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E d I !.O r I :"I Hildesheim im Dezember 2019

Liebe Leserinnen der Antonia,

haben Sie eine beste Freundin oder Freundinnen? -Vor ein paar Tagen beobachtete ich zwei altere Damen,
die nebeneinander gingen und beide einen Rolator schoben. Sie waren ins Gesprach vertieft und sahen nicht
ungliicklich aus. Mir ging durch den Kopf, wie sich das Verhaltnis von Freundinnen doch im des Lebens ver-
andern kann.

Im Kindergartenalter geht es noch um eine Schippe oder eine Puppe, die manchmal zu Auseinandersetzun-
gen fuhrt. In der Schule enden Freundschaften dann durch Ungerechtigkeiten, Zensuren, falsche Freunde
oder sogar durch die Eltern. Heute wird das Mobbing genannt, und so manche Freundin entpuppt sich als grof3e Enttduschung.

Nach der Pubertat, in der alle ziemlich mit sich selbst beschaftigt sind, geht der Kampf um die Jungen los. Jede mdchte den
schonsten, besten, erfolgreichsten Adonis ihr Eigen nennen, wobei alle Mittel, die Frauen so zur Verfigung haben, schon einge-
setzt werden. Auch dieser Konkurrenzkampf lasst so manche Freundschaft in die Briiche gehen. Oder die neuen Partner pas-
sen nicht zueinander und der Kontakt bricht ab.

Auch der weitere Lebensweg entscheidet iber die Freundschaft. Freundinnen ohne Kinder fiihlen sich oft in der Gesellschaft
von Miuttern, auch wenn sie sie schon lange kennen, nicht wohl. Natirlich sind die Gesprache in dieser Zeit sehr auf Kinder ge-
munzt. Es wird verglichen, gelobt und stolz von Erfolgen der eigenen Kinder berichtet. Die Ehrlichkeit halt sich dabei in Grenzen,
und so entsteht auch zwischen den Mittern ein wahres Konkurrenzdenken.

Das ist auch am Arbeitsplatz vorhanden, auch hier kénnen Freundinnen zu Rivalinnen werden. Die Karriere der einen geht steil
nach oben, wahrend die Freundin nur mittelmaRige Erfolge buchen kann, der Neidfaktor kommt zum Tragen. Die Freundschaft
wackelt.

Hat aber Uber diese ganze Zeit eine Frauenfreundschaft gehalten, sprechen wir wirklich von einer “besten Freundin’, die mit uns
und wir mit ihr, durch Dick und Dinn gegangen ist. Statt Kinderkarre schieben wir im Alter den Rolator vor uns her. Was den
wichtigen Gesprachen aber keinen Abbruch tut. Wir kdnnen einander verstehen, weil wir ahnliche Beschwerden oder gleiche
Ansichten haben, Das Schoéne ist ja, dass wir uns schon kannten als wir noch jung waren. Wir wissen viel voneinander und
kénnen jetzt Gber Dinge lachen, die damals vielleicht noch gar nicht so lustig waren. Ich glaube im Alter ist "gute Freundin sein’
viel einfacher.

Liebe Leserinnen, nehmen Sie nachstes Jahr einfach mal wieder Kontakt zu Ihrer Freundin auf. Vielleicht wartet sie nur darauf.
Es gibt doch jetzt wieder so viel Neues zu erzahlen!
Ich wiinsche lhnen gesegnete Weihnachten und einen guten Start ins Neue Jahr! Herzlichst Rita Thonelt

Taglich ganz groBes Kino... im J QA -FILMPALAST

Theaterstr. 6, Hildesheim

Wir warten auf s Christkind Der besondere Jahresabschluss

MATINEE AN Pl SILVESTERABEND
HEILIGABEND ¥ IM THEGA

Dienstag, 24. Dezember i : Dienstag, 31. Dezember
Vorstellungen ab 10.45 Uhr ' Abendvorstellungen ab 18.45 Uhr

In unserer Weihnachtsmatinée am 24. Dezember Lassen Sie das Jahr beschwingt ausklingen: Am 31.
zeigen wir unter anderem STAR WAR IX, JUMANJI 2, Dezember zeigen wir BOHEMIAN RHAPSODY, STAR
DIE EISKONIGIN 2 und DER KLEINE RABE SOCKE. WARS IX, CATS - DAS MUSICAL, ICH WAR NOCH NIEMALS

IN NEW YORK, DAS PERFEKTE GEHEIMNIS und MARY
Karten sind ab sofort im Vorverkauf erhdltlich. CHRISTMAS - GEORG PREUSSE.

Weitere Informationen zuldie ieniHi inde lonline unter www.thega-filmpalast.de.
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Antonias Veranstaltungen

Vernissage
8 . Dezember - 11 Uhr

Die Werke der Klnstlerin
Waltraute
Macke Briggemann
sind vom 8. Dezember bis
zum 29. Marz 2020 zu sehen.

undinn

13. Dezember 2019 -18:00 Uhr

Die Midlife Chance - Interaktive

Autorenlesung von und mit g

Katrin Bringmann

In dem Buch geht es um Frauen und ihre
Lebensmitte, vor allem, was diese Zeit

mit ihnen macht. siehe auch Seite 19

nttmintﬂinment

e

Sonntag den 12. Januar ab 11 Uhr
Antonias Filmvormittag, Eintritt 5 €

Mit
Verlosung

siehe auch Seite 7

23. Januar 2020 - 18.30 Uhr

Menschen ticken unterschiedlich!
Personlichkeiten in Aktion!

Sich und andere besser verstehen.

Die Kommunikationstrainerin
Sabine Kaufmann

14. Februar 2020 - 19 Uhr

Antonia e.V. prasentiert:

siehe auch Seite 22

Spezial Guests
Sue Sheehan & Sophie Hausin

Wenn Du ein Lachen hast... ‘ Seite 31

Jeden Montag um 17.30 Uhr singen die TONIS bei Antonia e.V.

Antonia e.V.

Andreas Passage 1, 31134 Hildesheim
05121 — 93 58 628
Antonia-redaktion@htp-tel.de

Antonia e.V.

Steuernummer: 30/210/42556
Sparkasse Hildesheim,

IBAN: DE11 2595 0130 0000 1803 31
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verandert. ..

—
ihren typ.
da stellt sich natiirlich unwillkiirlich die frage
nach dem »>warum<. denn: alles war gut. ich beschaf-

tigte mich in meiner freizeit mit literatur und

mode, schwieg im schachclub gegen dicke brillengléa-
ser an und baute in der umweltgruppe fahrrad-
prototypen aus ausschlieBlich recycelten materia-

lien. an samstagen demonstrierte ich fiir den welt-

frieden und nahm an podiumsdiskussionen =zum thema

religionsfreiheit teil. Kurzum, ich fihrte das ganz

normale leben einer elfjdhrigen.
bis zu diesem verregneten mittwoch im juni.

stieB ich auf einen artikel
,ohne fleil
in diesem artikel erklédrte eine sehr

bei recherchearbeiten

in der bravo, der die Uberschrift trug

- kein preis!™
sehr diinne frau in sehr sehr vielen worten, wie man
ein international anerkanntes topmodel werden wir-
de. es ging um entbehrungen und disziplin, um sport
und korpergewicht. am ende des artikels und einer
langen reihe von guten tipps und tricks stand der
satz: »wenn du heute noch kein topmodel bist, dann
musst du vielleicht einfach deinen typ verdndern.«
dass ich da noch nicht selbst drauf

poh! natiirlich.

gekommen war.

am né&chsten tag in der schule bat ich salvatore in

der groBen pause um ein vier-augen-gesprach.

»salvatore...«, sagte ich. er schaute mich &ngst-
lich an. »... ich mdchte international anerkanntes
topmodel werden.« er nickte zd6gerlich. ich hielt
den artikel aus der Dbravo vor sein gesicht und

schaute ihm tief in die augen: »aus sicherer quelle

weiB ich, dass hierzu nur noch ein kleiner schritt

nétig ist: wir miissen dich verdndern.« alles, was

sich bewegte, waren seine groBen, dunklen augen. »o

-kaaay...«, fliisterte er. mir war vo6llig unklar,

wieso er nicht ebenso feuer und flamme fir unser

neues vorhaben war wie ich. immerhin: wir gingen

miteinander. jeden tag - hin zur schule und wieder

zuriick. er war also »mein typ<. er musste doch ver-

stehen, dass meine modelkarriere beendet sein wiir-

de, bevor sie iberhaupt richtig begann, wenn wir

nun nicht endlich an seiner verdnderung arbeiten
dachte er nicht auch an all die reisen, die
die hotels,

die vielen berihmten leute,

wirden.
wir unternehmen wiirden, die aftershow-
parties, die wir ken-

in ein leben
doch plétzlich

- als hatte er meine gedanken gehort -

nenlernen wirden - alles eingebettet

voller gemiisesdfte und kndckebrot?!
badumte er

sich auf und rief mit italienisch geschwellter

brust: »iche bin eine moderne mann, ich unterstiitze

meine cara mia, eh!« da war er wieder, mein salva-

tore!

am nachmittag begannen wir mit salvatores verande-

rung. maccaroni mit kdse wurden ersetzt durch drei

hart gekochte eier und eine halbe grapefruit. lange

filmabende mit chips, cola und »>dem paten< gestal-

teten wir nun um in laufen, zirkeltraining und wie-

der laufen. ich erkldrte mich bereit, die stoppuhr

im auge zu behalten, um sicher gehen zu koénnen,

dass sich auch wirklich etwas veranderte. salvatore

schaute nach jeder beendeten runde schwitzend zu

mir heriiber. ich schiittelte von meinem trainerstuhl
aus den kopf. statt schneller wurde er immer lang-

samer und langsamer. missmutig aB ich eine belgi-

sche praline nach der anderen. ich war nervds.
schlieBlich stand meine model-karriere auf dem
spiel. nach runde vierunddreifig und etwas unver-

stdndlichem, das salvatore keuchte, beendeten wir

das training und gingen geschafft nach hause. wah-
rend ich aus solidaritat nur einen salat aB, stan-
den auf salvatores essensplan fiir den abend: funf

hart gekochte eier und die andere hidlfte der grape-
fruit. dieses programm zogen wir nun drei weitere

wochen durch. eier, schwitzen,
kopfschiitteln,

modelvertrag liel auf sich warten.

laufen, grapefruit,

eier und wieder laufen. doch mein
ich {berredete
meine eltern, unsere telefonanlage prifen zu las-
sen. nichts.
stellt.

salvatore hielt sich strikt an den erndhrungsplan -

alles war korrekt verbunden und einge-

was war da los?! wir trainierten so hart,

an manchen tagen lieB er sogar die grapefruit weg -

und? nichts. niente. nada.
salvatore wurde zwar nicht schneller, dafiir aber
diinner und blasser. er sah immer mehr aus, wie das

sehr sehr diinne model aus der bravo, das uns mit
den guten tipps flir meine karriere versorgt hatte.

und ihn umgab ein sonderbarer geruch, auf den man

eigentlich auch in paris hatte aufmerksam werden
mussen.
nun, was sich allerdings ebenfalls verdnderte, war

unser miteinander. wir sprachen nur noch {iber das

training oder Uber perfekt gekochte eier und ver-

lernten dariber hinaus, gemeinsam zu lachen.

so konnte es nicht weitergehen. ich entschied also,

dass das modeln wohl einfach nichts fir mich sei,
und ich dann eben doch nur Jjura studieren wirde.

oder medizin. >schuster, bleib bei deinen leis-

ten...«<

also verabredete ich mich am nachmittag mit salva-

tore in der eisdiele. diinn und schwach schlurfte er

zu mir an den tisch. »salvatore...«, begann ich,

»heute habe ich 1leider keine eier fir dich...«.

gesicht hellte

aber dieses photo.« es

sein sich sofort auf. »... dafiur
zelgte salvatore und mich
nebeneinander stehend, die arme um die schultern,
gliicklich in die kamera lachend. er verstand so-
fort,

dann

fiel mir um den hals und rief: »bene!
bestellten

extra sahne,

okay!«

wir =zwei mal spaghetti-eis mit:

extra soBe und extra eis.

mal ehrlich, wer braucht schon paris, wenn er so

einen freund hat.



SUPERFOOD "KOHL"™

Kohlrouladen mit Steinpilz - Kartoffel — Piiree

Fir die Kohlrouladen:

100 g Dinkelkdrner, Salz, 8 grofte Weillkohlblatter

50 g Haselnusskerne, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl
100 g Schafskase (Feta) 2 Bund glatte Petersilie

1 Ei, etwas Thymian, Pfeffer

200 ml Gemusebrihe (Instant) 100 g Creme fraiche

Fiir das Steinpilz-Kartoffel-Piiree

800 g mehligkochende Kartoffeln, 10 g getrocknete Steinpilze
125 ml Milch,50 g Butter, Salz, Pfeffer, frisch geriebene Muskatnuss

Den Dinkel Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag den Dinkel 20 min. im Einweichwasser mit Salz kochen, dann noch 40
min. quellen lassen. AbgieRen und abtropfen lassen. Inzwischen die Kohiblatter in Salzwasser 2-3 min. blanchieren, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen. Die Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz résten. Zum Dinkel geben.
Zwiebel und Knoblauch schalen, klein wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Den Schafskése zerkriimeln und mit Zwiebel und Knob-
lauch zum Dinkel geben. Petersilie hacken, mit dem Thymian und dem Ei zum Dinkel geben. Alles gut vermengen, herzhaft mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kohlblatter mit der Dinkelmasse fiillen, einrollen und mit Kiichengarn umwickeln. Den Ofen auf 180
Grad vorheizen, Umluft 160 Grad. Die Kohlrouladen mit der Naht nach unten in eine Auflaufform legen, die Briihe angief3en und
ca. 30 min. im heilen Backofen garen. Die Kartoffeln schalen und klein schneiden mit den Pilzen ca. 25 min. weichkochen.
Dann mit der Butter und der Milch das Kartoffel-Pilz-Plree herstellen und mit Salz und Muskat wirzen. Die Kohlrouladen aus
der Form nehmen, Kochflissigkeit mit Creme fraiche verquirlen und nach Belieben wirzen. Rouladen mit SoRe und Plree ser-
vieren.

Das Gericht macht ein wenig Arbeit aber es lohnt sich. Ich wiinsche Ihnen Gutes Gelingen!
Greifen Sie jetzt im Spatherbst und Winter immer wieder zum Kohl, diesem leckeren ,Superfood*.

Barbel Behrens vom DHB-Netzwerk Haushalt Mitglied im Radio Team Kopfsalat ,bunt angerichtet”.
Jeden 2. Donnerstag im Monat um 10.Uhr.
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Besuch bei Antonia

FUr die Sendung Frauenvereine und -clubs in
Hildesheim besuchten uns u.a. der Zonta Club
Hildesheim und das Netzwerk Haushalt

§ 7 ie sich ,{

Tonkuhle

Dr. K. Achenbach + Dr."CHh: Klopprogge

De’r‘Ca tam'm mt das V|d ) "Faiarn i Te
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Die 1913 in Sarstedt geborene Kiinstlerin Waltraute Macke-
Briiggemann ist den meisten Hildesheimer*innen, wenn (ber-
haupt, durch ihre Olgemélde bekannt, die bereits mehrfach im
Hildesheimer Stadfraum zu sehen waren.

Die Ausstellung Freundinnen, die am 08. Dezember 2019 in
den Raumlichkeiten von ANTONIA eroffnet wird, zeigt jedoch
zusatzlich zu einer Auswahl von Gemalden einige unbekannte
Aquarelle, Temperazeichnungen, Radierungen und Skizzen
der Kunstlerin. Wie der Titel der Ausstellung bereits impliziert,
liegt der Fokus hier auf einer neuen Betrachtung und Einord-
nung der zahlreichen Frauenbildnisse Macke-Briggemanns
im Kontext der Frage danach, wie sich die Frauen-
Beziehungen von Abgebildeten und Kinstlerin durch Blicke,
Formensprache oder Formate konstituieren und nachvollzie-
hen lassen. Die Kinstlerin Uiberzeugt hierbei mit ihrem Auge
fur die Bewegtheit des Alltags und der Wertschatzung weibli-
cher Schaffenskraft, die sich in ihren Werken wiederfinden
Iasst.

Im kiinstlerischen Werk Waltraute Macke-Briiggemanns ist
die Thematik des Frau-Seins und der Weiblichkeit somit nicht
blof3 aufgrund ihres Bestehens der Meisterklasse von Ferdi-
nand Spiegel an der Berliner Akademie der Kiinste im Jahre
1937, der Frauen fiir kiinstlerische Tatigkeit als unvermégend
erachtete, prasent. Auch zeichnete, malte, tuschte und stickte
sie zahlreiche Frauenportraits, haufig Freundinnen. Hierbei
zeigen sich nicht nur die von Waltraute Macke-Briiggemann
wahrgenommenen und abgebildeten Eigenschaften ihres Ge- ‘ : ‘ ,
genlbers, sondern auch Beziehungen, Absichten, oder Ge- ‘ S E : NTAG: 15-17 UHR; DIENSTAG: 10-12 UHR;
heimnisse, die sich beim Betrachten der Werke auftun. i RLA HR; DONNERSTAG: 15-17 UHR

Kuratiert ist die Ausstellung von Kaja Kroger in Kooperation UR Gl EN AUCH AUF ANFRAGE: THOERI@GMX.DE

mit dem Stadtmuseum und dem Stadtarchiv in Hildesheim, die E1,31134 HILDESHEIM

den kunstlerischen und personlichen Nachlass Macke-
Briggemanns verwalten. Diesen hatte die Kunstlerin der
Stadt Hildesheim anlasslich ihres 80. Geburtstages vermacht.

Al ntﬂniﬂtﬂinm¢r¢ Frm———

und Verlosung
12.Januar 11 Uhr ~ “77 - - - fimpalast

HLOESEM

antonia-hildesieln de

Chocolat

Reqisseur: Lasse Hallstrom

An einem eiskalten, windigen Wintertag
im Jahr 1959 kommt Vianne Rocher mit | £
ihrer Tochter Anouk im verschlafenen
Provinzstadichen Lansquenet-sous-Tannes an. Vianne
ist eine Ruhelose und sich von ihrer verstorbenen Mutter
Chiza leiten lasst, die einst als Nomadin in Mexiko gelebt
und ihrer Tochter die Geheimnisse der Schokoladenzu-
bereitung anvertraut hat. Vianne (Juliette Binoche) eroff-
net in einem franzosischen, verschlafenen Stadtchen
eine Chocolaterie. lhre Herzlichkeit, Hilfsbereitschaft und
ihr Vergnuiigen, alle Leute mit stiRen Genulssen zu erfreu-
en, und die Lust am Leben zu versufRen, offnen ihr die
Herzen. Da hat jedoch der konservative Blirgermeister
Comte de Reynaud (Alfred Molina) etwas dagegen. Er
spielt sich als Sittenwachter auf. Eine alleinerziehende
Frau mit einer unehelichen Tochter passt nach seiner
Meinung einfach nicht in die saubere Stadt. Als sich Vian-
ne auch noch mit den Zigeunern am Fluss, allen voran
dem charismatischen Roux (Johnny Depp), abgibt, ist
das der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt.
Der Birgermeister zieht nun alle Register, um Vianne los
zu werden, die sich aber zur Wehr setzt.




Elternsein heute: ,,Der magische Kakao*

von Renate Schenk, Dipl. Pad., Mediatorin

Liebe Eltern,

Vielfach ist gerade die Ressource Zeit sowohl fir Eltern als
auch padagogische Fachkrafte, heute ein wesentlicher Punkt,
wenn sie eine Liste machen wiirden, was ihnen fehit.

Zeit fur... Vorlesen, Spielen, Kuscheln, gemeinsame Unter-
nehmungen, Erholung, Sport, Bewegung und vieles mehr.
Gerade die dunkle Jahreszeit 1adt dazu ein, vielleicht einmal
gemeinsam eine Kerze anzuziinden, Kekse zu backen und
gemutlich zusammen ein Spiel zu spielen.

Wie haufig werden Kinder, wenn sie etwas fragen oder Win-
sche an einen Erwachsenen haben, auf spater vertrostet. Wie
oft kdnnen wir etwas nicht unternehmen, weil wir keine Zeit
daflr haben.

,Nicht in die ferne Zeit verliere dich.
Den Augenblick ergreife.
Der ist dein.”
Johann von Schiller

Ja - es ist schwierig das Leben so auszupendeln, dass neben
den alltaglichen Anforderungen, Aufgaben und Notwendigkei-
ten, das wirklich Schoéne, der gemeinsam erlebte Moment,
nicht zu kurz kommt: Die ersten Schritte des Kindes zu genie-
3en, das gemeinsame Lachen am Essenstisch, der Kuschel-
abend auf dem Sofa, das gegenseitige Kitzeln und Streicheln,
Spielen von Finger- und Bewegungsspielen.

»Es gibt Wichtigeres im Leben,
als bestdndig dessen Geschwindigkeit
zu erhéhen.”
Mahatma Gandhi

Haufig Uberfordern wir uns und auch unsere Kinder durch eine
immer gréRere Dichte an Terminen, Aufgaben und Aktivitaten.
Das Thema Stress und Uberforderung ist ganz haufig auch
bei Doppelbelastung durch Familien und Beruf ein Thema.

Eine Uberlastungsanzeige kénnten sowohl Padagogen in Ki-
tas, Lehrkrafte aber auch Eltern haufig schreiben. Unser
Energiefass bendtigt regelmaRige ,Nachfullung® — nur woher?!
Geschwindigkeit ab und zu herausnehmen, Termine absagen,
Prioritaten setzen, das Leben auf den Priifstand stellen ist
regelmafig notwendig.

Doch enttduschen wir dann nicht auch Menschen, gehen uns
Auftréage verloren, sind wir in einigen Dingen dann weniger
erfolgreich? Ja - das kann sein (muss aber nicht).

,Nimm Dir Zeit zum Trdumen-das ist der Weg zu den Sternen.
Nimm Dir Zeit zum Nachdenken-
das ist die Quelle der Klarheit.
Nimm Dir Zeit zum Lachen-das ist die Musik der Seele.
Nimm Dir Zeit zum Leben-das ist der Reichtum des Lebens.
Nimm Dir Zeit zum Freundlichsein-das ist das Tor zum Gliick.*

Volksweisheit / Volksgut

Kann Zeit mit der Familie verlorene Zeit sein?

Muss ich der Zeit sténdig hinterherlaufen? Wie sieht das eige-
ne Zeitmanagement aus? Bin ich stets bemuht anderen Re-
chenschaft iber meine Zeiteinteilung zu geben? Was macht
fur mich Zeit wertvoll? Kann ich Zeit genieRen? Geben Sie
sich Zeit, dariber nachzudenken!!!

,Nimm’ Dir Zeit, um froh zu sein;
es ist die Musik der Seele.”
Volksweisheit / Volksgut

Jetzt zum ,magischen Kakao“. Wenn sie in der nachsten Zeit
auch nur eine kleine neue Liicke finden und/oder nutzen kén-
nen fir gemeinsam erlebte Zeit mit Ihrer Familie und mit lhren
Kindern, dann genieRen Sie dies besonders — vielleicht mit
einem ,magischen Kakao®, bei dem man sich alles erzahlen
kann, Zeit fureinander hat und die ,Magie“ des Augenblicks
geniellt, das Hier und Jetzt. Und vielleicht fihren Sie dann
ofter eine Zeit ein fir den ,magischen Kakao".

,Es gibt Augenblicke in unserem Leben,
in denen Zeit und Raum tiefer werden
und das Gefiihl des Daseins
sich unendlich ausdehnt.”
Charles Baudelaire

schenk.renate@gmx.de
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.. seit 1982
richtig gutes Spielzeug
schone Geschenke

LZKOPP ™

Spielwaren & Geschenke

Scheelenstrafe 11 - 31134 Hildesheim
Telefon 1314 39 - www.holzkopp.de




Corinna Rindlisbacher ist Unternehmerin mit Verlagshintergrund. Sie schreibt auch selbst.
Bei Antonia stellt sie regelmaRig interessante Blicher fir die jingere Generation vor.

SﬁBes Einhorn'7 Nein| Corinna Rindlisbacher

Im Herzwald sind alle Einhdrner lieb, gliicklich und gut gelaunt ... Bis auf ein kleines verdrie3-
liches Einhorn, dem dieser flauschig-fluffige Lebensstil ziemlich auf den Keks geht und des-
wegen von allen nur noch NEINhorn genannt wird.

Eines Tages hat das NEINhorn genug von der heilen Welt und bricht aus. Unterwegs trifft es
auf die unterschiedlichsten Wesen. Da ist zum Beispiel der WASbar, der nicht zuhdren will,
der NAhUND, dem alles egal ist, und die KénigsDOCHlter, die jedem widerspricht. Zusam-
men finden sie heraus, dass es okay ist, auch mal bockig zu sein — und dass drauf3en in der
Welt Gleichgesinnte warten, die einen akzeptieren, wie man ist.

Die Kurzgeschichte ist suR illustriert, clever geschrieben und sehr witzig. ,Das NEINhorn* von
Marc-Uwe Kling und lllustratorin Astrid Henn ist ab 3 Jahren zum Vorlesen geeignet, begeis-
tert durch den Wortwitz aber auch éltere Kinder (und Erwachsene). Es ist als gebundenes
Buch fir 13 € im Buchhandel erhaltlich.

Witterung, erst Ende Marz. Ab Mitte April steigerten sich jedoch die Besucher-
gruppen/-zahlen.

2 Es waren insgesamt bis Mitte November circa 2.000 Kinder mit ihren
£ Erzieherinnen im KIEWA. Und fir das neue Jahr 2020 liegen bereits schon
wieder die ersten Anmeldungen vorl!

Unsere Aktionen: Am Sonntag, dem 30.Juni, fand unser Sommerfest statt. Es
war ein gelungener Tag. Mit unseren Waldpadagog*innen hatten die Kinder viel
{ Spal und Freude, fiir Speisen und Getranke war ebenfalls gesorgt. Die Kinder
® von St. Ansgar haben unter der Leitung von Boris Tragico-Barth eine neue Bru-
cke vom ehemaligen Bahndamm zu unserem KIEWA gebaut. Vielen Dank!

S Mitte November wurde die Saison im KIEWA beendet. Der besondere Dank gilt
= unseren Sponsoren fir die grofRzligigen Zuwendungen, insbesondere der OUR
BETTER WORLD Stiftung.

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Familien ein frones Weihnachtsfest und ein fried-
» liches, gluckliches Neues Jahr 2020!

OPTIK ||| OSTERWALD

CONTACTLINSEN
CONTACTLINSEN
CONTACTLINSEN

BernwardstraBe 28 - 31134 Hildesheim
Telefon (05121) 510997 - Telefax (05121) 5172 26

BertholdstraBe 12 - 31188 Holle
Telefon (050 62) 89 90 600 - Telefax (0 50 62) 89 90 666

optik-osterwald@gmx.de




Dieses Internet ...

Frauen und Technik:

Der Beziehungsstatus ist hier kompliziert. Fast so kompliziert
wie die Einrichtung eines Heimnetzwerkes, Anlegen des
Google-Accounts oder die Frage, warum Facebook angeblich
Schnee von gestern sei.

Liest man den Digital Index, der die digitale Landschaft in
Deutschland untersucht, sind es besonders Frauen, die sich
weniger zutrauen, mit Fachbegriffen nichts anfangen kénnen
und auch in der Nutzung eher zuriickhaltend sind. Naturlich
hangen diese Faktoren oft mit dem Bildungsstatus, berufli-
chem Werdegang und auch dem Wohnort zusammen — was
die Beziehung von Frauen und Technik jetzt auch nicht rosi-
ger wirken lasst.

Und wahrend wir uns noch sule Enkelfotos uber WhatsApp
anschauen, Payback-Punkte bei dm sammeln, strauben wir
uns hartnackig einen Hotspot fir unser Laptop einzurichten
bevor nicht irgendein mannliches Familienmitglied zur Seite
steht. Vielleicht kdnnen die ersten auch schon nichts mehr mit
den hier genutzten Begriffen anfangen, zu groR ist die Skep-
sis und auch die Angst. Dieses Internet — was ist das eigent-
lich? Macht das nicht den Einzelhandel kaputt? Liest das nicht
unsere Daten aus? Ersetzt das nicht bald unsere Arbeitsplat-
ze?

Frauen und Technik. Aber auch Frauen und Autos, Fuf3ball,
Manageretagen — hat uns das jemals abgeschreckt? Haben
wir uns nicht trotzdem mit den Themen beschaftigt, Neues
gelernt und Vorurteile widerlegt? Warum zucken wir ausge-

rechnet bei smarten Themen aus
der digitalen Welt so zurtick? Natur-
lich sind hier die Veranderungen
viel schneller und manche Fragen
auch komplexer. Aber genau das
macht das Leben auch spannend, genau das bedeutet auch
Teilhabe.

Beziehungsarbeit ist nun gefragt und die kann ganz altmo-
disch analog stattfinden. Viele Blicher informieren umfassend
und gut verstandlich Uber das Internet, die Entwicklung oder
einzelne Phanomene. Selbst wenn man bei dem Namen
,Bibi“ immer noch an Bibi Blocksberg denkt, wei® man zumin-
dest nach dem ersten Augenrollen des Enkelkindes, wo soge-
nannte You-Tuber ihr Geld verdienen (was das ,Wie“ nicht
klart, aber das ist auch ein Mysterium...). Zudem ist es wich-
tig, weiter kritische Fragen zu stellen, zum Beispiel, wem die
Bildrechte ihrer Enkelkindfotos auf WhatsApp gehdéren oder
was es mit Kinder macht, wenn ihr Leben per Smartphone
dokumentiert wird. Auch wenn es bequem ist, bestimmte Auf-
gaben abzugeben, geben wir damit immer auch ein Stlck
unserer Teilhabe und Unabhangigkeit ab. Und zu einer guten
Beziehung gehéren immer zwei.

Mehr Informationen zum digitalen Nutzungsverhalten: https:/
initiatived21.de/app/uploads/2019/01

d21_index2018 2019.pdf

Praktische Hilfe bei digitalen Fragen: Das Cafe.kom in der
VHS in Hildesheim ist dienstags und donnerstags von 10 bis
14 Uhr fir Besucher gedffnet.

Befreien Sie sich vom lastigen Bliroalltag
und planen Sie lhre erfolgreiche Zukunft!

Wir Gbernehmen fir Sie
- laufende Buchhaltung

Buchhaltung

- Lohn- und Gehaltsabrechnung

- Vereinsverwaltung

www.atext.de

[=]

Immengarten 49 - 31134 Hildesheim *Tel. 0 51 21 - 16 46 46 * info@atext.de ':5

Wir weisen darauf hin, dass sich unser Beratungsumfang fiir Unternehmen auf den § 6 Nr. 4 StBerG beschrénkt. Eh [
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DAS BESTE TEAM

Bianca Schohl und Karen Meyer-
Koester haben keine Probleme mit
Zickenkrieg oder Konkurrenzdenken.
Ganz im Gegenteil, sie ziehen an ei-
nem Strang. Seit zehn Jahren betrei-
ben sie einen eigenen Digitaldruck in

Ochtersum: Die druckBar!

Bianca Schohl, geb. am 14.12.1977 in
Hildesheim, hat erst einmal Medienge-
stalterin in der Walter Gropius Schule
gelernt, damals unter der Berufsbe-
Sie hatte

nach dem Realschulabschluss keine

zeichnung ,Schriftsetzerin®.

Ambitionen das Abitur zu machen. lhre
Eltern sahen das locker, sie sollte das
wahlen, was sie fur richtig hielt. Die 16-
jahrige Bianca wollte einen kreativen
Beruf ausliben, einen, der mit Gestal-
hatte. Der Beruf

.Reprografie” war am Aussterben, und

tung zu tun

so war ,Schriftsetzerin® damals das
Naheliegendste, was Sie machen
konnte. Ein Jahr dauerte die schuli-
sche Ausbildung und es folgten zwei
Jahre praktische Berufserfahrung in

einer Firma.

Hier lernte sie Karen Meyer-Koester
kennen. Diese hatte den gleichen Aus-
bildungsweg hinter sich, war aber
schon langer dabei. Als die Firma nach
ein paar Jahren aufgeltst werden soll-
te kam die Chefin auf die beiden Frau-
en zu und fragte, ob sie nicht eigenver-
antwortlich weitermachen wollten. ,Ich
weild noch, dass wir damals in einem
Café saflen und den ganzen Laden
unterhalten haben, weil wir so voller
Energie waren. Wir wollten es unbe-
dingt und wir haben es getan. Einige
Anderungen wurden vorgenommen, es
war nicht immer einfach, aber wir ha-

ben es geschafft.

Karen Meyer-Koester, geb. am
17.9.1971 in Hildesheim, wollte eigent-

lich nie selbstandig sein, sie kannte

\\; dr UCKB

'

Ihr froundlicher Ser
rund um de wDrmL

Das konnen wur auch'

,4

das aus der Familie. Sie lieR sich dar-
auf ein mit dem Gedanken: ,Warten
wir mal ab, was kommt.“ Sie konnte
sich das Ganze noch nicht so vorstel-
len. Immerhin gibt es ja auch noch die
Familie, sie hat zwei Kinder. Am An-
fang hatte Sie ein Kindermadchen,
auch die Schwiegermutter und Nach-
barn haben geholfen. Die 13- und 15 -
jahrigen Jungen sind inzwischen pfle-
geleicht. Heute ist sie sehr zufrieden,

sie hat den Entschluss nie bereut.

Wie ist der Name druckBar entstan-
den? Genau wissen die beiden das
gar nicht mehr. Es sollte nichts Engli-
sches sein, flr jeden verstandlich, und
dann hat sich das so ergeben. So wie
sich eben selbstverstandlich einiges
ergibt bei der druckBar!

So folgte vor einiger Zeit der Wechsel
aus der Hildesheimer City nach Och-
tersum: ,Der erste Laden gehorte ir-
gendwie nicht uns, da wir ihn nur
Ubernommen hatten. Allerdings fehlte
uns lange der Mut. So ein Umzug mit
den vielen Maschinen, das musste erst
einmal bewaltigt werden und die Frage
war auch, kommen die Kunden hier-
her? Aber dann, nach dem Umzug
haben wir gewusst, es war die richtige
Entscheidung. Wir zahlen weniger
Miete und haben viele neue Kontakte

bekommen.

Bianco Schohl und Karen Meyer-
Koester arbeiten jeden Tag zusammen
auf engstem Raum, wie geht das?
,Es ist die perfekte Beziehung. Wir
sind so gegensatzlich, das erganzt
sich einfach. In den Gestaltungen wie
im Arbeitsablauf. Wir sind zu hundert
Prozent kontrar. Die einzige Gemein-
samkeit ist, wir haben die gleiche
Energie, sehen alles positiv und sa-

gen: Wir schaffen das!

Wenn wir Uberlastet sind, werden wir
nicht depressiv, ganz im Gegenteil,
dann lachen wir besonders viel und
sagen >tja, es ist halt so<.” Fir genu-
gend Auszeit wird aber gesorgt. Urlaub
mit der Familie hat einen hohen Stel-
lenwert. Auch Bianco Schohl hat einen
8-jahrigen Sohn. Die Urlaubszeiten
werden geteilt, so dass immer eine der
beiden vor Ort ist. ,An erster Stelle
steht die Familie und alles andere wird

drum herum gebastelt!”

Die druckBar sucht
dringend Praktikant*innen.
Gerne
Buhmannschule
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Aktuelles aus Ernahrung und Gesundheit

Die Lebensmittel-Ampel kommt

Gesunde Lebensmittel auf einen Blick erkennen, Die neue
Nahrwert-Kennzeichnung soll es dem Verbraucher leichter
machen.

Finf rechteckige Kastchen in einer Reihe, abgestuft von ei-
nem dunkelgriinen A bis zu einem dunkelrotem E. Die Buch-
staben Farben-Kombination soll, wenn es nach der Bundeser-
nahrungsministerin Julia Kléckner geht, zukunftig in Deutsch-
land auf Lebensmittel-Packungen gedruckt werden — von Le-
berwurst bis Tiefklihlpizza.

Der Nutri-Score soll Verbrauchern vor dickmachenden Le-
bensmitteln warnen. Er ist so angelegt, dass er hinsichtlich
einer gesunden Erndhrung eine erste, gute Orientierung sein
kann.

Dunkelgriine Lebensmittel in der Ampel sind demnach sehr
nahrhaft und sollten regelmaRig verzehrt werden. Rot markier-
te Lebensmittel enthalten zum Beispiel viel Zucker oder Fett
und sollten nicht so oft auf den Tellern landen.

Ministerin Klockner ist sich bewusst, dass die Nahrwertkenn-
zeichnung nicht allein das Ubergewichtsproblem I6sen kann.
Beim Einkaufen im Supermarkt auf die Schnelle eine gesunde
Entscheidung zu treffen, ist fir viele eine Herausforderung. Da
soll die Lebensmittel-Ampel auf einen Blick die Entscheidung
im Supermarkt erleichtern.

Der Haken: Das Label ist keine Pflicht

NUTRI-SCORE

Der Nutri-Score, das muss betont werden, wird leider nicht
verpflichtend sein. Die Lebensmittelhersteller kénnen sich
freiwillig dazu entscheiden, ob sie ihre Produkte damit kenn-
zeichnen wollen oder nicht.

Frau Kléckner muss sich nun auf europaischer Ebene dafir
einsetzen, dass der Nutri-Score zum verpflichtenden Nahr-
wertkennzeichnungssymbol in Europa wird. Erst wenn wirklich
alle Unternehmen dieses Modell auf ihre Produkte drucken
mussten,“ kdnnen Verbraucherinnen und Verbraucher gesun-
de Kaufentscheidungen treffen®.

In einigen europaischen Landern gibt es den Nutri-Score
schon, etwa in Frankreich,Belgien und Spanien. In Deutsch-
land haben auch schon einige Lebensmittelhersteller ange-
kiindigt, Nutri-Score verwenden zu wollen.

Uber dieses Thema berichtete

Tagesschau 24 am 30.September Barbel Behrens
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Johanniskraut

Dieses vielseitige, gold-
gelb bluihende Heilkraut
ist von Juni bis Oktober
auf sonnigen Wiesen,
und an Waldrandern zu
finden. Man kann es aber
auch gut im eigenen Gar-
ten anpflanzen.

Johanniskraut wird auch als “Arnica der Nerven® bezeichnet.

Jetzt , wo der Winter, die kalte Jahreszeit vor der Tur steht,
wirkt es quasi als Lichttherapie von innen. Seit Jahren wird es
deshalb nicht nur als nebenwirkungsfreies Antidepressivum
bei leichten und mittleren Depressionen empfohlen, sondern
auch bei der sogenannten ,Winterdepression®.

Man kann es innerlich und aufierlich anwenden.

° AuRerlich als Ol wirkt es durchblutungsférdernd,
schmerzlindernd und entspannend. So z.B. bei Verlet-
zungen, Muskelverspannungen und Verbrennungen
ersten Grades sowie bei Gurtelrose.

° Auch bei Gicht, Ischias, Rheuma und Hexenschuss
kann man es einreiben.

° Innerlich als Tee hilft es z.B. bei Krampfen, Bauch-
schmerzen, Durchblutungsstérungen, Nieren- und
Blasensteinen.

Johanniskraut sollte tUber einen langeren Zeitraum von mind.
3-6 Wochen eingenommen werden. In dieser Zeit ist Uberma-
Bige Lichteinwirkung zu vermeiden. Aber das ist hier im Win-
ter sowieso nicht zu erwarten.

Johanniskrauttee hilft bei Unruhe, Angst und
depressiver Verstimmung:

1. 2 Teel. Johanniskraut mit 250 ml
kochendem Wasser UbergielRen,

10 min zugedeckt ziehen lassen.
3. Durch ein Sieb abgieflen und frisch trinken.

Dreimal taglich Uber einen Zeitraum von 4-6 Wochen. Dann
sollte eine Pause gemacht werden und spéater kann man den
Tee wieder kurmaRig trinken. Bei der Einnahme bestimmter
Medikamente fragen sie bitte ihren Apotheker wegen magli-
cher Wechselwirkungen.

Petra Fischer- Krage




Die Schule heute

Im November eines jeden Schuljahres finden in den 4. Klas-
sen der Grundschulen die Beratungsgesprache statt. Beraten
werden Eltern und Kinder von den Klassenleitungen, welche
weiterfiUhrende Schule am geeignetsten fir die Schiler er-
scheint. Grundlage hierfir sind die Noten, aber auch die doku-
mentierten Entwicklungen der Kinder. Ein neuer Lebensab-
schnitt wird beginnen. Eltern und Kinder missen entscheiden,
welche Schule die Chance bietet, sich individuell zu entwi-
ckeln und einen Abschluss zu erreichen, damit der Start in das
Berufsleben gelingen kann.

Wie sollen Eltern voraussehen, wie sich ihr Kind entwickelt?
Das ist schier unméglich. Aber hier in Niedersachsen haben
die Kinder facettenreichste Mdglichkeiten: durch unterschiedli-
che Schulformen, wie die Hauptschule, Realschule, Ober-
schule, das Gymnasium, die Gesamtschulen und die Forder-
schulen kann die Schullaufbahn gewahlt werden, welche dem
Kind entspricht. Zudem gibt es dann noch die Mdoglichkeit,
eine Berufsschule, eine Berufsfachschule, eine Berufsein-
stiegsschule, das Beruflche Gymnasium oder die Fachober-
schule zu besuchen.

Doch bevor die Kinder in die weiterfihrenden Schulen kom-
men, haben sie schon einen Lernweg absolviert. Bereits in
den Kindertagesstatten werden die Kleinsten auf die Schule
vorbereitet. Spielerisch lernen sie alles Wichtige fur einen ge-
lingenden Schulstart. Erzieherinnen und Lehrer arbeiten zu-
sammen, um die Kinder auf ihrem ganz individuellen Niveau
abzuholen. In den vier Jahren der Grundschulzeit wird der
Grundstein fur alles weitere Lernen gelegt. Auch hier hat sich
Schule gewandelt. Durch eine veranderte Kindheit, die digitali-
sierte Umgebung, die Zuwanderungen und die Schnelllebig-
keit musste sich der Unterricht anpassen. Kinder lernen ge-
meinsam, Inklusion hat Einzug gehalten.

Das Miteinander bietet Chancen, stellt aber auch Herausfor-
derungen dar. Lehrer sind Lernbegleiter der Schuler. Sie for-
dern und fordern je nach individuellen Fahigkeiten und Vor-
aussetzungen. Der Unterricht muss gedffnet werden, was
bedeutet, dass flr jedes Kind entsprechendes Material bereit-
gestellt werden muss, aber auch die Vorgaben des Lehrplans
erfullt werden mussen.

Lerninhalte werden auf verschiedenste Art den Schiilern pra-
sentiert und muissen erarbeitet werden, z.B. anhand von Pra-
sentationen, Lernplakaten, Gruppenarbeit, Projekten und auch
verstarkt durch digitale Medien wie das Smartbord, Tablets
und PC’s.

Doch der Veranderung noch nicht genug: In den Klassenzim-
mern wird durch das sog. Classroom Management die Lern-
umgebung so organisiert, dass die Kinder méglichst ganzheit-
lich, mit allen Sinnen, lernen kdnnen. An Lerntheken bedienen
sie sich beispielsweise und kénnen dort Materialien zu The-
men erarbeiten, die gerade aktuell sind. Es gibt Gruppentische
und Einzeltische, je nachdem, ob ein Kind schnell ablenkbar
ist oder schon in der Lage ist, mit anderen Schiilern zusam-
men zu arbeiten. Zudem erhalten Kinder auch einmal eine
.Mickey Mouse“. Diese Kopfhérer ermdglichen ruhigeres Ar-
beiten und Konzentration auf die eigentliche Aufgabe. Anstatt
von herkdmmlichen Schulstihlen sitzen Kinder teilweise auf
.Hokkies“. Diese Hocker helfen unruhigen Kindern, unterstit-
zen aber auch die richtige Sitzhaltung. Das Smartbord in den

"
#

Claudia Maria Wendt

Klassen ersetzt zum Teil die Tafel und schafft neue Zugange
zu den Lerninhalten. Der Overheadprojektor hat ausgedient.
Der ,EImo*“ ist an seine Stelle getreten. Der Lehrer kann an-
hand dieser Technik Buchseiten prasentieren, ohne eine Folie
nutzen zu mussen.

Alle Veranderungen haben ihre zwei Seiten, wozu auch die
Inklusion gehort. Es ist eine enorme Herausforderung, Kinder
die gleichen Chancen auf schulische Bildung zu ermdglichen.
Jedoch zeigen uns die Kinder jeden Tag, dass ein Miteinander
gelingen kann. Sie sind ehrlich, neugierig und nehmen einan-
der ohne grof3e Vorurteile an.

Unterricht ist auf dem Weg, jedem Kind Freiraum zur Entfal-
tung zu geben und vor allem Bildung zu ermdglichen. Ein
Weg, der nur erfolgreich beschritten werden kann, wenn die
Voraussetzungen weiter angepasst und ausgebaut werden.
Heutzutage sind die Lehrkrafte auch schon einmal im Team in
den Klassen, den Kindern stehen Schulbegleiter zur Verfu-
gung und Forderschullehrkrafte unterstlitzen die tagliche Ar-
beit mit den Kindern.

Inklusion bedeutet aber auch, dass Lehrkrafte zusatzlich buro-
kratische Aufgaben erledigen missen, damit Férderung und
Forderung den Kindern ermdglicht werden kann. Antrage,
Berichte, Hilfeplangesprache und die Dokumentation der indi-
viduellen Lernfortschritte sowie Forderplane sind Grundlage
fur die Ermoglichung eines Gelingens der schulischen Arbeit.

Schule ist in einem stetigen Wandel, damit die Kinder entspre-
chend ihren Fahigkeiten lernen kénnen und heranwachsen zu
selbstandigen und selbsttatigen Menschen.

Im Fazit ist zu sagen, dass die Schiler durch das derzeitige
Schulsystem facettenreichste Wege wahlen kénnen, sich indi-
viduell zu entfalten und Lernen/Bildung firr jeden auf ganz
spezielle Art moglich ist.

Von der Kindertagesstatte Uiber die Grundschule bis zur wei-
terfihrenden Schule werden die Schiiler vorbereitet, um nicht
nur im Beruf, sondern mittlerweile auch im sozialen Umfeld zu
bestehen.

Die Kinder stecken voller Uberraschungen und unendlich viel
Wissensdurst, welcher gestillt werden will. Schule muss dar-
auf reagieren und weiter daran arbeiten, die Kinder zu beglei-
ten. Doch auch die Forderung nach adaquater Unterstiitzung
der Lehrer ist Bedingung fir die weitere Entwicklung unseres

Bildungssystems. ' L

HIER
SCHWIMMT]|

S | punesHEM!

Neue Kurse ab Januar:
Babyschwimmen, Wassergymnastik, Aqua-Fitness.

Kindergeburtstag in unserer Schwimmhalle feiern.

Anmeldung unter: 05121-877070
d-engelke@t-online.de
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Wie unser Gehirn haufig Veranderungen zu verhindern versucht

Wir kennen sicherlich alle den Wunsch ,jetzt soll endlich mal
wieder etwas verandert werden.”

Mehr Sport treiben, abnehmen, gestinder ernahren, haufiger
den Fernseher ausschalten, mal wieder ein gutes Buch lesen
oder uns mit lieben Menschen treffen, die wie lange nicht ge-
sehen haben. Dieses und vieles mehr bereichert unser Leben
und bringt mehr Schwung in den Alltag.

Mit viel Begeisterung starten wir nun die neuen Aktivitaten.

Jetzt geht es 3 mal in der Woche in das Fitness - Studio, auf
dem Teller liegt wieder mehr Gemuse und Salat, der aktuelle
Bestseller wird gekauft, die ersten Seiten werden gelesen und
der Termin mit einer langjahren Freundin ist auch vereinbart.

Endlich haben wir es geschafft, etwas richtig zu verandern.

Leider folgt dann haufiger mal auf den Enthusiasmus die ge-
wohnte Ernlchterung.

Wir schaffen es, wenn Uberhaupt nur 1 mal die Woche in das
Fitness - Studio, auf dem Teller landet dann doch schnell wie-
der die Pizza von der Ecke, das Buch liegt im Regal zwischen
den anderen ungelesenen Blchern und der Termin mit der
Freundin wurde verschoben.

Die Grinde, weshalb viele Veranderungsvorhaben
~schrumpfen® sind vielfaltig und sicherlich sehr individuell. In
unserer Gesellschaft und manchem Umfeld wird haufig so
getan, als sei Veranderung normal und leicht zu realisieren.

Hier noch 10 Tipps fiir lhre Veranderungsvorhaben:

° Kleine Veranderungen planen. ...

o Veranderungen konkret definieren und
beschreiben. ...

° Woflr Gberhaupt die Veranderung. ...

° Belohnungen zwischendurch. ...

° Verbundete suchen. ...

° Nicht unterkriegen lassen. ...

° Plane publik machen. ...

° Zeitnah mit der Umsetzung beginnen. ...

° Nicht zu viele Veranderungen gleichzeitig . ...

° Rituale setzen. ...

In vielen Blchern und Verdéffentlichungen wird davon berich-
tet, dass man in 4 Wochen 15 Kilogramm abnehmen oder in 8
Wochen sein Leben verandern kann. Leider ist dieses nur
sehr selten zutreffend, denn Veranderungen sind alles, nur
nicht leicht.

Dieses liegt daran, dass unser Gehirn bei Veranderungen
haufiger auf Sparflamme kocht. Auch liebt es mit Hingabe alte
Gewohnheiten und Rituale. Aus der Hirnforschung ist bekannt
und messbar, dass dadurch im Gehirn Energie gespart wird,
damit wir fir andere bendtigte Ressourcen noch Power ha-
ben. Sinnvollerweise sollten wir daher Veranderungen in klei-
nen Schritten und Prozessen starten. Auch kommen sie selten
gradlinig daher. Ruckschlage sind Bestanteil der Veranderung
und werden daher gleich mit eingeplant. Vor allem aber sollte
eines unbedingt beriicksichtigen werden, namlich wie wir auf
Veranderungen neuronal reagieren. Diese Struktur ist in unse-
rem Gehirn und in unserem Organismus so fest verankert,
dass wir nur durch genauere Betrachtung und Kenntnisse
Uber unser Vorgehen zu kleineren und gréfReren Erfolgen ge-
langen. Lernen Sie sich daher bei Veranderungen immer wie-
der neu kennen und gehen Sie mit Spal® und Freude ruhig
mal wieder Neues an.

Ich wiinsche lhnen viel
Erfolg, bleiben Sie
dran! i

1 ‘ Tobias Schrader
: Gedéachtnistrainer BVGT

Ubung:
Verandern Sie die Buchstaben zu sinnvollen neuen Worten

ROT -
ENDE -
REBE -
FEHLER -
MEHL -
AMPEL -
NAGEL -
BREI -
KARTE -
LEBEN -
ATLAS -

YOGA auf dem Stuhl

Nicht jeder kann und mdchte seinen Korper auf einer Yogamatte dehnen und kraftigen.
Vielleicht aufgrund des Alters, des Kérpergewichtes, aus gesundheitlichen Griinden oder eventuell

wegen Handicaps suchen daher viele eine gute Alternative.

Stuhlyoga holt die Menschen deshalb da ab, wo Sie stehen bzw. sitzen.
Hierbei werden die Asanas (Korperiibungen) nicht auf dem Boden durchgefiihrt, sondern auf dem

Stuhl.
Haben wir Sie neugierig gemacht?

Dann kommen Sie noch in diesem Jahr zum Schnuppern vorbei.

Aufgrund vieler Anfragen bieten wir im nachsten Jahr eine zweite Stuhlyoga — Gruppe an.

Wir freuen uns auf Sie.
Cordula Schrader,

Anfragen unter Telefon 05121 / 877066, Im Bockfeld — Miinchhausenweg 3, 31137 Hildesheim
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Im November 2005 griindete Rita Thonelt
die Frauenredaktion des Bilrgersenders
Radio Tonkuhle. Am Anfang stand die Auf-
gabe eine Redaktion aufzubauen, das Ra-
diomachen zu erlernen, Themen fir ein
buntes Magazin zu erstellen, das von Frau-
en gemacht aber allgemein interessant sein sollte. 12 Frauen
waren begeistert und schon bald stellte die Frauenredaktion
‘Antonia’, nach dem ersten Magazin be-
nannt, Frauenthemen in den Vordergrund.
Ubrigens, der Name entstand durch
.rton an“,  Tonkuhle® und auch der
»2Anton“ kommt nicht zu kurz. Selbstver-
standlich durfen auch die Herren der
Schdpfung unsere Sendungen horen.

Es entstanden nach kurzer Zeit
die Sendungen “Antonia’,
‘Frauen, die sich trauen” und
diverse spezielle Sendungen
zum Frauentag, Equal Pay Day
und zu anderen aktuellen Frau-
ensituationen oder Aktionen.

Inzwischen gibt es 10 feste Frauensendungen, auch Musik-
sendungen sind dabei. Die Redaktion besteht heute konstant
aus 12 Frauen. Wir sind eine offene Redaktion.

Die aktuelle Radioredaktion Antonia

Eine 700 € - Spende des Zonta-Clubs Hildesheim kam dazu,
und das machte Mut.

2010 grundete Rita Thoénelt den Verein Antonia e.V.
Die Ziele des Vereins sind es, Frauen Mut zu machen ihren
eigenen Weg zu gehen, ihr Selbstbewusstsein zu starken,
sich weiter zu entwickeln, sich zu prasentieren und gemein-
sam fureinander zu streiten. Alle Frauen arbeiten ehrenamt-
lich. Die nun eigene Geschaftsstelle ist eine grol’e Bereiche-
rung, auch hier kénnen viele Ziele umgesetzt werden. Einmal
im Monat gibt es einen Vortrag, montags ist Volksliedersingen,
die Radiosendungen werden hier aufgenommen und diverse
Jubilden, Empfange und Ausstellungen werden mit aktiven
Frauen initiiert.

Im Hildesheimer Jubildumsjahr 2015 wurde ein umfangreiches
Antonia Frauenprogramm angeboten, flr das ein groRerer
Raum bendétigt wurde. Nachdem der Antrag auf Forderung
durch das Kuratorium 1200 mit der Ansicht abgelehnt wurde,
dass Frauen keinen eigenen Raum fir |hre Anliegen bendti-
gen, spuckten die Mitglieder zum 2. Mal selber in die Hande
und schufen nun ein gréReres Forum fur Frauen. &




Seminare, Lesungen, Vortrage, Kleinkunst, Gesang, Radioar-
beit und vielfaltige Aktivitaten finden hier statt. Im Vordergrund
stehen aber auch: Netzwerktreffen!

Ein Kalender entstand mit Hilfe
einiger Hildesheimer Kaufleute.
Jetzt konnten wir uns das Antonia
Sofa leisten.

Der Grafitti Kiinstler Ole
Goergens hat es in Sze-
ne gesetzt.

Wir waren drei Mal beim
Hildesheimer Schitzen-
fest dabei.

i M T

Zehn Jaﬂre Antonia, die Senderin mit Bewusstsein!

Halloween immer wieder ein voller Erfolg
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. 2013 wurde uns der Preis
% ,Unbezahlbar und freiwillig”
4 verliehen. Es gab 3000 €!

Die Tonis sind viele gewor-
den. 35 Manner und Frauen
singen montags Volkslieder.
Bei der Bahnhofserdffnung
hatte der Singkreis eine ganz grof3e Buhne.

4 .Gekommen um
| zu bleiben® im
Jahr 2017 +
,Refugee” 2018

waren geforderte Projekte der
Radioredaktion. Der Kontakt mit
den gefliichteten Frauen besteht

noch immer.

Antonia hat nicht

nur ein eigenes
Sofa, nein, auch
einen eigenen
Song!

Seit April 2019 haben wir die Moglichkeit in einem groReren
Raum noch mehr, noch vielfaltiger und intensiver fur das The-
ma Frauen in Hildesheim wachzuritteln. Wir sind in der And-
reas Passage aufgestiegen. Nun werden wir wechselnde Aus-
stellungen von Kinstlerinnen aus allen Bereichen arrangie-
ren. Der Raum ist barrierefrei und familienfreundlich. Er kann
von Frauengruppen genutzt werden fir Treffen, Vortrage oder
Seminare.

Die erste Ausstellung im August — November 2019 lag mir
sehr am Herzen: ,Die Bauhausfrauen und Hildesheimerinnen®,
in Zusammenarbeit mit der Gleichstellungsbeauftragten Karin
Jahns. Durch das Wirken der Fotografin Cornelia Kolbe wurde
es ein riesen Erfolg.

Ab dem 8. Dezember werden wir Bilder der Malerin Waltraute
Macke-Briiggemann ausstellen.

Weiterhin kdnnen Frauen in unserem Verein die Radioarbeit
erlernen, sich prasentieren und weiterentwickeln, publizieren -
ihre Meinung 6ffentlich machen und gemeinsam fiireinander
streiten. Antonia e.V. bietet ein Forum fiir ihre Sorgen, Traume
und Fahigkeiten!

Mitglied in unserem umtriebigen,
abhangigen Frauenverein.

t Mindestbeitrag sind Sie dabei.




Die Jubilaumsfeier am 10. November

Begriflung

o By - %

L Nostalgie

oy b -
B N
Die Bastelecke mit
Inga Kretzschmar

T =3

SpaR an der Kuchentheke ~ Der Kniefall = Auf los geht’s los!
L
Es war eine gelungene Jubildaumsfeier. Vielen Dank allen fleiRigen Helfer*innen, Kaufer*innen der Lose und den Spen-
der*Innen. (Liste auf der nachsten Seite). Vielen Dank fir die aufmunternden Worte aus Politik und Verwaltung.
Die Antonias kénnen aber nicht nur feiern, wir sind aktiv fir Frauen unterwegs.
Durch unsere Medienprasenz machen wir Frauen sichtbar.
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: portver in"Eiintracht Hildesheim
“Friseursalon Haarstil
5 ‘>Body-Fitness am Dammtor
" Design Forum Andreas Passage
/ EDEKA Waichter, Frankenstrasse
Cut Design Haarstudio, Ellen Pauer
Brill up Optik Habermann in Ochtersum
Verein fir Schwimmsport (VFS)
Hotel Van der Valk
Cafe Frisor
Thega Filmpalast
Ottmar von Holtz MdB, griine Politik
Bernd Westphal MdB, SPD
EDEKA - Bockfeld

ckBar, Ochtersum

Antonia e.V. danlct allgn Sponsor-innen

T
Optik Osterwald \‘

El Puente e }
Kupferschmiede :
Sparkasse Hildesheim
Betty Goebel, Coiffure
Renate Hollemann

Die Tonis

Fahrradhaus Dammann
Bergapotheke
Kressmann Hildesheim

Uhren Sandvoss

Decius

REWE Moritzberg

NETTO - Markt Andreas Passage

Quensen Druck & Verlag G?bl-l

~ Audiovisuelles Sprachlernprojekt far Migrantinnen

Anlasslich unseres Jubilaums am 10. November haben wir uns dazu ent-

schlossen, ein neues Projekt zu starten. Ein audiovisuelles Sprachlernprojekt
fur Frauen mit Migrationshintergrund. Durch dieses Projekt kénnen wir Frauen
mit Migrationshintergrund eine neue Mdglichkeit bieten, die deutsche Sprache
zu lernen. Die Frauen sollten bereits erste Erfahrungen mit der deutschen
Sprache haben und den Ehrgeiz besitzen besser zu werden. Das Einsprechen
und Anhdren der eigenen Worte ist bekannt, aber durch die anschlieBende
selbststandige Uberarbeitung des Textes und das wiederholte Einsprechen
wird dieser besser verinnerlicht und verstanden. Nach erfolgreicher Beendi-
gung des Lernprojektes erhalten die Teilnehmerinnen ein Zertifikat.

Ganz konkret wiinschen wir uns finanzielle Unterstiitzung, um unser Vorhaben zu verwirklichen, da unser Equipment fir Grup-
pen nicht ausgelegt ist, benétigen wir neue Mikrofone, moderne Headsets, Monitore und zusatzlich einen neuen Computer inkl.

neuem Betriebssystem.

Wir wiirden uns riesig liber Eure/lhre Unterstiitzung bei der Finanzierung dieser Gerate freuen.

Heutzutage ist es sehr wichtig, dass wir uns gegenseitig unterstiitzen, verstehen und voneinander lernen. Wir méchten mit unse-
rem Sprachlernprojekt neue Mdglichkeiten und Chancen bieten, sich in der deutschen Sprache zu verbessern.
Als "Schlussel" fur die Integration ist und bleibt Sprache die wichtigste Grundlage. Daher méchten wir mit unserem audiovisuel-
len Projekt Migrantinnen die Méglichkeit bieten, intensiv an der deut-

schen Sprache zu arbeiten und diese zu verfeinern. Denn Sprache
ist ein wichtiges Werkzeug im Leben. Radio ist eine effiziente und
praxisbasierte Methode sich und die Sprache weiterzuentwickeln.

Wir werden intensiv beim Lernen unterstitzen, das Selbstbewusst-
sein der Frauen starken und neue Kontakte kénnen geknlpft wer-
den. Mit einer Unterstitzung von Euch/ Ihnen sind wir unserem Ziel
von Integration, Gleichberechtigung und VergroRRerung eines Frauen-
netzwerks aller Generationen und Kulturen in Hildesheim etwas na-

her.

Einfach hier mal vorbeischauen:

https://www.startnext.com/antonia-hildesheim
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Dagmar Fischer fragt nach: Die Physiotherapie

Was verstehen wir unter Physiotherapie?

Bei Wikipedia steht ,Physiotherapie (friher auch Kranken-
gymnastik) ist eine Form spezifischen Trainings und der au-
Rerlichen Anwendung von Heilmitteln, mit der vor allem die
Bewegungs- und Funktionsfahigkeit des menschlichen Kor-
pers wiederhergestellt, verbessert oder erhalten werden soll“.

W A

Die Ausbildung zum Physiotherapeuten ist in Deutschland
im bereits seit 1994 aktualisierten Masseur- und Physiothe-
rapeutengesetz geregelt. Die Berufsbezeichnung
-Krankengymnast“ wurde einheitlich in ,Physiotherapeut*
geandert. Der Beruf gehort zu den Gesundheitsfachberufen,
ist also kein eigenstandiger Heilberuf.

Die Physiotherapie-Ausbildung dauert 3 Jahre, erfolgt an
staatlichen oder privaten Berufsfachschulen und wird mit
einer mundlichen, schriftlichen und praktischen Prufung mit
der Staatlichen Anerkennung beendet. Wahrend der Aus-
bildung sind diverse Praktika in verschiedenen medizini-
schen Fachgebieten erforderlich

Nach Abschluss der Ausbildung zur/m Physiotherapeu-
tin/en

Bachelor-Studium

3 Semester in Vollzeit -
Beginn Einstieg in das 4. Fachsemester

6 Semester in Teilzeit -
je Semester Studium woéchentlich an 2 Tagen

oder wahrend der Ausbildung an einer der
Kooperationsschulen Module des Studiums an der
HAWK . Der 2. Studienabschnitt findet anschlieRend
an der HAWK statt.

Eine Erganzung dieser Ausbildung und weitere Qualifizie-
rung kann ein Bachelor- oder Masterstudiengang an einer
Hochschule sein, der mit dem Bachelor of Science und
dem Master of Science abgeschlossen werden kann. Beide
Studiengénge werden in Hildesheim an der HAWK angebo-
ten. Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten, das Studium zu
absolvieren.

In der Ausbildung werden u.a. Anatomie, Physiologie,
Krankheits- und Bewegungslehre, krankengymnastische
Techniken, Grundlagen der Psychologie, Neurologie und
Orthopadie vermittelt. Es ist ein sehr umfangreiches Wis-
sensgebiet, das eine standige Fortbildung erfordert.

Physiotherapie ist eine symptomatische Behandlung, d.h. der
Therapeut behandelt aufgrund der arztlichen Diagnose am
individuellen Problem des Patienten mit der von ihm ausge-
wahlten Therapie. Das kdnnen u.a. manuelle, neurologische
und/oder zusatzlich passive manuelle Techniken und Warme
- und Kalteanwendungen sein.

A"
{ B
!

‘\

Die Behandlung und die Art der Therapie wird ausschlief-
lich von Arzten oder Heilpraktikern nach einer Untersuchung
auf Rezept verordnet. Sie beinhaltet den Behandlungsinter-
vall. Die Dauer der jeweiligen Therapiezeit (ca 15-20 Minuten
pro Behandlung) ist von der Therapieart abhangig.

Die Physiotherapie-Ausbildung hat sich verandert und wird
immer umfassender. Deshalb schlieRen viele Therapeuten
ein Studium an die Ausbildung an, um sich weiter zu qualifi-
zieren und sich eventuell zu spezialisieren.

Ein anspruchsvoller und abwechslungsreicher Beruf, der
groRRes Einfiihlungsvermdgen und Engagement der Thera-

peuten erfordert.
13.12.2019

Die Midlife Chance -

Interaktive Autorenlesung von
und mit Katrin Bringmann

.....
........

MIDL e

Chy Neg i
Bei Antonia e.V., Andreas Passage 1, OG \h.
AR
SRR
S

Programm des Abends:

Einleitung, Vorstellung, Kurzes Interview:

.Rita Thonelt stellt schlaue Fragen...”
Interaktive Lesung aus ,Die Midlife Chance™:
Katrin Bringmann liest 3-4 Passagen ihres Buches vor
und ladt an verschiedenen Stellen des Buches die
Zuhorerinnen zur Diskussion, zur aktiven Arbeit an
sich selbst und zum Fragenstellen ein.
Geselliges Beisammensein

Austausch und Networking, ganz nach dem Motto

Lieber die letzte an der Bar als die erste im Biiro.
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ZONTA

CLUB OF

100 Jahre Zonta International
15 Jahre Zonta Club Hildesheim
200.000€ zur Férderung von Frauen
Orange Your City am 25.11.2019

HILDESHEIM
MEWBER OF ZONTA MTERKATICHAL
EMPOWERING WOMEN

& THRGYGH SERVICE & ABVOLACY

Zonta International unterstitzt seit nun mehr 100 Jahren Frauen weltweit und tritt fir deren Rechte ein.
Gegrundet wurde Zonta am 8.11.1919 in Buffalo, USA. Mittlerweile gibt es weltweit mehr als 1000 Zonta-Clubs
in 63 Landern der Erde. Der erste deutsche Club wurde 1931 in Hamburg gegriindet. Zonta ist eine Service-
Organisation von Frauen, die Gleichberechtigung auf allen Ebenen einfordert, so dass jede Frau und jedes
Madchen ihr ganzes Potential ausschépfen kann.

Das Zonta-Netzwerk ist ein verlasslicher Partner in der Zivilgesellschaft vieler Lander geworden. Der Zonta-
Club Hildesheim hat seit seiner Griindung 2004 etwa 200.000€ zur Férderung und Hilfe von Frauen bereitge-
stellt.

Unter anderem durch jahrliche wiederkehrende Projekte wie dem Adventskalender Hildesheimer Land und
dem Kinoabend in Gronau haben neben den Zonta-Damen auch Birger der Stadt und des Landkreises Hil-
desheim zu dieser Férdersumme beigetragen.

Hilfsprojekte, wie das Frauenhaus e.V., der Verein Wildrose e.V. oder das Projekt ,Abenteuer Mutter sein“ des
Sozialfonds kath. Frauen, werden finanziell unterstitzt.

Neben finanzieller Unterstiitzung vergibt Zonta International Férderpreise an engagierte junge Frauen fir be-
sondere Leistungen im offentlichen und politischen Leben, den ,Young Women in Public Affairs Award®.
Der ZC Hildesheim vergibt diesen Preis 2-jahrig an sozial und politisch besonders engagierte junge Frauen.

Seit dem 25.11.2012 gibt es die Kampagne ,,Zonta says NO“. Zonta bekennt sich damit klar zu Manahmen
zur Bekampfung und Pravention von Gewalt gegen Frauen und beteiligt sich an der Aktion ,,Orange your city“.
In Hildesheim werden auf Initiative des hiesigen Zonta-Clubs das Theater fur Niedersachsen, die Volkshoch-
schule, das Vinzentinerinnen-Haus, das Roemer-Pelizaeus-Museum und die Basilika St. Godehard Orange
angestrahlt. Der 100-jahrige Geburtstag am 8.11.2019 wird weltweit und in Deutschland naturlich besonders
beim ersten deutschen Zonta-Club in Hamburg gefeiert.

GenieBen Sie von unserem
Frihstucksbuffet, Lunchbuffet, lassen sich
Kaffee mit selbstgebackenem Kuchen oder
Gerichte aus unserer winterlichen Speisekarte |
schmecken. i

Alle aktuellen Angebote finden Sie auf

www.gildehaus.de oder rufen Sie uns an
unter: 05121300620

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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BEAUTY BLOE

"2 Hallo und guten Tag, liebe Leserinnen und Leser der ,Antonia“.

Aktuell haben wir benutzt:
Soft Make-up Elfenbein, ei-
nen Concealer in Bisquit,

losen transparenten Puder

und das Rouge in Aimond. Die |

Augen sind in weichen Bronze 5 :

. - und Braunténen, kombiniert
Meikes ebenmaliges Ge-

sicht strahlt eine naturliche
Lebendigkeit aus.

Ihre Ideen mdchte sie am liebsten immer gleich in die Tat Mascara nur leicht betont. Die
umsetzen. Mit ihrem Humor und ihren Charme kann sie die | jppen sind leicht mit hasel-
Menschen in ihrer Umgebung begeistern.

Es macht ihr Spal} unterschiedlichste Make-up - Varianten
auszuprobieren.

mit schwarzem Kajal, schwar-

zem Eyeliner und schwarzem

nussfarbenem Kajal umrandet
und mit dem Lippenstift ,Rose

Metallic* betont.

Unsere Haut

In der letzten Ausgabe der Antonia hatte ich Ihnen einige Wirkstoffe auf Pflanzenbasis vorgestellt, die in kosmetischen Pflege-
produkten verwendet werden. Heute geht es weiter mit interessanten Wirkstoffen, die ihre Haut gut durch den Winter bringen:

Artemia Salina ist eine Planktonart, die hervorragend in der Lage ist, die Zellenergie zu speichern.

Der phosphorreiche Extrakt - aktiviert die "schlafenden Zellen" - wirkt als Booster flir Co-Wirkstoffe - stimuliert die Protein-
Enzym-Synthese - férdert das Gleichgewicht der Zellfunktion - optimiert den Repairmechanismus der Haut - steigert die Zell-
dynamik starkt die Haut - stimuliert die Zellgeneration - wirkt als Radikalfanger.

Chilorella. ist eine Mikroalge, die in speziellen Kulturen gezichtet wird. Diese Mikroalge ist eine anerkannte Quelle fur Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und Aminosauren. Der Extrakt hilft der Haut das natirliche Gleichgewicht zu erhalten und wirkt
als Repair- und Vital-Aktivator.

Damaszener Rose. (Rosa Damascena). Diese leuchtend rosa bliihende Rose mit ihren gefiillten Bliten wird hauptsachlich in
Bulgarien kultiviert. Die Essenz aus den frischen Blitenknospen hat hautberuhigende und feuchtigkeitsspendende Eigenschaf-
ten. In der Aromatherapie wird die Damaszener Rose wegen ihrer harmonisierenden Wirkung besonders hoch geschatzt.
Avocadodl. ist das naturbelassene Ol der Avocado-Frucht (Persea gratissima), das besonders viel Vitamine, Phytosterine und
Lecithin enthalt. Es schitzt die Haut vor dem Austrocknen und Sprédewerden.

Seefenchel. (Crithmum maritimum) wachst in der Gezeitenzone des Atlantiks zwischen den Steinen und auf den Felsen. Der
hochwirksame 6lige Auszug stimuliert die Zellerneuerung und wirkt gegen die Austrocknung der Haut durch Steigerung der
Ceramid-Synthese.

Weisser Tee. (Camellia sinensis) wird in den hohen Bergregionen von Fujian in China kultiviert. Nur ganz junge Blatter, noch
mit kurzen weissen Haaren bedeckt, werden sorgfaltig ausgewahlt und gepfliickt, gedampft und getrocknet. Durch diesen be-
sonders schonenden Prozess ist der Gehalt an Aktivstoffen wie Polyphenolen und Coffein besonders hoch. Diese schitzen die
Haut vor Freien Radikalen, sind regenerierend und vitalisierend aktiv. Die Haut bekommt durch den Weiflien Tee eine frische,
lebendige Ausstrahlung.

Vitamin E. bietet als starkes Antioxidans aktiven Zellschutz, steigert nachweislich den Feuchtigkeitsgehalt der Haut und glattet
das Hautrelief.

Panthenol. (Provitamin B5) dringt leicht in die Haut ein und verbessert das Feuchthaltevermdgen besonders bei trockener,
sproder und rissiger Haut. Panthenol wirkt gegen Rétungen und Reizungen der Haut, ist entzindungshemmend und juckreizl-
indernd. (Quelle: Hildegard Brauk-
mann)

..... in der nachsten Ausgabe geht es weiter.

Ich wiinsche Ihnen ein gesegnetes Weihnachtsfest und einen guten Rutsch in ein wunderschénes neues Jahr!
@“/q M 3
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Gemeinsam erleben
Gemeinsam lernen
Gemeinsam lachen
Fiireinander streiten

FRAUENHAUS
Hildesheim e. V.

Beratungsstelle fiir Frauen

Auch im Frauenhaus hat es
eine Verédnderung gegeben.
Larissa Mokosch ist als
Sozialpddagogin neue Mit-
arbeiterin in der hiesigen
Frauenberatungsstelle.

Liebe Leserinnen,
passend zum aktuellen Antonia-Thema
LVeranderungen“ mochte ich die Gelegenheit
nutzen, um mich vorzustellen:
Ich heiRe Larissa Mokosch und bin als Sozial-
padagogin neue Mitarbeiterin in der hiesigen
Frauenberatungsstelle und dem Frauenhaus.
Die Arbeit mit Frauen, die Opfer hauslicher,
sexueller oder psychischer Gewalt waren - aber
auch die Arbeit mit Tatern - war ein durchge-
hender Bestandteil meiner vorherigen Tatigkei-
ten in der Suchthilfe wie auch der ambulanten
Begleitung psychisch kranker Menschen. Es
war fir mich ein schon langer gewlinschter
Schritt, mich ganz der Arbeit mit Frauen fir
Frauen zu widmen. Ich hoffe dabei unterstiitzen
zu kénnen, dass Frauen ihre Beratung, Tren-
nung oder den Frauenausaufenthalt nach haus-
licher Gewalt als eine Art Sprungbrett in ein
neues Leben begreifen lernen kénnen: als eine
Chance, ihre Handlungsfahigkeit und ihr Selbst-
vertrauen wieder aufzubauen — beides ist oft
durch Isolation und Kontrolle in der Vorge-
schichte nahezu vollstédndig reduziert. Und als
eine Mdglichkeit, eigene Zukunftsperspektiven
nicht nur zu entwickeln, sondern zu beginnen,
sie umzusetzen — bei Bedarf nun auch mit mei-
ner Unterstltzung.
Zudem freue ich mich darauf, noch weitere
Netzwerkerinnen und Interessierte kennen zu
lernen, in einen Austausch, sowie konkretes
Handeln gehen zu kdnnen.
In diesem Sinne: ich freue mich auf die Arbeit
mit den Frauen und auf Sie!

Larissa Mokosch

Personlichkeitsanalysen und Potentialentwicklung

Das Innere eines Menschen offenbart sich in seinem AuReren
(Johann Wolfgang von Goethe)

Die Psycho - Physiognomik lasst uns die Anlagen und Talente
eines Menschen an seiner duReren Form erkennen

Psycho — Physiognomik heifst —frei ibersetzt — die Belange, die
Anlagen, Talente, und die Bedirfnisse der Seele am Korper erkennen.
Johann Wolfgang von Goethe formulierte es so:

Das Innere eines Menschen offenbart sich in seinem AuReren.

So wie wir gebaut sind, wie unser Kérper, unser Kopf, wie Stirn, Nase, Augen,
Ohren, Mund etc. geformt sind, alles lasst auf bestimmte
Eigenschaften eines Menschen schlieRen.

Der Mensch zeigt uns durch seinen Kérperbau und den einzelnen
Ausdrucksarealen im Gesicht, wie er sein Leben gestalten mochte -
und Spannung, Farbung sowie Strahlung des Gewebes geben
Auskunft Gber den momentanen Energiezustand.

Die Psycho - Physiognomik bietet Hilfe zur Selbsterkenntnis, aber auch zum
besseren Verstehen der Personen in unserer privaten und berufli-
chen Umgebung. Sie hilft Fragen zu beantworten wie z.B.:

Wo liegen meine Begabungen und Talente,
wo meine versteckten Potentiale?

Welche Eigenschaften hat mein Mitmensch?

Ingrid Warwas

31174 Schellerten OT Wendhausen
Wenser-Bergstr. 5

05121/989136 oder 0171 — 1436355
www.farbe-form-persoenlichkeit.de

Die Kommunikationstrainerin Sabine Kaufmann,
www.kommunikation-systeme.de
fuhrt in das Thema ein:

23. Januar

Menschen ticken unterschiedlich:
Personlichkeiten in Aktion!

Sich und andere besser verstehen. Je besser wir uns verstehen,
desto klarer erkennen wir unsere Starken und vermeintlichen
Schwachen. An diesem Abend erhalten Sie eine erste, grundle-
gende Information zur besseren Selbst- und Menschenkenntnis.

Welche Orientierung zeigen Menschen. Sind sie introvertiert oder
extrovertiert. Worauf legen Menschen Wert und woflr wollen sie
gelobt werden. Wie kdnnen wir unser Gegenuber am besten er-
reichen und wie schaffen wir es, dass es sich sofort verschlief3t.
Sie erhalten eine solide Basis, um individuelle Strategien zu ent-
wickeln, die das angemessene Miteinander erleichtern.

Antonia e.V., Andreas Passage 1, im OG
Termin: 23. Januar 2020,
Beginn: 18:30 Uhr bis 20:00 Uhr
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Die Gleichstellungsstelle der Stadt Hildesheim

Hintergriinde und Handlungsmdglichkeiten

Jahre sind seit der
#metoo-Debatte vergangen
und dennoch zeigt die aktuel-
le Studie ,Umgang mit sexu-
eller Belastigung am Arbeits-

Zwei

platz — LOsungsstrategien
und MalRBnahmen zur Inter-
vention® der Antidiskriminie-
rungsstelle des Bundes, dass
sexuelle  Belastigung am
Arbeitsplatz  weiterhin  ein
ernst zu nehmendes Problem
darstellt. Jede elfte Person
erlebte, laut Umfrage, in den
letzten drei Jahren sexuelle
Beldstigung am Arbeitsplatz.
Insgesamt  nahmen 851
Frauen und 670 Manner an
der Befragung teil, die von

Juni 2018 bis Mai 2019
durchgefiihrt wurde.
Auffallig ist insbesondere,

dass bedeutend mehr Frau-
en von sexueller Belastigung
am Arbeitsplatz  betroffen

sind, als Manner. Wahrend
rund 13% der Dbefragten
Frauen angaben, in den letz-
ten drei Jahren von sexueller
Belastigung betroffen gewe-
sen zu sein, sind es bei den
befragten Mannern lediglich
5%. Die Ergebnisse zeigen,
dass sexuelle Belastigung
kein einmaliger Ausrutscher
ist, da sich in 83% der Félle
die Situation der Belastigung
wiederholt. Grundsatzlich
kann sexuelle Belastigung
sehr vielfaltig ausfallen und
dennoch gaben 62% der
befragten Personen an, dass
sie vor allem verbal belastigt
worden sind. Als Beispiele
dafir wurden sexuelle Kom-
mentare, Bemerkungen oder
Witze genannt. Allerdings
wurde auch rund ein Viertel
der Personen durch Berlh-
rungen und korperliche An-

naherung sexuell belastigt. In
wenigen Fallen kam es auch
zu unerwinschtem Entbl6-
Ren oder zur Erpressung zu
sexuellen Handlungen. Die
Studie zeigt auRerdem, dass
in 82% der Falle die belasti-
gende Person mannlich ist.
Die Belastigung ging am
haufigsten von Patient*innen,
Klient*innen oder gleichge-
stellten Kolleg*innen aus,
seltener aber auch von Vor-
gesetzten. Sexuelle Belasti-
gung ist somit unabhangig
von diversen hierarchischen
Strukturen in der Arbeitswelt
prasent. Zusatzlich wurde
auch deutlich, dass in be-
stimmten  Arbeitsbereichen
sexuelle Belastigung ver-
mehrt vorkommt. Vor allem
das Gesundheits- und Sozi-
alwesen ist davon betroffen,
da 29% der Opfer in diesem
Bereich arbeiten beziehungs-
weise in den letzten drei Jah-
ren dort gearbeitet haben.

Um sexueller Belastigung am
Arbeitsplatz  entgegen zu
wirken, sind alle Arbeitge-
ber*innen nach §13 des All-
gemeinen Gleichbehand-
lungsgesetzes (AGG) dazu
verpflichtet eine Beschwer-
destelle fur solche Vorkomm-
nisse einzurichten. Jedoch
zeigt die Studie der Antidis-
kriminierungsstelle des Bun-
des, dass mehr als 40% aller
Befragten keine Kenntnis
Uber solche internen Anlauf-
stellen an ihrem Arbeitsplatz
haben (z.B. Frauen-/
Gleichstellungsbeauftragte
oder Beschwerdestelle fir
Diskriminierung). Neben in-
ternen Ansprechpersonen
bleiben naturlich auch weiter-
hin externe Beratungsstellen
notwendig, beispielsweise flr
Mitarbeiterinnen  kleinerer
Betriebe.

Es stellte sich allerdings

auch heraus, dass vor allem
FlUhrungskrafte der jeweili-
gen Arbeitsplatze fur die Pra-
vention von sexueller Belasti-
gung am Arbeitsplatz von
besonderer Bedeutung sein
kénnen. Sie kdénnen in ihrer
autoritaren Position viel be-
wirken und ihre eigene Vor-
bildfunktion dazu nutzen, um
sexueller Belastigung entge-
genzuwirken. Dazu ist aller-
dings eine klare Positionie-
rung gegen sexuelle Belasti-
gung am Arbeitsplatz notig.

Letztendlich zeigt sich durch
die Studie ,Umgang mit se-
xueller Belastigung am Ar-
beitsplatz — L&sungsstrate-
gien und Malnahmen zur
Intervention“, dass dieses
Thema auch weiterhin ge-
samtgesellschaftlich  ange-
gangen werden muss, um
die Zahl der betroffenen Per-
son zukilnftig weiter zu sen-
ken. Der Abbau von Sexis-
mus und ungleichen Macht-
verhaltnissen zwischen den
Geschlechtern ist  hierbei
unumganglich. Daruber hin-
aus ist geniigend Offentlich-
keitsarbeit und Praventions-
und Aufklarungsarbeit im
Bildungswesen weiterhin
bedeutsam, um sexuelle
Belastigung am Arbeitsplatz
praventiv zu bekampfen.

Ubrigens:

Anfang 2020 wird ebenfalls
zu dem Thema ,Sexuelle
Belastigung® eine Broschiire
der Stadt Hildesheim er-
scheinen.

Neben der sexuellen Belasti-
gung im Allgemeinen, wird
dort auch sexuelle Belasti-
gung am Arbeitsplatz thema-
tisiert.

Ann-Kathrin Neumann
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Karin Bury-Grimm

Personliche, gesellschaftliche, wirtschaftliche, klimatische
Veranderungen erleben wir im stdndigen Auf und Ab, um nur
mal einige zu nennen. Mal betrifft es uns alle, mal nur mich
allein.Taglich verandert sich unser Leben, Herausforderungen
und neue Lebenssituationen wechseln sich ab, die bewaltigt
werden wollen. Und so sind wir im Widerstreit von Festhalten
und Loslassen. Bewahrtes und Vertrautes mochten wir am
liebsten behalten und nicht jedem fallt es leicht, sich auf etwas
Neues einzulassen.

Diese Antonia steht unter dem Thema Veranderungen und
gerade befasst sich auch das ZDF mit diesem Thema. Wir
splren die Veranderungen mal ganz auffallig, dann wieder
erst nach einer Weile. Der Mensch will aber nicht stehenblei-
ben, sondern sich weiter entwickeln. Und dennoch kommt es
mir so vor, als wirde der Fortschritt, die Technik, das Weiter-
kommen in einem atemberaubenden Tempo vonstattengehen.
Sicher Fluch und Segen zugleich und — das ist mir nur zu klar
— unaufhaltsam.

Hatten sie sich vorstellen kénnen, dass eines Tages Autos
ohne Menschen durch die Stralten fahren kébnnen? Gut, noch
habe ich keines real je gesehen, doch ist mir diese Mdglichkeit
durch die Autoindustrie inzwischen immer naher gertickt, denn
die Werbung bringt diese Bilder ja langst in mein Wohnzim-
mer.

In aller Munde ist momentan die Digitale Hausarztpraxis
oder der Notarzt, der durch die vom Team des Rettungswa-
gens angegebenen Daten eine Diagnose erstellen kann, mich
Uber skype auf dem Bildschirm sieht und dadurch in wenig
besiedelten Gebieten wichtige Hilfe leisten kann.

Oder der junge Mann mit Voll-Studium, der sich als Digital-
Nomade bezeichnet und endlich seine Profession gefunden.
Weil er nach langer Unzufriedenheit fir sich festgestellt hat,
dass er sich an demselben Ort in der gleichen Firma auf Dau-
er nicht wohl fihlt. Er will ungebunden sein, braucht kein Biro
mehr und kann Uber seinen Laptop von jedem Platz der Welt
digital arbeiten, beraten und somit seinen Lebensunterhalt
verdienen. Bevorzugt von den schénsten Stranden unserer
Erde, umgeben von herrlicher Natur und traumhaftem Wetter.
Mindestens von November bis Marz verlasst er Europa um
seinen berufliches know how Uberall anzubieten. Weltweit ist
dieser Mann vernetzt und tauscht sich mit Gleichgesinnten
aus, die ganz unterschiedliche Erfahrungen machen und von-
einander profitieren.

Sogar in der Church of England gibt es bahnbrechende
technische Veranderungen. Den sich standig verandernden
Herausforderungen, die auch die Kirchen spuren, tritt sie mit
einem interessanten Experiment entgegen. Dort ist es mog-
lich, Uber Alexa, dem digitalen Sprachservice, das Tagesgebet
angeboten zu bekommen um es beten zu kénnen.

Ein hiesiger Pfarrer, der einerseits unter starkem Personal-
mangel in seiner Gemeinde leidet und der zudem digital inte-
ressiert ist, betreut u.a. seine Schéafchen Uber die verschiede-
nen Mdglichkeiten der EDV. Er geht auf ihre Anliegen ein und
fiir die Nutzer, die sonst unversorgt blieben, soll es ein wahrer
Gewinn sein. Diejenigen, die damit jedoch nicht vertraut sind,
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»,Die einzige Konstante im Leben ist die Veranderung*!

Dieses Zitat stammt vom griechischen Philosophen Heraklit
und es hat auch nach zweieinhalbtausend Jahren gliltig.

besucht er dartber hinaus jedoch noch persoénlich.

Nicht meiner Fantasie entsprungen, sondern tatsachlich be-
reits ganz real, gibt es bereits einen Roboter, der segnet,
wenn man ihn darum bittet. Es wird erzahlt, dass dieser
,elektronische* Segen die Menschen berihren soll..... Hat es
wohl doch Uberwiegend etwas mit mir zu tun, wie ich mit Ver-
anderungen umgehe? Wie bereit ich bin, mich fir Neues inte-
ressieren?

Als einer unserer Bischofe bei einer Firmung gebeten wurde,
per skype den Segen den Familienmitgliedern der Firmlinge
zukommen zu lassen, segnete er diese gern. So konnten sie
Uber tausende von Kilometern an der Gemeinsamkeit teilneh-
men und fuhlten sich mit hinein genommen.

Wie wir Veranderungen finden und was wir daraus machen,
wird jeder fur sich entscheiden. VerschlieRen wir uns, bleiben
wir auf der Stelle und neue Mdglichkeiten ziehen vorbei. Sind
wir offen fur offen fir Fortschritt und sehen darin eine Chance,
kdénnen wir uns weiter entwickeln, was bekanntlich die Ausge-
glichenheit und damit die Gesundheit férdern soll. Sicher ist
auch hier das rechte Mal} entscheidend und ein kritisches
Auge keineswegs schlecht.

Jede und jeder von uns geht seinen ganz personlichen Weg
und weil mein Glas immer halb voll ist, mochte ich interessiert
bleiben.

Wenn nun die Adventszeit beginnt, der das Weihnachtsfest
folgt und der Jahreswechsel, dann werden wir uns gern wie-
der an friiheren Brauche erinnern und in gemitlicher Runde
davon erzahlen. Traditionen tun gut, geben Halt, ein vertrau-
tes Gefuhl und gehdéren zu den Wurzeln woher wir kommen.
Und doch erfreue ich mich auch an der Méglichkeit, meine
weiter weg lebende Familie und Freunde per whatsApp, per
skype oder Mail erreichen zu kénnen. Schnell, glinstig und mit
der direkten Antwort. Und ich kann sie dabei sehen!

Es lebe der Fortschritt (differenziert betrachtet) — was meine
handschriftichen Weihnachtskarten keinesfalls Uberflussig
machten wird.

In diesem Sinne Frohe Weihnachten, gut zu verdauende
Veranderungen im Neuen Jahr 2020
und bleiben Sie interessiert.

Die Wege des Herrn sind unergrindlich,
scheinen aber mit der Zeit zu gehen.... -

Wir mitssen der
~ wandel sein,
denwir in derwelt




Ein letztes Mal lassen Effi und Lisa Sie, liebe Leser*innen,
an ihren Vorstellungen beziiglich ihrer Zukunft teilhaben.
Wie sieht der offentliche Rahmen aus, in dem sie leben wollen?
Was wiinschen sie sich?

Effi:

Ich kann mir gut vorstellen, mit mehreren Partnern und auch
Partnerinnen zu leben und mit diesen (weitere) Kinder gro3zu-
ziehen. Aus dieser Perspektive fallt einem schnell auf, dass es
dafur keine Option in der staatlichen Burokratie gibt: Es kon-
nen eben nur immer zwei Menschen verheiratet sein und da-
mit offiziell machen, dass sie jetzt fireinander und fiir eine
gemeinsame Familie sorgen und dementsprechende Ver-
pflichtungen eingehen. Da wiirde ich mir wiinschen, dass es
ein neues Modell gabe, bei dem z.B. bis zu vier Menschen
heiraten kdnnen, was, meine ich, die Linke schon vorgeschla-
gen hatte. Die Hurden sind aber immer noch riesig, wenn man
bedenkt, dass gerade mit Ach und Krach die Ehe fir alle ein-
gefuhrt wurde. Bei unserem Kinderarzt habe ich mal eine Art
"Werbeschild" fir die Verteidigung der klassischen Kernfamilie
gesehen, da ist mir ein bisschen Ubel geworden, weil ich mich
gefragt habe, wie das auf Eltern wirken muss, die dem nicht
entsprechen: "Wir behandeln zwar Ihr Kind, aber eigentlich
lehnen wir ab, wie Sie es aufziehen." Da wirde ich mir mehr
Toleranz in solchen halbéffentlichen Radumen wiinschen und
vor allem Respekt und Zurlickhaltung der Lebensplanung an-
derer Leute gegenulber. Und schlussendlich wiinsche ich mir,
dass Manner in typischen "Frauenkleidern" im offentlichen
Raum prasenter sind und akzeptiert werden, damit alle die
Sicherheit bekommen, dass sie ihre sexuelle Identitat, die ja
oft irgendwas zwischen den "Geschlechterklischees" ist, auch
ganz genauso zelebrieren kdnnen, wie sie sie empfinden. Das
wurde fir mich auch bedeuten, mich mit meinem Partner ge-
nauso im o6ffentlichen Raum zu zeigen, wie es unserem Ver-
haltnis entspricht. Bis dahin ist es aber noch ein langer Weg,
wer weil}, ob es jemals so sein wird. Bis dahin sind geschutzte
Raume unabdingbar.

Lisa, wie sollte fiir Dich das Zusammenleben von Frauen

und Mannern sein?

Ich habe selbst erlebt und auch beobachtet, dass z.B. Frauen
in Partnerschaften schnell dazu bereit sind, ihre eigenen Be-
dirfnisse hintenan zu stellen und eher die des Partners zu
erfullen. Woran liegt das wohl? Fur mich sprechend kann ich

sagen, ich bin ein Mensch, der viel fir seine Mitmenschen tut,
sie glicklich machen mdchte und dabei kam oftmals zuerst
der Partner und dann ich. Mit der Zeit habe ich gelernt, dass
es aber so nicht funktionieren kann und meinen eigenen Wert
zu schatzen gelernt. Wir sind gleichgestellt, die Frauen und
die Manner und niemand sollte dem anderen gegenuber ein

Gefiihl der Uberlegenheit besitzen.

Mir personlich fallt kein bestimmter Bereich ein, in dem ich
mich durch Manner eingeschichtert fuhle. Ich denke, dass es
auch eine Frage des Selbstwertgeflihles bzw. des Selbstver-
trauens ist, was sich im Laufe des Lebens entwickeln wird.
Keine Frau sollte sich in Gegenwart eines Mannes verunsi-
chert fUhlen oder sich nicht im Stande sehen, eine eigene

Meinung zu kommunizieren

Wir

gratulieren
Antonia zum
10-jahrigen
Jubilaum!

Tapetenwechsel.

Nutzen Sie die Vorteile der gréten Wohnungs-
genossenschaft in Hildesheim!

Freuen Sie sich auf Ihr neues Zuhause — und geniel3en Sie dabei die
Leistungsvorteile, die wir Ihnen als Wohnungsgenossenschaft bieten
konnen. Informieren Sie sich unverbindlich Uber die Vorzige unserer

Angebote. Wir beraten Sie gern.
A
ABWY

E Die aktuellen
A Beamten-Wohnungs-

~ Mietangebote des
Verein zu Hildesheim eG
BWV - Theaterstr. 8- 31141 Hildesheim - Tel 05121 9136-0 - E-Mail: info@bwv-hi.de

b : BWV finden Sie
WA jederzeit unter
BT www.bwv-hi.de
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Rubrik: Kommunikation in der Praxis

Stressabbau durch neuronales Zittern — Teil Il

Wir leben in einer (Arbeits-) Welt, in der inzwischen zu viel, zu
schnell und zu plétzlich passiert. Das macht etwas mit uns.

Ich habe keinen Stress, hore ich haufig, aber Rickenschmer-
zen, Migrane oder allgemein Verspannungen. Ich kann mir
einfache Dinge einfach nicht mehr merken, fange an, an mir
selbst zu zweifeln, bin genervt, aggressiv, angespannt.

Erleben wir lang anhaltenden Stress, fihrt dies durchaus zu
tiefen Muskelverspannungen, Verklebungen und Verdickungen
der Faszien. Unser Nervensystem befindet sich im Kampf-,
Flucht- oder Starre-Modus, was mit einer Vielzahl an
Beschwerden unser Wohlbefinden beeinflussen kann, wenn es
uns nicht gelingt, die urspringlich schitzende Korperreaktio-
nen zu beenden.

Kennen Sie es, wenn Tiere Stress einfach abschiitteln? Den-
ken Sie an Silvester, wenn Ihre Haustiere gestresst sind bzw.
waren und regelmaBig zittern und zucken. Wenn Tiere Stress
haben und aus dem Stress herauswollen, dann schitteln sie
das einfach ab. Sie lassen den Koérper anfangen zu zittern und
dann ist alles wieder gut. Menschen interpretieren das Zittern
von Tieren haufig als Angst.

Auch wir Menschen haben diesen Impuls uns frei zu zittern. In
unserer Kultur haben wir das jedoch verlernt, uns abtrainiert
oder unterdriicken es. Ich spreche hier nicht von dem , Tremor®
eines Parkinson-Erkrankten oder eines Alzheimer Patienten.
Sondern von dem Zittern, das wir vielleicht haben, wenn wir
eine anspruchsvolle Wanderung in den Alpen hinter uns haben
und danach im Ruhemodus anfangen zu zittern. Beim Sport,
wenn wir eine anstrengende Ubung machen und unsere Knie
oder Muskeln anfangen zu zittern. Der Moment bei der Hoch-
zeit, bevor wir zum Altar schreiten oder der Moment, in dem wir
als Brautpaar unsere Ringe anstecken und unsere Hande so
stark zittern, dass es schwerfallt. Oder einfach nur abends im
Bett, der Moment bevor wir einschlafen und ein Zucken oder
Zittern unseren Korper durchfahrt.

Zittern und Schiitteln sind naturliche Impuls, die in jedem Men-
schen angelegt sind. Die diesen Impulse nutzenden Methoden
TRE® (Trauma Release Exercises nach Dr. David Berceli)
oder FSR (Faszien, Stress, Release von Ulrike Balke Holzber-
ger) sind jedoch noch sehr wenig verbreitet und bekannt. Auf
dem Kongress ,Reden reicht nicht* im Juni 2019 in Bremen
wurde diese Methode unter anderem einem breiteren Fach-
publikum vorgestellt.

Schutteln und nicht sprechen, dass bringt was. Eine rein kor-
perliche Methode Stress im urspriinglichen Sinne abzuschit-
teln / - abzuzittern. Spatestens seit dem 6ffentlichen Zittern der
Kanzlerin ist Zittern in aller Munde, nicht jedoch konstruktiv,
informativ und nitzlich, sondern eher im Gegenteil.

Unser Leben ist anstrengend geworden, immer mussen wir
etwas tun, reagieren. Eine Uberanstrengung ist nicht selten die
Folge. Eine Verausgabungsneigung scheint normal geworden
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Sabine Kaufmann

Im
TRE®Prozess lassen wir den Korper einfach machen. David
Berceli hat eine Serie von Ubungen entwickelt, die dieses
Zittern im Korper hervorrufen, wodurch Trauma, Stress und
Spannungen abgebaut werden.

zu sein. Anders ist es beim neuronalen Zittern:

Wir regen unseren Korper durch sieben einfache korperliche
Ubungen an, unseren natirlich angelegten Selbstheilungsme-
chanismus zu nutzen, der es uns ermdglicht mit anstrengen-
den, belastenden Situationen umzugehen. TRE® ist eine
schnelle, hochwirksame, korperbasierte Methode, die die
natiirliche Fahigkeit, langfristigen Stress abzubauen, wieder
aktiviert.

Sind Sie neugierig geworden, dann belegen Sie einen Einstei-
gerkurs. Aktuelle Kurse sind auf der TRE®Deutschland Seite
unter TRE®Provider, Kaufmann, 31134, Angebote, zu finden.

Sie sind in der Ausbildung zum TRE®Provider? Gern stehe ich
Ihnen als TRE®Advanced Provider mit Einzelstunden zur Ver-
fugung.

Zum Weiterlesen/-héren: Der Fachartikel von der Psychothera-
peutin Susanne Winkler im Psychotherapeutenjournal Septem-
ber 2018, das Fachbuch: Zittern Sie sich frei von Ulrike Balke
Holzberger. Der Podcast: Inside Brains vom 07. November
2019, Dr. Matthias Wittfoth interviewt Ulrike Balke-Holzberger
zum Thema: Was neurogenes Zittern ist und wie man es ge-
gen Stress nutzen kann.

lhre Kommunikationstrainerin, Sabine Kaufmann
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Ursula Oelbe

. Versicherung & Finanzmaklerin

Glaubenssatze

Neulich wurde ich von einer Journalistin zu Glaubensséatzen
befragt, die sie in Bezug auf Frauen und Geld
ausgemacht hat.

Drei dieser Satze begegnen mir im Alltag tatsachlich haufig:
,Damit beschaftige ich mich spater” (Altersvorsorge)

Beim Vermdgensaufbau spielt der Zeitfaktor eine entscheiden-
de Rolle, je friiher Sie anfangen zu sparen, desto bessere
Ergebnisse kdonnen Sie erzielen,
auch schon mit kleinen Betragen.

Beispiel: eine 20-Jahrige braucht monatlich nur 50 € zurtick-
legen um mit 67 Jahren 100.000 € angespart zu haben (bei
einer angenommenen jahrlichen Rendite von 5%). Eine 30-

Jéahrige braucht daftir 90 € monatlich
und bei der 40-Jahrigen sind es 170 €.

»Man muss doch erstmal Geld haben, um es anzulegen“

(Langfristige Geldanlagen lohnen sich doch nur mit gentugend
Kapital)

Geld auf dem Sparbuch oder Tagesgeld-Konto zu lagern, ist
angesichts der Zinssituation keine Strategie, um Kapital zu
bilden. Schon mit kleinen Betragen (ab 25 € pro Monat) kon-
nen Sie flexible Fonds-Sparplane besparen.

Je nach Anlage-Horizont und Risiko-Neigung
sind die Rendite-Aussichten sehr gut.

Beispiel: 50 € monatlich in einen deutschen Aktienfonds
haben von Dezember 2012 — November 2019 (7 Jahre) eine
jahrliche Rendite von 6,2 % gebracht (nach Kosten). Die
sieben Jahre habe ich gewahlt, weil bei der Besparung eines
reinen Aktienfonds dieser zeitliche Horizont mindestens ein-
geplant werden sollte.

»Ich investiere lieber in Schuhe als an der Borse*
Mir begegnet haufiger die etwas abgewandelte Form
»aber ich lebe doch jetzt — wer wei ob ich Giberhaupt alt
werde...“

Die Lebenserwartung steigt in jedem Jahr um drei Monate.
Naturlich sterben auch viele Menschen vor dem statistischen
Mittelwert, allerdings werden viele auch erheblich élter... Die
Rentenbezugszeit kann also durchaus 20-30 Jahre dauern.

Eine Zeit in der Sie sicherlich auch ungern auf Aktivitaten
verzichten moéchten, fir die Geld bendtigt wird. Ich empfehle

mit Hilfe eines personlichen Haushaltsplans die Vorsorge-

Mdoglichkeit auszuloten.

Gern stelle ich Ihnen Méglichkeiten zum Sparen und Vorsor-
gen vor, damit Sie sorglos in die Zukunft blicken kénnen.

Ich freue mich auf Ihnen Anruf!

@ ) Ursula Ocelbe
\/ Versicherungs & Finanzmaklerin
° Kompetente Beratung
® Faire & unabhangige Vermittlung von

Geldanlagen & Versicherungen

Bernwardstr.28, D-31134 Hildesheim,
Tel.05121-512995, Fax. 05121-512897,
info@ursula-oelbe.de, www.urs ula-oelbe.de

Der Rechtstipp §§§
von RAin Laura Elaine Hoffmann

l“

Im fortgeschrittenen Alter befassen sich Menschen haufig mit
Verfugungen von Todes wegen bzw. Testamenten. Junge
Menschen tun dies dagegen sehr selten, obwohl es auch hier
gute und wichtige Griinde gibt, sich mit dem Fall der Falle
auch in frihen Jahren bereits auseinanderzusetzen.

Testamente: Auch fiir junge Menschen wichtig!

Problem: Gesetzliche Erbfolge ist nicht unbedingt die
gewiinschte Erbfolge

Besonders junge Ehepaare sollten sich erkundigen, ob die
gesetzliche Erbfolge auch ihren Wiinschen entspricht. Sofern
junge Ehepaare keine Kinder haben, ist zu bedenken, dass
ohne ein Testament die Eltern oder ggf. Geschwister im Falle
des Ablebens der Eltern miterben. Dies kann ungewollt sein
und in eine erbrechtliche Streitigkeit minden.

Besonders tragisch ist dies z. B., wenn auch Immobilien, die
noch mit Kreditverbindlichkeiten belegt sind, verauRert werden
mussen, um offene Verbindlichkeiten abzulésen.

Ein weiteres Beispiel ist, wenn ein Partner verstirbt und junge
Kinder vorhanden sind. Besteht kein Testament, geht nach
der gesetzlichen Erbfolge die Halfte des Vermdgens an die
Kinder. Dies kann besonders bei Immobilien problematisch
sein, da der verbleibende Ehegatte aufgrund der Miteigenti-
merstellung der Kinder nicht mehr auf die andere Halfte der
Immobilie zugreifen kann. In solchen Fallen muss bei wichti-
gen Entscheidungen ein Erganzungspfleger bestellt werden,
um Interessenkollisionen zu vermeiden. Zu Bedenken ist
auch, dass die Kinder als Erwachsene den verbliebenen El-
ternteil sogar zwingen konnen, die Immobilie zu verauflern.
Dies birgt eine grof3e Unsicherheit und Ungewissheit.

Ein Testament bedeutet Selbstbestimmung

In einem Testament gibt es viele Optionen, eine gut durch-
dachte und interessengerechte Regelung fir die gesamte
Familie zu treffen: Neben gezielten Erbeinsetzungen kann
etwa eine Testamentsvollstreckung fiir minderjahrige Kinder
angeordnet werden. Weiter kdnnen in einem Testament auch
gezielt Vermdgensgegenstande per Vermachtnis an einzelne
Personen zugewandt werden — das erspart sehr haufig heftige
Familienstreitigkeiten bei der Erbteilung.

Eine durchdachte Vorsorgeplanung kann auch steuerlich inte-
ressant sein, um die Steuerfreibetrage fir die eigenen Ange-
hérigen geschickt zu nutzen. Dies gilt insbesondere bei Verfi-
gungen, die schon Jahrzehnte vor dem Ableben erfolgen.
Steuerfreibetrage von bis zu EUR 500.000 bestehen alle zehn
Jahre fur enge Verwandte. Weiter kdnnen Sie auch die Kon-
trolle Uber Ihre Werte langsam und gesteuert aus der Hand
geben.

Sie finden v in der Gutorborpassdgo
i1 3. Ghergess hos mil barrierefreiem Fugang.

Rechtsanwailtin

Laura Elaine Hoffimann ]
Osterstrafie 41-441

31134 Hildesheim
(Internationales) Familienrecht
Erbrecht
Sozialrecht
Sozialversicherungsrecht
Opferrecht und Nebenklage
Migrationsrecht

Tel 05121 208090
info@hammer-rechtsanwaelte.de

www. hammer-rechtsanwaelte.de

Hammer

Gesprechungen und Kerrespondenz auch in R ac |'I Fsanw 'riI te

Englisch
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endlich auch in Hildesheim: Bat@ gocb@L

In Hannover, in Hemmingen und auf Grund der grof3en Nachfrage und
Beliebtheit ist Betty Goebel nun auch in Hildesheim zu finden.

Es geht um Haare! -Schone, volle Haare gehdren zu den sinnlichsten
Elementen der Schonheit. Daher ist Haarverlust auch fir viele Men-
schen ein Problem. Plétzlich bischelweise Haare zu verlieren oder gar
ganz kahl zu sein, das kann dem Selbstbewusstsein sehr schaden.

Nicht nur Frauen, auch Manner haben oft einen langen Leidensweg |
hinter sich wenn sie sich an Betty Goebel wenden. Die erfahrene !
Friseurmeisterin weil}, wie sie effektvoll helfen kann. ,, Wir sind in der
Lage jeden Problemfall zu l16sen, wir schenken unseren Kund*Innen ein
neues Lebensgeflihl. Das ist das Besondere an Betty Goebel, Sie berat
irgendwie anders, ihr Konzept: Jedem kann geholfen werden.

In ihren Salons bietet Betty Goebel malRgeschneiderten Haarersatz an.
Denn was viele nicht wissen, auch eine Perlicke muss frisiert werden,
und das ist fur die Friseurmeisterin und ihr Team eine Selbstverstand-
lichkeit. Nur so kann eine Perlicke wirklich echt aussehen und alles mit-
machen. Wie eigenes Haar eben.

Sonatirlich wie 6@@% Haayr

Dauerhafter Haarersatz, der wirklich echt aussieht, ist Betty Goebels Ansporn und Antrieb. Im Hemminger Meistersalon wird
eine spezielle Befestigungsmethode verwendet, bei der die eigenen Haare durch stecknadelgroRe Kiigelchen gezogen werden.
Dies ist eine sichere und gleichzeitig unsichtbare Art der Befestigung.” Mit unserem Haarersatz knnen Sie alles machen, Rad-
fahren, schwimmen und anderen Sport. Selbst wenn die Haare im Wind wehen, sieht es aus, als wiirden sie aus der Kopfhaut
wachsen” verspricht die Friseurin aus Leidenschaft. Die Haare kdnnen wie gewohnt gewaschen und frisiert werden. Nach funf
bis sechs Wochenkommen die Kunden wieder in den Salon, die Netze werden abgemacht, gewaschen und wieder befestigt.
Denn die Haare wachsen und somit wachst auch das Netz raus. Natirlicher geht es fast nicht. Wer aber lieber unabhangig ist,
kann das Haarteil auch flexibel und selbststandig mit Clips befestigen.

Betty Goebel liebt, was sie tut. Das merkt jeder, der den Salon betritt. Sie hat es sich zur Aufgabe gemacht, in allen Bereichen
rund um das Haarersatz aufzuklaren. Viele Frauen denken, dass sie von den Krankenkassen keine Zuschilisse bekommen,
wenn sie nicht krank sind, sondern ,nur“ wenige Haare haben. Aber das stimmt nicht. Betty Goebel und ihr Team klaren auf und
kiimmern sich um die Formalitaten.

Ste werden wieder ldcheln

Wer erst einmal den ersten Schritt
getan hat und zu Betty in den Sa-

estwoche vam 02.12.-07.12.2019 lon gekommen ist, wird _sich

schnell wie neugeboren fiihlen.

ngij[:kgn Bgtty Gibel Hier wird niemand wie ein Kranker
oder eine Kranke behandelt. Es
Neueste Modelle - beste Beratung wird Wert auf fachkompetente und
Natiirlich aussehende Periicken in Synthetik, intensive Beratung in schoner At-
) : mosphare sowie maximales Wohl-
Echthaar, Massanfertigungen und vieles mehr .. befinden gelegt.
Bei uns erhalten Sie den Rundum-Wohlfiihl-Service
Coiffure Das Motto von Betty Goebel; ““

Wir sind erst zufrieden,

wenn es umsere Kunden

= Krankenkassenabrechnung Bﬂ? m
st

» Haus- und Klinikbesuche

Periicken und Zweithaardesign

Ve
Bahnhofsallee 25 ® 31134 Hildesheim ® 05121. 6750615 und Kundinnen auch
www.bettygoebel.de ® info@bettygoebel.de sind
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Sicher unterwegs

--- mit ,Veranderungen“?! Mot. Staffel 1966

Zu ,Veranderungen“ fallt mir schrecklich %
viel ein, bei Zugrundelegung meiner eige- -
nen Polizei-/Kripozeit von 40 Jahren §
Dienstzeit. Auch in der Zeit ,aufler Dienst”
bin ich durch mein Wirken im Kommuna- 1§
len Praventionsrat Hildesheim seit 13 Jah-
ren immer noch eng am Thema dran.

Wenn ich mich spontan

.Tf,‘\:“’,” Kiagy und aktuell nur auf die
Z)brennw:db . Al s Berichtserstattung . der
sotit r""””l:llg:}i"]’:p’pelz( letzten Wochen beziehe,

i vorrangig auf den
besband"“ _

Zeitpunkt der Abfassung

l)le
ag\ “‘Se“de i i
ohw ¥ Berichtes in

. meines

'\lbh”ﬂumKO Tropfen: i der 46. Kalenderwoche

‘Yle*gnﬁgﬁ's‘d‘ec'erahr“"ﬁ; ““,‘fﬁ'ﬂfg | springen einem  die
's“uarenﬁlg,_, ,Veranderungen“ ins Le-

serauge und wir stellen
fest, dass wir es bei-
spielsweise starker als
jemals zuvor mit Banden-
(Clan-)Kriminalitat zu tun
haben. Zudem nehmen die Gefahrenpotentiale durch zum
Teil neue Formen der Kriminalitdtsbegehung und sich einer
verandernden Qualitat des Taterbildes zu.

Demgegenuber stehen sinkende Fallzahlen der Polizeilichen
Kriminalstatistik (PKS) insgesamt und auch gegenwartig im
Einbruchsbereich. Diese suggerieren scheinbare Sicherheit.
Vorrangig jedoch machen die kriminologischen Erkenntnisse
zur Dunkelfeldforschung deutlich, warum die geflhlte -
subjektive- Sicherheit vieler Burger*Innen anders ist als die
statistische -objektive- Sicherheit (PKS). Allein im Bereich
Einbruch haben wir beispielsweise ein Verhaltnis im Hell- zum
Dunkelfeld von 1 zu 1, d.h. nur eine Tat von zwei begangenen
Taten wird der Polizei bekannt und angezeigt. Ubrigens liegt
das Hell-/Dunkelfeldverhaltnis der gesamten angezeigten und
erfassten Straftaten in der PKS (einschl. Sachbeschadigun-
gen) bei 1 zu 10.

Da ist es gut zu wissen, dass sich unsere Polizei ebenfalls
qualitativ weiterentwickelt und sich strategisch, taktisch, orga-
nisatorisch und personell auf sich veradndernde Bedingungen
einstellt. Das war auch schon zu meiner aktiven Zeit so, wie
ich es an der aufgezeigten Bildfolge zumindest ,kleidungs-
technisch® visuell verdeutlichen kann (Spaf® muss sein!).

aktiver Dienst 3 J
mit Tschako 1963 7 A N

Ich habe im Jahre 1963 in der Be-

reitschaftspolizei noch mit Tschako (Helm) und Stiefelhose
meinen aktiven Dienst in Hann. Miinden angefangen, kam
dann 1965 bei der Motorisierten Polizei in Hildesheim zur wei-
en Schirmmitze und als Kriminalbeamter und zuletzt Dezer-
natsleiter der Bekampfung organisierter Strukturen des lan-

Harrys Sicherheitstipp

von Erhard ( Harry) Paasch, Kriminaloberrat a.D. und

Moderator der Arbeitsgruppe ,55 plus Sicherheit*
im Praventionsrat Hildesheim

der Ubergreifenden Rauschgifthandels zu einem zivilen Outfit.
Das zeigt doch zumindest eine optische Veranderung. Die
personliche und soziale wurde dann vorrangig gepragt durch
polizeiliches Tatsachen- und Erfahrungswissen.

Da ich noch enge Kontakte zur aktiven Polizei Stadt- und lan-
desweit habe, bin ich sicher, dass wir bei der heutigen Polizei
(Schutz- und Kriminalpolizei) gut aufgehoben sind. Ich persén-
lich kenne viele relativ schlecht besoldete, jedoch hoch
motivierte und idealistische Polizei- und Kriminalbeamt* Innen.
Das macht mich sicher und optimistisch.

Hier noch einige Verhaltenstipps zu dem Thema
Sicher unterwegs:

- Entfernen Sie sich so friih wie mdglich von bedrohlichen
Situationen, halten Sie Abstand.

- Vermeiden Sie verbale Provokationen
und korperliche Konfrontation.

- Siezen Sie die provozierende Person. Damit signalisieren
Sie auch Aulienstehenden, dass es sich um keine private
Streitigkeit handelt.

- Rufen Sie die Polizei Giber 110 oder die ortliche Polizei
unter 05121 939 115 an und erstatten Sie Strafanzeige.

Nehmen Sie lhre Umgebung aufmerksam wahr. Hoéren Sie auf
Ihr Bauchgefiihl. Es warnt Sie instinktiv vor bedrohlichen Situ-
ationen.

Préaparieren statt Reparieren

Mein zuséatzlicher Rat, auf dem ich immer wieder aufmerksam
mache, ist der Hinweis, sich mit den Angeboten des Kommu-
nalen Praventionsrates und der ortlichen Polizei vertraut zu
machen. Beispielsweise kdnnen Sie am Mittwoch, dem 08.
Januar 2020 im Rathaus Hildesheim von 10.30 — 12.00 Uhr
an einem Beratungsgesprach der Arbeitsgruppe ,,55 plus
Sicherheit“ zu allen Themen der Kriminalitat kostenlos teil-
nehmen. Zudem konnen Sie die Praventionsstelle der Polizei
in Hildesheim kostenlos aufsuchen und sich beraten lassen.
Sie ist auch erreichbar unter der Telefonnummer 05121
939107 oder 108.

lhr Ehrhard Paasch

Quellen: www.polizei-beratung.de; Programm Polizeiliche Kriminal-
pravention der Lander und des Bundes, Stuttgart
Hans-Dieter Schwind, Kriminologie, Kriminalistik Verlag 2001

V4
KUHN

SICHERHEIT

Haus fiir Sicherheit®
OsterstraRe 40
Hildesheim

Nutzen Sie den kostenlosen und
unverbindlichen Sicherheits-Check.
Direkt bei lhnen vor Ort —zuhause oder

in Ihrem Unternehmen: 05121 930930

www.kuehn-sicherheit.de
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Aus dem Leben-fiir das Leben

Heide Ahrens-Kretschmar

A Meinem letzten Arbeitstag sah ich aller-
Veranderungen omem en 9°

dings mit gemischten Geflhlen entge-

Ein weit gefachertes , gen. Nach Uber 40 Jahren

Thema. v . . .

pf @ _300‘/42 Schluss mit der taglichen Routi

Ich berichte heute von
einer grol3en Verénde-
rung die bei mir noch @V £3
recht aktuell ist. Die J/ =

Rede ist vom soge- ——{%@
nannten ,Ruhestand®,
der bei mir vor einein-
halb Jahren begann.

Dazu moéchte ich sagen, dass ich sehr
gerne gearbeitet habe. Mein Beruf hat
mir viel Spafl3 und Freude gemacht, ob-
wohl er oft sehr stressig war. Es gab
auch Zeiten, in denen ich alles
Lhinschmeilten“ wollte. Aber viele Prob-
leme haben sich von selbst und fiir mich
positiv gelést. So z. B. der Wechsel mei-
ner Vorgesetzten, die zweieinhalb Jahre
vor meinem Renteneintritt die Leitung
unserer Station Ubernahm. Jung und
voller Energie, mit vielen neuen Ideen
hat sie die Mitarbeiterinnen motiviert.
Auch ich bekam in den letzten Arbeits-
jahren noch einmal neuen Schwung.
Aber es war klar fur mich, ich wollte mit
63 Jahren aufhéren zu arbeiten, jetzt mit
einem guten Gefiihl. Das Kollegium
hatte sich verjingt, einiges verandert
und ich empfinde es auch heute noch
so, dass das so gut ist und weitergehen
wird, wenn auch anders.

® O 1 1
e—» Mirai

Das inklusive Restaurant

Ahochied ¥

Lol

ne? Wie wird das werden? Angst
vor dem Kommenden und auch
Abschiedsschmerz waren schon
vorhanden, aber auf der anderen
Seite auch Lust auf etwas Neues,
Neugier auf das, was sich jetzt
entwickelt.

Mein neues Leben begann im

Fruhjahr, ein guter Zeitpunkt fur
einen Urlaub mit meinem Mann, der
schon im Ruhestand war. Zum ersten
Mal kein Zeitlimit, ein vollig anderes und
entspanntes Geflhl! Nun hatte ich auch
die Ruhe, um Pléane fir die Zukunft zu
machen. Denn ich denke auch jetzt
noch, es gibt nichts Schlimmeres, als
sich im Rentendasein zu langweilen.

Als gutes Beispiel sehe ich da meinen
Mann, der schon vor seinem Ruhestand
sein Hobby, namlich unseren Garten,
pflegte. Seitdem hat er sich zusétzlich
ein Gewachshaus angeschafft und ei-
nen Teil unserer Rasenflache zu Gemu-
sebeeten umgegraben. Auch engagiert
er sich politisch, nimmt an einigen Akti-
vitdten in unserem Dorf Teil. Alle 14
Tage geht er einem kleinen Nebenjob
nach.

Nach unserer Rickkehr aus dem Urlaub
informierte ich mich erst einmal Uber
verschiedene ehrenamtliche Einrichtun-

VON 10.00 -14.00 UHR

EIN GLAS SEKT ZUR BEGRUBUNG &
EIN WILLKOMENSGESCHENK

BRUNCH am
{ 1. JANUAR 2020

RESERVIERUNG ERFORDERLICH

WIR FREUEN UNS AUF EINEN SCHONEN
JAHRESSTART MIT IHNEN!

Steingrube 19A - 31141 Hildesheim - Tel.: 05121/99 7210-0
www.mirai-hildesheim.de
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gen und fand da-
durch meine Neuori-
entierung Da ich
schon seit meiner
Schulzeit gerne
Geschichten geschrieben habe, bin ich
jetzt bei der Redaktion Antonia. Zusatz-
lich entdeckte ich, dass mir das Recher-
chieren fur unser Frauenprogramm bei
Radio Tonkuhle viel Spa® macht, so
dass ich oft Sendungen mitgestalte.

Zweimal in der Woche betreue ich als
Ersatzoma einen kleinen Jungen, das
Enkelkind einer guten Freundin, die
noch nicht Rentnerin ist. Dieses alles
hat mit meinem Beruf in der Senioren-
pflege absolut nichts mehr zu tun. Es
war eine gravierende positive Verande-
rung.

Auch das gemeinsame Leben mit mei-
nem Mann gestaltet sich véllig anders
seit unserem “Ruhestand”. Es ist sehr
ausgeflllt, denn neben den geteilten
Aufgaben, die wir uns gestellt haben,
gibt es natirlich auch gemeinsame Un-
ternehmungen. So fahren wir gerne
Fahrrad, gehen schwimmen und sind
durch unser Abonnement im TfN min-
desten einmal im Monat im Theater,
unsere Campingurlaube nicht zu ver-
gessen. Das Schone am Rentendasein
ist ja, dass wir alles freiwillig tun und nur
das, was uns Spafl® macht. Ich hoffe,
dass auch die kommenden Generatio-
nen diese Chance haben.




Die ggeschichte der Gchreiprverkstatt "Punktipeise”

Punkt far Punkt zum eigenen Text: ...

Cornelia Keup

Der Sturm Xavier

Besorgt ging ihr Blick aus dem Fenster. Sie haben es im
Wetterbericht vorhergesagt. Ein Sturmtief mit Orkanbden
wurde angekindigt. Es machte ihr Angst. Sie sah den Wind
Uber die Baumwipfel fegen. Gartenstihle und Mulltonnen
waren umgefallen. Beim Nachbarn sah sie zerbrochene
Dachziegel vor der Haustur liegen. Sollte sie es wirklich wa-
gen, in ihr Auto zu steigen und den Termin zur Versammlung
wahrzunehmen?

Und dann geschah das Unfassbare. Sie traute ihren Augen
und Ohren kaum. Mit einem lauten Donnerschlag brach die
hundertjahrige Kastanie mittendurch. Die Halfte des Stam-
mes und der Krone lagen uber den ganzen Hof verteilt. Zum
Gliick wurde niemand verletzt, zumindest nicht korperlich.

Verletzt war die Seele des Besitzers, dessen Grof3vater einst
den Baum gepflanzt hatte. Viele Erinnerungen kamen in ihm
hoch an warme Frihlingsabende, wenn die Blatter sprieften
und die weilRen Blitenstande in der Dunkelheit leuchteten.
Als frisch gekurter Schitzenkonig hatte er nach den Klangen
der Blaskapelle ein Tanzchen mit seiner Braut unter dem
Baum gewagt. Aus dem Kiichenfenster hatte er morgens die
Vogel auf den schwingenden Zweigen beobachtet und ih-
rem frohlichen Gezwitscher gelauscht. Wahrend er Zweige

die im

und Aste aufsammelte, dachte er an die Kinder,
Herbst die blanken Kastanien zum Basteln aufgesammelt
haben. All das war nun vorbei.

Auch die andere Halfte des Baumes musste gefallt und ent-
sorgt werden. Beim genauen Hinschauen auf den Schaden
entdeckte er ein groRes Loch an der Ecke zum Stall. Sche-
menhaft konnte er die landwirtschaftlichen Gerate darin er-
kennen. Es wurde viel Kraft brauchen, bis alles wiederherge-
stellt war wie friher. Doch wie friher, das ging ja nicht, denn
es blieb ein groRer lichter Raum, der ins Auge fiel.

Nur der dicke Baumstumpf auf dem Hof wurde noch lange
an das Leben mit der alten Kastanie erinnern.

"Wenn Du ein Lachen hast”

von Scherz, Satire, Ironie und tieferer Bedeutung.

Antonia e. V prasentiert einen amisanten Valentins - Abend mit Manfred Hausin und Special Guests

In einer Zeit, in der viele singen, die kein Lied haben, schreibt Manfred Hausin, weil er es kann. Er redet, weil
er Worte hat. Mit fast unbewegtem Gesicht tragt er tolldreiste Geschichten und Gedichte vor, unterbricht,
schwadroniert, dass dem Zuschauer die Ohren klingeln und das Publikum sich ausschiitten will vor Lachen.

¥ und Texterin, sie spielt

freuen uns auch auf sie.

Aber auch die Amerikanische Songwriterin - Sue Sheehan wird den Abend mitgestalten. Sie wur-
de 1962 in lllinois, USA geboren und lebt seit 1986 in Europa. Sue ist Leadsangerin, Komponistin
Gitarren-Bouzouki und Bodhran. Sue hilft dem Publikum gern, die Sorgen
des Alltags fiir die Dauer eines Konzerts und oft auch dartiber hinaus hinter sich zu lassen. Wer die
Sue Sheehan erlebt hat, wird sie so schnell nicht vergessen!

Sophie Hausin, geb. 24.12.1991 aufgewachsen in Emmerke, Sozialarbeiterin interessiert sich fur
Sprachen/Literatur , Musik und Filme. Sie schreibt seit Kindesalter Gedichte und Kurzgeschichten.
Hier in der Antonia veréffentlichen wir seit einiger Zeit regelmafRig Gedichte aus ihrer Feder. Wir
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’“ AdAIMCECiS

BUCHECKE

Lesen und Biicher. Das liegt uns besonders am
Herzen. Wir helfen lhnen bei allen Fragen rund um
das Buch. Egal, ob Roman, Kinderbuch, Sachbuch,

Lifestyle, Noten & Musik — oder eBooks.
www.ameisbuchecke.de

GoschenstraBe T 05121 34441 oder
Andreaspassage T 05121 2815830
info@ameisbuchecke.de

Fir Liebhaber spannender Literatur habe ich
zwei Vorschlage.

Ein historischer Kriminalroman ist das Buch von
David Morrell ,,Die Morder der Queen*. Es
spielt in London Mitte des 19. Jahrhunderts. Das
britische Empire durchlebt unruhige Zeiten, denn
ein kaltblitiger Mérder verunsichert die Haupt-
stadt des Weltreiches. Das Ziel ist aber die Er-
mordung der Queen Victoria.

Der Roman ist im Knaur-Verlag als Taschenbuch er-
schienen und kostet 10,99 €.

Der zweite Vorschlag ist der Thriller von Hanni
Mdinzer ,,Die Seelenfischer® Bei Renovie-
rungsarbeiten in einer Nirnberger Villa wird ein
sensationeller Fund gemacht, der den Bamber-
ger Bischof auf den Plan ruft. Nach einer Reise
nach Rom wird er bestialisch ermordet. Der
junge Jesuit Lukas erhalt den geheimen Auftrag,
den Inhalt eines Schliel3faches fur ihn zu holen.
Eine gefahrliche Mission. Doch bevor Lukas
diesen Auftrag ausfiihren kann, geschieht ein

weiterer Mord.
HANNI

MUNZER

Der Thriller ist im Piper-Verlag
als Taschenbuch erschienen
und kostet 9,99€. Es ist der
erste Band aus der Seelenfi-
scher-Reihe. Es folgen noch ' =
drei weitere Bande. ®
Die
Seelenfischer

REMAR
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Buchtipps von Elisabeth Schumann

?1

Buchgeschenke nicht nur zu Weihnachten

Weihnachten steht vor der Tir und manch einer hat
noch kein Geschenk flir seine Lieben oder weif’
nicht, was er/sie schenken soll. Wie wére es mit

einem Buch?

Fur die Kleinen, aber auch
WeZeke FARBE fiir die GroRRen kann ich
ks, das wunderbare Bilder-
‘;\ * buch empfehlen. Welche
>3 7, ! Farbe hat ein Kuss?“ In
t , B = =3 .. dem Bilderbuch von Rocia
% ... Bonillawird nach Antwor-
ten gesucht. Die kleine
Minimia malt gern, besonders die Farben des Re-
genbogens. Aber Minimia méchte einen Kuss ma-
len und weif} nicht, welche Farbe er hat. Findet sie
die Lésung? Das Bilderbuch bietet eine kunterbunte
Reise durch die Welt der Farben und Gefihle. Es ist
im Jumbo-Verlag erschienen und kostet 15 €.

Auch das Bilderbuch von
Eva Konig ,,Kénnen En- Ktisior Conill,
gel wirklich fliegen?“ shlich . floogom 2
wird kleinen und grofRen
Leuten gefallen. In dem |
Buch werden Fragen tber |
Fragen gestellt, was En-
gel eigentlich wirklich
machen. Gehen Engel in
die Schule? Gibt es Ver-
kehrsregeln fur Engel?

Wie finden Engel den N
richtigen Weg? Antworten muss man selber finden.

Das Bilderbuch ist im Hinstorff-Verlag erschienen und
kostet 14,99 €

- Ein auRergewohnliches Buch,
das sich hervorragend zum
| Verschenken eignet, ist das
. Buch von Andrea Wulf ,,Die
Abenteuer des Alexander von
i Humboldt“, das im Bertels-
mann-Verlag in diesem Jahr
zum 250. Geburtstag des groR-
ten deutschen Naturforschers
g erschienen ist. In diesem grafi-
schen Buch erzahlt die Autorin die Geschichte von
der beriihmten Stidamerikareise, die Humboldt
1799 — 1804 unternommen hat. Die ausdrucksvol-
len Zeichnungen der New Yorker lllustratorin Lillian
Melcher fangen Szenen der Expedition ein wie die
gefahrliche Fahrt auf dem Orinoko oder die waghal-
sige Besteigung des ,,Chimborazo®. Der Leser wird
gut unterhalten und lernt dabei sehr viel.

iz

Wer sich fiir den Wissenschaftler Alexander von Humboldt
interessiert, hat grole Freude an dem Werk. ( Preis: 28 € )

(peg mnaaiey s mbap i



sZeitenwende”,

eine Ausstellung im Hildesheimer Dommuseum

Waren Sie schon einmal in unse-
rem Dommuseum? Nein? Dann
kann ich lhnen einen Besuch sehr
empfehlen. Das Dommuseum ist
die Domschatzkammer und das
Di6zesanmuseum des Bistums
Hildesheim. Der Domschatz ist Teil
des UNESCO-Weltkulturerbes.
Uber Jahrhunderte ist die Samm-
lung liturgischer Gefalle, Reliquia-
re, Gewander, Blicher und Bildwer-
ke von hochster Qualitdt gewach-
sen. (Wikipedia )

\ 5
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\ | Foto: Sléphan Kube:
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HI. Georg - Drachentéter;
© Dommuseum Hildesheim

In diesem Jahr prasentiet das Museum die Ausstellung
LZeitenwende 1400. Hildesheim als europaische Metropole®.
Wie man in dem Flyer von der Ausstellung lesen kann, wer-
den herausragende Kunstwerke aus der Zeit um 1400 ge-
zeigt. Damals erlebte Norddeutschland eine kulturelle Blite,
aber auch eine Zeit des Umbruchs. Es gab ahnlich wie heute
einen groRen Klimawandel. Im Jahr 1342 war ein Jahrhun-
derthochwasser, das viele Menschenleben forderte.

100 Jahre spéter fuhrten sehr kalte und lange Winter zu einer
groBen Hungersnot. Hinzu kamen Epidemien wie die Pest,
aber auch Kriege machten den Menschen Angst.

Die Stadt Hildesheim war Bischofssitz und zu dieser Zeit eine
Metropole im europaischen Raum. Auch in unserer Stadt wi-
tete die Pest und das Hochwasser wird seine Spuren hinter-
lassen haben. Bischof Gerhard vom Berge flihrte Krieg gegen
die Welfen, aber die Hildesheimer gewannen die Schlacht, die

bei Dinklar stattgefunden hat. Das war im Jahr 1367. Gefan-
gene Braunschweiger Ritter wurden fir 13.000 Mark freige-
kauft und damit bekam unsere Stadt einen grof3en Geldsegen.
Aus dieser Zeit stammt ein wunderbarer Kelch des Bischofs,
der aus reinem Gold geschaffen und in der Ausstellung zu
bewundern ist.

Die vielen Exponate aus den Jahrzehnten um 1400 zeigen,
dass unsere Stadt auf den unterschiedlichsten Ebenen Teil
eines europaischen Netzwerkes war. Die Menschen wurden
sehr mobil. So brachte der Domherr und Domkammerer Lip-
pold von Steinberg von einer Pilgerreise nach Palastina Reli-
quien mit. Faszinierend fand ich auch in der Ausstellung die
Zeitzer Weltkarte, eine seltene mittelalterliche Weltkarte, die
gesudet ist und es dem Betrachter schwer macht, sich zu-
rechtzufinden. Am meisten hat mich aber der Altaraufbau aus
der Kapelle des Trinitatishospitals

beeindruckt. Der Altaraufbau befand sich fiir viele Jahre in der
Bernwardkirche und wurde aufwendig restauriert.

Ich kénnte noch viele Dinge nennen, die mich begeistert
haben. Sehen Sie sich die Ausstellung an, wenn mdglich mit
einer Flhrung. Sie werden staunen, wie die Moderne auf das
Mittelalter trifft, denn schon zu Beginn der Ausstellung flim-
mern auf mehreren Laufbandern Newsticker, die Meldungen
aus der damaligen Zeit anzeigen.

Ubrigens wird zeitgleich im Hannoverschen Landesmuseum
der zweite Teil der Ausstellung unter dem Titel ,Zeitenwende
1400. Die Goldene Tafel als europaisches Meisterwerk® ge-
zeigt.

Das Dommuseum ist von Dienstag bis Sonntag und feiertags von 11 —
17 Uhr gedffnet. Weitere Informationen finden Sie im Internet.

Elisabeth Schumann

Das Silbenratsel von Helga Bruns

Aus den Silben sind 11 Worter zu bilden, deren 3. Buchstaben, von oben
nach unten gelesen, das Thema dieses Frauenmagazins ergeben:

Monat

Leierkasten

Winterkleidung

flaches Trockenbrot

Jahreszeit

Staat in Stidasien

Hansestadt

Nussart

Hihnervogel

stabférmiger Feuerwerkskorper

Heiligengeschichte
ber - bre - brot - cke - cke - de- der - di - dreh - en - gel - gen - hahn
-in-ja-ker -kna-le-men-no-nuss-or-pa-ra - strick — ter

- trut - vem - win - wun - ze
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Frauen in Hildesheim - sichtbar oder mitgemeint?

Hildesheims Frauen sind vielfltig in der Offentlichkeit tatig..

Ich méchte hier besonders einen Zusammenschluss regiona-
ler Beratungsstellen und unterstutzender Institutionen vorstel-
len, deren Schirmherrin Brigitte Pothmer (ehemals MdB) ist:
Das Hildesheimer Aktionsbiindnis, ein eher unscheinbarer
Name flr eine Initiative, die seit 13 Jahren sowohl zum 8.
Méarz — der Internationale Frauentag— als auch zum 25. No-
vember — der Internationale Tag gegen Gewalt an Frauen -
gemeinsam jeweils eine Veranstaltung geplant und durchge-
fuhrt hat.

Im Méarz wurden im Thega Filme gezeigt, z.B. 2019 ,Die Beru-
fung®, 2018 ,Battle Of The Sexes® , 2017 ,Hidden Figures®,
2016 ,Suffragette”, ... alles Filme mit aktuellen Themen, die
nicht nur Frauen interessierten.

Im November gab es unterschiedliche Veranstaltungsformate:
2019 Film: ,#Female Pleasure” in Anwesenheit einer Protago-
nistin des Films, 2018 Szenische Lesung mit Simone Mende
aus: ,Die Frau, die gegen Turen rannte®, 2017 Film: ,Die Gétt-
liche Ordnung®, 2016 ,Die Wortlose®, Theaterstiick fir eine
Schauspielerin mit Susanne KloR, ... um nur einige zu nen-
nen. Auch diese Angebote wurden gut angenommen.

Immer gab es im November zeitnah eine Brétchentiitenaktion
in der FulRgangerzone, bei der eine mit einem Brdtchen gefull-
te Tute an Passant*innen verteilt wurde, unter dem Motto:
Gewalt kommt nicht in die Tlite. Diese Aktion wurde meist von
einer Trommelgruppe begleitet.

Zwei- bis viermal pro Jahr trafen sich maximal 14 Frauen reih-
um ca. 2 Stunden und planten bzw. verteilten die Aufgaben
und besprachen die Finanzierung.

Jeweils eine Delegierte des Arbeitskreises Griine Frauenpo-
litik, der Beratungs- und Interventionsstelle bei Hauslicher
Gewalt (BISS), des Frauenhauses Hildesheim e.V., des Op-
ferhilfeblros HI, der Polizeiinspektion HI, des Praventionsra-
tes HI AG Opferschutz, des Sozialdienstes katholischer Frau-
en e.V. (SkF), von Wildrose-Beratungsstelle gegen sexuelle
Gewalt, des ZONTA Clubs Hildesheim, die Gleichstellungsbe-
auftragten der Stadt HI und des Landkreises HI, der Stadt
Sarstedt fur die kommunalen Gleichstellungbeauftragten im Lk
Hildesheim und eine Vertreterin des Gleichstellungsbtiros des
Stiftung Universitat HI. Diese Treffen verliefen in der Regel
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unaufgeregt, die Aufgabenverteilungen hatten sich eingespielt,
nur die Auswahl der jeweiligen Filme bzw. alternativen Veran-
staltungsformate wurde lebhaft diskutiert, bis Frau sich dann
fur ein Angebot entschied.

Im November 2019 haben sich noch 7 weitere Institutionen
bzw. Vereine an der Prasentation des Filmangebots beteiligt:
Antonia e.V., Asyl e.V., donum vitae e.V., Katholische Arbeit-
nehmerbewegung (KAB), Kath. Erwachsenenbildung der Di6-
zese HI e.V. (KEB), Kath. Frauengemeinschaft Deutschlands
(kfd) und die kath. Frauenseelsorge HI-FrauenKircheOrt St.
Magdalenen.

Hildesheims Anteil der Frauen am o6ffentlichen Leben hier
statistisch festzuhalten wiirde den Rahmen meines Artikels
sprengen, aber Frauen sind hier sehr aktiv und durchaus auch
in einigen Leitungspositionen prasent, z.B. in der VHS oder
im Vorsitz der Arztekammer Hildesheim oder als Stadtbauré-
tin, um nur drei Beispiele zu nennen.

Wir sieht es nun in der Hildesheimer Medienlandschaft
aus? Sind Frauen dort sichtbar oder nur mitgemeint ?

Bei meinen Recherchen in der HAZ finde ich leider immer nur
Biirger, Studenten, Schiiler, Lehrer, Zuschauer, Besucher
usw.

Immerhin sind die Hildesheimer demographisch gesehen
etwa zur Haélfte weiblich, die Schilerschaft einer Schule
i.d.R. ebenfalls. Auch an der UNI studierten im WS 18/19
Uberwiegend Frauen, ndmlich 71,1% ! Und da scheuen sich
die Redakteure unserer Hildesheimer Allgemeinen Zeitung

noch immer Studierende zu schreiben!

Da ware doch eine Verdanderung der Sprachtermini
wirklich angebracht, oder?

Es muss etwas anders werden.

Es muss etwas anders sein.

Oder muss man es anders bewerten -
sich von Bewertung befreien?

Es darf etwas besser werden,

Es diirfte schon netter sein.

Oder kénnte man nicht mehr verhérten
Und sich é&fter aufrichtig freuen?

Spodiie illioion



oape, bist au ezt verntiekt?

Aktionszeitraum in Hildesheim zur Aufklarung und Pravention
von psychischen Erkrankungen

Anlasslich einer Lesung im Jahr 2017 zum
Thema ,Suizid“ Gbernahm Herr Malte Spitzer
(Erster Stadtrat/Sozialdezernent der Stadt
Hildesheim) die Schirmherrschaft. Beein-
druckt von der groRen Besucherzahl von etwa
200 Personen in der Heilig Kreuz Kirche sieht
er sich in der Verpflichtung im Bereich der
psychischen Erkrankungen/ Stdorungen fir
Hildesheim tatig zu werden.

Unter dem Motto: ,,Papa, bist du jetzt verriickt?
(Buchtitel von Katja Hauck) wird es im Januar/Februar 2020
einen Aktionszeitraum in Hildesheim geben. Die Stadt Hildes-
heim mochte diese Thematik sehr breit aufstellen um viele
Menschen erreichen. Dieser Aktionszeitraum soll zur Aufkla-
rung und Pravention von psychischen Erkrankungen liegen.
Ein besonderer Fokus liegt soll auf Angehérigen. Sie sind oft-
mals die ersten die die Veranderungen wahrnehmen. Doch
mussen sie meistens hilflos zusehen, wie sich die psychischen
Stoérungen weiter das Leben der Erkrankten beeinflussen.

In der Hildesheimer Arneken Galerie, im Obergeschof, wird
eine Wanderausstellung aus Leipzig mit dem Titel ,Wege aus
der Depression® der ,Stiftung Deutsche Depressionshilfe* zu
sehen sein. Vor Ort werden Hildesheimer Institutionen und
Vereine ihre Beratungs- und Hilfsangebote im Bereich der
psychischen Erkrankungen prasentieren und die Maoglichkeit
zur Gesprachen und Aufklarung geben. Ganz herzlich sind
Interessierte eingeladen an regelmaRigen Veranstaltungen
probeweise teilzunehmen. So bestehen die Méglichkeiten sich
einen Austausch mit anderen zu bekommen. In drei Hildeshei-
mern Schulen werden Workshops mit Familie Hauck zu die-
sem Thema angeboten.

Hauptbahnhof Hildesheim, Robert-Bosch-Gesamtschule,
Agentur fir Arbeit alternativ Job Center,
Stadtbiro, GS Finanzzentrum Almstor

Die Auftaktveranstaltung wird am Donnerstag, den
14.01.2020, um 19:30 Uhr im Hildesheimer Rathaus stattfin-
den. Dort wird ein Kinstler der an der Wanderausstellung mit-
wirkte von seinen Erfahrungen berichten.
Hildesheimer psychisch erkrankte Maler werden auch ihre
~Kunstwerke an ,LitfaBsaulen“ an verschiedenen Hildeshei-
mer Standorten ausstellen. Ziel dieser Aktion ist, dass an stark
frequentieren Orten auf dieses Thema entsprechend aufmerk-
sam gemacht werden. Ein Tabuthema aus der Versenkung
holen und prasentieren das ist die Idee.
Am Montag, den 27.01.2020 wird eine Lesung/Austausch mit
Uwe Hauck (Buchtitel: Depression abzugeben) und Katja
Hauck (,Lieber Papa, bist du jetzt verriickt?) zum Thema
~Angehdrige von psychischen Erkrankten in der Dombiblio-
thek Hildesheim stattfinden.
Am Donnerstag, den 06.02.2020 wird der Abschluss dieser
Veranstaltungsreihe mit einem Symposion abschliefen. Es
wird eine Riickschau aus dem Aktionszeitraum prasentiert und
es soll ein Ausblick in die Zukunft gewagt werden. Darlber
hinaus wird dieses Symposion trialogisch besetzt sein damit
alle beteiligten Personengruppen vertreten sind.

Eugen Biniasz-Schreen

MigrantenEltemNetzwerk Hildesheim

Wege zur Teilhabe — Ein Riickblick der Geschaftsstelle

Das Jahr 2019 wurde fur das MigrantenElternNetzwerk (MEN)
Hildesheim von zwei bedeutsamen Themen, ,Teilhabe und
Inklusion von zugewanderten Eltern®, gepragt. Zu einem war es
wichtig die unterschiedlichen Hiirden auf dem Weg zur Teilha-
be aus Sicht der Betroffenen zu prasentieren und zum anderen
I6sungsorientierte Ansatze und Strategien zur Starkung der
Eltern an Entscheidungstragern aus Schulen und Politik zu
transportieren. Hierzu hat die Steuerungsgruppe MEN Hildes-
heim verschiedene Workshops, Schulungen und Elternveran-
staltungen durchgefiihrt. Zusammen mit Eltern und Akteuren
wurden Strategien und Ansatze erarbeitet.

Das Regionalnetzwerk in Hildesheim ist ein Teil von einem
wachsenden Verbund von zurzeit neun Regionalnetzwerken in
Niedersachsen, die ein gemeinsames Ziel verfolgen. Das Ziel
ist, die Bildungschancen von Kindern mit Zuwanderungsge-
schichten zu férdern, indem zugewanderte Eltern mit Hilfe von
verschiedenen Methoden wie Einzelgesprache, Elternveranstal-
tungen, Informationsmaterialen in verschiedenen Sprachen...
zusammengebracht, unterstutzt und begleitet werden. Fur alle
Veranstaltungen wurden mit Hilfe der Stadtteileltern aus AWO
und Asly e. V. Sprachbarrieren iberwunden und eine Kinder-
kinderbetreuung zur Entlastung der Eltern angeboten. Die El-
tern wurden nicht nur gestarkt, informiert und vernetzt, sondern
auch befahigt aktiv und eigenverantwortlich die Zukunft lhrer
Kinder mitzugestalten.

Uber neue engagierte Eltern freuen wir uns als Hildesheimer
Netzwerk und laden Sie herzlich zu den Hildesheimer Veran-
staltungen ein. Gerne bieten wir Veranstaltungen zur Bildungs-
und Erziehungsfragen auch in den Kitas und Schulen an. Spre-
chen Sie uns bitte direkt an. Der Veranstaltungsplan 2020 wird
am 02.12.2019 auf der Homepage der Stadt Hildesheim verof-
fentlicht. Fir mehr Information oder bei Fragen wenden Sie sich
bitte an: Siphilisiwe Ndlovu, Stadt Hildesheim
Koordinierungsstelle Integration, Steingrube 19 A,

31141 Hildesheim, Telefon:05121 301 4274.

Siphilisiwe Ndlovu
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Das CTJ Tonkuhle - Frauen programm https://www.facebook.com/AntoniaHildesheim/

FimM 105,3 https//:www.antonia-hildesheim.de
Dezember 2019 Freie, ehrenamtliche Mitarbeit in dieser Ausgabe:
01.12.19 - 09.00 Uhr Dagmar’s Wundertiite (D. Fischer) Sabine Kaufmann, Ursula Oelbe, Erhard Paasch,
01.12.19 - 10.00 Uhr EURAFIKA Barbel Behrens, Renate Schenk, Ingrid Warwas,
08.12.19 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau'n, B. Schohl + K. Meyer-Késter | Maria Mengert, Tobias Schrader, Laura Elaine
08.12.19 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S. (P. Siegel) Hoffmann, Elisabeth Schumann, Karin Bury-
10.12.19 - 10.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt Grimm, Helga Bruns, ama, Dagmar Fischer, Sara
15.12.19 - 09.00 Uhr Musikfriihstiick, Phil Collins Giebel, Petra Fischer-Krage, Corinna Rindlisba-
15.12.19 - 12.00 Uhr Antonia. Luxus ’ cher, Heide Ahrens-Kretschmar, Cornelia Keup,

. .. . . Edeltraud Groenda-Meyer, Claudia-Maria Wendt,
22.12.19 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’'n, Macke-Briiggemann

Rita Thonelt
29.12.19 - 14.00 Uhr man(n) Rita,
Januar 2020 Impressum: Antonia ISSN 1869-0157
05.01.20 - 10.00 Uhr EURAFIKA Erscheinen: Vierteljahrlich, Auflage: 3000
08.01.20 - 10.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt Herausgeberin: R. Thonelt
12.01.20 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’'n, Betty Goebel Finanzamt Hildesheim: St. Nr.- 30/044/09641
12.01.20 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S. (P. Siegel) Redaktionelle Beitrége: Antonia Redaktion
19.01.20 - 09.00 Uhr Antonias Musikfriihstiick, Pink Redaktionelle Verantwortung: Rita Thonelt
19.01.20 - 12.00 Uhr Antonia, Einfluss der Medien Layout: Rita Thonelt

Druck: Quensen Druck & Verlag GmbH

26.01.20 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’n, Juliette Binosh Bildnachweis: Die Fotos in dieser Ausgabe sind

Februar 2020 lizenzfrei, mit den abgebildeten Personen abgestimmt,
Fotos: G. Granzow, M. Fischer und Eigenproduktionen

02.02.20 - 10.00 Uhr EURAFIKA der Redaktion

09.02.20 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’n, Hayat Abdarazig

09.02.20 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S. (P. Siegel) Kontakt:

12.02.20 - 10.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt ; ) ) ) ¢

16.02.20 - 09.00 Uhr Antonias Musikfriihstiick, Geschwister Humpe R. Thonelt, Louise-Wippern-Ring 5,

31137 Hildesheim

Tel.: 0162-2927059

E-Mail: thoeri[a]gmx.de
Anzeigen: Rita Thonelt,

Es gilt die Anzeigenpreisliste 2016

16.02.20 - 12.00 Uhr Antonia, Auszeiten
23.02.20 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’n, Hannelore Elstner

Jeden Montag nach den Weltnachrichten um 10°° Uhr Alle Rechte vorbehalten.
g q g Nachdruck nur mit Genehmigung der Redaktion.
die Frauenpowerzeit bei CTJ TO n‘:_lﬂlhulsg Zu lesen auch unter:
m1 N

www.antonia-hildesheim.de

auf 105,3 MHz oder Kabel 97,85 K . ] >
Live-Stream: www.tonkuhle.de &= Biro Offnungszeiten

Montag: 15-17 Uhr

Montags um 12 Uhr das Dienstag: 10 - 12 Uhr
: . I . Mittwoch: 15-17 Uhr

Der Mittag live mit Rita Thonelt! Donnerstag: 1517 Uhr

auch nach Vereinbarung
Die ndchste Antonia erscheint im
Marz 2020

Vom 16. Dezember bis zum 07. Januar
sind bei Antonia Weihnachtsferien

Redaktionsschluss 31. Januar

Steinofen
PIZZERIA

05121 - 30 33 614

Wir danken allen
Inserenten, denn mit
einer Anzeige in der
Antonia helfen Sie,

Frauenthemen in Genieben Himmelsthlrer StraRe 61 a,
Hildesheim 6ffentlich Sie das HI-Bockfeld
zu machen. italienische Kleines Restaurant und
Original! AufRerhausverkauf.

www.steinofenpizzeria.com
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