 2003 hat Thomas Knura hier seinen Platz 
gefunden. Im Wiehler Theater kann er Theaterlei-
denschaft mit allen aus dem Ensemble ausleben. 
Heute ist er auch der Geschäftsführer. Nach der 
Gründung des Theaters verstand sich das Ensemble 
zunächst als reines Tourneetheater. Man wollte die 
Lücken im Kulturleben des Oberbergischen Kreises 
mit hochwertigen und qualifi zierten Inszenierun-
gen füllen.
Im Jahr 1997 wurde dem Theater die Aula der 
Grundschule Wiehl zur Verfügung gestellt. Nach 
umfangreichen Renovierungen entstand das Thea-
ter mit einer professionellen Bühne und einem gut 
ausgestatten Zuschauerraum für 74 Personen. 

Für die Schauspieler gibt es immer wieder Zeiten 
der Zurüstung. Anfallende Proben – Rollen lernen 
– Sprachbildung – Körpertraining – Pantomime – 
Tanz – Bühnenfechten - Improvisationstraining. All 
das geschieht unter der Leitung der zuständigen 
Regisseure. So befähigt gab es schon viele gute 
Theaterstücke, wie die Schauspieler selber sagen, 
verschiedenster Couleur, in diesem bemerkenswer-
ten Theater zu sehen. Klassiker, wie „Jedermann“ 
von Hugo von Hofmannsthal, Shakespeares „Ro-
meo und Julia“ (s. Titelbild), oder „Wer hat Angst 
vor Virginia Woolf“ von dem amerikanischen Dra-
matiker Edward Albee gehören zum Repertoire. 
Auch die kleinen Zuschauer konnten viele Male 
mitfi ebern, wenn „Räuber Hotzenplotz“ sein Un-
wesen trieb, oder „Petterson und Findus“ Weih-
nachten feierten. Auch „Die kleine Hexe“ und 
„Das Sams“ waren dabei.
In dem Stück „Alice im Wunderland“ spielten 
Nachwuchsschauspieler, teilweise sogar in Mehr-
fachrollen besetzt, brillantes Theater. Es war ein 
großer Erfolg.

Man könnte noch viele Seiten füllen, denn die 
Stücke aus verschiedensten Genres wie Klassiker, 
Boulevardstücke, Krimis und zeitgemäße Literatur 
wurden vom Schau-Spiel-Studio immer hervorra-

gend in Szene gesetzt. Machen Sie doch selbst mal 
die Erfahrung.
Zum Schluss noch einige Fragen und Details aus 
dem Gespräch mit Thomas Knura.

■ Frage: Ist das Theater einer Institution ange-
schlossen?
Antwort: Wir, das Theater, sind Mitglieder im 
 Theaterverband als Verein, sind somit auch darü-
ber versichert. Ansonsten sind wir autonom.
■ Frage: Wie lange dauert eine Theatersaison?
Antwort: Von September bis Dezember und von 
Januar bis Mai. Der Spielplan orientiert sich an den 
Schulferien,
■ Frage: Wie lange spielen Sie ein Stück?
Antwort: 3 Monate, das sind 12 bis 15 Auftritte 
und ca. 40 Proben. Gespielt wird dann immer mitt-
wochs, freitags und den Wochenenden.
■ Frage: Wie klappt es in der Maske?
Antwort: Unsere „Maske“ ist minimalistisch. Jeder 
Schauspieler sorgt für sich selbst oder man hilft 
sich gegenseitig.
■ Frage: Wie sieht es mit den Kostümen aus?
Antwort: Wir haben natürlich einen Fundus. 
Manchmal schneidern ehrenamtliche Helfer neue 
Kostüme und helfen auch beim Anziehen. Das ist 
für uns eine große Hilfe. Manchmal wird auch neu-
es gekauft.
■ Frage: Wie wird das Programm gestaltet? Haben 
die Schauspieler bei der Besetzung der einzelnen 
Rollen und der Auswahl der Stücke ein Mitsprache-
recht? 
Antwort: Alles wird gemeinsam besprochen, denn 
alle arbeiten freiwillig. Das letzte Wort in der Pro-
be hat dann der Regisseur.

Brigitte Kempkes

Das Schau-Spiel-Studio-Oberberg e.V.

Der Vorstand
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Parkstadt Wiehl
Kurpark: In unmittelbarer Nähe des Rathauses be-
fi ndet sich der Kurpark. Der hat seinen Ursprung 
in den 1970er Jahren, als Wiehl für 10 Jahre Luft-
kurort war. Die Aufl agen waren aber für Wiehl 
problematisch, da sich im erweiterten Zentrum die 
Bergische Achsenfabrik befand, die u. a. zu laut 
war. 

Wiehlpark/Freizeitpark: Im Rahmen der Überle-
gungen, Wiehl zu einem Luftkurort zu machen, 
wurde unter der das Wiehltal überspannenden 
Brücke auf brachliegenden Wiesen der Wiehlpark 
mit Grün- und Wasserfl ächen für Spiel, Sport und 
Freizeit auf ca. 40000 qm² angelegt. Er ist bis heu-
te ein wichtiges Ziel zur Naherholung. Besondere 
Höhepunkte sind die dort startenden Heißluftbal-
lons und der angrenzende Skaterpark (Eröffnung 
2017). Die Brücke über dem Wiehlpark gehört mit 
zur Ortsumgehung aus den frühen 1970er Jahren. 

Im Rahmen eines integrierten Stadtentwicklungs-
konzeptes sollen in den nächsten Jahren der Kur- 
und Freizeitpark mit Bürgerbeteiligung zeitgemäß 
umgestaltet werden.

Ein Wiehler Pfund
Es fällt schon schwer, sich in das einzudenken, was 
vor 2000 Jahren geschah. Wieviel schwerer wird es, 
wenn es um 350.000.000 Jahre geht. Hier liegt aber 
der Anfang unserer Wiehler Tropfsteinhöhle, der 
einzigen Tropfsteinhöhle im Rheinland. Das dama-
lige Erdzeitalter wird Devon genannt, und da man 
die Eingrenzung noch etwas genauer vornehmen 
kann, heißt die Entstehungszeit der Höhle „Unte-
rer Mitteldevon“.

In dieser Zeit bedeckte Mitteleuropa ein riesiges 
subtropisches Meer, also auch unser Gebiet. Und 
dieses Gebiet mit dem subtropischen Meer umfass-
te auch das Sauerland, wie die dortigen Höhlen 
zeigen. Da ist die Attendorner Tropfsteinhöhle, 
die Dechenhöhle bei Lethmate, die Heinrichshöhle 
bei Hemer, um nur einige zu nennen. Dieses Meer 
war 20 bis 40 m tief und hatte eine Temperatur 
von 20 bis 22 Grad C. Woher man das weiß? Nun, 
in diesem Meer lebten Tiere mit Kalk schalen, wie 
Seelilien, Muscheln und Korallen. Diese Tiere, die 
es ja heute noch gibt, benötigen die vorgenannten 
Bedingungen, um leben zu können. Wer die Wieh-
ler Tropfsteinhöhle besucht, kann noch Abdrücke 
dieser Tiere am großen Bergsee entdecken. In die-

ses Meer mündeten viele Flüsse, die jede Menge 
Erdreich als Schwemmmaterial mit sich führten, 
was über den Korallen- und Muschelbänken ab-
gelagert wurde, wodurch die Kalkschalentiere na-
türlich abstarben. Im Laufe von Millionen Jahren 
verfestigte sich dieses Schwemmmaterial zu ge-
schichtetem Gestein, wie z.B. zu unserer Grauwa-
cke. Die mit diesem Material abgedeckten Kalks-
chalentiere bildeten ein Kalksteinnest innerhalb 
des Schichtgesteins.

Unsere Landschaftsbildung mit den vielen Bergen 
und Tälern überspringe ich nun und lasse rund 348 
000 000 Jahre vergehen. Dann sind wir in der drit-
ten Eiszeit, Riß-Eiszeit genannt. Von den großen 
vier Eiszeiten war diese Eiszeit wohl die größte und 
reichte auch bis in unsere Gebiete. Man hat die Eis-
zeiten nach Alpen-Flüsschen benannt; die übrigen 
drei tragen die Namen Günz, Mindel und Würm. 

Irgendwann wurde es wärmer; das Eis schmolz. 
Riesige Mengen Schmelzwasser überschwemmten 
das Land und drangen in alle Ritzen und Spalten 
ein. Irgendwie hatten sich die Schmelzwässer auch 
Zugang zu dem Wiehler Kalknest verschafft, und 
sie schwemmten alles weg, was weicher war als die 
Muschelkalkbildungen der Seelilien, Muscheln und 
Korallen. Ja, und fertig war die Höhle.

Doch gemach. Vor fünfundzwanzig bis dreißig-
tausend Jahren hat es ein Erdbeben gegeben, von 

dem auch die Höhle betroffen wurde. Die Teufels-
schlucht in der Höhle gibt Auskunft. Hier grenzt 
das Kalknest der Höhle an das geschichtete Grau-
wackegestein. Mindestens zwei gewaltige Stein-
blöcke sind damals sehr bedrohlich aussehend hän-
gen geblieben. Verwittern können sie nicht, weil 
die Temperatur in der Höhle immer 8° C. beträgt. 
Am seitlichen Bremsberg, der zum Großen Saal 
führt, wuchsen auf herabgefallenem Geröll Stalag-
miten mit einer heutigen Höhe von 25/30 cm.
Stalagmiten wachsen von unten nach oben säulen-
artig, in 1000 bis 1500 Jahren ca. 1 cm. So lässt sich 
leicht errechnen, wann das Erdbeben stattgefun-
den hat. Die Stalaktiten, die als Zapfen von oben 
nach unten wachsen, sind zehnfach schneller. Sie 
benötigen für 1 cm  ca. 100 bis 150 Jahre.
Wie kommt es nun zu diesem Wachstum? Der Re-
gentropfen, der auf die Erde fällt, sickert durch 
den Erdabdeck bis zum Kalkstein. Dieser ist von 
feinsten Poren durchzogen, in die das Regenwas-
ser eindringen kann. Beim Durchfl uss bis zur Höh-
lendecke löst der Tropfen vom Kalkgestein Kalkbe-
standteile ab und kommt an der Höhlendecke an, 
kalkbeladen.
Das Wasser verdunstet und der Kalk setzt sich ab, 
bildet Stalaktiten. Das abtropfende Wasser spritzt 
auf den Boden, breitfl ächig. Hier entstehen Stalag-
miten. Dieser Vorgang erklärt die unterschiedli-
chen Wachstumszeiten. Durch diese Verdunstung 
entsteht Verdunstungskälte. Wenn Flüssigkeiten 
verdunsten, kühlt sich die Flüssigkeit selbst ab und 
kühlt auch den umgebenden Raum. So entsteht 
die Dauertemperatur der Höhle von 8° C. Dort, 
wo heute das „Waldhotel Tropfsteinhöhle“ steht, 
befand sich im 19. Jahrhundert ein Brenn ofen, in 
dem Kalk aus den Steinen gebrannt wurde, die im 
Steinbruch hinter dem Hotel gebrochen wurden. 
In diesem Steinbruch wurde 1860 gesprengt, und 
man stieß durch Zufall auf die Höhle. Leider er-
kannte man den Wert dieses Naturwunders erst 
spät, sodass durch verwegene Burschen, die ange-
seilt in die Höhle eindrangen, manche Zerstörung 
entstand. In der Arbeitslosenzeit 1926/27 wurde 
die Höhle durch die Initiative von Bürgermeister 
Kaufmann  unter Naturschutz gestellt, der in der 
Höhle befi ndliche Höhlenlehm entfernt, Gänge 
angelegt und elektrisches Licht installiert. Nun 
konnte die Höhle von interessierten Menschen be-
sichtigt werden.

In den fünfziger und sechziger Jahren des vergan-
genen Jahrhunderts besuchten zwischen fünfzig- 
und sechzigtausend Menschen jährlich die Höhle. 
Wiehl war durch die Höhle eine bekannte Haus-
nummer in den Großstädten des Rheinlandes und 

des Ruhrgebietes. Selbst aus Holland und Belgien 
konnten oft Besucher durch die Höhle geführt 
werden. Leider ist die Höhle heute privatisiert und 
somit nicht mehr in der Obhut der Stadt Wiehl.

Wilfried Hahn

Die Oberbergische 
Postkutsche

Es handelt sich um einen Nachbau der kaiserlichen 
Post von 187, die 9 Fahrgäste befördern kann. 
Begonnen hatte die Postkutschenära im Wiehltal 
schon 1851, allerdings nicht auf der heute befahre-
nen Strecke von Wiehl nach Nümbrecht. 

Mehrere Anträge der Bürgermeister auf Einrich-
tung einer Postkutschenlinie zwischen beiden Ge-
meinden waren damals von der Oberpostdirektion 
Köln stets mit dem Hinweis auf den besonders er-
bärmlichen Zustand der Straßen auf dieser Strecke 
abgelehnt worden. 
Die Qualität eben dieser Straßen konnte inzwi-
schen aber glücklicherweise beträchtlich gehoben 
werden, so dass dem hohen Erlebniswert einer 
Fahrt im Zockeltrab mit der nostalgischen Postkut-
sche lange Zeit nichts im Wege stand.

Das hat sich aber leider geändert: Aus Kosten und 
Versicherungsgründen wurden die Fahrten Ende 
Oktober eingestellt.
Die vier Kaltblüter Sepp, Neptun, Eddie und David 
wurden verkauft. Postillionin Sabine Pabusch-Utke 
bedauert das sehr. 

Das Oberwiehler 
Sängerquartett

…wurde 1948 als Doppelquartett gegründet. Un-
ter der Leitung von Werner Dohrmann stellten sich 
schnell erste Erfolge ein, den Vorsitz des Vereins 
übernahm Otto Naujocks. 

Schon damals wollten die Sänger das Kulturge-
schehen ihrer Stadt und ihres „Oberbergischen“ 
bereichern. Die Popularität stieg und kontinuier-
lich auch die Sängerzahl auf aktuell 23 Mitglieder.
Schon im Gründungsjahr wurde das erste Konzert 
des Oberwiehler-Sängerquartetts („et Chörchen“) 
vom NWDR aufgezeichnet. Seit 1952 ist der Chor 
Mitglied im deutschen Sängerbund. Die höchste 
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Auszeichnung in diesem Zusammenschluss, den 
 Titel Meisterchor, erwarb der Chor 1977, 1983 und 
1995 und erlangte damit einen überregionalen Be-
kanntheitsgrad. 

1980 folgte der Chor einer Einladung des Bundes-
tagspräsidenten. 1983 verpfl ichtete der Südwest-
funk „et Chörchen“ für die Mitgestaltung eines 
Hafenkonzerts am Bodensee und sendete vorab 
ein Chorprofi l. 1985 wurde das Oberwiehler Sän-
gerquartett mit einem Auftritt im niederländi-
schen Texel international.
1992 folgte dann die erste CD–Aufnahme (auf der 
CD, „Die schönsten Lieder deutscher Chöre“). Im 
gleichen Jahr startete die Bildschirmpremiere im 
ZDF-Länderjournal. Außerdem wurde mit dem 
„Gala-Konzert“ mit Günter Wewel eine Serie mit 
bekannten Stars aus Funk und Fernsehen gestar-
tet. Schon 1994 konnte man mit Walter Scholz 
einen weiteren bekannten Stargast nach Wiehl 
 locken und die Wiehltalhalle „verzaubern“. Im 
Jahr 1996 wurde der Chor in der Reihe „Kein schö-
ner Land“ von Günter Wewel präsentiert und der 
WDR engagierte das Oberwiehler Sängerquartett 
für die „Volkstümliche Matinee“ und die Sendung 
„Heimatklänge“.
1997 war der Chor in einer weiteren Sendung „Hei-
matklänge“ beim WDR zu sehen. Im gleichen Jahr 
traten die Sangesbrüder im ZDF-Wintergarten mit 
namhaften Künstlern der volkstümlichen Hitpa-
rade auf. Außerdem fand das dritte Gala-Konzert 
mit dem Panfl ötenspieler Edward Simoni statt.

Zum 50 jährigen Geburtstag 1998 wurde ein Dop-
pelkonzert in der Wiehltalhalle und im Bühnen-
haus Gummersbach veranstaltet. Mitwirkende 
waren Walter Scholz und das Symphonieorchester 
des Oberbergischen Kreises.
In den folgenden Jahren trat das Oberwiehler Sän-
gerquartett mehrfach in der Sendung „Schöne 
 Bescherung“ des WDR auf.
2003 gaben sich die „Regensburger Domspatzen“ 
die Ehre, um mit dem OWS ein Doppelkonzert in 
der Evangelischen Kirche zu Wiehl zu geben.
Zum 60sten lud sich „et Chörchen“ Gaby Albrecht 
in die Wiehltalhalle ein. Ein tolles Konzert, das an 
die Gala-Konzerte nahtlos anknüpft.
2009 wurde das 20-jährige Chorleiter-Jubiläum un-
seres Chorleiters Ralf Zimmermann gefeiert. Hierzu 
versammelten sich mit dem Liederkranz Bergneu-
stadt, dem MGV Müllenbach, den Voices aus Ber-
gneustadt und dem Oberwiehler Sängerquartett, 
den „Zimmermann-Chören“, 150 Sängerinnen und 
Sänger in der Wiehler Kirche zu einem begeistern-
den Konzert.

2011 brachte das Oberwiehler Sängerquartett eine 
Weihnachts-CD heraus. Diese schaffte es sogar ins 
Radio Programm von WDR 4. Bislang sind über 
1000 Exemplare davon verkauft worden.
2012 kam Mark Pircher nach Wiehl, um mit uns 
ein Konzert zu gestalten. Ein ganz anderer Abend, 
aber eine Erfahrung.
2015 versuchten wir mit sehr großem Erfolg etwas 
Neues: ein Wunschkonzert. In Zusammenarbeit 
mit der regionalen Presse veröffentlichten wir eine 
 Liederliste, aus der sich unser Publikum Lieder aus-
suchen durfte. Die zwanzig Stücke mit den meisten 
Stimmen sangen wir dann bei unserem „Wünsch 
dir was vom Chörchen“-Konzert in der voll besetz-
ten Wiehltalhalle. 

2018 feiert das Oberwiehler Sängerquartett e.V. 
nun seinen 70sten Geburtstag. Mit unserem Früh-
jahrskonzert, mit befreundeten Chören als Unter-
stützung, haben wir unsere Fans bereits daran teil-
haben lassen. 

Das Oberwiehler Sängerquartett macht jedes Jahr 
ein Konzert in der Wiehltalhalle und viele Auftrit-
te, um Menschen mit Musik und Frohsinn glück-
lich zu machen. Wir leben von dem uns gegebenen 
 Applaus und hoffen noch lange unserer Leiden-
schaft frönen zu dürfen und Menschen mit unserm 
Gesang begeistern zu dürfen.

Dirk Rothe

Chorsingen tut allen gut

Junge – dürfen im Chor alt werden
Alte – werden durch Gesang wieder jung
Eitle – können sich in die erste Reihe stellen
Bescheidene – stehen in der letzten Reihe
Hervorragende - erhalten Solopartien
Nörgler – dürfen über Dissonanzen meckern
Egoisten  - erhalten eigene Noten
Geltungsbedürftige - dürfen lauter singen
Ausdauernde – singen in mehreren Chören
Fürsorgliche – verteilen Hustenbonbons
Schreihälse – werden behutsam gedämpft
Singles – bleiben nicht lange allein
Eheleute – begegnen sich bei der Probe
Morgenmuffel – proben abendsMorgenmuffel – proben abendsMorgenmuffel
Faule – dürfen im Sitzen singen
Fleißige – können zu Hause üben 
Reiselustige – dürfen Chorreisen planen

Warum singen Sie da noch nicht mit?

    (Handzettel aus einer Berliner Gemeinde)

Weihnachtsdarstellungen in der Kunst

Weihnachtskrippe, Deutschland, frühes 
20. Jahrhundert

Seit 15 Jahren im Dienste des Nächsten: 
Die Tafel Oberberg Süd
18 Millionen Tonnen Lebensmittel, die deutschlandweit jedes Jahr vernichtet werden, waren für 
 Pfarrer Jochen Gran in Waldbröl ein Grund, im Jahre 2OO3 die Waldbröler Tafel ins Leben zu rufen. 
Sein Vorhaben fand Gehör. Aus einem kleinen Kreis ehrenamtlicher Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 
hat sich im Laufe der 15 Jahre ein „Unternehmen“ entwickelt, das in einem so großen Umfang einer 
sachgemäßen Logistik und Verwaltung bedarf. Inzwischen ist die Waldbröler Tafel umbenannt wor-
den und heißt heute „Tafel Oberberg Süd“.

Es ist kurz vor 14 Uhr. Im Katholischen Pfarrhaus in Wiehl ist Hochbetrieb, wobei die meiste Arbeit schon 
getan ist. Kisten, wohlsortiert mit Obst, Gemüse, Wurstwaren, Joghurt, Quark und Milch, Pfl egeprodukte 
verschiedener Art, sogar eine Kiste mit gebundenen Blumensträußen reihen sich auf Tischen aneinander. 
Arbeiten, die Helferinnen und Helfer der Tafel Oberberg Süd jeden Montag tätigen. 
Inzwischen hat sich im Vorraum eine große Anzahl Menschen eingefunden, die zwischen 14 und 15 Uhr 
je Person eine Tüte mit dem reichhaltigen Angebot füllen dürfen - für einen Unkostenbeitrag von 2,5O €.
Alles sieht frisch und appetitlich aus: Waren, die Geschäfte nicht mehr verkaufen können und dennoch 
zum Verzehr geeignet sind.

Für den reibungslosen Ablauf dieses Tages sorgt Frau Althoff, die inzwischen die Tafel Oberberg Süd 
federführend übernommen hat.

Eine unvergleichliche Fülle von 
Darstellungen der Maria mit dem 
Kinde schenken uns alle Formen 
der darstellenden Kunst. Schon 
in der Katakombe der Priscilla 
in Rom gibt es eine, wenn auch 
beschädigte, Wandmalerei der 
Madonna mit dem Jesuskind aus 
dem ausgehenden dritten Jahr-
hundert. Von da an fi nden wir 
in großer Zahl Kunstwerke, die 
dem frommen Thema gewidmet 
sind. Neben Maria, Josef und 
dem Kinde sind immer Ochs und 
Esel zu sehen. Der Heilige Hiero-
nymus  begründete um 400 die 
Gegenwart der Tiere an der Krip-
pe so: „Der Ochse ist das Sinnbild 
der Juden, die das Joch des Glau-
bens trugen, der Esel das Sinn-
bild der Heiden“. Immer liegt 
das Kind in Windeln gewickelt in 
einer Krippe und wird vom Atem 
der Tiere gewärmt. In Rußland, 
wo es zu Weihnachten den tra-
ditionellen Schweinebraten gibt, 
erklärt eine Legende das Fehlen 

des Schweines an der Krippe mit 
der Begründung, es habe die 
ganze Nacht gegrunzt und das 
Christkindchen mit seinen Bors-
ten gestochen, weswegen es aus 
dem Stall gewiesen worden sei.

In den Darstellungen anderer 
Völker hat jedoch jegliches Ge-
tier neben den Menschen seinen 
Platz in der Nähe des Erlösers. 
Alle Zweige der darstellenden 
Kunst und des Kunsthandwerks 
haben sich liebevoll des Krip-
penthemas angenommen. Be-
sonders reizvoll sind die Terra-
kotta-Krippen süditalienischen 
Ursprungs und die geschnitzten 
Krippen aus den Alpenländern. 
Sie haben ebenso wie der Erzge-
birgische Weihnachtsberg oder 
die Erzgebirgische Lichterpyra-
mide hohen kulturhistorischen 
Wert. Zeigen sie doch die Men-
schen in ihren Trachten und im 
Alltagsleben ihrer Zeit als Um-
rahmung des weihnachtlichen 

Geschehens. Damit erweist sich 
aber auch, wie stark und allge-
genwärtig den Christen jeder 
Epoche die Hoffnung auf Erfül-
lung der Botschaft „Und Friede 
auf Erden und den Menschen 
ein Wohlgefallen“ immer gewe-
sen ist.

Lydia Grabenkamp

Bildquelle - Von Photo: 
Andreas Praefcke - Selbst fotografi ert, 
CC BY 3.0, https://commons.wikimedia.
org/w/index.php?curid=50237
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Weitere Ausgabestellen gibt es 
in Nümbrecht und Morsbach, 
die, einschließlich Wiehl, alle von 
Waldbröl beliefert werden.

Von montags bis freitags werden 
jede Woche 4,5 bis 5 Tonnen Le-
bensmittel mit zwei Kühltrans-
portern von Supermärkten und 
Bäckereien nach Waldbröl beför-
dert. Dabei ist der Kühlvorgang 
von der Übernahme der Ware, 
über den Transport, bis hin zur 
Lagerung nach Waldbröl ge-
währleistet. 

Die Tafel Oberberg Süd versorgt 
inzwischen wöchentlich 1.6OO 
bedürftige Menschen. 
1O4 ehrenamtliche Helferinnen und Helfer, 4 Bundesfreiwilligendienstler und 6 vermittelte Helfer vom 
Job-Center machen es möglich, dass jede „Kundin“ und jeder „Kunde“ respektvoll und gerecht behan-
delt wird. Der Tafel ist es sehr wichtig, dass die Menschlichkeit im Vordergrund steht. Das war auch in 
Wiehl zu spüren.

Für die Tafelarbeit gibt es keine öffentlichen und staatlichen Gelder. Unterhalt und Neuanschaffung der 
Kühltransporter, Mieten von Räumlichkeiten, einschließlich Unterhalt, wie Strom, Wasser, Bezahlung der 
Hauptamtlichen, um nur einiges zu nennen, kosten Geld. Um im Dienste des Nächsten weitermachen zu 
können, ist die Tafel auf Spenden angewiesen und seien sie noch so klein.

Berechtigt zum Einkauf bei der Tafel sind Menschen, die Sozialleistungen beziehen (Sozialhilfe, Arbeits-
losengeld II, Grundsicherung, Wohngeld). Alle bekommen einen Kundenausweis, den sie beim Einkauf 
vorlegen müssen.
Großandrang an Ausgabetagen ist keine Seltenheit. Wartezeiten in Waldbröl werden mit einer Tasse 
Kaffee und einem Schwätzchen überbrückt. Der positive Nebeneffekt: Die Kontakte bewahren so man-
chen Alleinstehenden vor der Einsamkeit.
Der größte Teil der Bedürftigen ist über 55 Jahre alt, denn zu den Ärmsten unserer Gesellschaft gehören 
alte Menschen. Insbesondere ältere Frauen schämen sich, ihre Armut öffentlich zu zeigen. Das ist für sie 
ein Grund, gar nicht erst zur Tafel zu gehen.

Weihnachten ist nicht fern. Gerade für diese Menschen ergibt sich die Gelegenheit, als Weihnachts-
geschenk ein gefülltes Paket mit einem persönlichen Weihnachtsgruß in Empfang zu nehmen, und zwar 
am 12.12.2O18 im Katholischen Pfarramt in Wiehl. Willkommen sind natürlich alle, die einen Berech-
tigungsnachweis haben. Auch Personen, die keine Tafelkunden sind, können eine Weihnachtskiste erhal-
ten, wenn sie ihre Bedürftigkeit nachweisen.
Wer bedürftigen Menschen zum Weihnachtsfest eine Freude machen möchte, der kann am 11.12.2O18, 
zwischen 1O und 18 Uhr im Kath. Pfarramt in Wiehl sein Paket abgeben.

Ein neuer Gedanke beschäftigt das Leitungsteam der Tafel Oberberg Süd: 
Wie können Menschen in Dörfer versorgt werden können, wenn sie nicht mehr mobil sind? Eine große 
Aufgabe, die viel Einsatz verlangt. 
Wer Interesse hat, die Arbeit der Tafel ehrenamtlich zu unterstützen, der wende sich an die Geschäfts-
stelle Waldbröl: Tel:O2291-9O7O765  oder  per Email an: waldbroeler.tafel@t-online.de

Ingrid Pott

Quellen: Internet - Tafel Oberberg Süd, Frau Althoff

Als im Mai dieses Jahres die 
Vermählung von Prinz Harry in 
Windsor stattfand, tauchte un-
terschwellig der Name „Sach-
sen-Coburg und Gotha auf“. 
So hießen nämlich die Windsors 
vor dem ersten Weltkrieg. König 
Georg der Fünfte, der Großvater 
von Queen Elisabeth, ließ sich 
umtaufen, um seine deutsche 
Abstammung zu vertuschen. 

Da meine Frau aus Gotha stammt, 
sind wir häufi g dort. Als wir in 
diesem Jahr zum Klassentreffen 
und zur Eisernen Konfi rmation 
dort waren, fi el mein Augen-
merk erneut auf eine Bronze-
statue, die vor dem Schloss Frie-
denstein steht. Auf dem Sockel 
steht „Ernst der Fromme, Herzog 
von Sachsen (1601-1675)“

Wer dieser Herzog war, wurde 
mir klar, als wir im Verkehrsbüro 
eine große Ahnentafel sahen, 
auf der die Bedeutung dieses 
Fürsten als Opa von Europa ver-
deutlicht wurde. 
Das von ihm erbaute Schloss ist 
der Mittelpunkt der ehemaligen 
Residenzstadt, eine Novität als 
größte frühbarocke Schlossanla-
ge Deutschlands und in der  Fülle 
seiner Sammlungen wahrhaft 
ein barockes Universum. Es war 
mit ursprünglich 3.000 Metern 

unterirdischen Kasematten die 
größte Verteidigungsanlage ge-
gen die heranrückenden Türken. 
Diese wurden allerdings in Wien 
endgültig geschlagen, sodass 
sie nicht mehr nach Gotha vor-
rücken konnten. 
Daraufhin wurde die oberste von 
drei Etagen der Wehranlage ab-
getragen und in einen großzügi-
gen Schlosspark umgewandelt. 

Und nun kommen wir zu dem 
Bauherrn: 
Ernst der Erste entstammt dem 
Thüringer Landadel. Er wird 
1601 als achtes von elf Kindern 
geboren und heiratet die ein-
zige Tochter des Herzogs von 
Sachsen-Altenburg. Aus der Ehe 
gehen 18 Kinder hervor. 

Nach dem Ableben des Schwie-
gervaters wird er der mächtigste 
Fürst von Thüringen. 
Nach seinem Tode wird sein Be-
sitz unter seinen Söhnen aufge-
teilt. 
Noch heute sind seine Nachkom-
men in allen europäischen Kö-
nigshäusern verwurzelt. 

Zu ihnen zählen: Queen Elisa-
beth II (Großbritannien), Ha-
rald V. (König von Norwegen), 
Königin Margarethe von Däne-
mark , Carl XVI. Gustav (König 
von Schweden), Juan Carlos von 
Spanien, Hans Adam (Fürst von 
Liechtenstein), Albert II. (Fürst 
von Monaco), Wilhelm Alexan-
der (König der Niederlande), 
Henri I. (Großherzog von Luxem-
burg), Philippe (König von Belgi-
en) 

Der Beiname „der Fromme“ 
rührt wahrscheinlich daher, dass 
Ernst keine Kriege geführt hat 
und sehr viel für Bildung und 
Kultur, sowie Einführung der 
Schulpfl icht getan hat. 

Der oben erwähnte Prinz Harry 
repräsentiert übrigens die 12. 
Generation nach Ernst I. dem 
Frommen. 

Gerhard Schulze

Foto: muelli24 at German Wikipedia

Ernst „der Fromme“

Sitten, Gewohnheiten und ihre merkwürdigen Ursprünge
Sitten und Gewohnheiten haben ihren festen Platz 
in unserem täglichen Leben gefunden und das kei-
neswegs zufällig. Sie haben eine ganz bestimmte 
Bedeutung oder einen besonderen Anlass als Ur-
sprung. Im Laufe der Zeit gerieten die ursprüngli-
chen Zusammenhänge in Vergessenheit und man 
weiß heute kaum noch, woher die einzelnen Ge-
bräuche stammen. 
Da gibt es mancherlei Überraschungen und man-
che heidnischen Glaubensreste leben in ihnen wei-
ter.

Der Ehering, der heute bei der Trauung üblicher-
weise aufgesteckt wird, ist etwas über tausend 
Jahre alt. Er hatte den praktischen Zweck, sich 
einen kostbaren Besitz, nämlich die Braut, zu si-
chern. Der Ring stammt aus dem Osten, wurde 
von den Griechen und dann von den Römern über-
nommen und war schließlich er überall in der Welt 
zu fi nden. Der Brauch, eine Braut zu rauben, lebt 
in mancher  Legende fort. Der Mensch früherer Zei-
ten glaubte an Magie. Um die Frau, die er auser-
wählt hatte, band er ein Seil und war überzeugt, 
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dass dieser  magische Kreis die Frau an ihn fesselt. 
Sein Geist wird in ihren Körper eindringen und so 
war sie durch übernatürliche Kräfte für immer an 
ihn gebunden. 

Aus dem Verlobungsring, der das Zeichen erns-
ter Zukunftsabsichten ist und heute noch an die 
Mitgift erinnert, die der Braut oder für die Braut 
gegeben wurde, entwickelte sich der Ehering. Am 
Verlobungsring konnte die Frau die Finanzkraft 
des Zukünftigen erkennen. Der auffällig getrage-
ne Ring zeigt allen anderen Männern, dass diese 
Frau bereits vergeben ist. 

Der Ehering wurde von der christlichen Kirche im 
neunten Jahrhundert aus dem heidnischen Bereich 
übernommen und wurde erstmals von Papst Niko-
laus I. (um 850) erwähnt. Seit dem 13. Jahrhundert 
gehört der Ring fest zum kirchlichen Trauritus und 
wurde zum Pfand der Treue und zum Zeichen ei-
nes geheiligten Bundes. Seine Kreisform symboli-
sierte die Ewigkeit, Beständigkeit und Lauterkeit 
der  Liebe. Ein alter Brauch sagt, dass der Ehering 
niemals abgenommen werden darf, da er sonst ab-
kühlt – und so gleichzeitig auch die Liebe.

Die Wahl des Ringfi ngers hat verschiedene Ursa-
chen. Die alten griechischen und römischen Ana-
tomen glaubten, eine Ader oder ein Nerv führe 
direkt vom Herzen zum dritten Finger, dem Ring-
fi nger. Also kein Wunder, dass dieser Finger eine 
Bedeutung für Herzensangelegenheiten hatte. Als 
man später erkannte, dass diese Vorstellung auf ei-
nem Irrtum beruhte, überlegte man, dass der dritte 
Finger am wenigsten gebraucht wird und dass der 
dritte Finger derjenige ist, der am meisten auffällt.

Nach altem Kirchenbrauch, der noch im 16. Jahr-
hundert üblich war, schob der Bräutigam den Ring 
zuerst auf das erste Daumenglied mit den Worten 
„Im Namen des Vaters“. Während er dann „Im Na-
men des Sohnes“ aussprach, nahm er ihn vom Dau-
men und schob ihn auf den Zeigefi nger. Bei den 
Worten „Und des Heiligen Geistes“ schob er den 
Ring auf den Mittelfi nger und erst mit dem Wort 
„Amen“ kam der Ring auf den Ringfi nger und die 
Ehe war geschlossen. 

Heute gibt es Schmiedewerkstätten, bei denen 
Brautpaare unter Anleitung ihre Ringe selber ent-
werfen und schmieden können. Da bekommt der 
Spruch „Seines Glückes Schmied sein“ noch eine 
ganz eigene Bedeutung.

Brigitte Brandl

Foto von Jason Hutchsons, Sydney, Australia (https://www.fl ickr.com/
photos/36395862@N00/1664054) 

Die Letzte
Der Junge geht zügig. Der Him-
mel ist dunkel, es ist fast Mitter-
nacht, doch die Straßenbeleuch-
tung der großen Stadt und die 
Autoscheinwerfer erhellen den 
Bürgersteig.
Da ist Leben.
Kurz vor Mitternacht.
Er schaut auf die Uhr. Fünf Minu-
ten bis Mitternacht. Und um Mit-
ternacht ist sie da.
Er fällt in einen leichten Trab. Es 
ist zu weit, er muss den Weg ab-
kürzen.

Sie wartet nie. Auf niemanden.
Er biegt nach rechts in eine 
dunklere Nebenstraße ein. Die 
Laternen stehen in größeren Ab-
ständen voneinander entfernt, 
die Schatten in den Nischen vor 
den geschlossenen Garagento-
ren strecken ihre grau-schwar-
zen Finger zur Straße hin.

Er schaut auf die Uhr. Vierein-
halb Minuten bis Mitternacht.
Und sie ist nie unpünktlich. Nicht, 
wenn er sie braucht. 
Er beschleunigt seinen Trab.
Sie würde für den Präsidenten 

von Amerika nicht warten. Nicht 
für ihn. 
Auf der gegenüberliegenden 
Straßenseite steht ein schmales, 
dreistöckiges Haus.
Bei dem in leuchtenden Lettern 
aufgehängten Wort „HOTEL“ ist 
das „T“ ausgefallen.
„HO EL“ leuchtet dort nur noch.
„HO EL“, denkt der Junge, „fast 
wie Höhle. Und so sieht es auch 
aus.“
Sieht es, denkt es, vergisst es, 
läuft weiter. Im Schein der nächs-
ten Laterne wirft er einen Blick 
auf Uhr. Vier Minuten.

Wieder wird er schneller, läuft 
die schummerige Straße entlang.
Hier ist kein Leben.
Der Verkehrslärm, der durch die 
hässlichen Häuser abgehalten 
wird, ist wie von einem anderen 
Planeten, unwirklich und jede 
Bindung an die Realität abweh-
rend.
Aus einem der kahlen Innen höfe, 
die zur Straße hin durch Mauern 
oder im Schatten schwarz wir-
kende Brettertore verbaut sind, 
klingt das durchdringende, ner-
venaufreibende Kläffen eines 
Hundes.
In der halben, menschenleeren 
Stille klingt es wie das Heulen ei-
nes Kojoten in einer Geisterstadt 
des Wilden Westens, an der ein 
kaum befahrener Highway vor-
beiführt.
Als wollte er sagen:
„Hier ist Tod.“

Der Junge läuft, rennt inzwi-
schen, weiter und erhascht an 
der Ecke einen kurzen Blick ins 
Innere der Kneipe, wo auch jetzt 
noch, drei Minuten vor Mitter-
nacht, Männer sitzen und in ihre 
vom Licht der Lampen an der 
Decke angestrahlten Biergläser 
starren, die einen goldgelben 
Schimmer aussenden.

Der Glanz ihres Bieres zur Mitter-
nacht ist für viele von ihnen, wie 
der Glanz des Grals in den Hän-
den Christi gewesen sein muss.
Denn morgen ist erst Mittwoch.
Der Junge sieht auch den Spie-
ler, wie er mit krummem Rücken 
auf dem Barhocker hängend 
versucht, heute, oder nach Mit-
ternacht zu gewinnen. Doch der 
Junge sieht kein Glück, dass ihm 
beim Daddeln beschieden wäre.
Aber er sieht ja auch nur ein 
Spiel. Dreimal verstärkten Druck 
auf den Schalter, dann ist er vor-
bei.
Und er weiß nicht, ob er Leben 
oder Tod gesehen hat. Jetzt hält 
er nicht mehr an sich und wetzt 

über die kleine Kreuzung und 
die nächste Straße entlang.
Sie ist noch schlechter beleuch-
tet, als die Letzte.
Zweieinhalb Minuten vor Mitter-
nacht.
Wenn sie fort ist, wird seine 
Nacht noch sehr lang sein.
Lang und kalt.
Und sie ist unschuldig. Sie kennt 
ihn nicht.
Aber er braucht sie. Braucht sie 
jetzt, wünschte, sie könnte zu 
ihm kommen.
Aber das tut sie nie, denn sie 
kennt ihn nicht.
Das Schreien eines Kleinkindes 
dringt aus einem gekippten 
Fenster im ersten Stock.
Als er es passiert, schimmert 
plötzlich ein schwaches Licht 
zwischen Fensterbrett und Ja-
lousie des benachbarten Zim-
mers hindurch.
Man holt das Kind.
Man tröstet es.
Da ist Leben.
Zwei Minuten bis Mitternacht.
Er merkt, dass seine Kräfte 
schwinden, seine Lungen bren-
nen und er spürt ein stärker wer-
dendes Stechen in der Seite.
Aber er muss zu ihr.
Die letzte Straße, eine stillgeleg-
te Fabrik, deren Gebäude sich 
links und rechts erheben und 
mit ihren zerbrochenen Fenster-
scheiben, wie mit Augen, blind 
auf den unbeleuchteten Weg 
starren.

Der Junge rennt, als wäre er auf 
der Flucht, auf der Flucht vor 
den Augen, die sich jede Nacht 
erneut öffnen und den bedroh-
lichen Eindruck vergessenen Le-
bens zurückerfl ehen, während 
das Morgengrauen ein alltäg-
liches Sterben bringt und ihm im 
Tode am Tag die geheimnisvolle 
und verstörende Schönheit aus-
gehauchten Lebens gibt.
Aber hier ist Leben.

Und er rennt, als wären alle 
Schrecken der Hölle hinter ihm.
Eine Minute bis Mitternacht.
Halb stolpernd, halb rennend 
sieht er das Licht am Ende der 
Straße, wo die große Kreuzung 
liegt.
Er stößt darauf, wie ein Dschun-
gelforscher, der nach Tagen aus 
dem Urwald bricht.
Und er sieht sie. Sie kommt. Er 
hört sie.
Er missachtet das rote Leuchten 
der Ampel und stürzt an ihre 
 Seite.
Fast hätte er sie verpasst.
Die letzte Straßenbahn des Ta-
ges.

Marieke Neuburg

Getrennt schlafen

Zwei Freunde, 

einer völlig matt, 

begegnen sich, 

doch da – anstatt

sie miteinander quasseln, 

scherzen,

erzählt der Matte, 

was für Schmerzen

er hatte an dem Backenzahn,

und hätt kein Auge zugetan.

Der andre sagt 

ganz nebenbei,

dass Zahnschmerzen 

für ihn vorbei,

besonders nachts 

sie nicht mehr kennt:

Er schläft – 

von dem Gebiss getrennt.

                           Hans Otto Tittes
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Ob für Flüchtlinge, Notleidende in Krisengebieten, 
bedürftige Kinder oder für kulturelle Anliegen, ob 
für Tier-oder Umweltschutz: Alle Jahre wieder wird 
in der Weihnachtszeit zu Spenden aufgerufen – per 
Post, via Internet und mit der Sammelbüchse in der 
Hand. Mehr als 600.000 Vereine und rund 22.000 
Stiftungen in Deutschland profi tieren von der Be-
reitschaft, das eigene Portemonnaie für Menschen 
in Not, für die Versorgung von Tieren und auch für 
kulturelle Belange zu öffnen. „Wer helfen möchte, 
tut gut daran, seine Gaben nicht allzu leichtgläu-
big zu verteilen. Denn nicht jede Organisation, die 
verspricht, mit Euro und Cent Gutes zu bewirken, 
ist so seriös, wie sie sich gibt“, erklärt die Verbrau-
cherzentrale NRW. Um die wahren Wohltäter von 
unseriösen Trittbrettfahrern zu unterscheiden, hel-
fen folgende Hinweise der Verbraucherzentrale 
NRW:

• Briefpost fürs Gefühl: Fast täglich landen Spen-
denaufrufe in den Briefkästen. Wer einmal ge-
spendet hat, erhält meist wieder Post. Spenden-
organisationen nutzen zudem auch kommerzielle 
Adresshändler und beziehen Anschriften etwa aus 
Telefonbüchern, durch Preisausschreiben oder von 
Versandhändlern. Dank weiterer Angaben wie 
 Alter, Beruf, Geschlecht und Wert der bestellten 
Ware lassen sich unterschiedliche Zielgruppen her-
ausfi ltern und anschreiben. Wer über seinen Brief-
kasten um eine Spende gebeten wird, sollte sich 
bei Zweifeln an der Glaubwürdigkeit Zeit nehmen, 
die Organisation genauer unter die Lupe zu neh-
men. Aufschluss bietet etwa ein Blick in den jewei-
ligen Jahresbericht, den seriöse Organisationen auf 
Anfrage zusenden. Vorsicht ist hingegen geboten, 
wenn die Werbepost – statt Daten und Fakten zu 
liefern – allein auf Gefühle zielt. Emotionsgelade-
ne Texte und Mitleid erregende Fotos sind Kenn-
zeichen unseriöser Briefwerbung. Glaubwürdig 
hingegen sind klare, aussagekräftige Informatio-
nen und authentische Fotos mit einem erkennba-
ren Bezug zu dem jeweiligen Spendenzweck.

• Mit der Büchse unterwegs: In den Bundesländern 
Rheinland-Pfalz, Saarland und Thüringen müssen 
Spendensammlungen behördlich angemeldet und 
genehmigt werden. In allen übrigen Bundeslän-
dern genügt es, einen Verein zu gründen, sich eine 
Satzung zu geben und auf Sammeltour zu gehen. 

Während früher eine Sammelbüchse verplombt 
sein musste, fehlt nun oft eine Regelung, um Mün-
zen und Scheine vor zweckentfremdetem Zugriff 
zu sichern. Gerade die direkte Ansprache kann 
dazu verführen, rasch und unbedacht zu spenden. 
Erst recht, wenn versucht wird, mit Fotos angebli-
cher Folteropfer, hungernder Kinder oder gequäl-
ter Tiere Mitleid zu erregen. Doch auch bei einer 
Sammlung mit der Büchse handelt es sich bei ge-
zeigten Bildern womöglich um gestellte Aufnah-
men. Besser ist deshalb, zunächst abzuwinken und 
sich in Ruhe über die jeweilige Organisation zu 
informieren. Wer seriös agiert, kann in einem Ge-
schäftsbericht darlegen, wofür das Geld aus Spen-
den oder Mitgliedsbeiträgen ausgegeben wird 
– und freut sich über eine wohl überlegte Spende 
per Überweisung. Ist ein Verein oder eine Organi-
sation als gemeinnützig anerkannt, bedeutet dies 
ein Indiz für deren Glaubwürdigkeit. Karitativ an-
erkannte Spenden können zudem steuerlich abge-
setzt werden.

• Spendenwerber im Internet: Eine eigene Home-
page ist hingegen kein Garant für die Seriösität 
einer Organisation. Professionell gestaltete Inter-
netseiten können zwar vordergründig einen ver-
trauenswürdigen Eindruck erwecken. Doch besser 
ist, hinter die Kulissen zu blicken und zu prüfen, ob 
im Impressum ein Ansprechpartner sowie eine or-
dentliche Adresse genannt sind. Wer Zweifel hegt, 
sollte um Informationen – Jahresbericht, Prospekte 
– bitten und gucken, was andere Quellen im Netz 
über die jeweilige Organisation und ihre Aktivitä-
ten äußern. Das gilt auch für die zahlreichen über 
soziale Medien – etwa per Facebook – verbreiteten 
Spendenaufrufe. Dort tummeln sich etliche Orga-
nisationen, Vereine, aber auch Shops oder einzelne 
Personen, die vorgeben, sich für eine wohltätige 
Aktion zu engagieren. Die ausgesendeten Appel-
le rühren mit mitleiderregenden Fotos direkt ans 
Herz und somit an die eigene Spendenbereitschaft. 
Statt Information zum Spendensammler und Bele-
gen zu dessen sozialem Engagement, springen die 
jeweiligen Bankverbindungen für eine Überwei-
sung meist jedoch sofort ins Auge. 

• Vorsicht bei Fördermitgliedschaften: Viele unseri-
öse Gruppen buhlen sogleich um feste Mitglieder. 
Meist sind die Beiträge hoch, geboten wird hierfür 

Tipp der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen:Tipp der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen:

Spendensammlungen – Wahre Wohltäter von falschen 
unterscheiden

Eine Stunde in der Woche wollen wir in diesem Kurs etwas für unser 
Gedächtnis, für unseren Körper und für unsere Seele tun.
Jede Woche gibt es ein bestimmtes Thema, z.B. Blumen. Hierzu lese 
ich zuerst ein (meist selbstverfasstes) Gedicht vor, dann gibt es Rät-
sel zum Thema Blumen, z.B. Wörter, in denen das Wort „Blumen“ 
vorkommt, wie Blumenvase, -verkäufer, -strauß usw. Ich schreibe ein 
Blumenwort an die Tafel und Sie bilden aus den Buchstaben neue 
Wörter.
Außerdem machen wir etwa 10 Minuten seniorengerechte Gymnas-
tikübungen, die auch im Rollstuhl mitgemacht werden können.
Zum guten Schluss gibt es eine Entspannungsübung.
In diesem Kurs ist „Stress“ ein Fremdwort. Alle Übungen werden 

spielerisch gemacht und sollen uns Freude bringen.
Die Ausbildung für den Aida Kurs habe ich in Bad Godesberg beim Katholischen Bildungswerk gemacht.
Autogenes Training habe ich 1993 in Duisburg in einer Heilpraktiker-Schule gelernt. Seitdem habe ich 
viele Hundert Kurse unter anderem für die VHS Wiehl geleitet.

Monika Schaffner

AidA* - Gedächtnistraining und mehr 

Einschlafhilfe ohne Nebenwirkungen
Sound-Datei hilft gegen Ein-
schlafstörungen 

„Gute Nacht!“ – mit diesen 
Worten wünschen sich Partner 
am Abend einen erholsamen 
Schlaf. Für mehr als 20 Millio-
nen Deutsche bleibt es jedoch 
beim Wunsch, sie leiden unter 
Einschlaf- oder Durchschlaf-
störungen. Frauen sind meist 
doppelt so häufi g betroffen als 
Männer. Viele von ihnen sind 
sogar abhängig von Schlafta-
bletten, weil sie abends einfach 
nicht richtig abschalten können. 
Eine neue Behandlungsmetho-
de, basierend auf wohltuenden 
Sound-Dateien, schafft nun Ab-
hilfe. 

„Ursache für Einschlafstörungen 
fi nden sich meist im Aktivitäts-
niveau des Gehirns, ausgelöst 

durch übermäßigen Stress“, er-
klärt der Duisburger HNO-Arzt 
Dr. Uso Walter. „Bei Stress domi-
nieren die Beta-Wellen, die mit 
bis zu 30 Hz mehr als doppelt 
so schnell schwingen wie die 
Alpha-Wellen in Ruhe-Phasen 
und fünf Mal so schnell wie die 
Theta-Wellen beim Schlafen.“ 
Und da ist es eben gar nicht so 
einfach, wieder herunterzukom-
men. 
Schlaf- und Beruhigungstablet-
ten versprechen hier eine einfa-
che Lösung, die aber sehr gefähr-
lich ist. Denn das Sucht potential 
und die Nebenwirkungen sind 
erheblich. Eine einfache, akusti-
sche Alternative sind sogenann-

te Binarual Beats. Hintergrund: 
Werden zwei geringfügig unter-
schiedlich hohe Töne auf dem 
rechten und linken Ohr gehört, 
schwingt sich das Gehirn auf die 
Differenz der beiden Frequen-
zen ein. Eingebettet in speziell 
für Schlafstörungen entwickelte 
Sounddateien kommen das Ge-
hirn und auch der Mensch ganz 
einfach und ohne Nebenwirkun-
gen zur Ruhe. 

Die wissenschaftlich gut doku-
mentierte Methode hat sich seit 
längerem in der Schlafmedizin 
etabliert und ist nun auch fi nan-
ziell erschwinglich. Sie kostet 
etwa 40 Euro. 

Informationen unter 
www.binnibeats.de   oder  www.hno-praxis-duisburg.de

*Aktiv in das Alter (Aida)

Der Kurs „Gedächtnistraining und mehr“ fi ndet jeden Freitag, von 10-11 Uhr im OASe-Treff in 
Wiehl statt. Bei Interesse melden Sie sich bitte bei der OASe an: Telefon 02262-797 123
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Ambulanter

Sandra Zeiske

Ambulanter Pflegedienst Sandra Zeiske

Bechstraße 1 · 51674 Wiehl
Tel. 02262/999 999 6

info@pflegedienst-s-zeiske.de
www.pflegedienst-s-zeiske.de

Wir bieten Ihnen
ein umfangreiches Betreuungsangebot und
professionelle Pflege, durch unser freundliches, qualifiziertes Fachpersonal, 
in der eigenen häuslichen Umgebung.
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 Immobilienverkauf ist Vertrauensache! 
 

                Vertrauen Sie auf: 
-    14 jährige, kompetente Immobilienvermarktung 
-    Erstellen eines kostenlosen Wertgutachtens 
-    Nachvollziehbar Erläuterung des Wertgutachtens 
-    Erstellen eines aussagekräftigen Exposé´s inkl. Foto 
-    Werbung im Internet und den Printmedien 
-    Ermittlung von Kaufinteressenten (Bestandskunden/ 
     Neukunden) 
-    Durchführen von Besichtigungsterminen 
-    Erledigung behördlicher Angelegenheiten 
     ( z.B. Einsicht in das Baulastenverzeichnis) 
- Überprüfung der erforderlichen Kaufpreisfinanzierung 
- Vorbereiten des notariellen Kaufvertrages 
- Die Anwesenheit beim Notar 
- Evtl. Suche nach einem neuen Wohndomizil 

 
Aktuell suchen wir Einfamilienhäuser, Eigentumswohnungen, Grundstücke 
in den Bereichen Wiehl, Nümbrecht, Gummersbach, Engelskirchen, Lindlar
 

                                 Wir freuen uns über Ihren Anruf ! 
 

                 Tel. 02262/699631, Fax. 02262/699632 
                              adamimmobilien@t-online.de 
                                www-adamimmobilien.de 

 
 
 

kaum etwas. Zudem bindet man sich in der Regel 
für einen längeren Zeitraum. Denn im Unterschied 
zu sonstigen Haustürgeschäften lässt sich die 
Verpfl ichtung zumeist nicht innerhalb von zwei 
 Wochen widerrufen. Oft fl ießt auch nur ein klei-
ner Teil der Beträge in Hilfsprojekte. Den weit grö-
ßeren Teil der Spendengelder verschlucken meist 
Werbung und Verwaltung.

• Wegweiser durch den Spendendschungel: Das 
Deutsche Zentralinstitut für soziale Fragen (DZI) 
vergibt an förderungswürdige Organisationen 
ein Spenden-Siegel. Derzeit dürfen sich damit 232 

überwiegend soziale Organisationen schmücken. 
Allerdings: Geprüft werden nur Hilfswerke, die 
sich selbst beim DZI melden und die Kosten für die 
Prüfung zahlen. Vor allem kleinere Organisatio-
nen sparen sich dies. Wenn ein Verein also in der 
DZI-Liste fehlt, muss das nicht zwangsläufi g bedeu-
ten, dass er unseriös ist. 

Trägt ein Spendenaufruf den DZI-Sternenkranz, 
ist hingegen garantiert, dass die Organisation ein-
deutig und sachlich wirbt, sparsam wirtschaftet 
und außerdem nachprüfbar ausweist, wie das Geld 
der Spender verwendet wird.

Im Alter ist Eiweiß besonders wichtig! 
Ausreichend Eiweiß beugt altersbedingtem Muskelschwund vor. 
Studien ergaben, dass ältere Menschen mehr Eiweiß brauchen, als bisher gedacht. Denn mit den Jahren 
verarbeitet der Körper Milch, Fleisch und Co. schlechter. Und das hat zum Teil fatale Folgen. 
Um bei Kräften zu bleiben, sollten Senioren, neben ausreichend Bewegung, besonders auf eine gute 
Eiweißversorgung achten, denn Eiweiß ist nicht nur der Baustoff für Muskeln, sondern auch für Bän-
der und Knochen. Es ist auch Teil des Immunsystems und hält den Stoffwechsel in Gang. Menschen mit 
 Eiweißmangel setzen Infekte stärker zu. Die Leute wirken nicht unbedingt gebrechlich, sind aber auf 
dem Weg dahin.
Dass auch Muskeln altern ist normal. Ab etwa 50 Jahren verlieren sie jährlich ein bis zwei Prozent an Mas-
se. Doch bei nicht wenigen Senioren geht es deutlich schneller abwärts. Dann strengt jedes Aufstehen 
vom Stuhl an, und man schafft die frühere Gehstrecke nicht mehr, einfach weil die Kraft ausgeht. Jeder 
zehnte zu Hause lebende Senior ist betroffen, schätzen Experten, im Heim gar fast jeder Dritte.
Die Gründe: Jede Krankheit zehrt an einem, viele sind im Alter weniger körperlich aktiv. Vor allem aber 
liegt es am Essen: zu wenig insgesamt und besonders zu wenig Eiweiß, weil oft der Appetit fehlt. 

Allerdings ist Eiweiß nicht gleich Eiweiß. Gutes ist leicht verfügbar und liefert dem Körper genau die 
Bauteile, die er braucht. Fleisch, Fisch, Eier und Milch sind da sehr gute Quellen. Aber auch pfl anzliche 
Lebensmittel, allen voran Linsen, sind gute Lieferanten. Vegetarier müssen sich um ihren Eiweißhaushalt 
keine Sorgen machen, solange sie Milch und Käse essen.
Alternsforscher empfehlen gesunden Senioren heute 20 bis 30 Prozent mehr Eiweiß als Jüngeren. Dem-
nach sollte eine ältere Frau, 65 Kilo schwer und normalgewichtig, etwa 65 Gramm Eiweiß am Tag essen. 
„Keine Mahlzeit ohne“ ist die Empfehlung.

Ab sofort nur noch Eiweiß zu essen, wäre allerdings einseitig. Es spricht einiges dafür, dass auch Vita-
mine, Mineralstoffe und gesunde Fette zum Muskelerhalt beitragen. Gemüse, Obst, Vollkorn und gute 
Pfl anzenöle dürfen nicht fehlen. Die Vielfalt bringt den Erfolg!

125 g Fleisch = 33,1 g Eiweiß
50 g Linsen = 11,8 g Eiweiß
200 g Fisch = 33 g Eiweiß
1 Hühnerei = 7,7 g Eiweiß
1 Scheibe Käse = 6 g Eiweiß

15 g Joghurt = 5,9 g Eiweiß
60 g Reis = 4 g Eiweiß
200 g Kartoffeln = 3,4 g Eiweiß
1 Esslöffel Sonnenblumenkerne = 3,4 g Eiweiß
40 g Vollkornbrot = 2,7 g Eiweiß

Lebensmittel mit hohem Eiweiß-Anteil:

Eine Großmutter aus der Sicht 
eines achtjährigen Kindes:

 Sie weiß immer, dass ich noch 
ein Stück Kuchen essen möchte, 
oder ein größeres.

Wenn sie mit mir spazieren geht, 
geht sie langsam an schönen 
 Blumen und Raupen vorbei und 
sagt nie „Beeil dich!“.

Wenn sie mir Geschichten vorliest, 
hat sie nichts dagegen, wenn ich 
sie noch ein zweites Mal hören will.

Eine Großmutter ist die einzige 
Erwachsene, die immer Zeit für 
mich hat.

„ 

“




