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Wohnen mit uns

Mieter & Mensch

Liebe Leserinnen und Leser,

die Tage werden kirzer, die Temperaturen sinken und die Blatter an den Baumen leuchten
farbenfroh.,Der Herbst ist die Jahreszeit, in der die Natur die Seite umblattert’, wie Pavel Kosorin
schrieb. Was erwartet Sie, liebe Leserinnen und Leser nun beim ,Durchbldttern” der Dezemberausgabe
unserer Mieterzeitung?

Ein ereignisreiches und bewegtes Jahr neigt sich dem Ende zu. In diesem Jahr haben wir erstmals
einen Weihnachtsmarkt in der Stettiner StralSe 12 ausgerichtet und diesen fir alle ,dlteren” Bewohner-
innen und Bewohner in unseren Wohnanlagen gedffnet. Alle Mitarbeiter der Wohnbau waren
anwesend, um fUr Ihr Wohl zu sorgen und konnten gemeinsam mit Ihnen die vorweihnachtliche
Stimmung geniel3en.

In diesem Jahr haben wir unsere treusten Mieter zu einem Mittagessen eingeladen, bei dem in lockerer
Runde groStenteils Erlebnisse aus 40- und 50-jahriger Mietdauer im Vordergrund standen.

Fir uns war der Nachmittag von ganz besondere Bedeutung und sehr wertvoll, da wir in einer ent-
spannten und zwanglosen Atmosphdare sehr viele Anregungen und Erfahrungen erhalten konnten.

Besonderer Dank gilt an dieser Stelle noch einmal unseren Mieterinnen und Mietern, die sich immer
wieder fir das Wohl der Gemeinschaft einsetzen und somit fiir eine héhere Wohnqualitat in ihrem
Quartier sorgen. Sei es in Form von Nachbarschaftsfesten oder durch die Ubernahme der Pflege und
Gestaltung der AuSenanlagen und/oder des Hauses. Ihr Mieterengagement und Ihre Mithilfe lassen
die Hauser letztlich strahlen und sind nicht mehr wegzudenken. So hoffen wir auch im ndchsten Jahr
auf weitere tatkraftige Helferinnen und Helfer mit vielen Ideen und Verbesserungsvorschlagen.

Nun wiinscht Ihnen das gesamte Team der Wohnbau Weil am Rhein eine schone und stimmungsvolle
Vorweihnachtszeit, ein ruhiges und besinnliches Weihnachtsfest und einen respektvollen, friedlichen
und frohlichen Jahreswechsel 2017.

In diesem Sinne freuen wir uns auf das nachste Jahr mit Ihnen

lhr

Andreas Heiler
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Mieter & Mensch

Von links unten nach rechts oben:

Irmgard und Michael Schonwald, Robert Hiss,
Britta Gotzens und Yvonne Schulz,
Hans-Jlrgen Schwarz, Thea Schamberger,
Willi und Rosemarie Krebs, Rita,

Christa und Bernhard Bognowski

Jubilaumsfeier in Ott’s Leopoldshohe

40 oder 50 Jahre Mieter bei der Wohnbau

Unser Aufrufin der Juniausgabe, in der wir Mie-
ter, die bereits 40 oder 50 Jahre in unseren Lie-
genschaften wohnen, suchten, ist auf grof3e Reso-
nanz gestofden.

Am 11.10.16 lud Herr Heiler zusammen mit den
Damen Schulz und Gotzens zu einem Mittags-
ment in Ott’s Leopoldhdhe ein. Beginnend mit
einem Sektempfang wurde erst einmal auf die

lange Zusammenarbeit und das entgegenge-
brachte Vertrauen angestofien. Weiter ging es mit
kulinarischen Leckereien. Es war ein buntes und
nettes Zusammensein mit vielen interessanten
Gesprachen, bei dem auch der Erfahrungsaus-
tausch und alte Geschichten nicht zu kurz gekom-
men sind. Die Wohnbau ist stolz auf ihre Mieter,
welche ihr so lange die Treue gehalten haben.
Vielen Dank! @

O

Aufruf:

Sind auch Sie schon bald
40 oder 50 Jahre Mieter
bei uns, so melden Sie sich
bitte bei unserem Emp-
fangsmitarbeiter, Herrn
Schott: 07621 9795-0

Seniorenwohnanlagen

Es darf gefeiert werden

Die Kernsanierung der Seniorenwohnanlage in
der Danziger Strafse 17 ist in vollem Gange und
der erste Bauabschnitt steht kurz vor der Fertig-
stellung. Alle Mieter dieser Wohnanlage mussten
im Zuge der Sanierungsarbeiten in eine neue
Wohnung umziehen.

Der Wohnbau war es daher ein grofses Bediirfnis,
alle ehemaligen Bewohnerinnen und Bewohner
zu einem Sektempfang einzuladen und auf die
gelungenen Umziige und die neuen Wohnungen
anzustofien.

Allen Seniorinnen und Senioren gilt unser beson-
derer Dank. Wir wussten, dass das Sanierungs-
projekt fiir alle Beteiligten mit viel Aufregung,
Verdanderungen und Arbeit verbunden sein
wirde. Das uns entgegengebrachte Vertrauen, die
Kooperation und Flexibilitdt, welche wir erfahren
durften, war jedoch im Vorfeld so nicht zu er-
warten.

Prost — auf Sie liebe Seniorinnen und Senioren
und Thren neuen Lebensabschnitt im neuen Zu-
hause. ®




Miteinander im Quartier
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Stadtteilverein

‘Weil am Rhein - Friedlingen e.V.

Ein besonderes
Dankeschon ...

Fahrradparcours fur
Kinder der Wohnbau

zum Abschluss des Sommerferienprogramms

Insbesondere Kinder verungliicken, weil sie ihr Fahrrad nicht sicher be-
herrschen, die Grundregeln des StrafSenverkehrs nicht kennen und das
Gefahrenbewusstsein noch nicht ausgepréagt ist. Neben der kontinuierlichen
Verkehrssicherheitsarbeit in den Kindergédrten und Schulen bietet die Poli-
zei/Referat Pravention daher auch Ferienaktionen an. In diesem Rahmen
wurde am Mittwoch den 31.08.16 unter der Autobahn in der Hardstrafse
eine Ferienaktion des Stadtteilvereins in Zusammenarbeit mit der Wohnbau
fiir Kinder im Alter von acht bis 14 Jahren durchgefiihrt.

Die Verkehrssicherheitsberaterin Frau Helena Brixa und ihr Kollege trai-
nierten dort mit den Teilnehmern. Die Anwesenheit der Eltern war durch-
aus erwunscht. So konnten sich diese tiber das verkehrssichere und kind-
gerechte Fahrrad informieren und beobachten, welche motorischen
Schwierigkeiten die Kinder mit dem Fahrrad hatten und was es noch zu
uben galt. Auf dem Parcours stellten die Beamten Ampelanlagen, Geschick-
lichkeitstibungen und Verkehrszeichen auf, so dass in spielerischer Form
Grundlagen der Verkehrserziehung eingetibt werden konnten.

Vorab bot der Stadtteilverein im Quartierszentrum WiKi eine Fahrradwerk-
statt an, damit alle Fahrrédder beim Parcours in einem guten und verkehrs-
sicheren Zustand waren. ®

galt unserer Mieterin Ursula Heizmann aus dem Gotthold-Schlusser-Weg 4.
Seit vielen Jahren organisiert sie fiir ihr Quartier Nachbarschaftsfeste. (Wir
berichteten in der letzten Ausgabe ausfiihrlich dartiber). Die Feste sind gut
besucht und sehr beliebt. Erstmals in diesem Jahr organisierte Frau Heiz-
mann fiir die Bewohnerinnen ihres Hauses ein Frauenfrithstiick. Mit ihrem
Einsatz tragt Frau Heizmann einen wesentlichen Teil zu den guten und
freundschaftlichen Nachbarschaftsverhdltnissen bei. Vielen Dank. ®

Frau Gotzens tiberbringt Frau
Heizmann unseren Dank.

Fotos: Wohnbau Weil am Rhein
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Miteinander im Quartier

Erntedankfest im WiKi

In unserem Kinder- und Jugendtreff WiKi (Wir Kinder/ Hardstrafle 32)
wurde zum Erntedankfest eingeladen. Leckereien aus unterschiedlichsten
Kulturen und eine Erntedanktorte machten das Fest zu einem Gaumen-
schmaus fiir Grof$ und Klein. Die Kinder hatten einen tollen Erntedank-Ga-
bentisch aufgebaut und dank der engagierten Betreuerinnen, Valentina
Pineker und Yiiksel Zerey, sowie dem ehrenamtlichen Einsatz einiger Miit-
ter und Omas war das Fest ein grofser Erfolg. @

Ein grofies
Dankeschon fur ein
grofses Engagement

Ein gelungenes Beispiel fiir Mieterengagement mdchten wir an dieser Stel-
le veroffentlichen. In der Aufienanlage unserer Wohnanlage Blédserstrafie /
Unterbaselweg /Bahnweg hat unser Mieter, Herr Matthias Koger, ein bisher
eher unscheinbares Beet neu bepflanzt. Herr Koger ist Landschaftsarchitekt
und hat mit seinem Fachwissen einen sehr schonen Blickfang in der Wohn-
anlage geschaffen und die Wohnqualitat fiir die Anwohner gesteigert. Die
Pflanzen wurden von der Wohnbau zur Verfligung gestellt und Herr Koger
wird sich in seiner Freizeit weiter um die Pflege des Beetes kiimmern und
leistet so einen tollen Beitrag zur Verschonerung der Wohnanlage.

Wir danken Herrn Koger fiir seinen Einsatz und die tolle Beetgestaltung.

An dieser Stelle mochten wir noch einmal an den Aufruf der Objekt- und
Gartenpatenschaften der letzten Ausgabe erinnern. @




Wohnbau intern

Verstarkung aus Spanien im Rahmen des
Austauschprojektes Ideas-Mobipro 2016

Am 1. September 2016 hat Frau Silvia Cobo Feijod aus Spanien ihre dreijahrige Ausbildung zur Immobilien-

kauffrau bei uns begonnen.

Bereits seit einigen Jahren bieten Unternehmen
in Weil am Rhein im Rahmen des Projektes Mo-
bipro jungen Spanierinnen und Spaniern Ausbil-
dungsplétze an. Hintergrund ist die hohe Arbeits-
losigkeit in Spanien sowie die Schwierigkeit, in
Deutschland Auszubildende und Lehrlinge zu
finden.

Voraussetzung fiir die Teilnahme an dem Aus-
tauschprojekt sowie fiir die Ausbildung in
Deutschland sind gute Deutschkenntnisse. Hierzu
wurde durch das Institut Idea (Instituto Dual
Espafia Alemania) in Barcelona sechs Monate in-
tensiv Sprachunterricht erteilt, der mit einer Ab-
schlussprifung (B1-Niveau) endete. Dartiiber hi-
naus gab es Workshops in deutscher Kultur und
Kiiche. Das gesamte Projekt geht auf eine Initia-
tive der EU zurtick. Seit 04. Juli sind die Teilneh-
mer in Deutschland und haben seither ein sechs-
wochiges Praktikum abgelegt.

In Deutschland werden die spanischen Azubis
von BBQ (Berufliche Bildung gGmbH) in Lérrach
betreut und begleitet und erhalten dort weiterhin
Sprachunterricht.

Wir haben uns urspriinglich fiir vier Teilnehmer
interessiert; ein Teilnehmer hat im Februar aller-
dings das Projekt auf eigenen Wunsch verlassen,
so dass wir seit Juli zwei spanische Praktikantin-
nen und einen Praktikanten kennenlernen durf-
ten — Frau Cobo, Herrn Casanova sowie Frau
Guaman.

Da wiahrend der Praktikumszeit der Betriebsaus-
flug der Wohnbau Weil am Rhein stattgefunden
hatte, konnten wir sowohl Frau Cobo als auch
Herrn Casanova und Frau Guaman in einem
etwas privateren Rahmen als freundliche und
aufgeschlossene junge Menschen kennenlernen.

Mit Frau Cobo hat sich zudem eine sehr offene,
sympathische und engagierte Auszubildende fiir
unser Unternehmen entschieden, wir freuen uns
auf die gemeinsame Zeit.

Die beiden anderen Praktikanten haben sich fir
eine Ausbildung bei der Baugenossenschaft Fa-

R

milienheim Markgréflerland eG in Millheim ent-
schieden, welche wahrend der Praktikumszeit
mit uns zusammengearbeitet hat. Durch diese
Unterstiitzung des befreundeten Unternehmens
wird unsere Verbundenheit im baden-wiirttem-
bergischen Wohnungsverband gerade auch zu
den Genossenschaften der Region deutlich.

Wir wiinschen Frau Cobo viel Erfolg bei der Aus-
bildung und unterstiitzen sie gerne dabeli, sich bei
uns im Unternehmen und in Deutschland schnell
einzuleben und wohlzufiihlen. ®

Im Namen des gesamten
Wohnbau-Teams heif3t
Herr Heiler die neue Aus-
zubildende, Frau Cobo,
willkommen.

IA -
Unsere drei Praktikanten
beim Betriebsausflug in

Friedrichshafen.

Fotos: Wohnbau Weil am Rhein
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Wohnbau intern

Wohnbau-Mitarbeiter l1o0schen Brand

Um das Thema ,Brandbekdmpfung“ ging es am
13. Oktober 2016 bei der Wohnbau. Das Wohn-
bau-Team verbrachte einen Nachmittag in der
Feuerwache Weil am Rhein und wurde von dem
hauptamtlichen Mitarbeiter der Feuerwehr, Ste-
fan Kirn, auf den Ernstfall vorbereitet.

Im theoretischen Teil wurde die Entstehung eines
Feuers sowie dessen fachgerechte Bekdmpfung
erklart. Dazu gehorten der Aufbau eines Feuerlo-
schers sowie die verschiedenen Varianten und
deren Einsatzbereiche.

Es folgte der spannendere praktische Teil, in wel-
chem das theoretische Wissen in die Tat umge-
setzt wurde. Jeder Mitarbeiter durfte dabei ein
kontrolliertes Feuer mit einem Feuerldscher be-
kédmpfen.

Der Schulungsnachmittag war ein toller Erfolg
und trotz des ernsten Hintergrundes kam auch der
Spafs nicht zu kurz. Zukiinftig sind die Wohnbau-
Mitarbeiter fiir den Ernstfall gewappnet. Wir be-
danken uns bei der Freiwilligen Feuerwehr Weil
am Rhein und Herrn Stefan Kirn fir die Zusam-
menarbeit und den lehrreichen Nachmittag. @

Personelles
Der wohlverdiente
Ruhestand

Am 1. Juli 1992 begann ich aufgrund meiner
Fachausbildung und der umfangreichen Be-
rufserfahrung, als Assistentin der Geschéftsfiih-
rung, meine Tatigkeit bei der Wohnbau. Es began-
nen arbeits- und ereignisreiche Jahre.

Waren zunichst die Finanzierung der vielen Neubauten

in den 90er Jahren mit teilweiser Verkaufstétigkeit von Wohnungen und
Héusern mein Schwerpunkt, so lag in den Jahren nach der Jahrtausendwen-
de der Arbeitsfokus auf der Bewirtschaftung des eigenen Bestandes. Die
Mietsonderverwaltung und die Wohnungseigentumsverwaltung ergénzten
diese Tatigkeiten mit zusétzlichen Herausforderungen. In diesem Zusam-
menhang wurde ich auch zur Abteilungsleiterin ernannt.

Am 1. Dezember 2016 endet meine Arbeit bei der Wohnbau und ich kann
mich anderen Inhalten widmen. Auf diesem Wege verabschiede ich mich
von allen Kundinnen und Kunden der Wohnbau und wiinsche meiner Nach-
folgerin, Frau Stefanie Schicht, viel Erfolg bei dieser interessanten Tatigkeit.

Jutta Blum @

Neue Gesichter in der
Wohnbau

Wie bereits zuvor berichtet, verlasst uns unsere
Mitarbeiterin, Frau Jutta Blum, Ende November.
Thre Nachfolge wird Frau Stefanie Schicht iiber-
nehmen. Frau Schicht ist bereits seit dem
1. Oktober bei uns tatig, wir heifSen sie an dieser
Stelle noch einmal ganz herzlich willkommen.
Frau Blum wiinschen wir alles Gute fiir ihre Zeit
nach der ,,Wohnbau*.

Auch unsere spanische Auszubildende, Frau
Silvia Cobo, heifsen wir an dieser Stelle noch ein-
mal herzlich willkommen. Wir freuen uns auf die
kulturtibergreifende Zusammenarbeit.

Unser Hausmeister, Herr Stephan Leisinger, hat
unser Unternehmen im Juli 2016 verlassen. Wir
danken ihm fiir die vertrauensvolle Zusammen-
arbeit und winschen ihm fiir seinen weiteren
beruflichen und privaten Weg alles Gute. ®



Sanierungen

Sanierung geht voran — Neue Mieter fir die
Seniorenwohnanlage Danziger Strafse 17 gesucht

WTC-Erreichbarkeit

Bei unserem Servicepartner WTC kam es Mitte Oktober zu
einem Glasfaserabriss, der den Ausfall der Sonderprogramme,
des Internets und der Telefonie nach sich zog. Sollte ab sofort
etwas bei ihrem Fernsehprogramm, ihrem Internet oder ihrer
Telefonverbindung nicht funktionieren, so informieren Sie

Impressum ,miteinander wohnen & leben”

Die Mieterzeitung der Stadtischen Wohnungsbaugesellschaft mit
beschrédnkter Haftung (GmbH),

HauptstraBe 400, 79576 Weil am Rhein, Telefon: 07621 9795-0
E-Mail: info@wohnbau-weil.de, Internet: www.wohnbau-weil.de
,miteinander”-Redaktion

Andreas Heiler, Britta Gotzens

©

Die Sanierung der Danziger Strafse 17 ist im vol-
len Gange und der erste Bauabschnitt unserer
Seniorenwohnanlage wird im Sommer 2017 be-
zugsfertig sein. Die neuen Mieter werden hier die
Verbesserungen, vor allem in den Badezimmern,
genieflen konnen. Alle Wohnungen sind mit
bodenebenen Duschen und modernen Einbauku-
chen ausgestattet. Die Einzimmerwohnungen
werden um die ,,alte“ Balkonflache erweitert,
indem neue Balkone vorgebaut werden. Alles in
allem ein seniorengerechtes Angebot.

Vielleicht haben Sie sich auch schon tiberlegt, in
eine solche Wohnung umzuziehen, dann spre-
chen Sie uns an, wir beraten Sie gerne. Wir fiih-
ren fiir die Seniorenwohnanlagen eine Vormerk-
liste. Sie kdnnen sich gerne eintragen lassen, auch
wenn Sie erst in ndherer Zukunft einen Umzug in
eine Seniorenwohnanlage planen. @

QO

Kontakt

Ab Januar 2017 wird uns auch eine ,Musterwohnung” zur
Verfligung stehen. Sollten Sie hierzu Fragen haben, kon-
nen Sie sich gerne an Frau Schulz (Tel. 9795-20)
wenden.

bitte die Hotline der WTC iiber die kostenlose Nummer
0800 - 2200-333. Diese direkte Storungsannahme ist 24 Stunden
— 7 Tage die Woche fiir Sie da.

Wir weisen an dieser Stelle darauf hin, dass in den Aushdngen
bei Thnen im Hauseingang zum grofStenteils noch die alte
Rufnummer von WTC angegeben ist, wir sind aber bereits
dabei, diese zu aktualisieren. Bitte entschuldigen Sie die
Verzogerung. @

Unserer Umwelt zuliebe ist das Papier fiir Ihre Mie-
terzeitung aus chlorfrei gebleichtem Zellstoff her-

®
\Q gestellt. Es besteht aus Holzfasern, die aus verant-

FSC wortungsvoll genutzten Waldern stammen und ge-

RE“c:‘rZI;';D maR den Regeln des Forest Stewardship Council ®
Aus (FSC®) zertifiziert sind. Die Druckfarben sind frei
ecyelingmaterial von Mineralolen und aus nachwachsenden Rohstof-
FSC*® C095223

fen produziert. AuBerdem enthalten die Druckfar-
ben keine Schwermetalle.

Fotos: Wohnbau Weil am Rhein
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viele zusatzliche Stunden in der Schule.

StrafSenkinder leiden-
schaftlich unterrichten

Die Lehrer Beatrice Kutwa
und Ken Kirivwa unterrichten
mit beruflicher Leidenschaft
und viel personlicher
Fursorge.

<

Einer beruflichen Leidenschaft sind schwierige Arbeits- und Lebensbedingungen kaum zutraglich, auch
nichtim Slum von Kibagare, einem Stadtteil von Nairobi. Beatrice Kutwa und Ken Kirivwa sind Lehrer im
StraBenkinderprojekt Tumshangilieni Mtoto, kurz ,Shangilia” genannt.

Rund 250 Jugendliche und Kinder aus dem Slum
werden in dem Strafdenkinderprojekt Shangilia
betreut. Ihnen eine Zukunft durch Bildung, Fiir-
sorge und Schutz zu geben, ist das erkldrte Ziel
des Lehrerteams, zu dem auch Beatrice Kutwa
und Ken Kirivwa gehoren. Beatrice Kutwa unter-
richtet nun schon seit acht Jahren in der Vorschu-
le von Shangilia. Als Mitglied des Leitungsteams
kiimmert sie sich auch um die Organisation. Gern
wirde sie den Kindern grofsere familidre Gebor-
genheit geben, doch dafiir wohnt sie zu weit ent-
fernt. Knapp zwei Stunden dauert ihr téglicher
Arbeitsweg. Eine geféhrliche Route, denn sie
fithrt durch den Slum, in dem Uberfille in der
Dunkelheit nicht gerade selten sind. Zu Hause

Lehrerin Beatrice und einer ihrer Schiiler aus der Shangi-
lia-Schule sind ganz versunken im Férderunterricht.

betreut sie neben ihren eigenen vier Kindern
auch zwei weitere aus der Verwandtschaft ihres
Mannes. Und das in einem sehr kleinen Stein-
haus. Ahnlich schwierig ist die Situation ihres
Kollegen Ken Kirivwa. Er unterrichtet Mathema-
tik und leitet auch die Blechbldsergruppe der
Schule. Auch er wohnt mit seiner Familie unter
auflerst beengten Verhdltnissen. Auch wenn die
meisten Kinder und Jugendlichen des Strafdenkin-
derprojekts abends nach Hause gehen, 87 Heim-
kinder bleiben mit viel zu wenigen Betreuern in
der Schule.

Geborgenheit geben

Um ihre Wohnsituation und auch die der Lehrer
zu verbessern, errichtet die DESWOS in einem
Pilotprojekt zunéchst zwei bescheidene Wohnun-
gen. Spdter dann sollen weitere folgen, um die
Arbeit mit den Kindern aus dem Slum nachhaltig
zu verbessern. Inzwischen liegen die Baugeneh-
migungen vor und die Arbeiten haben begonnen.
Wer dieses Projekt unterstiitzen mochte, das den
Kindern aus den Slums eine bessere Zukunft
ermoglicht, kann mit einer Spende auf das
DESWOS-Konto viel bewirken. Einen Eindruck
uber das Projekt vermittelt auch ein kleiner Film,
den ein ehemaliger Schiiler gedreht hat. Zu sehen
uber die Seite www.deswos.de. @

DESWOS

Y,

Spendenkonto:

DESWOS e. V.
Sparkasse KéInBonn
Stichwort: MZ Kibagare
IBAN:

DE87 3705 0198 0006 6022 21
SWIFT-BIC:
COLSDE33
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Nervenzellen befinden sich
in unserem Gehirn.
Es schafft

1013

analoge Rechenopera-
tionen pro Sekunde
und verbraucht
dabei etwa

15-20

Watt an Energie.

10

,Benutz es oder verlier es“ - so lautet im Fazit
die Haupterkenntnis der Hirnforscher ﬁper
unser geheimnisvollstes Organ: das Gehirn.
Es macht mit seinen ungeféhr 1,4 Kilogramm
nur zwei bis drei Prozent unseres Korperge-
wichts aus, braucht aber jede Menge ,, Treib-
stoff“. Befeuert werden die grauen Zellen mit
20 Prozent des Sauerstoffs in unserem Blut
und 15 Prozent der Leistung, die unser rast-
loses Herz erzeugt. Bis zu 1.200 Liter Blut und
75 Liter reiner Sauerstoff fliefSen damit tag-
lich durch unseren Denkapparat. Das niitzt
uns aber alles nichts, wenn es besonders im
Alter nicht durch stetiges konzentriertes Den-

ken trainiert wird. Doch wie schmiert man
die Neuronen und Synapsen? Vom Lésen von
Kreuzwortrétseln raten die Experten eher ab,
weil so nur Wissen abgerufen, das Hirn aber
nicht gefordert wird. Das Losen von Sudo-
ku-Rétseln gehe da schon eher in die richtige
Richtung, reiche allein aber nicht aus. Wer
sich hingegen nach seinem Gang zum Super-
markt tiberlegt, wie viele Ampeln er passiert
hat und wie viele davon zunéchst auf Rot
standen, sorgt eher fiir Geschmeidigkeit in
den grauen Zellen. Und er iibt damit Aufnah-
me-, Gedéchtnis- und Konzentrationsfz’ihig-
keit.

Mal was ausprobieren

Die verkehrt herum gehaltene Zeitung zu
lesen, eine andere Route beim taglichen Spa-
ziergang oder Weg zur Arbeit einzuschlagen
oder sich einfach mit der linken Hand dje
Zidhne zu putzen, all das sind Alltagsiibun-
gen, bei denen dag Hirn wieder in Form
kommt. Auch kompliziertere Strategiespiele
sowie das Lesen von Romanen und an-
spruchsvollen Fachbiichern erweitern nicht
nur den Horizont, sondern bringen auch die
Denkfabrik in unserem Oberstiibchen in Be-
wegung. Auch das Schachspielen oder das
Erlernen des Spiels sind eine effektive Her-

GELB BLAU
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SCHWARZ LILA

Foto: iStock.com/ollinka



rderung. Beim Kombinieren, Erproben

i i eue Ver-
stzen bilden sich sogar neue
Dy as Langzeitgedacht—
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,Wenn einer mit Vergnigen zu einer Musik in Reih und

Glied marschieren kann, dann hat er sein gro3es Gehirn

nur aus Irrtum bekommen, da fiir ihn das Rickenmark
schon vollig gentigen wiirde”

der Intelligenzquotient
8 islei konn

Gedachtnisleistung

dreifache Leistung gebracht werden.

Weil sich dieser Effekt schnell wieder ver-
fliichtige, wenn man nicht téglich zehn Mi-
nuten dafiir aufwende, sollte man bis ins
hohe Alter ,lernen, raten Altersforscher.
Und das heifdt: dem Hirn immer wieder neue
Aufgaben geben.

Gehirntraining sollte SpaR bringen

Interessant sind in diesem Zusammenhang
jungste Forschungsergebnisse, nach denen
die geistige Fitness auch durch ausreichend
Bewegung des Korpers untersttitzt wird. Ver-
mutet wird, dass dies mit der besseren
Durchblutung der Hirnareale und den vielen

a mit
neuen Eindricken zusammenhangt.. t1_):;\ S
regelmafiges JHirnjogging" 1a;\gfr12 ;i X
i i Spafd machen.
trieben wird, muss es : ) 2
i hireiche Biicher
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Volkshochschulkursen, in denen mfn sl1tc S
der Geme'mschaft geistig wauf T.ra.b halt. 1w
rschrauben sollte man die immer g 7
che Routine, Zu viel Fernsehen ur.\d gen.eitiage,
i i lassen. Derartige geis
sich berieseln zu ' S
Inaktivitat 1asst die lensynap?i;te:cdann
osen. Jedem Ia
fen und ganz auflose il
i innern oder bel au
schwerer, sich Zu erin 3 3
tenden Problemen neue Losungen zu finde

runte

sc i

Orher empfehlen, beim Training das Denk-

lmrglan mit breijt gestreuten Herausforde-
gen zu konfrontieren. Dazu zihlt 7y

niic L/ /
h.st die rdumliche Orlenn'erung bei der
um die bewusste Erinne : >

snne damit bis auf die

Albert Einstein

ORANGE
ROT

LILA' ORANGE

GELB
ROT

SCHWARZ ' LILA

den und neue Losungen finden. Zusammen-
hénge verstehen ibt man durch sehr konzen-
triertes Lesen von Zeitungen oder Hinhdren
bei Fernsehsendungen. Also mitdenken und
nicht gleich alles in Denkschubladen able-
gen. Wortschatziibungen und Rechenaufga-
ben findet man in zahlreichen Biichern, aber
auch in Apps fiirs Smartphone. Spannender
ist nattirlich, mal im Supermarkt im Kopf die
Preise zu addieren oder gezielt die Kilo- oder
Literpreise selbst zu errechnen. Trainiert
werden kann ubrigens die Gedédchtnisleis-
tung, indem man Zahlen oder Einkaufslisten
in kleine Geschichten packt.

Dies ist eine Art ,,Eselsbriicke®, die das Erin-
nern enorm erleichtert und auch zum festen
Repertoire sogenannter Gedachtniskiinstler
gehort.

Sinnvollerweise nutzt man fiir sein Training
eine bestimmte Startzeit, die man dann tag-
lich um 35 Minuten verschiebt. Auch das ist
eine geistige Herausforderung. Ubrigens: Mit
dem Training sollte man laut Expertenrat
bereits ab dem 30. Lebensjahr beginnen. @

Computerlern-
programme
www.wikihow.com/
Das—Gehirn—trainieren.de

Apps
Einstein Gehirntrainer”,
,Wissenstraining
Allgemeinbﬂdung",
,,THlNK—Gehirntraining fur
Kinder und Erwachsene”,
,GehirnJoggen
mit Dr. Kawashima”,
Wortjagd”
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Weihnachten — gemeinsam

Advent und Weihnachten werden erst im Kreis der Familie oder mit Freunden richtig schon.
Gemeinsam Adventsschmuck basteln oder Platzchen backen ist viel wichtiger als Shoppingrausch
und Geschenkewahnsinn.

12

Es lebe das unperfekte Weihnachten! Nur, wenn
man sich von der Uberforderung, dass alles pas-
sen, schmecken, stimmen und funktionieren
muss, verabschiedet, kann es so richtig schén und
besinnlich werden. Auch der Gedanke, es allen
recht zu machen, sorgt fiir unnétigen Stress und
Hektik. Ebenso, dass die Wohnung blitzeblank
geputzt, alles aufgeraumt und perfekt vorbereitet
sein muss.

Wer sich ein wirklich entspanntes und erholsa-
mes Weihnachtsfest wiinscht, wirft nach Rat-
schlag von Familienpsychologen all das tber
Bord und macht es tatsdchlich mal ganz anders.
Dazu gehort: notwendige Aufgaben rechtzeitig
auf einer To-do-Liste notieren und abhaken.
Dabei die Vorbereitungen auf alle Familienmit-
glieder verteilen. Dann weifS jeder rechtzeitig,
dass er sich noch um den Tannenbaum, die Glas-
kugeln, den Einkauf, das Geschenkpapier oder
die Spiele kimmern muss. Wieder in den Fokus
riicken sollte man das gemeinsame Beisammen-

sein im Kreis der Familie, Freunde und Nach-
barn. Dazu gehéren schéne Traditionen wie das
Keksebacken mit Kindern, das Basteln von Ad-
ventsschmuck oder das gepflegte Kaffeekrénz-
chen. Apropos Kekse backen: Auch wenn die Din-
ger noch so staubig werden, es bringt Kindern
einen Riesenspafl, den Teig anzurithren und die
Formen auszustechen. Der Geschmack wird dann
eher zur Nebensache. Laddt man dazu noch die
Nachbarskinder ein, umso lustiger, bunter und
besser. Auch das Aufrdumen der Kiiche ist schnell
erledigt, wenn sich die Miitter und Véter gegen-
seitig unterstiitzen.

Wer es gemiitlich mag: das adventliche Kaffee-
krdnzchen unter Nachbarn ist schnell vorberei-
tet. Gerade Altere freuen sich riesig, wenn sie
auch von jungen Familien zu einer gemitlichen
Stunde an der gedeckten Tafel eingeladen wer-
den. Schliefdlich ist solch eine Dosis Familientru-
belin jedem Alter anregend. Und wem das tippi-
ge Essen zu viel wird, der sollte vielleicht zu

Fotos: iStock.com/MilosStankovic; iStock.com/Fekete Tibor; cicisbeo/fotolia.com



statt einsam

einem Spielenachmittag an einem der Adventsta-
ge einladen. Eine gute Gelegenheit, sich ndher
kennenzulernen. Auch beim gemeinsamen Bas-
teln sind viele Alleinstehende sicher sehr gern
dabei. Beliebt ist seit ein paar Jahren die soge-
nannte Restetafel am zweiten Weihnachtstag. Zu
der bringen Nachbarn, Freunde und Verwandte
einfach mit, was uibrig geblieben ist vom Fest-
schmaus. Je lockerer so eine Runde wird, desto
besser.

Und noch etwas verhilft zu relaxten Tagen: nicht
so viel einplanen. Bleibt Zeit fiir ein gentissliches
Bad, einen gemeinsamen Spaziergang oder den
Besuch eines Konzerts, stellt sich das ,,Seele bau-
meln lassen“ ganz von alleine ein. ®

Ve 5

@

,Weihnachten — ein Fest der Freude.
Leider wird dabei zu wenig gelacht

Jean-Paul Sartre

Rezept
fiir ein Lebkuchenhaus

Zutaten:

600 g Honig, 200 g Zitronat, 100 g Orangeat,
750 g Mehl, 20 g Lebkuchengewiirz, 1 EL Kakao,
20 g Natron, Mehl zum Ausrollen
Fiir den Guss:

2 Eiweil3, 400 g Puderzucker, Speisefarbe

Zubereitung:

Honig mit einem Achtelliter Wasser aufkochen. Dann diesen
Sirup auf Raumtemperatur abkiihlen lassen. In einer Schiis-
sel Mehl, Zitronat, Orangeat (beides zerkleinern), Lebkuchen-
gewdirz und Kakao unter diese Honigmischung kneten.
Das in drei Essloffeln Wasser aufgelste Natron hinzugeben.
Alles zu einem Teig verkneten, eine Stunde bei Zimmertem-
peratur ruhen lassen und noch einmal durchkneten.

Aus diesem ,Baumaterial” werden die ca. 0,5 Zentimeter
dicken ,Platten” gerollt, die zu Wénden, Giebelseiten,
Schornstein und Dach geformt werden.

Die Rechtecke fiir die Wande sollten ca. 22 x 28 Zentimeter
messen, die Giebelseiten um die 22 cm in der Lénge.
Fenster und Tiir ausschneiden.

AnschlieBend werden die Teile 15 Minuten im Backofen
bei 175 Grad gebacken. Zusammengefiigt werden sie
spater mit Zuckerguss. Bei der Verzierung ist ganz nach
Geschmack von Fruchtgummis tiber Lakritzkonfekt
bis hin zu Niissen alles méglich.

a7

o
e

5

Eine genaue Anweisung zum Nachbacken gibt es auf YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=aglgge2mgJA
oder:
https://www.youtube.com/watch?v=7tdWsCGmWVw
Der Handel verkauft auBerdem fertige Lebkuchenbausétze, die man nur noch
backen, mit Zuckerguss zusammenfiigen und verzieren muss.
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Warum bekommt man Gansehaut?

Unheimliche Musik und auf dem Bildschirm wird eine sich knarrend
offnende Tur gezeigt ... schon ist es passiert. Gefithle wie Angst oder
besonderes Gertihrtsein zeigen sich bei uns Menschen auf der Haut. Es
entsteht die sogenannte Gdnsehaut, indem sich kleine Haarbalgmuskeln
in der Epidermis zusammenziehen. Schon richten sich fast unsichtbare
Hérchen, die sogenannten Lanugohaare auf. Dabei kommt es zu kleinen
Erhebungen, den Papeln, die in Stresssituationen die notwendige
Schweifdabgabe steigern. Deshalb spurt man durch dieses ,Noppenkos-
tim“ eine leichte Kélte. Zustande kommt sie durch winzige Nervenlei-
tungen, die iiber Nervenbotenstoffe das Phdnomen auslésen. Ihre Ursa-
che liegt in unserem Gehirn, das tiber das Riickenmark mit diesen
kleinen Nerven verbunden ist. Unterdriicken kann man die Gdnsehaut
nicht. Sie wird auch durch Elektrizitdt oder Kalte ausgelost. Selbst ein
zarter Windhauch kann diese Reaktion unseres grofsten Organs, der
Haut, in Gang setzen. #

U
[/}

Lieblingsbuch
Gangsta-Oma

Oh, wie langweilig! Jeden Freitag die Oma besu-
chen, weil die Eltern unbedingt zum Tanzen wol-
len. Nein, Ben hat keine Lust.
Und zum endlosen Scrabb-

Doch dann passiert etwas,
das Ben vollkommen vom
Hocker haut. Er findet he-
raus, dass ausgerechnet
seine vermeintlich so
harmlose Oma eine be-

rihmte Juwelendiebin ist. Und tat-

séchlich, sie plant gerade ihren néchsten grofien ///////// %/
Coup. Sie will doch wirklich in den Londoner
0

/
Tower einsteigen und sich die Kronjuwelen der / /
7,

7
77
englischen Konigin unter den Nagel reifsen. Su- /////

perspannendes und lustiges Buch um eine harm- ,
los wirkende Oma, die es aber sowas von faust-

le-Spielen und Kohlsuppe- y W)

5 : g ) Y
schliirfen auch nicht. Ein %/ 7 /
fach dde, diese Nachmittage! /%///////)// ///////%////
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Wer war eigentlich ...
... Erich Kastner

,Leben ist immer lebensgefahrlich®, lautete eine
der Weisheiten des Schriftstellers Erich Késtner.
Der 1899 in Dresden geborene Autor arbeitete
auch als Journalist und Drehbuchschreiber. Be-
rithmt wurde er vor allem durch Kinderbuch-
Kklassiker, die heute noch hdufig gelesen werden:
LPlunktchen und Anton®, ,Emil und die Detekti-
ve“, ,Das doppelte Lottchen®, ,Das fliegende Klas-
senzimmer“ oder , Die Konferenz der Tiere“. Ab
1927 erschienen von ihm Hunderte von Zeitungs-
artikeln und Kabaretttexten. Oft benutzte Kast-
ner dafiir Pseudonyme. Neben seinen Kinderbi-
chern schrieb er Erwachsenenromane wie
,Fabian — die Geschichte eines Moralisten®. Seine
Biicher waren wahrend der Nazi-Herrschaft ver-
boten und wurden verbrannt. Wegen seiner
engen Bindung zu seiner Mutter
verliefd er Deutschland nicht.

Nach seinem Tod im Jahr
1974 wurden zahlreiche
Strafden und Schulen nach
ihm benannt. Selbst der
Asteroid ,Kastner“ erhielt
seinen Namen. #
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dick hinter den Ohren hat. Ab 10 Jahren. ##

David Walliams: Gangsta-Oma,
Rowohlt Taschenbuch Verlag, 14,99 Euro
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Oh je! Beim Pldtzchenausstechen hab ich mich wohl verzéhlt. Welche Form gibt
es nur einmal?

Fotos: iStock.com/Hailshadow; Fritz Basch, Fotocollectie Anefo/Wikimedia Commons; Rowohlt Taschenbuch Verlag
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Robbi, Tobbi und das Fliewatiitit

Frohliche Auferstehung feiern Tobbi Findeisen und der auf der Erde gestran-
dete Roboter Robbi, der dringend zurtick zu seinen Eltern will. Gemeinsam
bauen sie ein Geféhrt, das Fliegen, Schwimmen und Fahren kann: das Fliewatiitit.
Doch Sir Joshua und sein Superagent Sharon Schallddmpfer fithren Finsteres im Schil-
de. Regie: Wolfgang Groos und auf der Leinwand Alexandra Maria Lara. Spannender

Kinospaf fur die ganze Familie. ®
Kinostart: 1. Dezember.

Lebens-
veredelt

Leonard Cohen wurde 82 Jahre. Seine
Songs werden aber weiterhin wie
schwarze, geheimnisvolle Perlen fun-
keln. Nicht ohne Vorahnung produ-
zierte er sein neues Album, mit dem
er Zwiesprache mit Gott hélt. ,Hineni,
hineni - I'm ready my Lord*, heift es
im Titelsong des neuen Albums. ,,Hi-
neni“ist Hebraisch und bedeutet so
viel wie ,Hier bin ich.“ Auf seinem
Album arrangierte er auch Streicher
und sogar eine Orgelkomposition hin-
ein. So wird auch dieses Album ein
letzter, unverwechselbarer Meilen-
stein eines aufdergewdhnlichen San-
gers, Komponisten, Lyrikers und Meis-
ters der Melancholie sein. ,Halleluja“
fir einen Rebellen. ®

LEONARD COMEN

YOU WANT IT DARKER

Leonard Cohen: You Want It Darker, Smi Col
(Sony Music), 15,99 Euro

21: Zahlen des
Todes

Ein seltsamer Film erreicht das beim
Landeskriminalamt angesiedelte
Spezialistenteam. Es zeigt den bruta-
len Mord an einem

Vietnamesen. Da-
runter ein Lauf-
band mit der ma-
kaberen Auffor-
derung: ,Findet
den wahren
Tater. Als das
Team ermittelt,
wird ein An- T
schlagaufden = P
Leiter des LKA

verubt. Eilig wird die

Spezialeinheit in einer vermeintlich
sicheren Einrichtung untergebracht.
Mit dabei die eigenwillig arbeitende
Kriminologin Leana Meister. Sie fin-
det heraus, dass ihre Gegner keines-
falls draufsen auf sie lauern, sondern
mitten unter ihnen sind.

Mia Winter ist ein packender und
dichter Krimi gelungen, der mit ei-
genwilligen Charakteren zu jonglie-
ren weifs. Sehr gut auch recher-
chiert, was die technischen
Moglichkeiten der Forensik betrifft.
Die Jagd beginnt ... und die Krimi-
fans sollten dabei sein. ®

MIA win TER

¥
Mttty
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Mia Winter: 21: Zahlen des Todes,
Lyx Verlag, 15,00 Euro

Der Tauben-
tunnel

Mit dem Welterfolg ,Der Spion, der
aus der Kélte kam“ wurde er einst
weltberihmt: John le Carré, Grofdmeis-
ter des knisterspannenden Spionage-
romans. Auch die Verfilmung wurde
zu einem Riesenerfolg. In seinem
Sachbuch ,,Der Taubentunnel“ blickt
der tatsdchlich einmal beim britischen
Geheimdienst MI 5 angestellte John le
Carré zurtlick auf sein turbulentes
Leben. Die Stationen haben es in sich:
Tatigkeit im britischen diplomatischen
Dienst, Kiindigung, Reisen um die
ganze Welt, und dabei immer mit pra-
zisem Blick auf die Machtigen. Auf
jene, die im Scheinwerferlicht stehen,
aber auch die, die im Schatten ihre
Strippen ziehen. Herausgekommen ist
dabei ein lebenskluges Buch, das mit
einer ordentlichen
Portion feinsten
britischen Humors
angereichert ist.
Ein Spionage-
spezialist mitten
im eigenen Le-
bensroman. @

John le Carré: Der Taubentunnel:
Geschichten aus meinem Leben,
Ullstein, 22,00 Euro
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Wenn man einen Immobilien-
partner hat, der fiir jedes
Bediirfnis das passende
Angebot findet.

— Sparkasse
Markgraflerland

www.spk-mgl.de



