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Alles Leben ist Bewegung, Bewegung ist Leben
Leonardo da Vinci 1508
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#Wer rastet, der rostet"$
Ein altes Sprichwort % aktueller denn je"

In dieser Ausgabe

Dank der Fortschritte in der Medizin ist die durtisttliche Lebenserwartung]

so hoch wie nie zuvor. Der Eintritt ins Rentenakletir viele Menschen nicht
mehr das nahe Lebensende, sondern der Beginmeunem, noch viele Jahrg
dauernden Lebensphase. Fir die Lebensqualit@serdieit ist aber nicht nu
die Medizin, sondern auch jeder selbst verantvebrtiDas Zauberwort heil3
*Bewegunge. Korper und Geist bleiben langer gesund und akiann sie
Itrainiert” werden, Wohlfihlen und Zufriedenheitmaen zu.

Dass sportliche Aktivitaten, der Gesundheitdenlinteressen entsprecher
ausgeubt, das korperliche und seelische Wohlbetfirstieigern, hat sich
mittlerweile herumgesprochen. Viele Sportarten &ediorengeeignet”, die
Angebote vielfaltig: Vom kostenlosen Wandern méurirden tber glinstigg
Angebote von Sportvereinen bis zum gezielten Tmgiim einem Sportstudio.

Wichtig ist, dass nicht das Sofa der Hauptaufetgbslist und die Betatigungj

der TV-Fernbedienung die einzige "sportliche# Al
Auch der Geist braucht Bewegung. Vorausgesatsingd gesund, reichen
die grauen Zellen fur das ganze Leben aus. Es kdialk sogar lebenslang
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neue Hirnzellen bilden, wenn ihre Entstehung geddrdird. Hier ist es
besonders wichtig, neugierig zu bleiben und immeézder mal was
auszuprobieren: Neue Leute kennen lernen, andege Yéhen, den Einstieg
oder den Wiedereinstieg in ein Hobby wagen.

Alle diese Aktivitaten sollten Spald machevior allem im Alter sind
Leistungsdruck und Uberforderung Gift fir Kérperdu@ehirn. Glick-
licherweise mussen wir Senioren uns nicht mehessten”, sondern konner
unsere Aktivitaten nach dem !Lustprinzip" aussuchen

Wir haben in dieser Ausgabe Vidtit? na und"# Tipps und Informationen
zum Thema !Bewegung" zusammen getragen. Die Erfairvieler
Redaktionsmitglieder zeigt: Es lohnt, sich !laufZtea”. Und hier passt noch
ein Sprichwort voBerthold Brecht"Wer kdmpft, kann verlieren, wer nich
kampft, hat schon verloren.# GST-B

#Alltagsassistenz$

heil3t das neue Angebot, das wir, die Paritatigutiative fur Arbeit (PIA) in
Milheim, seit 1. April 2008 anbieten. Es I6st didlt? na und'Ausgabe 68
beschriebenen "Hilfen im Alltag# ab. Das Besond#rédiese Leistungen
bekommen nur Menschen, die im Besitz des "MulheissEs# sind, und sie sin
kostenlos (Infos zum MH-Pass Sozialamt im Rath&at,455-5010 und
Sozialagentur Styrum Tel. 455-5400). So kommeniemdiejenigen in den
Genuss taglicher Entlastung, die es sich wegesrfeét finanzieller Mittel vorher
nicht leisten konnten.

"Alltagsassistenz# gibt es fiir Altere tUiber 65jmlieigenen Haushalt leben.
Mit etwas Unterstitzung soll das noch leichter wardVir bieten Begleitung
bei Spaziergangen,

Arztbesuchen,

gemeinsamen Spielen,
Lesen oder Kochen,
Kaffee trinken ... und vielem mehr.
Sie finden PIA im Komfortladen Schlof3stral3e / Evloriastral3e. Wir

p

bedienen Sie personlich oder wir freuen uns tlsenlAnruf unter 8485727.
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Mulheimer Sozialholding

Menschen, die in einem
Pflegeheim leben, mussten
nie zuvor soviel Geld daftir
ausgeben. Leider bekom-
men sie daftir nichtimmer

xh‘l!ullswt‘t_lc

WEinweihung®

qualitat geboten.

Seit 2006 gibt es die
Mulheimer Sozialholding
GmbH eine Tochterge-
sellschaft der Stadt Mulheim. Sie verwaltet jetetdiei stadtischen
Senioreneinrichtungen Gracht, Kuhlendahl und Aui @&such.

Zielist es, neue Wege zu gehen, krankenhausalen8tikturen
zu Uberwinden und zu modernisieren. In diesem Jaiar tber
umfangreiche UmbaumalZnahmen in den drei Hausesareaten,
die vom Land gefoérdert werden.

Das Konzept mit dem LeitsprueWir gestalten Lebensraumes
verspricht aber noch viel mehr: Qualitat, soziatempetenz und
Transparenz von Seiten der Holding mit dem Zied, Senioren-
einrichtungen und Ambulanten Dienste kontinuierticlalitativ zu
verbessern und auszubauen.

Es werden Verbesserungsprogramme entworfen undereng
mit anderen Hausern in NRW angestrebt im Sinnesearszhsel-
seitigen Lernens. Besonders am Herzen liegt denf Gae

SozialholdingStefan Muhlenbedkiehe Foto), das neue Beratungs-

zentrum !Lebenswege" mit der kostenlosen Telefonmem
08005551888.

Fur den Fall, dass das Leben nicht mehr alleineegetart werden
kann, erhalten alle interessierten Burger kompetaaosktinfte zu
Fragen der stationaren und ambulanten Altenhilfe.

Kostenlose und unverbindliche Beratung gibt eslgehden Themen:

Haushaltsnahe Dienstleistungen
(Reinigung der Wohnung und Wéasche,

tagl. frisches Mittagessen, Einkaufsdienst)
Soziale Betreuung und Begleitung
(Unterhaltung und Spiele, Begleitung bei Spazier-,
Behordengéangen und Arztbesuchen)
Hausliche Alten- und Krankenpflege
(Grundpflege und Behandlungspflege)
Vermittlung stationarer Kurzzeitpflege

(bei Abwesenheit der pflegenden Angehdorigen)
Vermittlung vollstationarer Pflege

(Umgang mit Behérden und Pflegekassen)

Wir hoffen, dass die Altenheime in neuzeitlichei@eneinrichtungen
umgewandelt werden, Hausgemeinschaften, Wohngrupmemehr
Einbettzimmer entstehen.

Am wichtigsten wére aber, dass immer ausreichent&gékrafte

die entsprechende Lebens-

0% was iSt das?fUr die Heimbewohner vorhanden sind

und damit mehr
gewabhrleistet wird.
Auch daran muss sich die Sozialholding
messen lassen. So konnte ein Teil des
Projektes <Seniorengerechte Stadte
gelingen. RM

Lebensqualitat
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Pflegestufen - Fragen und Antworten

Warum gibt es verschiedene Pflegestufen?

Die Pflegekassen bestimmen den Umfang ihrer Lejstuimdividuell, nach der Schwere der Pflegebadkeit. Diese
wird durch die Zuordnung in eine Pflegestufe fdstgje
Wonach richtet sich die Einstufung

Sie hangt in erster Linie davon ab, wie viel ZeitHilfe und Pflege taglich in Anspruch nimmt. Extsidend ist vor allem
die so genannte Grundpflege, zu der die Hilfe bekdrperpflege (Waschen, Duschen u. a.), Ernd{rangdgerechte
Zubereitung u. a.) und der Mobilitat (Aufstehen/iipehen, An-/Auskleiden u. a.) gehoren.

Die Hilfe bei der hauswirtschaftlichen Versorgukg¢hen, Einkaufen, Putzen u.a.) wird - wenn augjenmgerem
Umfang $ ebenfalls angerechnet.

Gut beraten

Wie sind die Pflegestufen unterteilt?
Die einzelnen Pflegestufen setzen folgenden zethitlilfebedarf voraus:
Pflegestufe 1Erhebliche Pflegebedurftigkeit:
90 Min. taglich, davon mehr als 45 Min. Grundpfleg2 Bereichen,
zusatzlich Hilfe bei der hauswirtschaftlichen Vegsmg.
Pflegestufe 2Schwerpflegebeduirftigkeit:
180 Minuten taglich, davon mindestens120 Min. Gpiilede,
Hilfe dreimal taglich,
zusatzlich Hilfe bei der hauswirtschaftlichen Vegsmg.
Pflegestufe 3Schwerstpflegebedurftigkeit:
300 Minuten taglich, davon 240 Min. Grundpflege.
Die Hilfe muss rund um die Uhr, auch nachts, notligesein,
zusatzlich Hilfe bei der hauswirtschaftlichen Vegsmg.
Sollte der Pflegebedarf noch weit dartiber hinausgghkann dies bei den Kasse

als Hartefall angesehen und mit hoheren Leistuagsgeglichen werden. Broschure der
Verbraucherberatung, 4,90 Euro

Wie erreiche ich, dass fur mich eine Pflegestufeeskannt wird?

Bei Eintritt erheblicher Pflegebedurftigkeit stellBie einen Antrag bei Ihrer Pflegekasse. Hieripei suf einem
Formular, das es bei lhrer Krankenkasse gibt, Aegéber Inren Gesundheitszustand und die behamtelrdte zu
machen. Nach etwa einem Monat erhalten Sie vom Dadizinischer Dienst der Krankenkassen) die Anldjunag
eines Hausbesuchs, der ca. vier bis sieben Tatg sgalgt.

Wie kann ich mich auf den Hausbesuch vorbereiten?

Sie sollten Unterlagen und Dokumente, die Sie lliven Gesundheitszustand haben, bereitlegen ZzzBiche
Gutachten und gegebenenfalls Ihren Schwerbehindrrssveis. Es ist ferner sinnvoll, die Person, idie sm Sie
kimmert und Ihre Situation gut kennt, zu bittemdeen Termin anwesend zu sein, um erganzende Afislgeben zu
kdnnen.

Wie lauft der Besuch des MDK ab?

Der Mitarbeiter des MDK (Arzt, Arztin oder Pflegefikraft) wird Ihnen viele Fragen zu Ihrer Hilfebeitigkeit in den
genannten Bereichen Kdrperpflege, NahrungsaufnaWof@ljitat und hauswirtschaftliche Versorgung stellDann wird
er Sie untersuchen und Sie bitten, ihm bestimmteggangen oder Tatigkeiten zu zeigen, um sich ddiidier Ihre
Féahigkeiten, z. B. Ihre noch vorhandene Kraft ueavBglichkeit in verschiedenen Bereichen macheronnén.
Schlief3lich wird er sich Ihre Wohnung, insbesondgad, Toilette und Schlafzimmer ansehen, um Ihrikkete
Pflegesituation beurteilen zu kdnnen.

Wie ermittelt der MDK anschlieRend die Pflegestufe?

Der Gutachter des MDK wird alle bei seinem Beswaliannenen Erkenntnisse bericksichtigen und dierjeaer
Hilfeleistung addieren. Hierzu benutzt er vorgestiane Richtlinien, in denen sogenannte ZeitkareifEstgelegt sind,
z. B.: Zahneputzen ca. funf Minuten, Baden cai2@®Minuten, wobei die Vor- und Nachbereitunges elfenden
zusatzlich bertcksichtigt werden. Auf diese Waeisgteelt der Gutachter die Mindestdauer des taghdHilfebedarfs bei
der Grundpflege, schatzt zusatzlich den Ublichesaleohen Zeitaufwand der bendtigten Hilfe im harsehaftlichen
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Bereich und legt in seinem Gutachten das Gesanteigeieder. Er dul3ert sich auch tber notwendigggifische
Leistungen und erforderliche Hilfsmittel. Ferndatgir eine Prognose zur Entwicklung der Pflegelftagkeit ab.
Wie geht es weiter, wenn das Gutachten des MDK vorliegt?

Nach etwa vier bis sechs Wochen erteilt die Pflage& Ihnen den Bescheid, ob nach dem GutachtBraaef eine
erhebliche Pflegebedurftigkeit vorliegt und welétilegestufe anerkannt wird. Sie haben AnsprucEasgndung des
Gutachtens.

Und wenn ich mit dem Ergebnis nicht einverstanden bin?

Dann kdnnen Sie binnen eines Monats gegen dietiemtsmg Widerspruch einlegen. Eine entsprechenédiBag ist
in dem Bescheid enthalten. Bleibt auch das Widacsaverfahren erfolglos, konnten Sie Klage bei 8emalgericht
einreichen.

Wo kann ich weitere Einzelheiten erfahren, B. Uber sinnvolles Verhalten gegentber demdchtea, Gber den Inhalt
der Richtlinien zur Dauer der verschiedenen Hisalegen, Uber Besonderheiten der Einstufung beidbeerkrankungen
oder Uber die Voraussetzungen fur ein erfolgreigfieerspruchs- und Klageverfahren?

Sie konnen sich direkt bei Ihrer Pflegekasse beitagsen. Dartber hinaus gibt es bei der Verbramehtale eine
kleine Broschtire zum Preis von 4,90 Euro mit detel: TDas Pflegegutachten’. In diesem Ratgeber finden Sie zu dem
Themenbereich ausfuhrliche Informationen, die Ihndnrer jeweiligen Situation weiterhelfen kdonnen. MAS

Senioren ins Netz  groBen Nutzen,
sondern auch viel

In einer ZDF Online-Studie im MaiSpal3 aus dem
2007 wurde interessanterweise feditetz ziehen. Sie i
gestellt, dass mehr 60-Jahrige (5dnt-deckenimmer
Millionen) als 14- bis 19-J4hrige (4,9nehr das Reich |i§
Millionen) das Internet nutzen. In finder Computer-
bis zehn Jahren werden die so genarspiele, fangen mit
ten !Silver Surfer” die 10-Millionen- !Solitar" an und

marke geknackt haben. spielen dann wei-
Aber was suchen die Senioren intere Klassiker wie
Internet? Poker, Billard,

Sie informieren sich Uber altersSchach und !Su-doku". Nicht nur ausam Computer.
gerechte Wohnungen, Seniorenheinfengst vor Alz-heimer sind Ge- Und wenn 10 bis 15 Senioren im
und suchen wie die jingeren Internetfichtnistraining und Denkspiele s@ltenheim IDIE WERWOLFE VON
besucher Kontakt zu Gleichgesinnterbeliebt. Diese Spiele fordern auch diBUSTER-WALDE" spielen, kann

In solchen !Portalen” tauschen sie sicHand-Augen-Koordi-nation, trainierenman sich den SpaR und auch die
rege aus. Aber auch praktische Seitelle Konzentration. Bei einigenungetriibte Freude der Mitspieler
stehen im Mittelpunkt: Denkspielen wird den Spielern auckorstellen. Fiir den Computer sind sogar

Fahrplane, Reisen, Gesundheigeich ihr geistiges Alter angezeigtSpiele fur die kdrperliche Fitness, wie
Online-Banking und EinkaufsserviceWelch ein Ansporn, wenn derGolfen ohne Rasen, Boxen ohne blaues
Da sie altersbedingt oft nicht mehr sGomputer zeigt: !Sie sind 80 Jahre alf\uge oder Yoga ohne Matte geplant.
mobil sind, mochten sie bestimmtaber ihr Gehirn hat das Niveau einesWer meint, sich als Rentner einer
Dinge erledigen kénnen, ohne da4b-Jahrigen.” neuen Herausforderung stellen zu
Haus verlassen zu mussen. So bleibt Es gibt in NRW seit funf Jahrenmiissen, kann im PC-Spiel Burger-
ein grol3er Teil Selbstandigkeit aucbrfreuliche EntwicklungerSenioren meister, Pirat oder Baumeister sein und
bei kdrperlicher Einschrankung bis in®nLine (SOLhat seit 2002 mit demvielleicht ein neues Wirtschaftswunder
hohe Alter gewahrt. Die Kontaktpflegenternet-Projekt 55+ regional 26Cerschaffen. Die Mdglichkeiten am
per E-Mail mit Familie und Freunderinternet-Cafés aufgebaut. Weitere sinGBomputer sind vielfaltig.
verbindet Menschen nicht nur weltweiin Seniorenheimen geplant. Meist Also Senioren: !'Rein ins Netz%"
sondern auch die Generationen unteshrenamtlich tatige Mitarbeiter helferUbrigens: Johannes Heesters, 104 Jahre
einander. beim Einstieg ins Internet und organialt, ist auch drin.
Generell kdnnen Senioren nicht nwieren gelegentlich auch Spielabende Text: DST, Foto: Internet



6 Alt? na und ! Nr. 69 /2008

Der Jugendstadtrat
Engagement Jugendlicher fir Jugendliche - Sitzungedie etwas bewegen.

eIch begriRe Euch zur heutigenmitglieder zu einem ersten Gedankemndglichst alle Mulheimer Schulen
Sitzung des Jugendstadtrates.s... austausch zusammen. Daraus entstéeitreten sollen. Die Interessen-
Der Wunsch seitens der politischeden vier Projektgruppen, die sich ureertretung der Jugendlichen in Miilheim
Vertreter, junge Menschen in daslie Themen Schule/Bildung/ Sozialeglurch den JSR ist mit wichtigen Rechten
Geschehen der Stadt einzubindeklnterhaltung (Partys und Events)ausgestattet, z. B. Antrage an andere
fuhrte dazu, dass im Dezember 200Breffpunkte / Freizeit und um Offent-Gremien zu stellen und Beschluss-
erstmalig in Mulheim, als einer vonlichkeitsarbeit kimmern wollen. vorlagen zu erstellen.
wenigen Stadten im Bundesgebiet, einAuf der 1. konstituierenden Sitzung ...sEuch liegt die Niederschrift der
Jugendstadtrat (JSR) gewahlt wurdeam 09.03.2007 wurden unter Leitungetzten Jugendstadtratssitzung vor.
Im Vorfeld gab es verschiedenaler Oberburgermeisterin der 1.Vorwenn es keine Einwande gibt, bitte
Informationsveranstaltungen flsitzende dieses Gremiums (Sveitch Euch um Handzeichen zur
Jugendliche, um die inhaltlichelLiebert) sowie dessen StellvertreteZustimmung.e
Aufgabenstellung eines solcherffKamil Kajdewicz, Hendrik Opala), Unterstiitzung seitens der Stadt erhalt
Gremiums vorzustellen und 14- bis 18der Pressesprecher (Philip Scharfder Jugendstadtrat gleich von zwei
Jahrige zu finden, die sich zur Wahlind dessen Vertreterin (ViktoriaSeiten. Alexandra Hagen-Betting vom
aufstellen lassen wirden. Von jedddeiermann) gewahlt. AnschlieRendimt Rat der Stadt kimmert sich um
Schulart sollte mindestens ein Schilétbernahmen diese die Sitzungsleitundie verwaltungstechnische Seite wie
im Jugendstadtrat vertreten sein. Sitzungstermine, Tagesordnung, Bera-
59 Kandidaten bewarben sich ...eAus der Projektgruppe Schuletungsunterlagen und Protokolle,
schlieBlich um die 29 Sitze. EineBildung/Soziales berichtet unsvahrend Ingolf Ferner vom Amt
viertagige Wahl nach demokratischeriMartha.e Kinder, Jugend und Schule jegliche
kommunalwahlrechtlichen Vorschriften Seither sind einige Projekte bereitEorm voninhaltlicher Hilfestellung
mit 8.905 Wahlberechtigten entschiedmgesetzt worden (z.B. Kunstaktiomnd Begleitung anbietet.
dann (iber die Zusammensetzung. Die 6ffentlichen Geb&auden, Uber- An den regelmaRigen Sitzungen
Wahlbeteiligung lag nur bei 10&. dachung eines Wartehauschens) uméhmen neben den Jugendlichen und
neue in der Planung (FuR3ballturnieden gerade genannten zudem noch Prof.
...*Wir haben ein neues Mitglied,Rockkonzertvon Schulerbands).  Peter Vermeulen als Dezernent flr
das ich zur Einfuhrung und Schule, Jugend und Kultur, Dieter
Verpflichtung zu mir bitte.e Ein wichtiges Thema ist die Anti-Schweers als Amtsleiter Kinder, Jugend
Ein Kennenlern-Wochenende in devlobbing-Konvention, die vom JSRund Schule und Dieter Spiethoff als
Jugendherberge brachte die fiir zwerarbeitet wurde, um gegen psychischéorsitzender des Jugendhilfeaus-
Jahre gewahlten Jugendstadtrat&ewaltan Schulen vorzugehen und dechusses teil, wodurch die ernsthafte
Wahrnehmung dieses Gremiums seitens
der Stadt verdeutlicht wird.
...»lch erteile Herrn Professor
Vermeulen das Wort.e
Bei der nachsten Jugendstadtratswahl
werden viele Ratsmitglieder nicht
wiedergewahlt werden kénnen, weil sie
die Altersgrenze erreicht haben. Aber
sie werden, im Gegensatz zur ersten
Wahl, Uber die Arbeit im Jugendstadtrat
berichten kdnnen und hoffentlich ganz
viele Jugendliche motivieren, an der
Wabhl teilzunehmen, als Wahler oder
auch als Kandidat.
....Damit ist die Sitzung beendet.
Esist 17 Uhr 50."

= .P_' & A
nnelore KPaft (SPbghinp Scharf (Pfé:
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Nicht so schnell, Opa"

Es ist Freitag, der 26. Marz 1999==
Vor 12 Tagen habe ich mein 6
Lebensjahr vollendet. Nach 47 Jahre
ist heute mein letzter Arbeitstag vo
Rentenantritt. Verabschiedung ind
Firma incl. Laudatio. (!Wusste ga
nicht, dass ich so gut war%")

Daheim kamen dann die Gedanke
Geistig noch fit, kdrperlich $ wie ich
dachte $ dem Alter entsprechend:

Zum Beispiel Treppensteigen (6
Stufen), nein danke, wozu haben w ¥
denn einen Aufzug; Schnirsenke
binden und Socken anziehen, nur i
Sitzen; Haare waschen Uber der
Badewanne oder blicken, aua d&ob sind sie heute Selbstverstandrrobleme und die Enkel rufen schon
Ricken% Auf Spaziergangen legen dlghkeiten, gehtren zu meinem Alltag. mal: «Nicht so schnell, Opale
Irlicksichtlosen Enkel" immer ein Ergéanzt werden diese Ubungen durchRundum fiihle ich mich wohler,
Mordstempo hin, ich haste aul3er Aterain leichtes Powertraining an modernesbwohl ich mittlerweile neun Jahre &lter
hinterher. Ausdauergeraten. Ging anfangs allegeworden bin. Sogar der Arzt
etwas muhsam voran, so machte &gscheinigt mir nunmehr stets gute
bald mehr und mehr Spal? und zeigténtersuchungsergebnisse.
auch Erfolg. Also: Sich einen Ruck geben und

Viermal die Woche trifft sich eine nachmachen% Sport und Bewegung
gemischte Gruppe (30 bis 80-Jahrigenachen Spal3, steigern die Lebens-
wobei die Alteren Uberwiegen) vormit-qualitat und helfen effizienter als
tags im Studio. Angefeuert durch did&ntidepressiva Depressionen zu
sachkundige Trainerin ('Von nix vertreiben. - Wetten, dass?
kommt nix%" $ 'Kampft, kampft%") Text und Fotos: SW
sowie flotter Musik legen wir los. Wer
hier eine abgeschlaffte Seniorentruppe
erwartet, wird schnell eines Besseren . : "
belehrt. Bitte nicht lachen

Danach trifft man sich noch in der Eine wahre Geschichte
Kaffeebar zum !Kaffchen" oder
IEnergy-Drink", um zu !ratschen”. Ein Ehepaar ging mit seinem Hund in

Auch das gehort dazu% Die Konginen Elektro-Markt, um sich einen
munikation ist ein zusatzlicher positiveneuen Fernseher zu kaufen. Wahrend

Meine Frau: !Geh' doch ins Fitness-Aspekt $ gerade fur die &ltere Generaler Verkaufsverhandlung fiel der Hund
Studio%" - Das fehlte mir noch: Ich ition. AuBerhalb des Studios trifft marplétzlich um und war tot.
eine !Muckibude"% sich gelegentlich zum gemeinsamenWas nun? Ein grof3er Fernsehkarton

Etwas spater $ Manner braucheRrihsttick, bei dem Einen oder Anderewurde bereitgestellt, so dass darin der
immer etwas langer $ fand ich dewmder mal auf einem Bauernhof. Auclgroe Hund in das Auto getragen
Gedanken gar nicht so ubel. Gesagtdine Weihnachtsfeier gehort zunmwverden konnte. Nach dem Abschluss

getan% inoffiziellen Programm. des Geschéftes wollte das Ehepaar
Und: Ich habe es nie bereut% Dochwas bringtdas alles$  wieder nach Hause fahren, um seinen
Waren friiher Begriffe wie Problem- aul3er Spafl3? Liebling zu begraben.

zonen-, Wirbelsaulengymnastik, Body- Nun: Treppensteigen hat seinen Aber, * das Auto war inzwischen
styling, Stretching, Tai Chi, Step undSchrecken verloren, Schuhe undufgebrochen worden und der Karton
andere, fur mich !Béhmische Dorfer",Socken anziehen, Haare waschen ohwear nicht mehr da * ev
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Mein Garten % und wie er mich bewegt

Es gibt ja viele Moglichkeiten in bei der MEG an der PilgerstraRe. Ich Eine schwierige Ubung ist, das
Bewegung zu kommen. Bei mir ist efiihle mich wohl, auch wenn es GiberalUnkraut zwischen den Steinen zu ent-
der Garten, der mich bewegt. Als iclawickt und zwackt von den ungefernen. Entweder mit Katzenbuckel, in
heiratete und in das schwiegerelterlichgohnten Bewegungen. der Hocke oder mit Kissen unter den
Haus in der Fruhlingstral3e zog, ahnteZwischendurch wird machtigKnien. Bis mein Enkel Jonas mit seinen
ich noch nicht, was mir bluhte. Undgepflanzt, gewassert, gejatet, geharkheun Jahren meinte: IOma, das mach
das im wahrsten Sinne des Wortes. Besonders liebevoll schneide iclich jetzt, ich kann mich noch gut

1000 gm Grundstuck, eine "Mucki-meine Rosen und im Herbst die Blutehticken™. Mochte hier auch meine lieben
bude# unter freiem Himmel% Und ddsr prachtigen Hortensie. Eine relatiiNachbarn erwahnen, die mir immer mit
ganzjahrig bei jedem Wetter. leichte, entspannende Ubung. Rat und Tat helfen - seit Uber 40 Jahren%

Da ist z.B. die grol3e Birke. Bevor Eine der Hauptbeschaftigungen inbas finde ich toll.
ich mich anihrem weil3en Stamm un&ommer ist das Rasenmahen. DankNaturlich darf nach der Anspannung
den hellgrinen Blatichen erfreuen kanAntrieb und Fangkorb fast eindie Entspannung nicht fehlen. Im
wirft sie viel Ballast ab, den ich mitVergnugen. Trotzdem komme ich gandommer gibt's Kneippsche Anwen-

dungenim 13 Grad kalten Wasser aus
dem selbst gebohrten Brunnen. Eine
kostliche Erfrischung, die gleichzeitig
die Durchblutung in Bewegung bringt.
Und wenn ich mich nach getaner Arbeit
an dem satten Griin der Wiese und den
bunten Blumen erfreue und das viel-
faltige Leben und Treiben der Vogel,
Schmetterlinge und Hummeln beob-
achte und jeden Abend den Igel treffe,
dann binich voller Freude Giber mein
kleines Gartenparadies.

Die Natur ist eine zauberhafte Welt,
die nicht nur meinen Korper, sondern

auch mein Herz und Gemut beweqgt.
Text und Foto: RM

uayalalse|d ulas uayoaJall wapar

‘urloluas ¢ bejyosiapaiN

$ 0yog ¢ 9S0JUDDBH $ ueAeIeD ¢ Japasy

einiger Muskelkraft aufharken mussschon ins Schwitzen. Bevor aberdghing ¢ 1esesul ¢ wisjien ¢ yosusjew

Die Riesenkiefer verliertim Winter einekleine Lowenzahn dem Schnitt zumdi3 ¢ 6nsunp ¢ Bunisuunz ¢ deep

Menge Nadeln und wirft gleichzeitigOpfer fallt, finde ich es wunderbar, ihn :Bunsg|esrey

Berge von Zapfen ab. Also wiedeanzuschauen wie er sich vermehrt, wenn

zusammenharken, buicken bis zu delie Samen der zarten Pusteblume

Zehen. Auch der schnell wachsendallschirmgleich verwehen.

Kirschlorbeer, das rankende und Die riesige Ligusterhecke, die ein (s ({33 -Ril g K=112100 412312

kriechende Efeu und der Feuerdoraralte Mauer verschont, wird zweima

werden geschnitten. Dabei muss icim Jahr bearbeitet. Diese Bewegung-=¢nio S

mich schon ganz schon recken odenit der elektrischen Heckenschere vcngg'rgggl'; r_'ogne'VOIkShOChSChme

auf die Leiter steigen. Danach um michinten nach oben gezogen idte r | 45479 Milheim an der Ruhr

herum Berge von Grunschnitt. AlleKalorienkiller. Das misste ich eigentlich

wird zerkleinertin Sécke gestampft undehnmal im Jahr machen. Dann wirgnE:Mail: redaktion@alt-na-und.de
. .. Internet: www.alt-na-und.de

verladen zur kostenlosen Entsorgungje Uberflissigen Pfunde weg%

Senioren-Redaktion der
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Bewegung Wandern kann ich gibt noch viele andere

ISie mussen sich mehr bewegenalleine oder in Ge- Bewegungsmaog-
sagte der Doktor zu mir. Auch meinaellschaft. Dazu lichkeiten. Daftr
Krankenkasse regte in ihren Broschigibt es den Sauer- bietet Milheim 2
ren an, dass sich insbesondere altdémdischen Ge- Hallenbader,
Menschen mehr bewegen sollten. Ddsirgsverein, die 53 Sport-
halt nicht nur den Kreislauf fit, sonderNaturfreunde, platze, 121
dient auch dem Schutz der Gelenkégen Alpenver- Tennisplatze,
dem Riicken usw., da durch Bewegurgn und andere. 48 Sport- und
Muskeln und Kreislauf gestéarktErkundigen Sie Turnhallen, 2
werden. sich doch einmal. Golfplatze, 149
IAber was kann ich denn in meinensie werden erstaunt Sportvereine mit

Alter schon machen?" fragte ich desein, wie schon unsere 40 verschiedenen
Arzt. 1Ja, wandern Sie doch einfachUmgebung ist. Es soll Sportarten usw. Also
das reicht oft schon%" Milheimer Burger geben, sollte keiner sagen: !Wo

Wandern in Milheim? Ich wardie noch nicht einmal den Auberg un#ann ich denn hingehen?" Selbst
uberrascht als ich tatsachlich Buchetie Ruhrauen kennen. Sie werden nicfitanzschulen und Gelegenheiten zum
mit Wandervorschlagen flr unserglauben, im Ruhrgebiet zu sein, dafanzen gibt es.

Stadt fand, dazu auch Wanderkartemon vielen unkundigen Mitmenschen als Neben dem Gesundheitsaspekt sind
Mittlerweile benétige ich diese Karterdreckig und unansehnlich gescholtetdie sozialen Kontakte ein weiterer
nur noch sehr selten. Ich laufe einfachird. Ich wiirde diesen Leuten gern&orteil. Also runter von der Couch
los, denn kaum eine andere Grol3stadihs Gegenteil beweisen. Aber Gibetnd los. Geben Sie sich einen Ruck%
bietet so viele Moglichkeiten, direktzeugen Sie sich erst einmal selber undSie wissen doch: Wer rastet, der
von der Hausturre an los zu laufen:  ich bin sicher, Sie werden mir bestimmtostet% Und zum alten Eisen wollen Sie

Rund 250 km markierte Wanderspater beipflichten. doch noch nicht gehéren, oder?
wege $ Herz was willst Dumehr% Wandern liegt Ihnen nicht? Nun, es Textund Montage: DS

Heraklit hat recht Das Blinzeln der Augen am Tage unflnmer wieder die Chance gibt, Neu-
die fortwadhrende Veranderung defand zu entdecken, Unbekanntes
Es stimmt: Bewegung ist gesundKdrperlage wahrend des Nachtschlat&nnen zu lernen und unseren Horizont

heitsfordernd. Aber ist mit Bewegundrauchen wir zur Erhaltung unseregu erweitern. Dadurch wird das Ver-
nur so etwas wie Gartenarbeit untVohlbefindens. Die Bewegung beinstandnis fir uns und andere standig
Sport gemeint? Auch ohne diesabendlichen Ins-Bett-Kuscheln erzeugieiter entwickelt.
Bewegungen lebt der Mensch. Zufriedenheit.
Das Immunsystem kampft bestandig Jede Entwicklung $ ob sie Wochen,

Es gibt Bewegungen, die fur un$ auch wahrend der Nacht, wenn wilonate oder Jahre dauert $ ist
lebensnotwendig sind $ und an dischlafen $ gegen schadliche BakterieBewegung. Nur so ist Leben méglich.
denken wir nur selten. Sie finden stat¥/iren und andere KrankheitserregeDenn Stillstand ist Tod, ob es sich um
selbst wenn wir uns im LiegestuhDeder Gedanke, den wir haben, entstehiiser Herz handelt oder den Lauf der
ausruhen oder schlafen. Das Hewdurch Impulse, die von auf3erhalb od@laneten in unserem Sonnensystem
schlagt und pumpt das Blut durch diaus unserem Unterbewusstsein kongie Arbeit unseres Immunsystems oder
Adern $ unaufhorlich jahre- und jahrmen. Sie werden zum Gehirn, in ihngas Wachsen der Pflanzen. Wenn die
zehntelang. Magen, Darm, Nieren undder von ihm weg transportiert, damigafte in einem Baum nicht mehr flieRen,
die anderen Organe arbeiteninwundeslas geschieht, was wir tun odestirbt er.
voller RegelméalRigkeit, um unseremlenkend weiterentwickeln. Schon Heraklit, der griechische
Korper in Bestform zu erhalten. Die Das in der jlingsten Zeit entwickeltéPhilosoph, hatte es erkannt und
Lungen atmen, ob wir wollen odeiKonzept des lebenslangen Lernens istisgesprochen:
nicht, in regelméaiigen Bewegungerine Bewegung, die nur wenig mit der IPantarhei."
einund aus, ein und aus, immer wiedeinsammlung von Wissen zu tun hat, Das heif3t: 'Alles flielt."
andauernd. sondern einer Reise gleicht, die uns FG
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Mulheims !Weil3e Flotte# Kleiderkammer

Wenn vor Jahrzehnten der KarneFlotte" auf der Ruhr war ein Magneund Schreib-
valsschlager 'Heidewitzka, Herr Kapi-fiir viele Menschen auch aus degtube ein.
tan, mem Mullemer Bootche fahre melNachbarstadten. 487.000 FahrgasteNach dem
su jan" erklang, haben sicher vielgvurden damals jahrlich gezahlt, eingriege wollen
Mulheimer an ihre IWeil3e Flotte" ge-Zahl von der man heute nur traumeAugenzeugen
dacht. Nein, besungen wurde sie nodtann. In den letzten Jahren fuhregiese Schiffe in
nicht, auch wenn sie es wert wére. durchschnittlich nur 81.000 Reisend®ussland auf dem Dnjepr gesehen
Wo kann man die reizvolle Land-pro Jahr mit den Schiffen. haben.
schaft des Ruhrtals schoner erleben, 1929 wurde die !Essen” als 7. Boot Der Ausflugsverkehr auf der Ruhr
als an Bord eines dieser Schiffe?  der Mulheimer Ruhrflotte in Dienstwurde am 22. Mai 1947 mit zwei
Begonnen hat das alles vor rund 11gestellt. Als Paradeschiff kam noch eiBooten wieder aufgenommen. 1948
Jahren. 1893 wurde die ehemaligPoppeldeck-Ausflugsschiff dazu, dasvar auch das dritte noch vorhandene
IFUrst Bismarck" - ein Dampfschiff - auf den Namen !Oberburgermeisteyorkriegsboot wieder im Einsatz.
in IPrinz Heinrich" umgetauft und auf Lembke" getauft wurde. Es bot bis zu Weitere Schiffe wurden gebraucht
der Ruhr in Dienst gestellt. Nachder400 Personen Platz. gekauft: Von der Nordsee kam ein
es einmal gesunken war, fuhr das SchiffDurch die Weltwirtschaftkrise ging ehemaliges Baderschiff und wurde auf
den Namen !Mulheim an der Ruhr”
getauft und spater in !Bottrop” um-
benannt. Ein ehemaliger Elbe-Zoll-
kreuzer erhielt den Namen IMintard"
und ein weiteres Schiff lief als
ISterkrade" auf der Ruhr. Zwischen
1950 und 1952 befdérderten die Boote
durchschnittlich 265.000 Gaste im
Jahr.

Ab 1954 wurde ein neuer Schiffstyp
entwickelt, der seitdem zum Merkmal
der 'WeilRen Flotte” wurde. Nachdem
1954 die neue !Oberhausen” ihren
Dienst aufgenommen hatte, kamen
1955 die !Friedrich Freye", 1957 die

IStadt Kettwig" und 1959 die 'Mul-
dort bis 1912. Um die Jahrhundertdas Fahrgastaufkommen in den 30-@eim an der Ruhr" hinzu. Seit 1971

wende wurden weitere Schiffe vorlahren deutlich zurlick. Deshalb wurdgerkehrt die 'Heinrich Thone" als
Privatleuten gekauft. Es waren dielieses Schiff 1936 nach Kdln verkauftyeiter entwickeltes Fahrgast- und
Motorboote !'Paula", !lltis" und wo es bis in die 90-er Jahre als Werkkonferenzschiff auf der Ruhr.
IRoland" sowie das Schraubenboostattschiff unter dem Namen lJanvan Sicher hat sich das Freizeitverhalten
IAmor". (Die drei Letztgenannten Werth" fuhr. 1937 tbernahm die Stadiier Menschen verandert, doch noch
gingen 1943 beim Fliegerangriff aufdie Anteile an der 'Weil3en Flotte", dieimmer bleibt es ein Erlebnis mit den
Mulheim im Schleusenkanal brennentlisher vom RWW gehalten wordenuckernden Schiffen der !'WeiRen
unter.) Eine neue Ara begann 192Waren. Heute ist die Mulheimer VerFlotte" vorbei am Kahlenberg, der
unter dem damaligen Oberbiirgerkehrs GmbH Besitzerin. Mendener Briicke bis nach Kettwig
meister Dr. Paul Lembke. Er wollte Der zweite Weltkrieg stoppte diedas wunderschéne Ruhrtal zu geniefRen,
Milheim den Ruf der Schifferstadiangsam einsetzende wirtschaftlichgie Flora und Fauna zu bewundern
zuriickgeben. Ab 15. September 192Frholung Ende der 30-er Jahre. 194¢hd dabei noch einen guten Kaffee zu
fuhren die Motorschiffe IMllheim”, wurde der Schiffsbetrieb ganz eingerinken. Quellen: Justus Béving und MVG
IKettwig", !Oberhausen” und !Vest stellt. Die Wehrmacht beschlagnahmte
Recklinghausen”. die Schiffe !Mulheim" und !Vest  Noch ein Tipp: Fahren Sie montags,
Ein Jahr spater kamen die !Mintard'Recklinghausen”, schaffte sie nacla zahlen Sie nur den halben Preis%
und !Sterkrade" dazu. Die !WeiReHolland und setzte sie als schwimmende Text und Foto: DS
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Mulheimer Backsteintheater - |Kleine BUhne#

Uberall hért man es munkeln und
raunen: 'Volkmar Spira, Grinder und
Regisseur des Mulheimer Backstein-
theaters, hat die 'Kleine Biihne", die
ihren ersten Auftritt bereits im Juni
2006 hatte, auf die Bretter gerufen.”

IKleine Buhne"#!GrofR3e Bihne$
wo sind da die Unterschiede?

Einmal in der Person des Regisseurs:

Im 1990 gegrundeten Milheimer
Backsteintheater hat Volkmar Spira
Anfang Februar 2008 den Regiestab
fur die !Grol3e Buhne" an Michael
Bohn weitergegeben.

Die !Grof3e Buhne" ist eine
stationére Biuhne, d.h., sie hat ihren
Stammsitz weiterhin im Kasinosaal des
Evangelischen Krankenhauses Mulheim.

Die !Kleine Buhne" hat keinen
festen Stammsitz. Als ambulante Bihne
kann sie mit Artistengepéack auf Einla-
dung hin Uberall auftreten, z.B. in
Gemeindehausern, Kirchen, Wohn-
stiften, Veranstaltungsraumen von
Firmen und Organisationen, im Kleinen
Kasino des EKM oder in anderen
Krankenhausern.

Sie istim wahrsten Sinne des Wortes
eine Kleinkunstbiihne.

Allerlei Garten

Das Leben ware arm ohne Gartersteppke Uber den Zappelphilipp bi
Bewundernd sehe ich mir oft einetin zur kleinen Gore. Und an der
Vorgarten am Haus an: EinTiergarten denke ich, mit all den
'VorZEIGEgarten# gleicht einerheimischen Tieren des Waldes und d¢
Visitenkarte. Es gibt Gemusegéarterexotischen Tieren. Dann kdnnte es do
Blumengarten, Ziergarten und auchuch noch einen Familiengarten gebe
Schulgéarten. Der Liebste ist mir eirbas Zusammenhalten ist darin s
Naturgarten, in dem alles so wachsharmonisch wie das Leben der

Kleinkunst $ Welche Vorstellungen
verbindet Volkmar Spira mit diesem
Begriff in Bezug auf sein Theater?

Er sieht dieses Theater als eine
Kreativwerkstatt fur Theater und
Musik. Es gibt: Rezitationen $
Lesungen $ Marchenerzahlungen $
Szenen (auch pantomimische) und
Kurzstiicke.

Ganz flexibel kbnnen mehrere Pro-
gramme parallel angeboten werden.
Zurzeit gibt es folgende Programme:

1. Frihling lasst sein blaues Band *

2. Romantische Marchen in Texten

und Toénen.

3. Schmunzelgeschichten.

Weitere Programme sind in Arbeit,
umuns je nach Vorliebe Theaterkunst
geniel3en zu lassen: !*lauschen,
schmunzeln, sich freuen, sich ein wenig
wundern*" (Zitat Volkmar Spira).

Sollten Sie an einer (kostenlosen)
Auffiihrung interessiert sein, wenden
Sie sich bitte an Volkmar Spira,
Telefon 0208/3094545 oder 0170/
8521916. MG

/I'heater Mulheimer Spatlesa
Adolfstral3e 89 A, 45468 Miilhein

—

N /

wie die Natur es eben gerade will: Obsterschiedensten Buntstifte in ihren

Gemiise, Blumen. Packchen. Schon ware auch ejhieren-Familien - Freunden.

Ich bestaunte neulich so eineffreundschaftsgarten: Dort teilt man Alle Garten brauchen Zuwendung
Naturgarten und dachte: Hier wohnei.achen und Tranen und Frieden undnd Pflege. Wenn man alles und alle
bestimmt gliickliche Menschen.# Er wafrost miteinander. Das wére dann eiebevoll behandelt, misste es doch
herrlich anzuschauen. Sein AnblickFreundschaft-fiir-immer-Garten#. ~ €igentlich klappen.
erinnerte mich an einen Kindergarten, Alle diese Garten miissen gehiitetEs macht Freude, Bartenzu leben.
wo alle Platz zum Spielen haben. Saerden, damit sie wachsen und# ihnen sind Schutz, Sicherheit und
wie der liebe Gott jedes Kind andergedeihen. Dazu gehért Liebe, vielHarmonie zu Hause: im Blumengarten,
erschaffen hat, vom Knirps bis zunVerstehen und Heiterkeit im UmgandKindergarten, Tiergarten, Familiengar-
Dreikasehoch, vom Hemdenmatz zumnit Allem: mit Blumen - Kindern - tenundim FreundschaftsgarteBs
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!Supermarkt % alles Super?# 42% finden die Preisauszeich-

Das ist der Titel einer Umfrage, dikleinen Sohn den Satz: IMama, icmungenunleserlich klein. Auch junge
Verbraucherzentralen und die Bundesauss mal%" hort, vermisst die KundeRtenschen kénnen weitsichtig sein und
arbeitsgemeinschaft der Seniorereilette ebenso wie ein alterer Menscthaben die gleiche Miihe, die kleinen
Organisationen e.V. (BAGSO) im 52 % beschweren sich tber schweBuchstaben und Zahlen zu lesen wie
ersten Halbjahr 2007 durchgefiihizu lenkendé&inkaufswagen Wie oft  altere Kaufer.
haben. 3.326 Personen wurden befragturde mir schon ein Einkaufswagen in Das Ergebnis der Umfrage lautet:
Das Durchschnittsalter betrug knapgie Hacken geschoben, die LenkdDas Einkaufen im Supermarkt muss
70 Jahre. waren aber keinesfalls alle um die 70seniorenfreundlicher werden."

Die Befragten konnten unter 10 47% bemangeln, dass die Waren z8timmt% Schade aber, dass dieses
potentiellen Argernissen auswahlen, dioch imRegalstehen. Wiirden sichErgebnis in der Presse nur als spezielles
diese auf inren Supermarkt zutrefferKinder, Erwachsene um 1,60 m gro&eniorenproblem wiedergegeben und
Doch das, was die Senioren beimnd Rollstuhlifahrer nicht auch bedie Verbesserung der Einkaufssituation
Einkaufen stort, stort auch viele jingereesser zugangliche Waren freuen?  als eine Freundlichkeit gegentiber &lteren
Kéaufer. Dazu einige Beispiele: 43% fehlenSitzplatzeim Super- Menschen dargestellt wird.

55% der Befragten vermissen eingnarkt.Wer nach einer Krankheit mit Mein Fazit lautet; !Das Einkaufen in
Kundentoilette. Wer als junge Mutter Kreislaufproblemen oder gebrochenerBupermarkten musgsindenfreund-
nach einem langeren Einkauf in dgBein einkaufen geht, schatzt Sitzlicher werden $ und zwar fiir Kunden
Kassenschlange stehend von ihremoglichkeiten, egal wie alt er ist. jeden Alters%" GST-B

Wilhelm Busch, den kennt doch jeder”

Wilhelm Busch wérein diesem Moritz#. 'Max und Moritz, diese
Jahr (am 9. Jan.) 100 Jahre alt Knaben, sollen, hor ich, Eltern
geworden. Obwohl er ein Giesgram haben, einen Der und eine Die,
und verbitterter Skeptiker war, hatte namlichScherz und Phantasie.e
er Humor, war Maler, Zeichner, Das Werk 'Max und Moritz" wurde
Karikaturist, Autor und der meist- in Gber 80 Sprachen ubersetzt und
gelesene deutsche Dichter. Seine Bilder machte Wilhelm Busch in der ganzen
und Verse, Bildergeschichten und Texte Welt bekannt.
sind weltbekannt. In Eberg6tzen, wo er einige Jahre

Doch bis es soweit war, ging er ersbruseln, Schmunzeln oder Schadeseiner Kindheit verbrachte, wurde aus
einmal in Dusseldorf, Antwerpen undreude hervor. Er lehrte die Bilder dasler dortigen Wassermuhle zu seinen
Munchen fur mehrere Jahre zur Kunst-aufen, indem er seine Geschichtehren ein Museum, die Wilhelm-
akademie, um das !richtige Malen" zwnicht in einem Bild darstellte, sonderiBusch-Muhle, Mihlengasse 8 (Telefon
erlernen. Aber das Kunstmalen lag ihrim vielen Einzelbildern. Daher gilt05507/71 81 und www.wilhelm-busch-
nicht. Er wurde ein 'moderner” Maler.Wilhelm Busch heute als Pionier degiuehle.de). Aber, Sie brauchen nicht

Um seinen Lebensunterhalt zu vel€omics. gleich nach Ebergo6tzen zu fahren. Holen
dienen, entschloss er sich nach seinenwWas Wilhelm Busch mit seiner KunstSie sich doch mal wieder Ihr Max und
Kunststudium fiir die satirischen Zeiterreichen wollte? Er wollte den MenMoritz-Buch aus dem Blicherregal und
schriften !Fliegende Blatter" undschen einen Spiegel vorhalten. Daruivertiefen sich in die Geschichten und
IMiinchener Bilderbogen™ seine welt-malte er nicht !das Schone", wie es zdeichnungen. Sie werden bestimmt viel
beriihmten Zeichnungen und Bilderseiner Zeit Ublich war, sondern zeichSpal? dabei haben.
geschichten zu malen. In seinen Bildemete in bissiger Form das Hassliche inWer mehr Gber Wilhelm Busch, den
anderte er immer wieder den BlickMenschen oder deren grausame Harlggiteren aber auch bissigen Humoristen,
winkel: mal zeichnete er das Geschehdungen. Immer tbertrieb er lustvoll. S@rfahren mochte, wird z. B. in der
von fern, dann wieder von ganz nalentstanden u. a. Figuren wie !Fips, dégiographie von Gudrun Schury fundig:
mal haargenau, mal nur mit wenigeAffe", !die fromme Helene", "Lehrer !lch wollt, ich war ein Eskimo - Das
Pinselstrichen. Damit zog er die BeL.ampel "mit der explodierenden Pfeifd-eben des Wilhelm Busch” (ISBN
trachter und Leser in seine Geschichtemd "Witwe Bolte# mit inren Hilhnern978-3-351-02653-0; 24,95 Euro).
hinein und rief bei ihnen Lachenaus den Geschichten von "Max und GB
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Mulheimer !Latein# Mdlmsch Platt
Aus dem Tagebuch einer Als meine Mutter vor gut 90 Jahren
Lehrerin in die Schule kam, sprach sie fast nur

In einem dritten Schuljahr sprachemoslmsch Platt.
wir im Religionsunterricht tber die [|n ihrer Familie, mit Freunden und
Zeichen, die die Sternsinger Anfan@lachbarn wurde zu dieser Zeit kaum
Januar auf Wunsch an die Tulrepochdeutsch gesprochen. Oft erzéhlte
schreiben:20+C+M+B+08 (C = sie davon, dass die Lehrer sie belachelt
CHRISTUS, M = MANSIONEM, B = hghen, wenn sie wieder einmal einen
BENEDICAT): _ Begriff nur in ihrer Mundart kannte.
Christus segne dieses Haus sprachforscher haben iibrigens
Durch diesen Segensspruch angeregérausgefunden, dass das Mélmsch
unterhielten wir uns Gber die "alte#P|att mit abgewandelten nieder-
Sprache "Latein#: dass sie keingindischen und englischen Begriffen
Umgangssprache mehr ist, gelajurchsetztist. Dafiir war Milheim eben
gentlich aber noch benutztwird.  die Schifferstadt und Schiffsleute
Plotzlich sprang eines der Kinder aufierden diese Worte wohl eingebracht
lich kenne ein Gedicht in Latein. Dashaben.
habe ich von meiner Oma gelernt%"  Und heute? Wer spricht diese auch
Hochst beeindruckt lachelte ichmeinen Ohren noch vertraute Sprache?
diesem Kind ermunternd zu, und esEs gibt Maglichkeiten in unserer Stadt, die Mulheitundart zu horen, zu
begann mit kréftiger Stimme undesen oder zu erlernen. Und wo? Bei der Biirgertgebelft IMausefalle” und
leuchtenden Augen: #Dou kas indlem Stammtisch !Aul Ssaan" z.B.. Oder Sie besteliexinem runden Geburtstag
Boosch spaziere chon, merr lot dgan un Hinnerk", die lhnen viel auf Mélmsch Plattahlen kénnen.
Boum un Striker stohn. St komp enAuch auf der Internetseite der Stadt Miilheim (wwuetheim-ruhr.de) finden
Kahl un schriew'sche op, danrsije eine Menge an Informationen, Gedichten, Liedewh !Donekes" auf
steih'ste do mit en dicke Kopp%#  Molmsch Platt.
Nunist das Lesen fur Fremde nicht so einfach uold schwierig zu verstehen.
Wer aber diese Sprache erlernen mdchte - und dasdtanur empfehlen - der
findet imVHS-Kurs «Wir lernen MoImsch Plattsestimmt Anschluss an einen
Kreis netter Menschen. Und preiswert ist er obengidenn fir 10 Euro
bekommen Sie 34 Unterrichtsstunden. Wo gibt's dab®?
Damit Sie einen kleinen Einblick in diese liebende&prache bekommen,
hier ein Liedtext von dem Mulheimer Heimatdichtéi@ Hardering (1892 -
1967).

Moodersprook

Molmsch Platt, dat tiss mi' Moodersprook
Moélmsch Platt dunn ick chaan kalle.

Un wa' en aachte Mélmschen Uss,

dam ssall et wahl gefalle.

Blss dou va' Molm, dann merk'sche dat;
blss dou va'Mdélm, dann kall ouk Platt,
blss dou va' M6Im, loot"sche néé stiare,
dat dou va'Mdlem buss, ssall jeder huare.

Foto: Walter Schernstein, Text: DS
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Nie zu spat”

Ich war sieben. Mein Vater schlang
mir ein Seil um den Bauch, warf mich
in den Kanal und sagte:

«Jeder kann schwimmen.s

Ich versank sofort, schluckte Wasser,
hatte Todesangst, kam nach heftigem
Paddeln hoch, versuchte zu schreien
und tauchte wieder unter.

Wahrend mein Bruder sich vor
Lachen nicht mehr einkriegte, zog mein
Vater mich erbost ans Ufer. IStell dich
nicht so dumm an, wir versuchen es
noch mal." Ich heulte empdrt, glaubte

Das war der Titel eines Symposiumsvie Manner 'ticken". fest, sie wollten mich umbringen, lief
zu dem eine Verlagsgruppe im Zur Veranschaulichung der Probleheftig schluchzend nach Hause zu
November 2007 nach Minchen ingatik schilderte ein promoviertermeiner Mutter. Die konnte ebenfalls
Hotel Kempinski eingeladen hatte.  Referent Falldarstellungen. Der mussicht schwimmen und reagierte ver-

ja genau wissen, wie man in eineratandnisvoll. Mein Vater und mein

Der Einladungsprospekt versprachinteraktiven Experten-Event (Original-Bruder schwammen von nun an alleine.
dass die Manner hier !mannerTon der Einladung) sein Potenzial Schwimmen war fiir mich nur noch
spezifische Strategien fiir ein langes unflessen, testen, spiiren und erlebentit Angst verbunden. Aber meine drei
lustvolles Leben kennen lernen kdnneRann. Das wurde namlich versprocheiinder, die sollten schwimmen lernen.
weil die Frauen nicht wollen, dass ihr@der kam er ins Schwimmen? Ein Bademeister, der sehr gut mit
Manner mude, mutlos und gereiztaufWwas soll (berhaupt dieseKindern umgehen konnte, warmes
dem Sofaliegen.” Rumoperieren an Mannern? Wissen di&/asser, Musik und viel Spaf verhalfen

Veranstalter eigentlich gar nicht, dastinen ganz schnell zum "Seepferdchent.

Es ist also gar nicht so leicht, eitJohn Gray in seinem Buch !MénnedAls der Jiingste mit vier Jahren schwim-
richtiger Mann zu sein. Aber wir kénnersind anders - Frauen auch” geschriebemen konnte, hatte ich keine Ausrede
das lernen, z.B. auf einem solchenat: IManner wollen nicht verbessermehr, nicht ins tiefe Wasser zu gehen.
Symposium. Dabei sind wir Mannexerden. Ihr Motto lautet: RepariereBis dahin ahnten sie nicht, dass ihre
doch blof3 die Opfer von Schliissehichts, was nicht kaputt ist. Wenn ein®lutter gar nicht schwimmen konnte.
reizen. Frauen stellen hohe AnspriictRrau versucht, einen Mann zu &ndern,Was nun? Ich meldete mich zum
an Manner $ und das mit Recht. Unghuss er denken, er sei kaputt. Da&Schwimmunterricht an. Gewappnet mit
Manner werden diesen Anspricheverletzt einen Mann zutiefst." Schwimmfliigeln an den Armen und
gerecht, wenn sie von den Frauen bunter Blumchenbademutze gestand
verstanden und richtig behandelt BloR gut, dass wir Manner nun nacfch dem Bademeister meine morde-
werden. dem Symposium endlich wissen, daggsche Angst. Die Leiter hinunter ins
Manner brauchen von Frauen 'bloB¥rauen von den Mannern immer etwasefe Wasser - ich hielt mich eisernam
Vertrauen, Akzeptanz, Anerkennung8esonderes verlangen, wahrenBand fest. Gutes Zureden half nicht. Er
Bewunderung, Zustimmung undvianner von den Frauen eigentlictrachte eine Angel, durch die steckte

Ermutigung. immer das Gleiche erwarten. ich einen Arm. Er zahlte laut die
Manner kommen ja alleine nicht auSchwimmziige, es waren nur drei, dann
Wenn wir auf solchen Veranstalsolche Ideen. klammerte ich mich schon wieder an
tungen wenigstens lernen wirden, wie den Rand. Wir ubten im flachen

man einer Frau einreden kann, dassUbrigens: Das Symposium waiasser. 'Wunderbar. Sie sind mein
Gartenarbeit schon macht. Aber dasusgebucht. Nun Imissen" die armebester Nichtschwimmer.” Sagte der
stehtin dem themenbegleitenden Buananner, die nicht mehr hineinkamenBademeister. ! Sie haben nur viel zuviel
'Potenzial Mann" nicht drin. Diesesdas oben erwahnte Buch wohl kauferingst.” Entnervt machte er mir nach
Buch ist Ubrigens von einer Frawas Taschenbuch kostet 19,90 Eureiner Weile den Vorschlag, immer
geschrieben, die sicherlich genau weil3, FG mittwochs zu kommen. Die Manner
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traute ich mich ins
tiefe Wasser.
Beruhigend rede-
te mir der Bade-
meister zu.
Endlich% Das
war der Durch-
bruch% Erst mal
eine Bahn, dann

von der Deutschen Lebens-Rettunggwei, drei: Ich war glucklich. Ich konnte

Gesellschaft Gbten dann Rettungsschwimmen. Nichts, aber auch gar
tauchen. nichts konnte mir passieren, denn we

Schon kleine Bewegungen

Am nachsten Mittwoch schaute icthatte schon soviel Lebensretter auf verbessern
vorsichtshalber erst mal auf den Bodeginmal? unsere Hirnleistung.
des Schwimmbeckens. Tatséachlich% Deleute vermisse ich sie manchmal: im
hockten mindestens zehn Taucherlaub am Meer, bei starker Brandung;robieren Sie morgens vor

Mutig, ohne Angel und Schwimmfliigelund hohen Wellen. Da kommt die AngséI
- das war mir nun doch zu peinlich schon mal wieder. DST

Die ersten und dritten Buchstaben von oben naanunt
gelesen ergeben ein nettes Sprichwort.

em Spiegel:

1. Z&hne putzen mit der anderen
(als der sonst uiblichen) Hand
Silbenréatsel 2. Haare kammen mit der
anderen Hand
3. auf einem Bein stehen und
sich waschen

Ca < cho <cken< der < der < duns <e < e < er Oder hatten Sie es gerne

ne < nie < ni <o <pel<ra<rat< ree < rin <risch _ _
<ro<rung<schlag<se<se<se<ti<tig<tr  al<van 4 aufdemlinkenBein stehen

©0NOOAWDRE

o
N wWN PO

und sich mit der rechten Hand

GelANAEWAGEN ... die Zahne putzen
T =T0 [=Tod 011 1S3 5.auf dem rechten Bein stehen
NEDNIG «.eeeeeee e und sich mit der linken Hand
Enterlchdle Haare kammen
bgschaullch ...................................................................... Noch nicht schwer genug?
][ 010 1= o SRR
Anze|ge ........................................................................... 6:.|esen S|e d|e Morgenzei_
AUTKIEDET ... tung auf dem Kopf, oder
SChIffSEIGNET ... wenn Sie Bahnfahrer sind:
 WORNNWAGEN ..o 7..lesen Sie ein Buch tber
CHagebutte ..., Kopf.
CWIEINAI ... Sie werden staunen, wie lhre
REGEN oottt ettt ettt ettt e, grauen Zellen in Schwung
E= 1| (3 D L= 1 LSRR kommen und wie Ihre Mitfahrer

BB leagieren. ev
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Leserbrief und Antwort an die Redaktion !'Alt? na u'$

Anmerkung der Redaktion:
Wir danken flr diese Antwort, wollen
aber noch an anderen Stellen nach-
fragen, ob und wie sich die Idee von
Frau Haake verwirklichen lasst.
Uber das Ergebnis berichten wir in
Ausgabe 70.



