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=ditorial

Liebe Leserinnen und Leser der Antonia Zeitschrift,

kénnen Sie sich vorstellen, dass Ihnen ein Orden verliehen wird? Mir ist diese Ehre zuteil geworden - ein bis dahin unvorstellba-
rer Gedanke. Ja, und was ging in meinem Kopf vor, als mir vom Blrgermeister mitgeteilt wurde - ,Es ware mir eine Ehre, lhnen
als Wirdigung lhres Verdienstes im Namen der Stadt Hildesheim den Kreuzbrakteaten in Silber zu verleihen.” Ich dachte, es sei
ein Scherz! Mir fielen sofort viele andere Personen ein, die diesen Orden eher verdient hatten. Ich bekam regelrecht ein schlech-
tes Gewissen. Und woflr bekomme ich lberhaupt einen Orden? ,Fir Ihr besonderes ehrenamtliches Engagement.“ Natrlich
kénnte ich mir auch vorstellen, dass es schon ware, fiir dieses Engagement entlohnt zu werden. Aber wenn ich so recht dartber
nachdenke, habe ich mein ganzes Leben ja der Ehre wegen gearbeitet. Und es hat mir Spall gemacht. Und daflir nun einen
Orden, firr etwas, das mir Spall macht? Missten nicht eher die alleinerziehenden Mitter und Vater einen Orden bekommen, die
mit viel Engagement Kinder, Haushalt und Beruf unter einen Hut bringen? Diejenigen, die in der Sterbebegleitung tatig sind, die
Menschen, die Ihre Angehdrigen pflegen und auch die Ersthelfer bei schlimmen Katastrophen? Ich kénnte die Reihe noch lange
fortsetzen. Stattdessen nun ich!

Natirlich habe ich dann dariiber nachgedacht, wie ich den Orden fiir mich rechtfertigen und mich dartber freuen kann. - ,Sie
haben in Hildesheim eine Plattform geschaffen, die fir die maRgeblichen Themen der Geschlechter und Familiengerechtigkeit
sensibilisiert.“ Das stimmt, ich kann durch meine Arbeit Menschen zwar keinen Orden verleihen, aber ich mache auf ihre Sorgen
oder Fahigkeiten aufmerksam, stelle Sie in den Mittelpunkt durch die Medienarbeit - und das bereits seit fast 14 Jahren. In die-
ser Zeit hatte ich viele gute Ratgeberinnen, die mich auf die verschiedensten Frauenthemen aufmerksam machten, vielen Dank
dafir! Und ohne die aktiven Frauen in den beiden Redaktionen - Zeitschrift und Radio - die sich mit viel Mut, Enthusiasmus,
Kreativitat und Sensibilitdt der Frauenthemen annehmen, ware auch mein Engagement nicht moglich. Mit dem Orden werde ich
also stellvertretend fur unser Team geehrt. Darum danke ich heute besonders den Frauen, die genauso ehrenamtlich dabei sind
und mir die Treue halten.

Als Orden fiir mein Lebenswerk sehe ich das Ganze allerdings nicht, dann misste ich ja aufhéren. Das fallt mir nicht ein, es gibt
noch viele wichtige Themen, die offentlich gemacht werden sollten, und es macht immer noch Spaf3, das zu tun.

Herzlichst Rita Thonelt

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

Theaterstr. 6, Hildesheim

=5 | Ladies-preview The Metropolitan
- ‘; BOOK CLUB " y
ﬁ*‘-— i inkl. einem Glas Sekt und tollen Opera LIVE im Klno

”'_.'."J!.‘l:!'r..:f:'.'l’ Preisen in unserer Yerlosung
WEEA | Mittwoch, 12. September Saison 2018 / 2019

ab 20.30 Uhr

Vivian, Diane, Carol und Sharon kennen sich schon fhr
halbes Leben. In ihrem Buchclub treffen sich die Vier,
um Uber alle moglichen Themen zu reden, nur um
Mdnner geht es dabei zumeist nicht mehr, Das dndert
sich jedoch schlagartig, als Vivian ihren Freundinnen
das neue Buch vorstellt, dass sie gerade liest: Den
SM-Bestseller ,Fifty Shades of Grey”. Die Lektiire stellt
das (Liebes-)Leben der vier Damen auf den Kopf...

Weitere Informationen zu diesen und a.n'der_e_n-'Hi_' '

Erleben Sie die weltbesten Opernstars LIVE auf unserer
Grobleinwand - via Satellit libertragen aus New York,
natiirlich in bester Tonqualitit und brillantem HD-Bild.

Die neue Saison 2018/2019 beginnt am 06. Oktober mit

AI DA von Giuseppe Verdi

mit Anna Netrebko
Samstag, 06. Oktober = 19.00 Uhr

Tickets fiir diese und alle weiteren
Ubertragungen erhalten Sie direkt
an unseren Kinokassen,




Inhalt

2 - Editorial: Ein Orden (Rita Thonelt)
3 - Antonias Veranstaltungen
4 - ama altert nicht ...
5 - SiuiBkartoffeln (B. Behrens, DHB)
6 - Kennenlernen am Kochtopf (R. Thénelt)
7 - Antoniatainment: Die Anfangerin
8 - Wertschatzendes Verstehen (R. Schenk)
9 - Die Monstertrickserin & Girl Rising
10 - Ein dynamisches Leben auf zwei Seiten (S. Giebel)
12 - Das kleine Waffelimperium (S. Giebel)
12 - Anti-Aging-Krauter - die Brennessel (P. Fischer-Krage
13 - Wir stellen uns vor: Der Hessehof (B. Behrens)
14 - Nahrung fiir's Képfchen (T. Schrader)
15 - Sport aktuell: Lena Herrmann - bouldert (D. Fischer)
16 - Das Van der Valk
17 - Der Beauty Blog & die Haut (I. Warwas)
18 - Frauenveranstaltungen in Hildesheim
19 - Die Gleichstellungsbeauftragte (K. Jahns)
20 - Jung und dynamisch (K. Bury-Grimm)
21 - Mit Schwung in die Zukunft (M. Mengert)
22 - Kommunikation in der Praxis (S. Kaufmann)
23 - Finanzen & Rechtstipp (U. Oelbe - L.E. Hoffmann)
24 - Das Frauenhaus (K. Botjer)
25 - Betrug durch falsche Polizisten (E. Paasch)
26 - Meine lieben Enkel - Spielverhalten (H. Bruns)
27 - Punktweise: Erste Liebe (Chr. Bachstein)

28 - Buchtipp: Unterleuten (E. Schumann)

29 - 10 Jahre Wende's Festtagsbéackerei

29 - Silbenratsel (H. Bruns)

30 - Ein Segeltorn zum Geburtstag (B. Miller-Hhnke)
31- SALT

32 - Tonkuhle - Frauenradioprogramm

www.antonia-hildesheim.de

Ausstellungseré6ffnung am 9. September: 11Uhr

Begegnungen-

Deine Kultur und unsere Kultur
Marlies Lange-Grumfeld-Siepe
Die Bilder erzahlen in lhren
kraftvollen expressiven Farben und
Formen lebendige Geschichten von
Begegnungen mit Menschen ver-
schiedener Kulturen.

19. Oktober, 18 Uhr

Wildschwein ist emotional instabil” &l 8

Autorenlesung von Wolfgang Meinert 7S ¥

Unterhaltsame tierische Geschichten mit ,__,7 ¥
angewandter Psychologie T g

Musikalische Untermalung: Josef Heimannn

Ausstellungseréffnung
am 21. Oktober: 11Uhr

Wasserlandschaften
Tina Ringe stellt nach Rasselmania
nun auch bei Antonia aus.

Wir freuen uns sehr auf die Bilder,
die dann unser Blro schmucken.

22infEALImer”

Sonntag den 28.0Oktober ab 11 Uhr
Antonias Filmvormittag, Eintritt €

»

T - 2

Die Anféngerin
mit Ulrike Krumbiegel
Ein Drama um die
Emanzipation einer Frau, die sich
durch das Eiskunstlaufen von
ihrer kritischen Mutter befreit-
dabei jedoch erst einmal
auf die Nase fallt.

Krimi Abend am Freitag bei Antoniagle-

@&F==""0. November um 1900 Uhr

r' Es geht um Mord und Totschlag,
aber der Humor wird auch nicht fehlen

In Gesichtern lesen 16.11.2018
All unsere wunderbaren Talente und Begabun-
gen kénnen wir an unseren Korperformen und in
 unseren Gesichtern ablesen.

Freuen Sie sich auf einen interessanten und

- geselligen ,Leseabend” am FREITAG, den 16.
November um 18,30 Uhr mit Ingrid Warwas —
und freuen Sie sich Uber die vielen schénen
Erkenntnisse, die ihr Gesicht ihnen schenkt.

Jeden Montag um 18 Uhr singen die TONIS bei Antonia e.V.
Nichtmitglieder zahlen 1 € pro Abend.
Titelbild: G. Granzow / Protagonistinnen Seite 20

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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seit dem tag meiner geburt war ich
namlich bereits alt. alt und faltig.
wahrend entfernte verwandte sich hinter
vorgehaltener hand nicht entscheiden
konnten, welchem filmstar ich &hnlicher

sah - yoda oder e.t. - war flir mich klar:

wer so faltenfrei war wie die mischpoke,

hatte ohnehin keine ahnung wvon kleinen
superhelden.

die geschichte der stars und sternchen
zeigt - genies wurden oft iber jahrzehnte

hinweg belédchelt und verkannt, bevor sie
die welt

zeit immer schon voraus waren.

eroberten. obgleich sie ihrer

so war es
auch bei mir. an einem dienstagnachmittag
im august kam ich nach hause und erdffne-
ich

te meiner mutter unter trdnen, dass

groRe angst hatte, mein abitur nicht zu

schaffen. das war nach meinem ersten

schultag in der grundschule. meine mutter

nickte nur. sie verstand mich. denn: das
alt-sein war in unserer familie genetisch
bedingt.
ihrer ausbildung den raum betrat,
ab. alle

standen stramm und sagten

als meine mutter am ersten tag
rissen

abrupt die gespréache schauten

sie an, »guten

morgen, frau lehrerin!«.

was macht man nun mit so einem gen-

effekt? das einzig richtige: wenn das le-
falten schenkt,

dich an der schwimmbadkasse zum senioren-

ben dir dann schummel

tarif rein. das mache ich nun seitdem ich

dreizehn bin. was man da an geld sparen

kann... voraussetzung ist natltirlich, man

schwimmt gern. der gewinn steckt im

strumpf. wahrscheinlich investiere ich in

eine schonheits-op. vor =zwel tagen habe

ich morgens in den spiegel geguckt und
>das bist du nicht!«

lich ganz glatte haut.

dachte nur: - plotz-

wenn das so weiter

geht, muss ich was machen lassen. mir
scheint, die falten werden weniger mit
den Jjahren. wvielleicht so ein Dbisschen

altert nicht...

wie in diesem film mit brad pitt. da wird

er ganz schrumpelig und gebrechlich gebo-
ren und wird mit den Jjahren immer Jjlinger

und Jjunger, bis er wieder ein baby ist.

dieses gruselige bild, wie der viel zu

groRe, verknitterte Kopf wvon brad pitt

auf diesem kinderkdrper sitzt, lasst ei-

nen nie wieder los. meine oma sagte zu

dem film nur: w»endlich ist er mal ganz

ohne maskenbild und make-up zu sehen, der

pit brad«.

wenige wochen nach diesem satz, bekam sie

ein zimmer in der residenz. eigentlich

heiBt das ganze ,altenheim“. wieso, weiB

kein mensch. alt ist da jedenfalls kei-

ner. es geht ununterbrochen um friseur-
termine, um manikiire/pedikiire und zeit-
schrifteninhalte. neulich hat meine mut-

ter beobachtet, wie frau s. sich als frau

k. ausgegeben hat. nur um dann pfeifend

an frau k.’s schrank zu gehen und sich

deren daunenweste iberzustreifen. und weg

waren sie. sowohl frau s. als auch die

weste von frau k. das sind themen und

szenen, die sich genau so auch unter
finfzehnjdhrigen abspielen. was 1ist das
also, dieses ,alter", iber das alle
reden?

und dann gibt es da noch herrn r.

herr r. holt meine oma manchmal zum mit-

tagessen 1in ihrem zimmer ab oder macht

ihr schon mal eine schale mit salat zu-

recht, bevor sie in die kantine kommt.

neulich sah ich die beiden im garten auf

einer bank sitzen. herr r. redete wild

gestikulierend. meine oma lachte. sie sa-

hen mich nicht. und als ich die Dbeiden

fast erreicht hatte, nahm herr r. plotz-
holte tief 1luft

al-

lich die hand meiner oma,
und sagte: »ich liebe deine falten...

le beide.«



Gegrillte Siisskartoffelschein mit Espiiree

Zutaten:

SiiBkartoffeln in Scheiben geschnitten etwas Ol

2509 frische oder tiefgekihlte Erbsen

1-2 Zwiebeln

1 TL Gemiusebrihe

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Currypulver, Cayennepfeffer

(alternativ nur mit Muskatnuss wurzen) einen Essloffel Frischkase

° Die Erbsen zusammen mit den kleingeschnittenen Zwiebeln und der Gemusebrihe in etwas Wasser bissfest kochen.
AnschlieRend das Wasser abgiel3en.

° Die kleingeschnittene Knoblauchzehe zu den gekochten Erbsen geben und alles fein purieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und anschlieend nach Wunsch mit den oben genannten Gewirzen abschmecken.

° Wer das Piree gerne noch etwas feiner hatte, riihrt noch den Frischkase darunter.

° Die SiiRkartoffel scheiben mit Ol bestreichen und fiir 3-4 Min. grillen, bis sie die gewiinschte Konsistenz haben.

° Hierflr haben wir einen Kontaktgrill verwendet. Flr Fingerfood sollten sie noch bissfest sein.

° Dann einen Teel6ffel Erbsplree darauf geben.
Lecker!

Das Rezept ist von Familie Hesse (auf Seite 13 finden Sie einen Bericht iiber den Hof von Familie Hesse in Einum)

Genielden Sie den Herbst mit seiner unglaublichen Vielfalt und wagen Sie sich an Siisskartoffeln
heran. Egal ob im Backofen, eine feine Suppe oder als Pommes, sie sind vielseitig, gesund und lecker. Ich
wunsche lhnen eine schdne Zeit: Barbel Behrens vom DHB — Netzwerk Haushalt. Mitglied beim Radioteam

Kopfsalat ,bunt angerichtet*. Jeden 2.Donnerstag im Monat um 10 Uhr

Markteare
vet Potratz:

‘Gutes Eis
aus
Tradition!”




@ Kennenlernen am Kochtopf

Das Refugeeprojekt unter Leitung von Rita Thénelt hatte jetzt
einen Hbéhepunkt. Die Teilnehmerinnen, die sehr erfolgreich
kleine Radiosendungen aufgenommen haben, wollten jetzt
einmal etwas Praktisches miteinander tun.
Und was verbindet Frauen aus unterschiedlichen Kulturen:
- Die Freude am Kochen!

Nach langer Terminsuche, es sollten ja mdglichst viele dabei
sein, trafen die Frauen sich schlieRlich am 24. August in der
schonen Kuiche der Familienbildungsstatte der Kath. Erwach-
senenbildung am Domhof.

Jede hatte die Zutaten flr
ihr  Gericht mitgebracht.
Schnell fanden sich alle in
der gut ausgerlsteten Ku-
che zurecht und es konnte
unverziglich losgehen.

Wahrend der Sendungsauf-
nahmen bei Radio Tonkuhle
hatten sich die Frauen ja
schon bekannt gemacht.
Somit gab es keine Sprachbarrieren oder Unstimmigkeiten,
im Gegenteil, die Frauen halfen sich untereinander, fragten
nach der Zubereitung, probierten und schmeckten ab.

Taisir Al Ogaidi hatte ihre Séhne Mo-
hammed Najm und Hamza Abdulla
mitgebracht. Die beiden fiihlten sich wie
zu Hause und spielten zwischen den
Fissen der fleiBigen Kochinnen .

Und nun zum Menii: Typisch Deutsch war die Linsensuppe
und der Falsche Hase mit Kartoffeln und Blumenkohl. Dabei
hatten die Frauen nicht daran gedacht, dass das Fleisch
HALAL sein muss. Es gab zwar nur Rindfleisch und Gefllgel,
aber es war nicht HALAL.

Brigitte Muller-Hohnke, Béarbel Behrens und Renate Holle-
mann waren fur die Deutsche Kiche zustandig.

Aber niemand musste hungrig
vom Tisch aufstehen. Eine weitere
herzhafte Vorspeise wurde von
Judith Buck kredenzt: kleinge-
schnittene Paprika, Tomaten,
Zucchini, Oliven und Schafskéase,
garniert mit Zwiebeln und Zitro-
nen.

Zum Nachtisch gab es eine Dreierkombination:

Kersi Kurti fertigte eine Albanische
Milch/Mehlspeise an.

Taisir Al Ogaidi
zauberte eine
Schokoladentorte
mit Bananen nach
eigenem Rezept.

Fawzyo Popal und Hamida
Amiry bereiteten afghanische
Blétterteigrélichen mit Karda-

momsahne zu, Crem Roll

Im Grunde braucht es keine Worte, die Fotos sprechen fiir
sich. Dieser Nachmittag soll unbedingt wiederholt werden,
dann mit HALAL-Fleisch. R.T.
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7 2. - Fimpalast
5 -{--,_. . alas
Am 28.10.2018 ab 11 Uhr - Sektempfang - Eintritt 5 € Verlosung

R Dieses Mal zeigt Ihnen die Antonia-Redaktion in Zusammenar-
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|\ BIRF CHNFLETAI e WAl CRASTING
CAUMBIECEL EORCER ?'.a } ROCOZINA STOBER-ERRATH

beit mit dem Thega filmpalast den Film ,Die Anféngerin,
der uns auf sehr bedachte Weise darauf aufmerksam macht, wie
bestimmte Zusammenhénge des Lebens uns manchmal von
unseren Trdumen abhalten bis wir gar nicht mehr an sie glau-
ben. Dennoch weilen die Tréume unbemerkt in uns und machen
sich in bestimmten Momenten in unseren Herzen bemerkbar.

e o whaon 1 A5 i @ Das Innere sehnt sich auch nach Jahren danach auszubrechen
D R r
2: flers 30 Tahesrn 4 !

und gelebt werden. Ihr Leben, Ihre Trdume und lhre Sehnsiichte

gehdéren nur lhnen und es ist das Recht jeder Frau trotz aller

DI E A N FA N G E R' N eintretenden Hindernisse danach zu streben sie zu verwirklichen

HOHEM VN ALEXANDRA SELL wider willen gesellschaftlicher oder familidrer Normen.

+ Am 26.September zeigte Antoniatainment in Kooperation mit der Thega den Film Schloss aus
Glas. - 70 Kinobesucherlnnen fillten den Saal -

Dieser Film war schon eine harte Kost. Zusehen zu missen, wie eine Familie nicht aus dem
Sumpf herauskommit, ist nicht unbedingt unterhaltsam. Die Walls Kinder glaubten lange an die
Versprechungen lhres Vaters Rex, der Ihnen zum Beispiel ein Schloss aus Glas bauen wollte.
Alkohol und Vergehen in der Vergangenheit waren eine Ursache des
Dilemmas. Wer das Buch gelesen hat, vermisste einige Ereignisse,
| aber es ist klar, dass nicht Alles erwahnt werden konnte. Ich fand die ©
Geschichte treffend wiedergegeben und glaube viele Besucherinnen
haben zwischendurch ein paar Tranen geweint, weil die Geschichte
so ungeheuerlich ist. Eine Geschichte, die sich tatséchlich so abge-
spielt hat. Am Ende des Films wurden sogar die Protagonisten auf
Fotos und in alten Filmen gezeigt.

Wieder begann die Veranstaltung mit einem Glas Sekt und einer kleinen Verlosung. Das van der
Valk spendierte z. B. zwei Cocktails der eigenen Wahl, eine CD von Ragna Schirmer und ein Wein-
buch gepaart mit einem guten Rotwein wurden ebenfalls verlost. Den Sekt stellte Antonia e.V.
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Elternsein heute: Wertschatzendes Verstehen von Renate Schenk, Dipl. Pid., Mediatorin

Kontakt unter:

. . i . schenk.renate@gmx.de,
Wiinschen wir uns nicht alle, dass es Menschen gibt, www.renate-schenk.de,

die uns verstehen und wertschatzend mit uns umgehen? Mobil: 0176-24946645

Erwachsene wie Kinder brauchen Jemanden, der ihnen zuhort, ihnen dafir ihre Zeit schenkt und die AuBerungen mit Wohlwol-
len aufnimmt. Dabei heil’t zuhdren wirklich hinzuhéren, Geduld zu haben, die eigenen Gedanken zurlickzustellen und sich auf
sein Gegenuber zu konzentrieren. Ruhige Gesprachssituationen unterstitzen nicht nur die Entwicklung der Sprache bei Kin-
dern, sondern fuhren zur Weiterentwicklung von Gedanken, zu einem Geflihl des Angenommenseins und der Verbundenheit.

»Solange man selbst redet, erfahrt man nichts*
Marie von Eschenbach

Aber wie haufig fehlt die Zeit, um in Ruhe zuzuhéren? Aber es geht nicht nur um die Ressource ,Zeit* allein, sondern auch
darum aus dieser Zeit eine Qualitatszeit zu machen. Wie kdnnen Situationen aufgewertet werden, so dass die Gesprachspartner
zufrieden oder zufriedener aus dem Gesprach herausgehen?

Ausreden lassen, genau zuhdren, nachfragen, eine freundliche Gesprachsatmosphare schaffen, die Kérpersprache des Gegen-
Uibers beachten, nicht gleich immer mit dem Beziehungsohr zu héren, sondern die Bedirfnisse des anderen sehen, sind einige
wichtige Regeln, die helfen kdnnten. Wie erleichternd kann gutes Zuhéren sein — sowohl bei Gesprachen mit Kindern als auch
mit Erwachsenen. Es ist gut investierte Zeit.

~,JKommunikation fihrt zu Gemeinschaft,
das heildt zu Verstandnis,
Vertrautheit und gegenseitiger Wertschatzung.*

Rollo Reece May
(1909-1994, amerikanischer Existentialpsychologe)

Geben Sie Ihren Kindern die Chance, zu erzahlen, zu erklaren, zu begriinden und zu diskutieren.

Ob bei Kleinkindern, die gerade die Sprache erlernen und daftir sowohl ein gutes Sprachvorbild brauchen als auch eine/n gute/
Zuhdrer/in oder bei Schulkindern, die viel zu erzéhlen haben uber ihre Erlebnisse und viele schwierige Situationen, die sie im
Leben schon friih zu bewaltigen haben oder auch Erwachsene, die manchmal das Gefiihl haben, nie fir irgendetwas Zeit genug
zu haben und auch selber gerne sich in Ruhe mit jemanden Uber bestimmte Dinge austauschen wiirden bis hin zu den vielen
alteren Menschen, fiir die manchmal gerade noch die Zeit da ist fur die notwendigste Pflege, aber nicht mehr firr eine kleine
nette Plauderei, in allen Fallen wird sichtbar, wie wichtig wertschatzend miteinander reden und zuhéren fur Jung und Alt ist.

Auch wenn die Zeit, in der Kinder morgens schon redend aufwachen und Fragen stellen ohne Pause, sehr anstrengend ist,
sehen Sie es als aufregende Zeit, die so nie wiederkommt. Mit den Kindern zu staunen, selber neue Fragen zustellen und nach
Antworten zu suchen, mit ihnen neue Worte zu erfinden,

Quatschworter zu bilden und Uber Versprecher gemeinsam zu

lachen, lasst Kreativitdt wachsen, befligelt die Phantasie und L] .. !..,r' e D ‘
befordert die Freude am Dazulernen und zur Weiterentwicklung. o -"ﬁkﬂ- L
“ d 4

Wie viel leichter ist es, jemanden zu verstehen, mit ihm eine ge-
meinsame Basis zu finden, wenn man genau zuhort. Auch im "
beruflichen Kontext ist gutes Zuhéren, das aktive Zuhéren, haufig .. seit 1982

ein wichtiger Schlissel fir positive Weiterentwicklungs- und Auf- r-i Ch'hg QUTES Sp lEl ZEUg
stiegschancen. .
schone Geschenke

-ES gibt nur eine Regel,
um ein guter Redner zu sein.

Lerne zuzuhoren.* L Z K O P *c

Christopher Morley
(1890-1957, amerikanischer Journalist,

Essayist und Dichter) Spielwaren & Geschenke

Scheelenstrafle 11 - 31134 Hildesheim
Telefon 1314 39 * www.holzkopp.de
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Ein Abenteuer zum Mitratseln fur kluge Kopfe  Corinna Rindiisbacher

Weilt du, was Monster gerne trinken oder welches Mittel gegen einge- |
trocknete Schleimfaden hilft? In dem Buch ,Die Monstertrickserin® stellt
sich die 14-jahrige Doris Callidus, die Tochter eines berihmten Mons-
terforscherpaares, diesen und weiteren Fragen. Dabei kann sie Mons-
ter gar nicht leiden — besonders nicht, wenn sie schleimig oder haarig &
sind. Doch eines Tages bricht aus dem Labor im Keller eine Monster- |
schar aus und Doris hat keine Wahl: Sie muss ihre Eltern retten und die
Monster wieder einfangen.

Zum Glick geht Doris nicht allein auf Monsterjagd — du als Leserin oder Leser ratselst mit!

Ob es um die Kreiszahl Pi mit finf Nachkommastellen geht, um knifflige Zah-
lenfolgen oder Sprachratsel. Du musst Codes knacken, Lésungen finden und
Entscheidungen treffen. Damit nimmst du Einfluss auf den weiteren
Verlauf der Handlung. Denn je nachdem, fur welche Antwort du dich
entscheidest, sagt dir das Buch,

auf welcher Seite du weiterlesen musst. Ein spannendes Abenteuer, das die grauen Zellen anregt und
mit liebenswerten Monstern und einer starken Heldin unterhalt.

,Die Monstertrickserin“ der Hildesheimer Autorin Lemonbits ist fur Jung und Alt ab 14 Jahre geeignet
und als Taschenbuch (12,99 €) sowie eBook (4,99 €) bereits bei Amazon erhaltlich. Demnéachst gibt
es die Printausgabe auch im Buchhandel. Weitere Infos auf: www.lemonbits.de

Als ehrenamtliche Aktionsgruppe der Kinderhilfsorganisation Plan International zeigen wir anlasslich des Weltmadchentages
den Film GIRL RISING am Donnerstag, 11.10.2018 um 18 Uhr im Thega Filmpalast in Hildesheim

GIRL RISING -onu-

Der bewegende Dokumentarfilm ,Girl Rising“ zeigt eindrucksvoll, wie Madchen
durch Bildung die Welt verandern kénnen. Er erzahlt die Geschichte von 9 auler-
gewodhnlichen Madchen aus 9 Entwicklungslandern, die sich durch nichts aufhalten
lassen, um flr ihr Recht auf Schulbildung zu kdmpfen. Geschrieben von 9 Schrift-
stellerinnen aus den jeweiligen Landern und gesprochen von 9 weltbekannten

Schauspielerinnen: Meryl Streep, Cate Blanchett, Anne Hathaway, Salma Hay-
ek, Freida Pinto, Chloé Moretz, Kerry Washington, Priyanka Chopra und Selena Gomez. Der Film des oscarnominierten
Regisseurs Richard E. Robbins berichtet in einer bildstarken Erzahlung von Madchen, die in schwierigen Verhaltnissen aufge-
wachsen sind und die sich ihre Traume, Kraft und Stimme trotz aller widrigen Umstande stets bewahrt haben.

OPTIK ||| OSTERWALD

CONTACTLINSEN
CONTACTLINSEN
CONTACTLINSEN

BernwardstraBe 28 - 31134 Hildesheim
Telefon (05121) 510997 - Telefax (05121) 517226

BertholdstraBe 12 - 31188 Holle
Telefon (050 62) 8990 600 - Telefax (0 50 62) 89 90 666

optik-osterwald@gmx.de
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Ein dynamisches Leben auf zwei Seiten
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Botschaften von Besucherlnnen an

der weltlichen Klagemauer

Die Installation ist in Zusammenarbeit mit

Clara K6hl und Isabelle Carrie entstanden

Das Interview wurde von Sara Giebel
gefiihrt. Die Fotos stammen von
Elisabeth Kriiger.

~Jung und dynamisch*” ist das Motto der aktuellen Antonia und naturlich wollte ich
passend hierzu eine Interviewpartnerin finden. Dies sollte sich diesmal als ein-
fach herausstellen, weil mir sofort Elisabeth Kriiger in den Sinn kam. Wir hatten
uns bei der letzten Kunstmeile kennengelernt und schnell war mir klar, dass ich
hier jemanden gefunden hatte, der meinen Horizont mit jedem Gesprach erwei-
tern wirde. Elisabeth hatte einfach schon viel erlebt, gesehen und nie aufgehort,
nach neuen Erfahrungen zu suchen. Einen Teil davon wird sie in dieser Ausgabe
vorstellen.

Du wohnst seit einiger Zeit schon in Hildesheim, hast davor aber in Berlin
gewohnt. Die meisten wahlen eher den umgekehrten Weg, also den Umzug
in die GroRstadt. Was hat dich nach Hildesheim gebracht und wie denkst
du heute liber deine Entscheidung?

Die Entscheidung nach Hildesheim zu gehen, entstand mehr oder weniger aus
der Not heraus. Fir mich ging es damals in Berlin nicht mehr weiter, beruflich
musste ich mich umorientieren und nach acht Jahren mitten in Berlin brauchte
ich ein bisschen Abstand und neue Ausblicke. Ich liebe Berlin nach wie vor sehr,
aber es tut gut, da mal rauszukommen. Ich bin aufgrund eines Studienplatzes
hergezogen, dass es Hildesheim geworden ist, ist also eher zuféllig. Ich kann
mich noch erinnern, dass ich nach der Zusage Hildesheim gegoogelt habe und
ein bisschen erschrocken war, wie weit unten es auf der Liste der bevolkerungs-
reichsten Stadte in Deutschland steht. Trotz des anféanglichen Schrecks und ein
bisschen Wehmut, der zum Neuanfang einfach dazu gehdrt, bin ich sehr glick-
lich, dass ich damals meine Koffer gepackt habe. Hildesheim ist sehr ruhig und
grin und hat wirklich viel zu bieten. Fir so eine kleine Stadt gibt es ein riesiges
kulturelles Angebot und unzahlige Mdglichkeiten sich einzubringen. Ich habe
diese Stadt und ihre Mdéglichkeiten sehr zu schatzen gelernt.

Was waren fiir dich bisher pragende Stationen in deinem Lebenslauf?

Ich bin auf dem Land grofl3 geworden und fiir mich war damals immer klar, wenn
ich mit der Schule fertig bin, gehe ich nach Berlin. Das habe ich dann auch getan
und war zwei Jahre auf einer Musicalschule in Berlin. Das war eine sehr aufre-
gende und emotionale Zeit fir mich. Irgendwann habe ich aber gemerkt, dass
das nicht mein Weg ist und begonnen in Berlin hier und da zu arbeiten. So hat es
mich dann in die Gastronomie verschlagen und zuletzt in die Selbststandigkeit.
Ich hatte zusammen mit drei anderen Leuten vier Jahre lang einen Foodtruck,
mit dem wir durch ganz Deutschland auf verschiedensten Festivals unterwegs
waren. In dieser Zeit habe ich viele Menschen kennengelernt, war viel unterwegs
und habe vor allem sehr, sehr viel gearbeitet. Irgendwann konnte ich das nicht
mehr und wir mussten unser Unternehmen beenden. All diese Stationen waren
sehr unterschiedlich und haben mir viel fiir mein Leben mitgegeben.

Wie reagieren andere Menschen auf deinen Lebenslauf?

Die meisten sind interessiert und finden es spannend, was ich die letzten Jahre
erlebt habe, aber ich glaube, dass es oft eine andere Erwartungshaltung mir ge-
genuber gibt.

Ich habe oft das Gefiihl, dass heute von der ,jungen, dynamischen“ Gene-
ration ein sehr individueller und aufregender Lebenslauf erwartet wird, der
aber gleichzeitig schnell zu Leistungen und Erfolgen fiihren soll. Wie emp-
findest du das?

Ich denke oft, dass mein Lebenslauf sehr unbestandig wirkt und es nicht gut an-
kommt, dass ich noch keine abgeschlossene Berufsausbildung habe. Allerdings
ist die Reaktion der Leute oft sehr positiv. Trotzdem wachst der Druck mit dem
Alter, ,etwas vorweisen zu kdnnen“.
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Entsteht fiir dich dadurch Druck, doch eher einen genormten Weg zu wahlen?

Fur mich gibt es keinen anderen Weg. Klar hatte es bestimmt einfachere, geradlinigere Wege gegeben, aber glicklicher ware
ich damit bestimmt nicht.

Du studierst jetzt ,,Kulturwissenschaften und dsthetische Praxis“ an der Universitdt. Wie oft musst du erkldren, ,,was
man damit machen kann“?

Es gibt schon viele Menschen, die sich darunter nicht so viel vorstellen kdnnen. Das ist aber auch gar nicht so leicht, da es so
viele Moglichkeiten gibt.

In eurem letzten Projekt, was im Bleistifthaus zu sehen
war, habt ihr euch eingehend mit der 68er Generation be-
schiftigt. Du hast dazu eine Installation entworfen, die
sehr beriihrend fiir die Besucherlnnen war.

Das Thema des Projektsemesters, in der diese Arbeit entstan-
den ist, war die 68er Bewegung. Wir haben uns viel mit Rau-
men, Choreografie und Protest auseinandergesetzt. Die Instal-
lation war ein Raum mit einer weltlichen Klagemauer. Die
Menschen sollten Raum und Zeit bekommen, sich Gedanken
zu machen, was geandert werden sollte, was sie sich win-
schen und wie das erreicht werden kann. Die Bitten und Wiin-
sche waren nicht an eine spirituelle Autoritat gerichtet, son-
dern an die Menschen, die die Installation betreten haben. Es
ging darum, Verantwortung zu Ubernehmen. Das ist ja auch
immer ein wichtiges Thema bei Protest. Wer soll, will bzw. darf
Verantwortung fir was tbernehmen.

Weltliche Klage}r;auer

Die 68er stehen fiir Protest und politisches Engagement. Wie dynamisch schitzt du den Protest von nachfolgenden
Generationen ein?

Ich denke umso grofer die Not, umso groRer die Bereitschaft zum Protest. Fur die 68er war das losldsen von der vergangenen
Generation sehr wichtig zur eigenen Identitatsfindung. Unserer Generation geht es gut. Die meisten von uns kennen keine exis-
tentielle Not und haben auch keine zu beflirchten. Daher sind die Leute weniger bereit auf die Stral’e zu gehen. Protest gibt es
aber auch heute und die Moglichkeiten haben sich vervielfaltigt. Heute gibt es viel mehr Moglichkeiten sich zu vernetzten, sich
auszutauschen und Leute kennenzulernen, die ahnliche Vorstellungen vom Leben haben. Das kann sehr viel Kraft geben und
zu vielen, kreativen und aufregenden Formen des Protestes fihren.

In der letzten Ausgabe gab es eine Frage von Monika Borchardt, die ich jetzt gerne an dich weitergebe: Welche zehn
Personen (lebende oder schon verstorbene - privat, aus dem offentlichen Leben, Musiker, Schauspieler, Freunde,
Nachbarn etc.) wiirden Sie zu einem Essen einladen?

Gerda Taro und Simone Weil, weil ich immer wieder von ihrem unendlichen Mut fur
das richtige zu kdmpfen bewegt bin.

Hanna Ahrendt, weil sie in ihren Blichern oft so komplexe Gebilde des Lebens auf
den Punkt bringt und mir dabei hilft, die Menschen (mich eingeschlossen) besser zu
verstehen.

Frida Kahlo, ihre Bilder haben mich sehr bewegt und ich hatte da noch ein paar Fra-
gen. Warum zum Beispiel sind auf dem letzten Bild, das sie vor ihrem Tod gemalt
hat, nur Wassermelonen drauf? Odén von Horvat und Tolstoi, weil sie fiir ihre Zeit
und ihr Geschlecht die Rolle der Frauen gut durschaut haben.

Ringelnatz, weil er mich gleichzeitig zum Lachen und Weinen bringen kann. Virginia
Woolf, wegen ihrer malerischen Sicht auf die Dinge. Der Weihnachtsmann, weil er
Geschenke mitbringt und die Stimmung auflockert. Meine engsten Freunde, weil das
alles keinen Sinn machen wiirde, wenn ich es nicht mit ihnen teilen konnte.

Welche Frage mochtest du der nachsten Interviewpartnerin stellen?
Welche Unwahrheit aus deiner Kindheit hat dich am meisten erschuttert als du sie
aufgedeckt hast?

Zu Tisch mit Frida Kahlo - Quelle: Carl van Vechten
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Aktuelles aus Ernahrung und Gesundheit

Nachhaltigkeit to go?

Ob zum Fruhstick, Snack fur Zwischendurch oder das schnelle
Mittagessen — gerne greifen
wir auf to go“-Varianten zu-
rick. Becher und Kartons
laden zum Essen unterwegs
ein, ist man fertig, kann der
Mull einfach entsorgt werden.
Aus diesem ,einfach® ist je-
doch ein groRes Problem
geworden: So fuhrt die Deutsche Umwelthilfe an, dass ein
Turm, aus allen verbrauchten Pappbechern in Deutschland, die
Erde siebenmal umfassen kénnten; das sind 300 000 km. Unser
schneller Genuss wird damit zum Frust fur die Umwelt — aber
auch den Menschen. Dies waren die Griinde, warum Swen und
Sara Giebel ihre nebenberufliche Selbststandigkeit in der Gast-

ronomie anders gestalten wollten. Mit ihrem ,Kleinen Waffelim-
perium* setzen sie auf fairen Biokaffee, der mit Bio-Milch verfei-
nert werden kann. ,To go“ gibt es hier zwar auch, allerdings
bestehen hier die Becher aus PLA und sind erddlfrei. PLA steht
fur Polyactide und weist eine biologische Abbaubarkeit nach.
Noch nachhaltiger sind jedoch die Bambusbecher, die man
beim Waffelimperium erwerben und wiederverwerten kann. Wer
mit seinem eigenen Becher kommt, erhalt einen Rabatt. Und
der nachste Schritt? Dieser wird ein Pfandsystem vom ReCup

sein. Kundinnen und
- Kunden zahlen einen
“ Euro Pfand fir den Be-
cher, den sie spater
beim Waffelimperium
oder bei anderen teil-
nehmenden Cafes wie-
dererhalten kénnen.
Auch bei suflen Snacks
kann man nachhaltig
schlemmen: Da die
Waffel am Holzstiel ge-
backen wird, braucht sie
keinen Pappteller oder
Serviette — das spart
Mull. Der Waffelteig ist zudem selbstgemacht, also frei von Zu-
satz-, Konservierungsstoffen und kinstlichen Aromen. Die feine
Note kommt von echter Bio-Vanille. Swen Giebel, gelernter
Koch und Diplom Erndhrungswissenschaftler, hat lange am
Rezept gefeilt. So zeigt ein kleines Reisegewerbe, dass Genuss

auch nachhaltig funktioniert.

Sara Giebel

Anti-Aging-Kréiuter (Die Brennessel)

Der Wunsch nach ewiger Jugend ist so alt wie die Mensch-
heit selbst. Warum nicht die Krafte der Natur einsetzen, um
auch im Alter jung und gesund zu bleiben? Es gibt einige
Pflanzen, die bekannt sind fiir ihre verjingende Wirkung.
Heute modchte ich ihnen eine Pflanze vorstellen, die wohl
jeder von ihnen kennt- die Brennessel.

Unsere Vorfahren hielten die Brennessel hoch in Ehren. Im
frhesten Frihjahr waren ihre
Triebe stets Teil der Neunkrau-
tersuppe. Vor allem die Bren-
nessel diente dazu, den Skor-
but, die Winterschwache, den
Schleim in der Lunge und Glie- e
derschmerzen zu vertreiben. AR
Noch bis zu diesem Jahrhundert waren derartige Blutreini-
gungskuren beim Landvolk gang und gabe. Auch heute
noch ist es ratsam,2 mal im Jahr- im Friihjahr und im Herbst
- eine 4-wochige Brennesselkur zu machen.

Die Brennesselkur

Vor dem Fruhstick eine Tasse Brennesseltee , dann im
Laufe des Tages noch 2 weitere Tassen.

Tee: 2 Teel. Blatter mit 150 ml kochendem Wasser Ubergie-
3en und nach 10 min abgielRen. Dabei besitzt das frische
Kraut noch mehr Vitalitat und Kraft, als die getrockneten
Blatter. Der Tee wirkt tonisierend, blutreinigend, blutbildend
und hilft bei:

-Ekzemen , Pickeln, schlechter Haut
-Verdauungsstérungen

-Allergien

-Erkrankungen der Harnwege
-Ermidung und Erschopfung

-Rheuma und Gicht
-Haarwuchsproblemen (eher die Wurzel)
-hilft, den Blutzucker zu senken usw.

Die Brennesselsuppe

Fein gehackte Zwiebel in Fett andlnsten und mit Gemuse-
briihe abloschen.

Fein gehackte junge Brennesseltriecbe -1 Tasse je Teller-
oder etwas weniger getrocknete Blatter hinzugeben und
kurz kochen lassen. Zum Schluss noch 1 Ei hinein riihren,
etwas Butter, Sojasofe und Brot-Croutons hinzufigen. Zu-
letzt ware hinzuzufiigen, dass das, was flir den Menschen
gut ist, auch den Pflanzenwuchs in unserem Garten fordert.

Gutes Gelingen wiinscht Ilhnen

Petra Fischer-Krage

(Quellenangabe: Wolf-Dieter Sporl
“Heilkréuter und Zauberpflanzen®)




Wir stellen uns vor...

,Mietgarten“ zur Gemuse-Selbst-Ernte in Einum

Jung und dynamisch ist mir durch den Kopf gegangen, als
wir den Hof der Familie Hesse in Einum in der Lowentorstr. 17
besichtigt haben. Wir, das ist die Fachgruppe Hauswirtschaft
des DHB-Netzwerk Haushalt. Das dort SiRkartoffeln ange-
baut werden, hatte uns neugierig gemacht. Aber noch etwas
haben sich Daria und Stephan Hesse einfallen lassen:
,Mietgarten“ zur Gemuse-Selbst-Ernte. Allein der Name ist
schon Programm.

Sie konnen selber
gartnern, ohne eige-
nes Werkzeug und
ohne Vorkenntnisse.
Hesses haben an
alles gedacht. Im
Frihjahr werden die
einzelnen Parzellen
vorbereitet. Es wird
gepflanzt und gesat,
.. mit biologisch herge-
stelltem Saatgut, je-
des Beet gleich.
Dann kommen die
Mieter ins Spiel. Sie
mieten, pflegen und
ernten. Daflr ist alles,
was man bendtigt,
vorhanden: Spaten, Harken, Hacken und selbst ein groRer
Wassertank, der in diesem Sommer wirklich vonnéten war. In
diesem Jahr waren 35.Parzellen vermietet, mehr ging nicht.
Die Mieter sind Familien mit Kindern, Rentner, Studenten,
Querbeet durch Generationen, Menschen mit einem gemein-
samen Nenner. Sie alle wollen im Garten arbeiten und ihr fri-
sches, ungespritztes Gemuse ernten.

Dann sind da ja noch
die SuRkartoffeln, um
die sich Stephan Hes-
se kimmert. Er hat
sich als erster nord-
deutscher  Landwirt
getraut, die subtropi-
schen Gewachse
anzupflanzen. Er-
staunt erfuhren wir,
dass  SuRkartoffeln
keine Kartoffeln im

Barbel Behrens

eigentlichen Sinn sind, sondern
Windengewéachse. Unter der [
Erde,an den Verdickungen,
bilden sich die orangefarbenen
Knollen, die zu SiRkartoffeln
heran reifen.

Aufler den Sullkartoffeln baut er
noch Zuckerriben, Getreide
und Kartoffeln fiir Pommes kon-
ventionell an. Mit groRem Sach-
verstand, Engagement fiir Neu-
es und viel Freude an der Arbeit
hat sich die Familie Hesse mehrere Standbeine geschaffen.

Noch etwas hat sich Frau Hesse einfallen lassen, eine
»Gartensprechstunde®“. Jeden Montagabend steht Daria
Hesse fir alle Fragen, die Hobbygartner haben, zur Verfu-
gung.

Es soll aber auch nicht unerwahnt bleiben, dass Frau Hesse
auch noch einen Beruf auslbt und nebenher drei Kinder grof3-
gezogen hat. Das hat uns tief beeindruckt, ein Lebensmodell
das den Menschen viel abverlangt. Es gelingt nur mit Selbst-
vertrauen und viel Liebe zu dem was man tut. ,Hut ab“ - jung
und dynamisch eben.

1 e

-Reparatur- und Verleihfihrer

Das Online-Portal fir unsere Kunden

Sie haben fir Ihre Familienfeier nicht genug Geschirr oder Stiihle?
Ihr Rasenméher oder |hr Dach muss repariert werden, Sie mochten
sich eine Flex ausleihen?

Dafiir gibt es den Reparatur- und Verleihfiihrer auf der ZAH-Seite.
Wir bieten Firmen und Privatleuten, die ihren Sitz im ZAH-Gebiet ha-
ben, die Mdglichkeit, ihre Angebote zur Reparatur oder zum Auslei-
hen von Gegensténden hier einzustellen. Und das kostenlos!

Werfen Sie defekte Geréate nicht gleich weg. Dinge, die geliehen wer-
den, braucht man nicht zu kaufen! So kénnen Ressourcen geschont
werden und man spart Geld.

ZAH

ZAH, Bahnhofsallee 36, 31162 Bad Salzdetfurth, OT GroB Dingen
Tel.: 05064 | 905-0, info@zah-hildesheim.de, www.zah-hildesheim.de

ZWECKVERBAND
ABFALLWIRTSCHAFT
HILDESHEIM
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Tobias Schrader
Gedachtnistrainer BVGT

a’
Dass gute Nahrung flir einen gesunden Korper von wesentli-
cher Bedeutung ist, wissen viele. Doch welchen Einfluss Es-
sen und Trinken auf unser Gehirn haben, ist weniger er-
forscht. Diverse Studien zeigen, was unser Denkorgan zur
Leistungsfahigkeit treibt und es damit jung und dynamisch
bleibt. Dieses Gehirn macht nur ganze zwei Prozent unseres
gesamten Kdérpergewichts aus. Doch bendétigt es ca. 20% un-
seres Energiebedarfs. Damit unsere geleeartige Masse zwi-
schen den Ohren weiterhin reibungslos funktionieren kann,
sollten ausgewahlte Nahrung, Flissigkeiten und Speisen auf
unserem taglichen Menuplan stehen:

Eine der wichtigsten bekannten Grundregeln im Alltag ist, viel
zu trinken. Und zwar Wasser und ungesilsste Tees. Jedoch
wird immer wieder davon berichtet, dass durch mangelndes
Durstgefiihl oder zu geringe eigene Sensibilitat, wenig Flissig-
keit aufgenommen wird. Wie viel genau, ist auch unter Wis-
senschaftlern durchaus umstritten. Die gangige Meinung geht
von zwei bis drei Litern aus. Die Flissigkeitsaufnahme hat
eine wichtige Funktion. Sie versorgt den Kopf und Korper mit
Sauerstoff und stellt damit sicher, dass alles gut durchblutet
wird.

Langkettige Kohlenhydrate: Zu bedeutsamen Energieliefe-
ranten fUr unser Gehirn gehdren Kohlenhydrate. Mit gelegent-
lichem Traubenzucker ist es allerdings nicht getan. Dieser
kurzfristige Kick wirkt nur etwa 20 Minuten. Danach kommt es
zu einem Loch, genau wie bei StiBigkeiten. Hier sind langketti-
ge Kohlenhydrate erforderlich, die nach und nach vom Koérper
in einzelne Bausteine zerlegt werden und damit kontinuierlich
in unser Gehirn gelangen. Beispielweise Vollkornbrot oder
auch Haferflocken liefern viele komplexe Kohlenhydrate. Sie
sollten daher im Frihstliick vorhanden sein. Erganzend sind
auch im Vollkornreis, Kartoffeln, Gemise und Obst im Mehr-
fachzucker enthalten.

Ubung: Gehirnfutter — Fiinf zu viel? Welche Nahrungsmittel bringen das Gehirn auf Touren?
Hier haben sich in jedem Wort fiinf Buchstaben zu viel eingeschlichen.
Unterstreichen Sie Sie Stérenfriede und finden Sie die Begriffe heraus.

Beispiel:

HEAFTERFZLOICKEON

AVOLLSKOLRNHBRIOT = VOLLKORNBROT

.y Nalrung ffirs HKoplehen - jung und dynamiseh blelben

Omega-3-Fettsdauren: Weitere wichtige Energielieferanten
bilden die mehrfach ungesattigten Fettsduren. Fir das Gehirn
am wichtigsten sind Omega-3-Fettsauren. Sie werden vom
Koérper nicht selbst hergestellt, sondern missen lber unsere
Nahrung aufgenommen werden. Sie sind in fettreichen Fi-
schen wie Lachs, Makrele oder Hering enthalten, aber auch in
Rapsoél, Sojadl, Walniissen oder Leinsamen. Die Omega 3-
Fettsauren versorgen die Hirnlappen mit Olen, um die Ge-
schmeidigkeit und Elastizitat zu erhalten. Auch dienen sie als
Transporteure fir Serotonin und Dopamin. Diese Botenstoffe,
die bekannt daflr sind gute Stimmung zu verbreiten, sorgen
damit gleichzeitig auch ein Stick weit dafur, dass wir jung und
dynamisch bleiben. Eher ungesund fur unser Gehirn sind da-
gegen die Omega-6-Fettsauren, die in pflanzlichen Olen und
in industriell gefertigten Produkten zu finden sind.

Eiweisse: Zur Unterstltzung fur einen guten Informationsfluss
dienen auch die Eiweife. Aminosauren, die kleinsten Baustei-
ne der Eiweisse, wirken unmittelbar oder auch in umge-
wandelter Form als Botenstoffe. Diese Neurotransmitter stel-
len sicher, dass die Informationen zugig von einer Zelle zur
nachsten flieRen kénnen. Bedeutsame Eiweissquellen bilden
neben Fisch und Meeresfriichten eher mageres Fleisch und
magere Milchprodukte. Auch Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente sind an einer guten Ubertragung von Signalen
beteiligt.

Viele Neurowissenschaftler haben damit immer wieder besta-
tigt, was von Vertretern der Naturheilkunde bereits seit Jahr-
hunderten beschrieben wird: Die tagliche bewusste und ge-
sunde Erndhrung hat einen direkten Einfluss auf Optimierung
unserer geistigen Leistungsfahigkeit und dient daher als Jung-

brunnen fir unser Gehirn.
O“mer
/ B

XNJUELSUSEO =

QKARBTOMFFJELNL =

MEINERRALHWYASSBER

HGEHMRUENSEK =

WOBBHSNTM =

WHUNELMSENFTRUELCHTE =

OWBSETNSANFTK =

EBGANHANMENN =

EMRUHENSMLI =

Tobias Schrader
Gedachtnistrainer

BVGT
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Lena Herrmann -
2015 deutsche Meisterin im Leadklettern

Fiir mich waren Wandertouren im Gebirge immer ein wunder-
schénes Erlebnis — der Weg durfte nur nicht zu schmal sein
und nicht zu steil abwérts gehen. Ich habe némlich Hbéhen-
angst. Ein wenig beneidet habe ich aber die Kletterer, die auf
dem Gipfel stehen und dann das herrliche Panorama bewun-
dern kénnen.

Hier in Hildesheim gibt es eine
junge Frau, Lena Herrmann, die das
Klettern als Sport ausiibt und schon
in ganz jungen Jahren viele Meister-
schaften im Klettern oder Bouldern
gewonnen hat. Lena Herrmann
nahm bereits mit 13 Jahren an Wett-
kdmpfen teil und ihre Begeisterung
flir diesen Sport hat auch bislang
nicht nachgelassen.

Lena Herrmann

Was ist eigentlich ,,Bouldern“?
Und wodurch unterscheiden sich Klettern und Bouldern?
Ich frage Lena Herrmann

,Bouldern kann man sich als ein ,komprimiertes* Klettern bis
Abspringhdhe vorstellen. Die meisten Boulder (z.B. in der Hal-
le) sind maximal 4 m hoch. Das bedeutet, dass die einzelnen
Bewegungen, die man ausfiihren muss um einen Boulder zu
bewaltigen, subjektiv schwieriger sind. Man klettert ohne Klet-

terseil und Klettergurt. In der Regel steht beim Bouldern eher
die Maximalkraft und die feine Technik im Vordergrund, wah-
rend beim klassischen (Lead) Klettern auch die Kraftausdauer
wichtig ist. Am Klettergurt wird ein Seil befestigt, das man
wahrend des Kletterns in Zwischensichererungen einhangt.
So kann nichts passieren, wenn man fallt.

Beide Disziplinen verfolgen dasselbe Ziel: vom Start ohne
zwischendurch zu stiirzen, an das Ende der Felswand oder
den Boulderblock zu kommen, indem man nur das Relief der
Felsen als Haltepunkte nutzt*.

Wie sind Sie zu dieser Sportart gekommen und wie lange
bouldern Sie schon?

.Mein Papa ist Uber das Bergsteigen zum leidenschaftlichen
Kletterer geworden. Diese Leidenschaft hat er mit meiner Mut-
ter geteilt und sie natirlich auch an meine Schwester und
mich weitergegeben. Wir sind schon friih — etwa im Alter von
suflen 3 Jahren mit am Felsen gewesen. Fokussiertes Klet-
tern stand da naturlich noch nicht auf dem Programm. Aber
der Grundstein fur eine Identifikation mit der Natur und den
Felsen wurde bereits damals gelegt.

Ich selbst wirde mich mehr als Kletterin statt als Boulderin
bezeichnen, obwohl Bouldern mittlerweile ein wichtiger Trai-
ningsinhalt fur meine klettersportliche Entwicklung geworden
ist. Seit ungefahr 15 Jahren klettere ich regelmaRig auch hier
in Hildesheim im Boulderraum der IG Bouldern e.V.. Dort habe

ich einen Grofteil meiner Jugend verbracht und wichtige
Freundschaften geschlossen.*

Bouldern ist lhre Leidenschaft und auch Ihr Beruf?

.Nein, Klettern ist meine Berufung, aber nicht mein Beruf. Das
wird Sport auch nie sein. Ware meine Leidenschaft gleichzei-
tig mein Beruf, also meine Haupteinnahmequelle, l&ge flr
mich zu viel Leistungsdruck vor. Dann kdnnte ich nicht zeigen,
was ich kann. Ich studiere in Bayreuth Sportékonomie. Mein
Studium finanziere ich durch Trainertatigkeit im Klettersport.
So kann ich auch mein Wissen weitergeben und noch viel
dazu lernen®.

Sie haben im Kletter-Sport schon so viel erreicht, welche
Erfolge sind besonders wichtig fiir Sie?

,Das ist schwer zu beant-
worten. Die emotionals-
ten Erfolge waren jene,
die unerwartet gesche-
hen sind: mein Deutscher
Meistertitel nach zweijah-
riger Wettkampfabsti-
nenz, mein erstes Podi-
um auf einem internatio-
nalen Wettkampf und
meine erste Route im
Schwierigkeitsgrad ~ 11- |
als erste deutsche Frau.
Die erinnerungstrachtigs-
ten Erfolge sind die Be-
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nen groRten Erfolg noch
nicht erreicht®.

Welches Erlebnis wiirden Sie hervorheben?

,Ein besonderes Erlebnis war auf jeden Fall der letzte Som-
mer. Meine Schwester und ich sind nach Kalifornien gereist, in
Klettergebiete, in denen auch unsere Eltern schon gewesen
sind. Wir haben uns an Kletterdisziplinen versucht, die wir
bislang nie probiert haben. Das war eine wunderschoéne Zeit
und ein ziemliches Abenteuer. Besonders im Yosemite Valley,
wo wir fast vom Blitz erschlagen worden sind.*

Welche Voraussetzungen sollte man fiir das Klettern oder
Bouldern mitbringen?

»Motivation und maoglichst keine Hohenangst. Wenn man dann
noch Lust hat, sich mit Herausforderungen auseinander zu
setzen, kénnte man Gefallen an diesem Sport finden. Madels
und Frauen, die meinen, dass sie nicht genug Kraft zum Boul-
dern haben, sollten sich nicht abschrecken lassen. Man kann
viel mit Bewegungsgefiihl und -kreativitat kompensieren und
die Kraftprotze alt aussehen lassen!”

Danke Lena, dass Sie mir und den Antonia-Leserinnen
soviel erzdhlt haben. Ich wiinsche lhnen weiterhin viel
Freude, SpaB und Erfolg am Klettern.

Das Interview wurde
von Dagmar Fischer gefiihrt
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In der Ausgabe 4/2017 berichteten wir bereits Uber die lange
Geschichte des Van der Valks. 30 Jahre steht das Hotel be-
reits in der Mitte Hildesheims. Nach mehreren Besitzern hat
die Hollandische "Van der Valk Kette” das Haus 2006 Uber-
nommen. Viel Geld wurde Uber die Jahre 2006 - 2012 in das
Hotel gesteckt und die Erfolgsstrecke nahm ihren Lauf.

Vielfaltig ist das Angebot des Van der Valk und natirlich ein-
zigartig gelegen. Der romantische Marktplatz bietet zu jeder
Jahreszeit ein wunderschdnes Ambiente und die Besucher
sind auch zu Ful} in kiirzester Zeit an allen wichtigen Orten der
Stadt. Im Ubrigen wurden 33 Zimmer neu gestaltet,
gediegen-edel in goldgelb, grau/weil gehalten.

In den vergangenen Sommerwochen haben sich die
letzten 16 Zimmer in der 4. & 5. Etage (einige mit
Blick zum historischen Marktplatz) auch einem
.Facelift unterzogen. Somit erstrahlt nun nach
2 Jahren Renovierungsarbeit der komplette vordere
Hotelbauteil mit insgesamt 59 Zimmern, sowie Flu-
re, in neuem Glanz.

Fragen Sie einfach mal unverbindlich an der Hotelrezeption
nach, wenn sie Interesse haben und sich ein frisch renovier-
tes Zimmer ansehen méchten.”

Deluxe Zimmer mit Blick auf den historischen Markiplatz -

“"GEMUTLICH
AUFWARMEN"

Geniel3en Sie von unserem
Fruhstucksbuffet, Lunchbuffet, Kaffee mit
selbstgebackenem Kuchen oder
Gerichte aus unserer winterlichen
Speisekarte

Alle aktuellen Angebote finden Sie auf
www.gildehaus.de oder rufen Sie uns an
unter: 05121300620

Wir freuen uns auf lhren Besuch!




Hallo und guten Tag, liebe Leserinnen und
| Leser der ,,Antonia“

In der Reihe ,unsere Haut“ haben wir uns in
den letzten Ausgaben mit dem Thema: Haut
und Sonne beschaftigt. Bevor es weiter geht mit einzelnen
Hautbildern und Hauterscheinungen, gebe ich lhnen einige
Gedanken weiter, die mir einem der tausend Facebook Beitra-
gen gekommen sind. Dort war ein sehr romantisches Bild mit
folgendem Text:

0

,»,Nicht die Schonheit entscheidet, wen wir lieben, sondern
die Liebe entscheidet, wen wir schon finden“

Dieser weise Satz eines unbekannten Autors ladt direkt ein,
darlber etwas zu philosophieren.

,Die Liebe entscheidet, wen wir schén finden®. Wie sieht es in
dem Zusammenhang mit der so viel beschriebenen und zitier-
ten: Liebe zu sich selbst, Achtung sich selbst gegenuber, Re-
spekt sich selbst gegenlber, Achtsamkeit und Behutsamkeit
sich selbst gegeniber, aus?

Ist es so, dass wir uns schén finden, wenn wir mit einer guten
Portion Selbstliebe ausgestattet sind?

Da erhebt sich die Frage, wie es mit der Selbstliebe der Men-
schen aussieht, die ihrem Koérper von Kopf bis Ful} Verletzun-
gen, Wunden und Schmerzen zufiigen, um ihn ,schéner” ma-
chen zu lassen. Ist uns Uberhaupt klar, dass jede unserer 80 —
100 Billionen Zellen ein eigenes Bewusstsein und ein eigenes
Empfinden haben? Versuchen wir doch einmal, uns in das
Empfinden der verschiedenen Zellen zu versetzen, wenn wir
an der Haut, den Muskeln, dem Bindegewebe, den Knochen
oder Knorpeln schneiden oder sagen lassen, wenn wir durch
Raffen, Straffen und tausende von Nadelstichen versuchen
,schoner” zu werden. Oder wenn wir unsere Mimik ,mundtot”
machen, indem wir sie einfach lahmen . Kénnen wir uns vor-
stellen, dass unsere Zellen dann wirklich Liebe empfinden und

BEAUTY BLO&

Corinna kennen Sie bereits von unserem Titelblatt.

Die Germanlstln Lektorin und Buchautorin liebt verstandlicherweise Blcher —
und so wie Blicher uns informieren, spannungs
- oder humorvoll sein kdnnen, so geben uns
Informationen. Informatio-
nen Uber unsere Anlagen, Talente und Uber
unseren momentanen Gemiutszustand.

Gesichter ebenfalls

(samtliche Produkte Hildegard Braukmann Coloured Emotions)

Mit verschiedenen Varianten von Make-up kon-
nen wir den jeweiligen Ausdruck unterstrei-
chen. Ob ganz zart oder intensiv, Corinna hatte
Spald und Freude beides auszuprobieren.

Unsere [Rawmt

Respekt vor der Leistung, die sie fur uns erbracht haben?
Andererseits hat fast jede / jeder von uns schon einmal das
Aussehen von alteren oder alten Person bewundert und ge-
sagt: , Wow, was fir eine Ausstrahlung, ich sehe das Alter, die
Falten und Faltchen, doch ich sehe auch einen dulerst attrak-
tiven Menschen, Falten und Faltchen werden tberstrahlt durch
das Leuchten in dem Gesicht".

Und genau das ist es, jede unserer Zellen hat eine eigene
Lichtquelle. Strahlt sie, werden Falten und Faltchen einfach
ausgeblendet. Die Energie fir diese Lichtquelle wird geliefert
durch Geflihle wie: Frieden, Glick, Zufriedenheit, Liebe und
durch Licht. Licht ist eine wunderbare Quelle flr Erneuerung,
Regeneration und Wohlbefinden. Das Licht ist ein wunderbar
aufeinander abgestimmtes Team von unterschiedlichen Wel-
lenlangen, einige davon zeigen sich auch uns in den schons-
ten Farben. Jede Farbe hat eine spezielle, aufbauende und
wohltuende Wirkung auf unseren Koérper, unsere Seele und
unseren Geist.

Denken wir doch einfach noch einmal dariiber nach, ob unse-
re Zellen die Schmerzen wirklich ,verdient* haben, oder ob wir
sie unterstiitzen - mit guten Nahrungsmitteln, guten Produkten
aus dem Bereich der Kosmetikindustrie, evtl. einem attraktiven
Make-up (das Grundanliegen der Kosmetik ist die Gesunder-
haltung und Pflege der Haut) und mit guten Gefiihlen, mit den
Farben des Lichts und mit Liebe

Und noch einmal, nur auf uns selbst bezogen: ,Nicht die
Schonheit entscheidet, ob wir uns lieben, sondern die Liebe zu
uns selbst entscheidet, ob wir uns schon finden* (Ganz neben-
bei: wir kénnen mit Hilfe der Psycho —Physiognomik die Be-
durfnisse der Seele erkennen und die Kraft der Farben nutzen
um die Seele wieder zum Strahlen zu bringen — und strahlt die
Seele, dann strahlt auch jede einzelne Zelle bis tber die Kor-
pergrenzen hinweg ;-)

@&yr o /r’iﬂ
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JFrauenveranstaltun

Gemeinsam erleben
Gemeinsam lernen
Gemeinsam lachen
Fiireinander streiten

Internationaler Tag gegen Gewalt an Frauen —
25.November 2018

Das Hildesheimer Aktionsbiindnis 25.11. organisiert
zum 12. Mal eine Brétchentiitenaktion:
»,Gewalt gegen Frauen kommt nicht in die Tute*.
Es ist auch ein Filmangebot vorgesehen.

Rund um den 25. November, dem "Internationalen Tag
gegen Gewalt an Frauen’, werden von zahlreichen
Backereien, Kiosken und Lebensmittelladen in der Stadt
und im Landkreis Hildesheim Tuten mit der Aufschrift
»,Gewalt gegen Frauen kommt nicht in die Tute“
an die Kundschaft weitergegeben. Hinzu kommt ein
kleiner Einleger, auf dem Hilfsangebote entsprechender
Beratungsstellen vermerkt sind. Die Erfahrungen der
letzten Jahre haben gezeigt, dass es trotz weitreichen-
der gesetzlicher Veranderungen und Moglichkeiten, ein
Thema ist, Uber das nicht gesprochen wird und Hilfsan-
gebote nur wenig bekannt sind.

Der Gedenktag geht zuriick auf die Ermordung der drei
Schwestern Mirabal, die am 25. November 1960 in der
Dominikanischen Republik vom militdrischen Geheim-
dienst nach monatelanger Folter getétet wurden. Sie
waren im Untergrund tétig gewesen und hatten sich an
Aktivitdten gegen den tyrannischen Diktator Trujillo be-
teiligt. 1981 wurde der 25. November ein internationaler
Gedenktag: Auf einem Treffen lateinamerikanischer und
karibischer Feministinnen in Bogota in Kolumbien wiir-
digten die Teilnehmerinnen diese Frauen und riefen das
Todesdatum der drei Frauen zum Gedenktag fiir die
Opfer von Gewalt an Frauen und Mé&dchen aus. Seit
1999 ist der 25. November auch von den Vereinten Nati-
onen als offizieller internationaler Gedenktag anerkannt.
(Quelle:Terre de Femmes)

Ziel ist die Einhaltung der Menschenrechte gegentber
Frauen und Madchen weltweit und die
allgemeine Starkung von Frauenrechten.

wealt ongen Frinem

f'UR DAS RECHT
GEWALTFREI

ZU LEBEN

HedenDr itton Ty

Zum Bindnis gehéren Brigitte Pothmer (Schirmfrau seit 2007),
Arbeitskreis GRUNE Frauenpolitik Biindnis 90/Die Griinen,
Beratungs- und Interventionsstelle bei hauslicher Gewalt /
BISS, Frauenhaus Hildesheim e.V.,Gleichstellungsstelle Land-
kreis Hildesheim, Gleichstellungsstelle Stadt Hildesheim,
Gleichstellungsburo der Stiftung Universitat Hildesheim, Kom-
munale Gleichstellungsbeauftragte im Landkreis Hildesheim,
Opferhilfeblro Hildesheim, Polizeiinspektion Hildesheim, Pra-
ventionsrat Hildesheim AG Opferschutz, Sozialdienst katholi-
scher Frauen e.V./SkF, WILDROSE — Beratungsstelle gegen
sexuelle Gewalt e.V., ZONTA Club Hildesheim

Katholische |
Frwachserlenbffduﬂg

3015 Persische Kiiche

Die heutige persische Kiche des Irans vereinigt orientalische mit
asiatischen Elementen. In der persischen Kiche wird viel Wert auf
die geschmackliche Harmonie unterschiedlicher Zutaten und
Gewlrze — wie Koriander, Safran und Kurkuma — gelegt.

Termin: 25.09.2018, 18:00 — 21:00 Uhr
Ort: Domhof 2, Kiiche
Gebiihr:16,40 € zzgl.LU

3016 Kochen und Backen mit Gewiirzen

Vor tausenden von Jahren begann die Geschichte der Gewlirze —
und die ist spannend wie ein Krimi. Und auch heute noch stehen
Gewlirze hoch im Kurs. Ermdglichen sie doch -umsichtig aber mutig
eingesetzt -immer wieder neue Geschmackserlebnisse. .

Termin: 15.11.2018, 18.00 -21:00 Uhr
Ort: Domhof 2, Kliche
Gebiihr:16,40 € zzgl.LU

3018 Manner kochen ein Menii

Die Liebste kommt zum Essen

An diesem Samstagmorgen geht sie shoppen, oder macht sich ein-
fach eine schone Zeit, wahrend er ein kostliches Mend fir seine
Liebste kocht. Treffpunkt zum Essen: Lehrkiiche um 13 Uhr am
liebevoll gedeckten Tisch

Termin: 27.10.2018, Samstag, 10:30 — 14:30 Uhr
Ort: Domhof 2, Kiiche
Gebduhr: 21,85 € zzgl.LU

4012 Tanz in Balance

Mit den heilenden Kréaften im Tanz HKIT®

Sind Korper, Geist und Seele in Balance, ist der Mensch gesund.

Die sanfte biodynamische Korperarbeit der HKIT® unterstutzt uns

bei diesem Ziel. Mit Atem-Achtsamkeitsiibungen und dem freien Tanz
kommen wir in Bewegung, finden den ureigenen Rhythmus und damit
Entspannung. Das férdert die Selbstheilungskrafte und beugt einem
Burnout vor.

Dies ist ein Angebot fiir Frauen jeden Alters, die ihre Lebensenergie
spuren und tanzen mochten.

01.11.—29.11 5X, 17.-00 — 18:30 Uhr
Ort: Domhof 2, Familienbildungsstatte
Geblihr: 41,70 €

Domhof 2, 31134 Hildesheim
Fon: 05121/20649-70, Fax: 051212/20649-77
www.fabi-hildesheim.de



http://www.fabi-hildesheim.de/

Die Gleichstellungsbeauftragte der Stadt - Karin Jahns

Jung, dynamisch, erfolgreich?

In der Gleichstellungsstelle waren in den letzten funf Jahren insgesamt 16 Praktikantinnen unterschied-
lichen Alters zwischen 16 und 45 Jahren tatig. Sie alle hatten sich von sich aus und freiwillig mit der

Gleichberechtigung von Frauen und Mannern beschaftigt. Die Griinde und die Motivation waren unter-

schiedlich: Neugier, Gerechtigkeitssinn, die Idee, etwas verandern zu wollen, einfach mal entdecken, welche Aufgaben denn da
wohl zu erledigen sind. Einige Frauen kamen von der Schule, andere haben ihr Pflichtpraktikum im Studium absolviert. In jedem
Fall war es fiir beide Seiten bereichernd und lehrreich und manchmal sicher auch anstrengend. Es ist nicht immer leicht, zu er-

klaren, sinnvolle Aufgaben zu ibertragen und umzusetzen, eigene Ideen zu prifen und verantwortungsvoll zu verwirklichen.

Die Zusammenarbeit von Jung und Alt, von Menschen mit und ohne
Behinderung, mit kulturellen Wurzeln aus einem anderen Land, das
erfordert von Allen Geduld, Einfihlungsvermégen und vor allem auch
Zeit. So lasst sich jedoch wunderbar tben, was fir die Zukunft in unse-
rer sich verandernden Gesellschaft unerlasslich ist — miteinander aus-
zukommen und friedlich zusammen zu leben. Die Jungen kdnnen erle-
ben, dass Altere von ihnen lernen. Gleichzeitig miissen sie lernen, mit
ihrer Energie zu haushalten, damit sie fir ein immer I&nger wahrendes
Arbeitsleben ausreicht. Wir Alteren erleben, dass allein das Alter keine
Rolle spielt, solange unsere Zurechnungsfahigkeit gegeben ist und wir
unser Gehirn trainieren und dabei auch noch Spafd haben. Und was die
Dynamik angeht: voll innerer Kraft zu sein ist vollig unabhangig vom
Lebensalter.

Jung, kreativ, dynamisch - so sollen wir sein, so oder ahnlich steht es in
vielen Anforderungsprofilen von Stellenanzeigen. Dazu noch innovativ,

mobil, kollegial und teamfahig. Doch schon seit vielen Jahren bekom-

) 3 £ men junge Menschen nach Ausbildung oder Studium befristete Arbeits-
Praktikantinnen und Auszubildende der Gleichstellungsstelle: " " e .

Malgorzata Lautenbach, Alina Héppner, lvonne Rojas Luna vertrage und missen regelmafRig darum bangen, ob und wie es nach

i f 47 M NANEE ) S Ablauf der erledigten Projekte weitergeht. Gerade in diesem Jahr beka-

men Vertretungskrafte an unseren Schulen einen Vertrag bis zum Beginn der Sommerferien, und der weitere Vertrag gilt erst mit
Beginn des neuen Schuljahres. Die Ferienzeit bleibt also unbezahlt. Leider wird die Miete dennoch fallig, wie auch alle anderen
laufenden Kosten. AuRerdem haben doch in der Regel alle das Bedirfnis, den Lebensunterhalt aus eigener Kraft zu finanzieren,
unabhangig vom Elternhaus oder staatlicher Unterstiitzung. Wir muten jungen Leuten noch immer zu, auf eine mittel- oder lang-

fristige Lebensplanung mit finanzieller und beruflicher Sicherheit zu verzichten. Wer ware davon nicht genervt?

Aber auch die Alteren von uns haben es nicht leicht. Klar, es gibt Menschen, die kurz nach Vollendung des 50. Lebensjahres auf
den Rentenbeginn zusteuern und schon die Jahre zahlen bis sie endlich in Rente gehen kénnen. Es gibt jedoch andererseits
viele Vorgesetzte, die ihren Beschaftigten im fortgeschrittenen Alter nur noch mittelmaRige Leistungen zutrauen oder haufigere

Erkrankungen und Ausfallzeiten befiirchten.

In der Regel haben wir alle in jedem Alter Freude am Arbeitsleben. Es ist zufriedenstellend und macht Spaf3, mit anderen ge-

meinsam etwas zu leisten, zu verandern oder zu produzieren und sich auf Neues einzulassen.

Im Ubrigen: Zwar kénnen die Jungen schneller laufen, aber die Alten kennen die Abkiirzungen! Und gemeinsam geht's dann

umso leichter ins Ziel!

FRAUER WAHLUN
GLEICHRERECHTICGT

Ihre Gleichstellungsbeauftragte Karin Jahns 100 ]AH RE
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Jung und dynamisch

Als ich das Thema bekam jung und dynamisch dachte ich
sofort: Klar, war ich auch mal. Mit 68 Jahren bin ich ganz si-
cher nicht mehr jung, aber dynamisch, das schaffe ich gele-
gentlich noch. Jedenfalls fiihlt sich das innen drin noch viel
ofter so an.

So ist es eine willkommene Herausforderung, daruber nachzu-
denken, was war (die Jungend) und was ist (wie viel Dynamik
geblieben ist).

Wann hért man auf, jung zu sein? Wer bestimmt das? Wann
sieht man es und wann merkt man es? Wer ist man? Ist es
nicht viel wichtiger, dass ich Jugend und Dynamik fiir mich
definiere?

In meiner Jugendzeit war ich schon auch neben aller Dynamik
unsicher, was ich nicht selten mehr oder weniger geschickt
verbarg. Doch im Ausprobieren von Situationen und meiner
selbst lernte ich mich immer besser kennen — das gab mehr
Sicherheit. Meine ganz individuelle Dynamik lie3 mich Dinge
machen, die ich mir mit viel Mut zutraute. Aber auch mit Lust
am Machen, mit Freude, wenn es gelang und mit einer Be-
geisterung, etwas zu schaffen, mitwirken zu durfen am Gro-
Ren, Ganzen.

Wenn man mich mit einer Powerfrau verglich, machte mich
das stolz. Berufstatigkeit, die eigene Familie mit GrofReltern
und Kindern zu managen, Ehrendmter und Zusatz-
Ausbildungen hatten zwangslaufig eine gewisse Dynamik.
Weniger war fiir mich langweilig.

In der momentanen Rickschau merke ich aber, dass die Ju-
gend keine so gravierende Rolle spielte und ich sie nicht
gleichsetzen wirde mit Dynamik. Wahrend die Jugend bald

Karin Bury-Grimm

vergeht, ist Dynamik eine Begabung, eine Charaktersache,
etwas zum Typ gehoérendes, was einem bleiben kann, wenn
vielleicht auch in veranderter Form mit den Jahren.

Noch immer geht es mir manchmal zu langsam und ich
mache es lieber selbst, als zuzuschauen.

Ideen mdchte ich umsetzen, andere damit begeistern, mit
Lebenslust anstecken — und das ein bisschen plétzlich.

Was ich mit den Jahren dazu bekommen habe, kann mit der
schwindenden Jugend nicht aufgewogen werden. Gelassen-
heit, Geduld, Sicherheit, Zufriedenheit, Dankbarkeit!

Mein Temperament und damit auch einen Teil meiner Dyna-
mik habe ich nicht eingeblfRt, wenngleich ich heute nicht mehr
alles umreif3en, nicht mehr alles haben muss. Weil mich das
Leben schon reich beschenkt hat. Vielleicht geht es ja noch
eine Weile so......

Auch haut mich heute nicht mehr alles so leicht aus den Pu-
schen, ebenfalls dem Zustand nach der Jugend zuzuschrei-
ben.

Und so mochte ich all denen Mut machen, die mit dem Alter
hadern. Es liegt an mir selbst, wie dynamisch ich bin, sein
mochte oder auch nicht. Alles hat tatsachlich seine Zeit, wie

es in Kohelet nachzulesen ist.

Daher ist der Verlust von Jugend nicht ersatzlos gestrichen,
denn ohne die Erfahrung meines Lebens hatte ich nicht all das
dazu gewonnen, was mich zu der gemacht hat, die ich heute
bin. Eine nicht mehr junge aber hin und wieder doch dynami-
sche Alte.
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InyedemAltergistesimoylichyunglunalaynamischiulsernDasylitelbild

Christel Tasiaux (82) hat erst mit 80 Jahren aufgehdrt lebhaftete, mit Anekdoten gefillte Stadtfliihrungen
anzubieten. Sie fiihrte die Touristen gerne auf franzosisch durch Hildesheim und vermisst das sehr. Aber die
Mitgliedschaft in verschiedensten Vereinen, z.B. Italienische Gesellschaft, Geschichtsverein und Kulturring
beschert ihr immer neue interessante Aufgaben. So fuhrt sie durch den Dom und das Dommuseum, organi-

| siert Reisen nach Frankreich und Belgien und gehort zur Sympaticus-Gruppe im Roemer-Pelizaeus-
Museum, wo ihre Hilfe gern gesehen ist.

Corinna Rindlisbacher (35) ist Unternehmerin mit Verlagshintergrund. Als Germa-
nistin hat sie u.a. einen eigenen Kleinverlag geleitet, arbeitete als Lektorin und Korrektorin von
Deutschland und Australien aus. 2011 beschloss sie, ihre derzeitige Tatigkeit als Cross-Media-
Spezialistin aufzugeben, um im Bereich eBook - Publishing ein Startup zu griinden. Dafiir wurde sie mit
dem regionalen Preis “Idee 2011 ausgezeichnet. Jetzt ist sie unter die Autorinnen gegangen s.S. 9.
Am 8.10. und 14.10. 2018 wird sie in der Sendung "Fraun, die sich traun” vorgestellt.

Tina Ringe-Rathgen (45) ist Juristin, sie lebt mit ihrem Ehemann und

funf gemeinsamen Kindern in Hildesheim. Sie beschéftigt sich mit Malerei, Literatur und Philoso-
phie. Diese Komponenten harmonisch zu verbinden ist das Anliegen der Autodidaktin. Im Moment
® steht die Malerei im Vordergrund, denn ihre Bilder wurden bei Rasselmania vom 23.08 - 02.09.
2018 ausgestellt - unter dem Motto Zwischen Erde und Firmament, inspiriert durch das literarische
Werk von Antoine de Saint-Exupéry. www.tinaringe.de

Am 3.9. und 9.9. 2018 wird sie in der Sendung "Fraun, die sich traun” vorgestelit.

° Weitere Informationen Uber die Sendungen der Frauenredaktion auf Radio Tonkuhle 105,3 finden Sie auf Seite 32



Mit Schwung in die Zukunft

Liebe Leser/innen!

Bisher habe ich an dieser Stelle Frauen vorgestellt, die ihre
Lebensmitte bereits Uberschritten hatten. Fir den Beitrag fur
das Projekt Leben schauten sie zuriick, zogen Bilanz Uber ihr
bisheriges Leben. Das war spannend fiir mich, denn ich konn-
te miterleben, wie Frauen ihre Vergangenheit reflektierten.
Eine Vergangenheit, die oft schmerzhaft war. Aber alle Frauen
ohne Ausnahmen haben Gewinn aus ihren Erfahrungen gezo-
gen, sind heute erfillt und zufrieden. Das war und ist fiir mich
ein bewegender Moment, heif3t es doch, dass jeder Augen-
blick neu gestaltet werden kann. Nun habe ich mich zu einem
neuen Projekt entschlossen, das genauso spannend zu wer-
den verspricht: ich werde lhnen junge Hildesheimerinnen und
ihre Visionen fir ihre Zukunft vorstellen. Wie sehen sie die
momentane Situation in unserer Gesellschaft als Frau, als
Berufstatige, als Mutter, als berufstatige Mutter, als Fuhrungs-
kraft? Was wiinschen sie sich von den Mannern dieser Gesell-
schaft als Partner, als Vater, als Kollegen, als Untergebene,
als Vorgesetzte? Wie wichtig ist ihnen Religion und/oder Kir-
che? Dies und mehr werden Sie, liebe Leser/innen, in den
nachsten Ausgaben erfahren. Flr heute stelle ich Ihnen 3
Frauen in ihren Lebenssituationen vor.

Lisa ist 26 Jahre alt. Nach dem Abitur mit gleichzeitiger Ausbil-
dung zur Erzieherin bekam sie ihre erste Anstellung als Krip-
penerzieherin. Inzwischen ist Lisa stellvertretende Leiterin der
Einrichtung. Zeitgleich neben ihrer Erzieherinnentatigkeit er-
héht sie ihre beruflichen Chancen durch die Ausbildung zur
Sozialwirtin im Hinblick auf Management und Leitung. Zurzeit
ist sie nicht liiert, hat einen guten Freundeskreis und eine innig
verbundene Familie, die sie regelmaRig trifft. Lisa bewegt sich
gern in der Natur bei Spaziergangen genauso wie im Fitness-
studio. Im Ruhezustand liest sie gern Krimis

Effi ist 24 Jahre alt. Nach dem Abitur hat sie 9 Monate in einer
genuesischen Wohngemeinschaft fiir ehemalige drogenab-
hangige Menschen als Praktikantin gearbeitet. lhr erstes Stu-
dium schloss sie mit dem Bachelor in Ethnologie ab. Momen-
tan absolviert Effi das zweite Studium in Atlantic studies in
history and culture im Hinblick auf Sprachwissenschaften und
Ethnologie. Sie lebt zusammen mit ihrer 2-jahrigen Tochter,
zurzeit ohne mannlichen Partner, jedoch nicht alleinerziehend,
denn sie ist gut in ihre GroRfamilie eingebettet. Gemeinsam
mit ihrer Tochter bewegt sie sich viel in der Natur. Allein halt
sie sich mit Yoga fit.

Frida ist 36 Jahre alt. Nach dem Abitur begann sie ein Sonder-
padagogikstudium (Lehramt). Nach 3 Semestern anderte sie
ihre Berufsplanung und studierte Theologie. Neben diesem
Studium jobbte sie viel, als Kassiererin ebenso wie als Betreu-
ungskraft fur autistische Kinder. Nach einem fiir Frida erflllen-
den freiwilligen sozialen Jahr in einer Einrichtung fiir schwerst-
mehrfachbehinderte Erwachsene kristallisierte sich ihr Berufs-
wunsch zur Heilerziehungspflegerin. Diese Ausbildung machte
sie in unserer Stadt und wurde Hildesheimerin. Hier traf sie

e -

einen alten Freund aus Schul-und Kindertagen. Daraus wurde
eine grofde Liebe. Die beiden sind heute verheiratet und er-
warten mit ihren beiden Séhnen ein Madchen. Zu ihren Ur-
sprungsfamilien besteht aus raumlichen Griinden wenig Kon-
takt. Aber Frida und ihre Familie ist gut mit Freunden und
Nachbarn vernetzt. Familienbedingt machte sie die Ausbil-
dung zur Kindertagespflegeperson und betreute bis zum
Schwangerschaftsurlaub im eigenen Haushalt 3 Tageskinder.

Welche Plane haben die 3 jungen Frauen flr ihr weiteres Le-
ben? Das lesen Sie im nachsten Antonia-Heft.
Bis dahin grifit Sie Ihre Maria Mengert

Wenn man eine Sparkassen-Kreditkarte
Gold hat, mit der man bei Buchung im
Mehr.Giro-Reise-Shop 5 % des Reisepreises
zuriickbekommt.

Mehr.Giro — mein Sparkassen-Girokonto
mit Vorteilswelt.

Infos und Termin unter:
www.sparkasse-hgp.de/mehrgiro
oder 05121 871-0

[
Wenn’s um Geld geht 5
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Rubrik: Kommunikation in der Praxis

Dinge strategisch ansprechen

Leben wir inzwischen in unserem Mikrokosmos, in dem
wir immer Recht haben?

In einer Sommerausgabe des Magazins ,stern“ zum Thema:
LAUB, LEID UND NACHBARSCHAFT von Ulrike Posche wird
darstellungsstark vom Zwist zwischen Nachbarn geschrieben
und die These aufgestellt, dass zu wenig direkt miteinander
gesprochen bzw. geklart wird. Zentrale Frage ist: ,,Warum
klingeln wir nicht einfach mal und reden mit denen von
Nebenan?“

Ein Mikrokosmos trifft auf den Anderen, wobei die Anspriiche
klar sind: Ich habe das Recht und den Anspruch, dass meine
Belange durchgesetzt werden.

Der Ton ist rauer geworden. Haufig wird sich nicht mehr unter-
halten, wenn es ein ,Problemchen® gibt, sondern es wird so-
fort mit Druck und Drohungen agiert, ohne, dass mein
Gegeniiber iliberhaupt weiB, dass etwas aus meiner Sicht
nicht in Ordnung ist. Aus seiner Sicht ist ja alles o.k..

,,Den Larm, den ich selbst verursache, den hore ich in der
Regel nicht.” Nicht selten ist es kein bdser Wille, sondern
einfach das ,normale” Leben, welches uns als ,Storfall* auftre-
ten lasst und unterschiedliche Vorstellungen von dem was
sich so gehort, was Ublich ist oder normal.

Zettel werden an Zaunen, Hauswanden geklebt, etc., anony-
me Briefe werden geschrieben, Rechtsanwalt/e/innen werden
aktiviert, Klagen formuliert.

Die Griinde, Einstellungen und Anspriiche warum wir etwas
nicht ,rechtzeitig®, ,zlgig“ und ,angemessen® ansprechen sind
vielfaltig: ,Es gehért sich nicht Dinge offen anzusprechen.”
,Das muss der doch wissen!“ ,Wenn Sie das nicht merkt!*
LAIso das macht man doch so!“ ,Das weil3 der doch ganz ge-
nau!“,Das ist doch pure Absicht!“ ,Der will mich doch &rgern!

Was wir personlich nicht mehr an den richtigen Adressaten
richten und aussprechen wird vielleicht hinter dem Rucken
weitererzahlt, gemailt oder gepostet. Das geht schneller und
erfordert nicht mehr die Mihe und den Mut unsere Worte wei-
se und strategisch abzuwagen, um die nachbarschaftliche
Beziehung zu schonen. Vorwiirfe, Unterstellungen, Beschuldi-
gungen, wenn sie erst einmal mundlich oder schriftlich in der
Welt sind, kdnnen nur schwer oder gar nicht mehr zuriickge-
nommen werden.

Kommunikation
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Sabine Kaufmann

So kénnen wir, bevor wir uns in eine solche
Situation hineinmandvrieren vielleicht Uberle- [
gen, was wir eigentlich erzielen wollen und &
dann verstandnisvoll auf unser Gegenlber
zugehen: Fir Sie ist das so richtig / normal / gut, nur mich
stort es es ein bisschen, weil ... — wollen wir uns mal unter-
halten? Das kann klappen oder auch nicht.

Bauen Sie einen personlichen Draht auf, um ein Argernis im
Gesprach zu klaren. Oft kennen wir unsere Nachbarn gar
nicht mehr. Es wirkt praventiv, sich klassisch bei seinen Nach-
barn vorzustellen. Sie missen keine besten Freunde werden,
darum geht es nicht. Bin ich meiner Nachbarin bereits bei der
Vorstellung freundlich und mit guten Wiinschen entgegenge-
treten, so ist die Voraussetzung etwas anzusprechen viel bes-
ser, als wenn ich mit meinem Gegeniber noch nie ein Wort
gewechselt habe.

Und wenn es zum Gesprach gekommen ist, agieren Sie bitte
strategisch: Zielorientiert. ,Je weniger (ber das Problem ge-
sprochen wird, desto néher ist die Lésung!*

(Steve de Shazer)

»Es wére total nitzlich, wenn am Sonntagabend ab 22 Uhr die
Musik gedrosselt werden wiirde, damit ich am ndchsten Mor-
gen um 4 Uhr ausgeschlafen aufstehen kénnte. Wére das
mdoglich?”

Sprechen wir es rechtzeitig, 16sungs- und zielorientiert auf
angemessene Art und Weise an, ohne Vorwiirfe, Unterstellun-
gen und Beleidigungen, ist die Wahrscheinlichkeit groRer,
dass mein Gegenuber mein Anliegen annehmen kann.

Geben wir uns sodann Miihe und investieren wir etwas Zeit,
um eine gemeinsame LOsung zu finden, auf die wir uns eini-
gen konnen, ist dies eine gute Voraussetzung fir unser ge-
meinsames Miteinander und fir die Zukunft, damit Konflikte
nicht unser ganzes Leben bestimmen.

lhre Kommunikationstrainerin, Auftrittscoach, TRE®Provider
und wingwave®Coach
Sabine Kaufmann

180500 - STress - iraowma relesse

wingwave®

Training und Beratung

Kommunikation*Systeme*Kontext

www.kommunikation-systeme.de
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Rechtliche Stolperfallen bei Facebook und Co.

'

Vermogensaufbau und Geldanlage
»jung und dynamisch!“ Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat und co. im Alltag eine
Selbstverstandlichkeit: Schnell ein Schnappschuss vom leckeren
Mittagessen beim ltaliener, hier ein Foto mit der besten Freundin
oder da ein Live-Video von dem aktuellen Konzertbesuch. Da es
technisch sehr unkompliziert und komfortabel ist, Facebook in
seinem Alltag zu nutzen, erscheinen auch die Hirden des recht-
lichen Dirfens erheblich geringer. Grundsatzlich gilt: Was im
sog. Real life nicht erlaubt ist, ist auch in den sozialen Netzwer-
ken tabu.

Den grofden Vorteil, den junge Menschen beim Vermogens-
aufbau haben, ist der Zeitfaktor. Der Zeitfaktor spielt neben
der Rendite der Geldanlage eine entscheidende Rolle. Mit
Rendite ist der Effektivzins einer Geldanlage bezeichnet.

So lange man auf Sparbuch oder Tagesgeld Zinsen be-
kam, war der Kaufkraftverfall des dort geparkten Geldes
nicht so gravierend. Aber spatestens seit der Nullzinspolitik

sollten diese Sparformen nur noch fiir den Notgroschen | Beleidigungen sind auch online Beleidigungen
genutzt werden (2-3 Netto-Gehalter). Das Strafgesetzbuch gilt auch im Internet. So kann die Staatsan-

waltschaft eine Beleidigung in einer Kommentarfunktion oder
Schon mit kleinen Betrdgen konnen Sie Uber die Zeit viel | einer direkten Nachricht verfolgen. Allerdings ergeben sich Ein-
erreichen, wenn Sie in Aktienfonds investieren. Mit einem | schrankungen mit Blick auf die Quantitat: Ein einzelner Beitrag
Aktienfonds investieren Sie in viele Unternehmen, was ei- | wird im Gegensatz zu einer Masse an beleidigenden AuRerun-
nerseits fur eine Risiko-Streuung und andererseits fur eine | gen anders gehandhabt.
gute Gewinn-Chance sorgt (siehe Beispiel unten). Dabei | Das sog. Cyber-Mobbing ist Ubrigens kein eigener Straftatbe-
sind Sie flexibel und kénnen die Spar-Betrage bei Bedarf | stand, sondern umfasst vielmehr verschiedene Erscheinungsfor-
verandern. men von Straftaten und Rechtsverletzungen im Netz, z. B. Belei-
digungsdelikte, Nachstellung (Stalking), Verletzung des Rechts
am eigenen Namen oder Bild.
Bilder und Videos - Was gilt es zu beachten?
Bilder sollten auf privaten Profilen grundsatzlich nicht ohne die
Zustimmung der jeweils fotografierten Person hochgeladen wer-
den. Werden Bilder hochgeladen, die andere Personen erstellt
haben, bedarf es ebenfalls der Zustimmung und Angabe des
Urhebers. Rechtlich nicht geklart ist die Frage des sog. Teilens
von Bildern und Einbetten von Videos. Eine sehr unterschiedli-
S S 5 S S che Bewertung verschiedener Oberlandesgerichte sowie ein

0% 2% 4% 6% 8% Vorlagebeschluss des Bundesgerichtshofs (BGH, Beschluss
30.00€ | 38.852€ | 51.05€ | 67.977€ | 91.528 € | o 16. Mai 2013, AZ: | ZR 46/12) zur Klarung ahnlich gelager-
ter Fragen an den EuGH deuten auf die zahlreichen juristischen
Grauzonen hin, ob und ab wann das Teilen oder Einbetten eine
Urheberrechtsverletzung darstellen kann.

0% 29, 4% 6 % 8 % Verantwortungsbewusstsein der Eltern
48000€ | 7326 € 116.51 € 191.75 € | 324.338 € || Eltern sollten mit Bildern ihrer Kinder verantwortungsbewusst
umgehen: Auch wenn Fotos nur mit einer eingeschrankten Sicht-
Nun werden Sie vielleicht sagen: ,Das sind ja utopische Wer- barkeit hochgeladen werden und so vor dem ungewollten Zugriff
te, 2,4,6 oder gar 8 % Zinsen gibt es ja nirgends*. Mit Zinsen | Dritter - zumindest etwas besser - geschitzt sind, ist nicht ab-
sind diese Renditen tatsachlich nicht zu erzielen. Aber wer | sehbar, ob ein Kind (zukinftig) mit dem Hochladen von Fotoauf-
100 € mtl. in einen deutschen Aktienfonds gespart hat, erhielt | nahmen einverstanden ist. Erste Lander haben vor dem Hinter-
nach 25 Jahren 79.325 € (7,08%) und nach 40 Jahren sogar | grund dieser Problematik ihre rechtliche Lage verschérft: In
366.075 € (8,48%) und zwar nach Kosten. Ich finde das ist ein | Frankreich steht Kindern ggf. der Rechtsweg gegen ihre Eltern

guter Grund sich um eine dynamische Anlageform zu kiim- im Falle einer Verdffentlichung von Bildern gegen oder ohne
mern und freue mich auf lhren Anruf. ihren Willen offen.

Damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, wie stark sich
die Rendite auf lhre Sparbetrage auswirkt, sehen Sie nach-
folgend zwei Tabellen mit unterschiedlicher Rendite nach
einer Spardauer von 25, bzw. 40 Jahren. Ich bin von einem
monatlichen Sparbetrag von 100 € ausgegangen.

100 € pro Monat bei einer angenommenen
Rendite pro Jahr von ... nach 25 Jahren

100 € pro Monat bei einer angenommenen Rendite
pro Jahr von ... nach 40 Jahren
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Das sozliale Engagement

Hausliche Gewalt — wie konnen AuBenstehende hilfreich sein?

Hausliche Gewalt hat viele Gesichter und ist auf dem ersten
Blick oft nicht leicht zu erkennen. Betroffene Frauen erleben
unterschiedlichste Gewaltformen, die von alltaglichen Beleidi-
gungen, Uber Drohungen bis hin zu schwerwiegenden Korper-
verletzungen reichen. Viele Frauen werden kontrolliert, ihnen
werden Vorwirfe gemacht und ihnen wird immer weder gesagt,
dass sie an allem Schuld seien. Wer hausliche Gewalt tber FRA UENHA US \
einen langeren Zeitraum erlebt, verliert an Selbstvertrauen und ! :

findet nur schwer alleine wieder aus der Situation heraus. H ! I d es h erm e. V

Wenn gewaltbetroffene Frauen sich anderen Menschen gegenuber 6ffnen, um mit ihnen Uber ihre Erlebnisse zu sprechen, ist
es von grofRer Bedeutung fir sie, wie diese Personen darauf reagieren.

Es ist sehr wichtig, die Frau erst einmal erzahlen zu lassen und das Erzahlte nicht zu bewerten oder gar in Frage zu stellen.
Mitfihlendes Verstehen und das Signalisieren von Unterstlitzung tragen schon erheblich zur Entlastung bei. Wenn die Frau sich
dazu entscheidet, weitere Schritte zu gehen, um sich aus der gewaltbelasteten Beziehung zu befreien, sollten Unterstiitzungs-
angebote nicht ohne Absprache oder gegen den Willen der Betroffenen vorgenommen werden.

Das was Aufienstehende als richtig ansehen, muss nicht unbedingt fir die Frau passend sein oder kann erst zu einem spateren
Zeitpunkt umgesetzt werden. Oft gehen Frauen, die Hilfe suchen, einen Schritt vor und dann doch wieder zwei Schritte zurlick.
Gerade der Weg aus einer Gewaltbeziehung findet oft nicht gradlinig statt. Berechtigte Sorgen, Angste und andere Gefiihle und
auch gesellschaftliche Hindernisse halten die Frauen zuriick. Darum ist es wichtig, sich in einem zweiten Schritt professionelle
Unterstitzung zu suchen.

Diese bekommen die betroffenen Frauen und auch Menschen, die diese Frauen unterstiitzen mochten, bei den entsprechenden
Fachberatungsstellen.

In Hildesheim gibt es den Verein Frauenhaus Hildesheim e.V., an den Ratsuchende oder Helfende sich wenden kénnen. Unter
der Internetadresse www.frauenhaus-hildesheim.de gibt es ausflhrliche Informationen. Bei Fragen ist der Verein unter den Te-
lefonnummern: 15544 oder 286081 zu erreichen.

Kerstin Botjer

Efnladung zum WohltGglkelisbasar gy

Am Samstag, 22. September 2018, von 9 Uhr bis 16 Uhr findet wieder der Wohltatigkeitsbasar des
Inner Wheel Clubs und der beiden Hildesheimer Rotary-Clubs im Rathaus statt.

Die Veranstaltung hat eine lange Tradition. In diesem Jahr ist es bereits der 17. Basar. Der Erlds kommt gemeinnitzigen
Projekten zugute. Vorrangig werden Kinder und Jugendliche in Hildesheim und Umgebung bedacht. Die Schirmherrschaft
hat erneut der Oberbirgermeister von Hildesheim Dr. Ingo Meyer tbernommen.

Kleidung, Accessoires, Schmuck und "Dies und Das".

Alles aus "2. Hand aber 1. Sahne".

Wir bieten ausgewahlte Kleidung in guter Qualitat und groRer Vielfalt an.

Naturlich gibt es auch wieder Kaffee, von Mitgliedern der Clubs selbstgebackenen Kuchen und beste Bratwurst.

Fir die Unterhaltung sorgt die Musikschule mit ihrem grof3en Orchester, einer Jazzband und einer Blasergruppe.

Die groBe Tombola mit 1000 Gewinnen verspricht wie in den Vorjahren wertvolle Preise, wie zum Beispiel Rundfliige Uber
Hildesheim und ein Cabriolet fiir ein Wochenende und viele werthaltige Gutscheine. Das Los kostet nur 1,- €.

Die Inner Wheel Prasidentin Gabriele Muller, die Prasidentin des Rotary Clubs Hildesheim, Frau Dr. Marina Hohage ,und
der Prasident des Rotary Clubs Hildesheim-Rosenstock ,J6rg Japing, freuen sich mit den Mitwirkenden aus allen Clubs auf
Ihre Unterstutzung, damit wir auch in diesem Jahr wieder erfolgreich sind.

Kommen Sie uns besuchen. Astrid Geyer


http://www.frauenhaus-hildesheim.de

Betrug durch falsche Polizisten

Immer Ofter sind Betriiger unterwegs, die sich als Polizisten
ausgeben, um in den Besitz von Geld und anderen Wertge-
genstédnden ihrer Opfer zu gelangen.

,Falsche Polizisten am Telefon“ und ,Polizistin rettet
Seniorin vor Betrug“ waren die Uberschriften in der értlichen
Presse ( HAZ) allein in der ersten Augustwoche.

Die Arbeitsweise

Am Telefon versuchen sie ihre Opfer unter verschiedenen
Vorwanden dazu zu bringen, Geld- und Wertgegenstande im
Haus oder auf der Bank an einen Unbekannten zu ibergeben,
der sich ebenfalls als Polizist ausgibt. Dazu behaupten die
Betrliger beispielsweise, dass Geld- und die Wertgegenstande
bei ihren Opfern wegen drohender Einbriiche nicht mehr si-
cher seien. Dabei nutzen die Tater spezielle Techniken, die
bei einem Anruf auf der Telefonanzeige der Angerufenen die
Polizei-Notrufnummer 110 oder eine andere ortliche Telefon-
nummer erscheinen lasst. An der Haustir schrecken sie auch
nicht davor zurtick, gefalschte Polizeidienstausweise vorzuzei-
gen, um sich Zutritt in die vier Wande ihrer Opfer zu verschaf-
fen.

Andere Zugangsformen sind per Post oder E-Mail. Dabei
fordern sie zur Zahlung héherer Geldsummen auf: Sie verschi-
cken beispielsweise Haftbefehle mit der Aufforderung, die im
Schreiben genannte Geldstrafe zu bezahlen, ansonsten drohe
die Inhaftierung.

Die Opfer

sind bevorzugt Seniorinnen und Senioren. Es ist in Studien
belegt, dass altere Menschen eine kriminelle Bedrohung inten-
siver als andere Altersgruppen wahrnehmen. Diese ist in den
letzten Jahren gestiegen, obwohl sie nach der Polizeistatistik
(PKS) deutlich weniger haufig Opfer von Straftaten wer-
den.Tatsachen sind aber auch, dass es ein hohes Dunkelfeld
gibt und durch die negative subjektive Wahrnehmung ihr Si-
cherheitsgefiihl und damit die Lebensqualitéat deutlich einge-
schrankt wird.

Harrys Sicherheitstipp
von Erhard ( Harry) Paasch,

Kriminaloberrat a.D. und Moderator der
Arbeitsgruppe ,,55 plus Sicherheit”
im Praventionsrat Hildesheim

Die Tipps der Polizei

° Lassen Sie grundsatzlich keine Unbekannten in
Ihre Wohnung.
° Fordern Sie von angeblichen Amtspersonen, zum

Beispiel Polizisten, den Dienstausweis

° Rufen Sie beim geringsten Zweifel bei der Behérde
an, von der die angebliche Amtsperson kommt.

° Suchen Sie die Telefonnummer der Behérde selbst
heraus oder lassen Sie sich diese durch die
Telefonauskunft geben. Wichtig: Lassen Sie den
Besucher wahrenddessen vor der abgesperrten

Tar warten.
° Die Polizei wird Sie niemals um Geldbetrage bitten.
° Geben Sie am Telefon keine Details zu Ihren
finanziellen  Verhaltnissen preis
° Lassen Sie sich am Telefon nicht unter Druck

setzen. Legen Sie einfach auf.

° Ubergeben Sie niemals Geld an unbekannte Per-
sonen.

Unsere Beratung ist kostenlos - ein Einbruch immer teuert

V4
KUHN

SICHERHEIT

05121 - 930 930 www. kuehn-sicherheit.de

Weitere Informationen

zu Kriminalitatsrisiken und zu Praventionsmafinahmen enthal-
ten Broschiiren der Polizei, die es dort kostenlos gibt. Biir-
ger aus der Stadt und dem Landkreis Hildesheim kénnen sich
an die Polizei Hildesheim unter der Telefonnummer
05121/939-0 und/oder an den Praventionsrat Hildesheim unter
05121/3014449 wenden. Sie kdnnen sich auch kostenlos bei
der Polizeilichen Beratungsstelle der Polizei in Hildesheim
05121/939108 und/oder bei dem Beratungsangeboten des
Praventionsrates jeden 1. Mittwoch im Monat von 10.00 bis
12.00 Uhr (auBer in Schulferienzeiten) im Rathaus, 2. Etage,
informieren.

Der aktuelle Tipp: Sicherheitstraining

Der Praventionsrat bietet zeitnah zum wiederholten Male ein 6
-stiindiges Sicherheitstraining mit
verhaltenspraventiven Tipps und
Trainings an. Es findet statt am
Samstag, 15. September in der
Zeit von 09.00 bis 15.00 Uhr im
Mietertreff des Beamtenwoh-
nungsvereins (BWV) in der Orle-
ansstralle 16 a in 31134 Hildes-
heim. Als Trainer sind aktive Poli-
zeibeamte eingesetzt. Der Eigen-
beitrag betragt 15,00 Euro. Die
Teilnehmerzahl ist auf 15 Perso-
nen begrenzt. Fragen Sie nach
und/oder melden Sie sich an

unter 05121/3014449 oder
bei mir unter 0151 11505856.
Erhard (Harry) Paasch

Deutscher Forderpreis

Kriminalpravention
BYVERMITTELN
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PRAVENTIONSRATH
HILDESHEIM

www praeventionsral-hildasheim.de
AG "55 plus Sicherheit”
Tel: 05121 201 - 44 49

Quellen: www.polizei-beratung.de und Landeskriminalamt Niedersachsen
(LKA), Aktion ,Senioren im Fokus dreister Betrliger”
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Dieses sind Gedanken aus meiner Kindheit, die ich an meine Enkelkinder

weitergeben mdochte. Die Briefe erhalten sie, wenn sie 12-14 Jahre alt sind.

Helga Brung

Hallo- liebe Enkel, o 21.08.2018

letzte Woche war ich bei euch und evinnere mich gerne awv das; was ichy mit euch erlebt halbe:

Ich sitze auf demv Sofv und habe Spafi daran, euch beide dabei zuw beobachten wie und womit ihw
euch beschiiftigt. Thw nehunt Dinge aus Mamas Kitchenschrdnken. Mit Topfen, Schalenw und Ticher
und probiert dhw aus;, was tdhw damit alles anstellen kénnt. Auch wertloses Material wie Schachteln,
alte Kawtony .... werdes aly Tische, Autos und andere Dinge verwendet, eurer Phantasie sind keine
Grengen gesetzt. Sofus, Stihle; Kissen... werdew zuw Sportgerdten wmfunktioniert. Thr seids evfinde-
rischv und ausdaunernd beim Spielen wie alle andervew Kinder aunch. Ewre Umwelt erforscht iw und
ahmt Erwachsenesv inv ewwen Spielverhalten nach.

Uberwiegend verwendet ithw aber ewer eigenes Spielzeug; das inv Geschiiften evworbenw wurde und
euch vow dew Elter oder Verwandten geschenkt wuwrde:  Ihw besitzt schow sehw viele Spielimaterio-
lien: Ewre Mutter muss hdufig Gegevnstinde aussortieven, damit ewre Kisten nicht iberquellen.

Wehwend ichv euch zuschaue denke ich awnv meine frivhe Kindheit. £y waren gang andere Zeitesw und
ich kawvwy michv nur awv wenige Begebenheiten erinnern. Ey gal- zw der Zeit kauuwn Geschiifte, die
Spielgeug anboten. Die Menschew gabew -ebenso- wie meine Eltern- das wenige Geld, das sie besafienv
fuwr Lebensmittel und Kleidung aus. Ich selber besafs einen geliebten Stoffhasen; eine Puppe die
schow ouv ewre Mutter ,vererbt wurde”, einen kleinen Pupperwager und ein Kinderlottospiel: Auch
aw einige Biderbiicher kovwv ichy mich noch erinnern, Einige davonw werde ich euch vorlesen
werwv thw wng das ndchste Mal besucht.  Mein Bruder besafi eine grofie Kiste mit Holgbausteinen,
die einv Schweiner -walwscheinlich alsy Weihnachtsgeschenk- hergestellt hatte. Ung fehlte nichts. Wir
wawen glitcklichy mit dem wenigen was wir hatten. Uber jedes neuwe Spielgeung konntenw wir ung frew-
en. Auchy mit wertlosenw Dingen wie Holg, Steineny Blittern und Zweigen konntenw wir ung unsere
kKleine Welt aufbauen, i der wir gliccklichy und gufriedesn waren. Ebenso- wie ihw heute lernten wir
damals die Unmwelt zw erforschen und wserer Phantasie freienv Lauf zw lassen. Auch mit unserem
weniger Spielgeug lernten wir wnsere Koovdination, die Feinunotorik und andere Fihigkeiterw zuw
ubeny, die fir unsere weitere Entwicklung notwendig waren.

Ich glaulre; dass es nicht dawauf ankommt, was und wie viel einv Mensch inv seiner Kindheit awv Spiel-
materiades besitzt wm inv die Welt der Erwachsenen hineinguwachsen. Viel wichtiger st es fiw einv
Kind iw der liebevollen Geborgenheit seiner Angehdrigew sich frei mit desw dhuw g Verfiigung ste-
henden Materialenw auseinander setzen zuw kdrnnen. Doavruwv entwickelw sich die Fahigkeiten, die spi-
ter i Lebenw bendtigt werden von gang alleine. Zw dewv Themav ,,Spielen habe ichy noch recht viele
Gedanken. Diese teile ich Euch ine meinen néchsten Brieferw mikt.

Bald feierst duw mein lieber Enkel deinew 3. Gebwtstag. Opi und ich sind aunch eingeladen wovder.
Wir fremen ung schow dawraunf euch beide wieder zuw sehen.

Bis bold meine Licben Enkel ewre QWU



Die geschichte der Schreipeverkstatt "Punktiveise”

Punkt fur Punkt zum eigenen Text: ... Christa Bachstein

Indianer

Erste Liebe

Der Schatz im Silbersee und ich liebte Winnetou. Er war so schon. Er war so edel. Er war so klug. Er wiirde mich
verstehen. Er wirde mich erkennen, so wie ich wirklich war. Er wiirde mich lieben. Ich schenkte ihm mein Herz und
mein Vertrauen. Kein anderer Mann wiirde meine Seele berlhren wie er. Ihm wirde ich mein ganzes Leben schen-
ken. Ich kusste das Poster Uber meinem Bett so sehnsichtig und innig, dass statt des schénen Mundes bald die
Tapete an der Stelle durchschien. Die Liebe verwandelte mich. Ich ging aufrechter. Ich wurde vornehmer. Ich plap-
perte nicht mehr alles aus. Was Ntscho Tschi konnte, konnte ich auch. Wenn er mich sahe, wirde er wissen, dass
wir zusammen gehdren. Leider kam er nicht nach Hildesheim in unsere Stral3e und so verkleideten meine Freundin
und ich uns als Indianerinnen und versteckten uns hinter den Buschen in unseren Garten vor den bésen Weilken
und der gleichgiltigen Welt. Meine dunkelblonden stdrrischen Haare steckten unter einer alten Badekappe, die ich
muhevoll mit schwarzer Wolle benaht hatte. Nun hingen mir lange Zdpfe Uber die bunten Borten an dem Sack, der
zu einem Indianergewand umgewandelt wurde. Wie ernst mir das war und wie verloren ich mich fihlte ohne ihn.
Wie demutigend das Lacheln der Erwachsenen war und wie beschamend das laute Lachen der Briider. Sie wuss-
ten nichts. Sie verstanden nichts. Aber ich wusste es: Ich war dreizehn und hatte die Liebe kennen gelernt.

Werden auch Sie aktiv,

schreiben Sie fir Antonia

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

Wir Gbernehmen fur Sie

- laufende Buchhaltung
Buchhaltung - Lohn- und Gehaltsabrechnung
- Vereinsverwaltung

www.atext.de [x]

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

Wir weisen darauf hin, dass sich unser Beratungsumfang fiir Unternehmen auf den § 6 Nr. 4 StBerG beschrankt. E k
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www.bwv-hi.de

Hier ist

mein Zuhause!

Nutzen Sie die Vorteile der gré3ten 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 tber die Vorziige unserer
Angebote. Wir beraten Sie gern.

E. o, Die aktuellen
wr kL Mietangebote des A B ‘N \/
" BWV finden Sie A
[ jederzeit unter A Beamten-Wohnungs-
www.bwv-hi.de Verein zu Hildesheim eG

BWV - Theaterstr. 8- 31141 Hildesheim - Tel 05121 9136-0 - eMail: info@bwv-hi.de

516 ihm ginenl

24 Stunden-Pflege mit
Pﬂegenonstop Pflegekraften aus Polen

i‘_ & _ Mitgfied im

tuh-Piage-Theck.de

[ T T e

L

1Eta W e (g

v 26110 - i

Personliche Beratung vor Ort | & 05121/6959328
E-Mail: info@pflegenonstop.de | Web: pflegenonstop.de

Der Buchtipp von Elisabeth Schumann

Unterleuten, Juli Zeh - erschienen 2016

Es gibt in ,Unterleuten” keine Guten und keine Bésen.

Es sind Menschen, die immer nur Gutes wollen und dabei Béses anrich-
ten. Und so ist dieses Buch nicht nur ein Gesellschaftsroman, sondern
auch ein Thriller, der sich wunderbar lesen lasst

JULI ZEH ,<Unterleuten® ist ein fiktives Dorf in der
.| Prignitz im westlichen Brandenburg. Im
Klappentext kann man lesen: ,Wer nur ei-
nen flichtigen Blick auf das Dorf wirft, ist
bezaubert von den altertimlichen Namen
der Nachbargemeinden, von den schrulli-
gen Originalen, die den Ort nach der Wen-
de pragen, von der unberthrten Natur mit
den seltenen Vogelarten, von den Gutshau-
sern, die sich Stadtfliichtlinge aus Berlin gerne kaufen, um sich
den Traum von einem unschuldigen und verdorbenen Leben
auBerhalb der Hauptstadthektik zu erfillen.”

Juli Zeh, die selbst vor 10 Jahren ein altes, renovierungsbe-
durftiges Haus auf dem Land in einem kleinen 300 - Seelenort
gekauft hat, weil® genau um den kleinen Mikrokosmos ,Dorf*
Bescheid mit seinen Gerlichtekiichen, mit den vielen Konflik-
ten, die es hier genauso gut gibt wie in anderen Orten. In ihrem
Buch erfahrt der Leser, wie sich die Dorfwelt und damit das
Dorfleben im Laufe der Zeit verandert hat und verandert.

Das soziale Gefiige in ,Unterleuten“ gerat aus den Fugen, als
eine Investorenfirma einen Windpark bauen will. Hinzu kom-
men die Stadter, die die Ruhe auf dem Land suchen und sich
verwirklichen wollen wie der Akademiker-Aussteiger, der zum
Vogelschitzer wird. Dem jetzt nur noch die Umwelt wichtig ist
und nicht die in Sichtweite gebauten Windkraftrader. Oder Lin-
da Franzen, die Pferdenarrin, die in Unterleuten ein Pferdeho-
tel schaffen mochte.

Auf der anderen Seite gehéren zu diesem Szenario die Altein-
gesessenen, die sich von klein auf kennen. Sie haben gemein-
sam die DDR — Zeit erlebt, die Zwangskollektivierung in den
60iger Jahren mit Enteignung und Umwandlung der Guter in
eine LPG. Die Wende, ein erneuter Schock, folgte und die
LPG wurde in eine GmbH umgewandelt, was der friihere Grof3-
bauer Gombrowski zu nutzen wusste. Und da sind auch die
ewig Gestrigen, verbitterte Altkommunisten, die die neue Zeit
nicht wahrhaben wollen.

Die Autorin, 1974 in Bonn geboren, hat
Jura in Passau und Leipzig studiert, au-
Berdem Europa- und Volkerrecht, hat
promoviert und war léngere Zeit in New
York und Krakau. |hr Deblitroman ,Adler
und Engel” wurde zu einem Welterfolg. Juli
Zeh hat viele Auszeichnungen erhalten.
Der Roman ,Unterleuten” ist ihr letztes
Werk und hat sie wohl 10 Jahre beschéf- J i
tigt, ehe es zum Buch kam.
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Zehn Jahre Wende's Festtagsbackerei

Gabriele Wende hat sich vor 10 Jahren einen Traum erfullt,
eine Backerei und ein Cafe in der Einumer Strasse 13.
Antonia hat Frau Wende in diesen 10 Jahren begleitet

und gratuliert ganz herzlich.

Vor zehn Jahren haben
Gabriele Wende und ihr
Mann mit viel Liebe ih-
ren Traum, eine Back-
stube und ein Cafe zu
betreiben, verwirklicht.

Der Anfang war nicht
leicht. Viele Vorschriften
mussten erst einmal
Uberwunden  werden,
bevor es so richtig los-
gehen konnte.

Jetzt blickt Gabriele Wende schon auf 10 Jahre zurlck:
,ES ist nicht so einfach, wie wir es uns am Anfang gedacht
haben. Viele Arbeiten sind zu erledigen, mit denen wir nicht
gerechnet hatten. Wir wollten sogar schon die Einumer Stras-
se verlassen, gerne hatten wir z. b. AuBenplatze im Hinterhof.

Aber viele Kunden kommen von den Doérfern und kaufen
unseren Kuchen, auch das Cafe wird gut besucht. Das ist ein
Zeichen, dass alle mit unserem Standort hier zufrieden sind.
Ich weil jetzt, dass auch ich hier bleiben méchte. Dadurch,
dass wir viele Cafes in der Stadt mit Kuchen beliefern, spricht
es sich herum, wo der Kuchen herkommt, und das hat uns
schon viele Kunden beschert.”

Es ist also nicht mehr nur eine Festtagsbackerei. Aber natur-
lich werden Hochzeitstorten, Tauftorten, Geburtstagstorten mit
passenden Verzierungen weiterhin gezaubert.

Neuerdings macht Gabriele
Wende sogar Fruchtaufstriche
selber. An Ideen mangelt es
also nicht, nur die Freizeit
kommt viel zu kurz. Dieses
Jahr gab es nur vier Tage am
Bodensee zur Erholung.

Antonia wuinscht Gabriele
Wende, dass Sie die Freude
am Backen nicht verliert und "=
auch mindestens die nachsten = *
zehn Jahre gerne ihren Traum
weiterlebt. -

Offnungszeiten:

Montag Ruhetag
Dienstag-Freitag 10 - 18 Uhr
Samstag 9 - 17 Uhr
Sonntag 13 - 18 Uhr

Das Silbenratsel von Helga Bruns

Aus den Silben sind 16 Worter zu bilden, deren 3. Buchstaben, von oben nach unten

gelesen, das Thema dieses Frauenmagazins ergeben.

urspringliche Namensform der Bayern

Ende September: wiederkehrende Veranstaltung in Hi

nordeuropaisches Land

christliche Geschichte/Mythos

Bauwerk zur Férderung des Grundwassers

Aus der JVA fiir Frauen, Abt. Hildesheim

Hautrétung durch die Sonne

andere Bezeichnung fir ,Kartoffel”

Gitterton, das war die Lésung in

héchster Kirchturm Niedersachsens (in Hi)

der Marzausgabe.

Wissenschaft: ,Seelenkunde”

Es handelt sich dabei um eine
Sendung der Frauenredaktion aus

gelbe tropische Frucht

diese Zeitschrift ist ein regionales:

dem hiesigen Frauengefangnis.
Jeden Monat gab es eine Sendung.

Insektenschutz an Fenstern/Tlren

Die letzte Sendung lief am

italienisches Nudelgericht

26. August, denn nach 11 Jahren

deutsches Bundesland

Gitterton sagt Rita Thonelt

ein Marchen der Gebr. Grimm

an-ap-as-ba-ba-bau-brand-brandt-brun-chen-cho-de-dre-en-erd-ern-fel-finn-flie-frau-ga-
gie-gen-gen-git-gne-ju-kirch-la-land-le-lo-ma-markt-na-ne-nen-nen-rem-ren-psy-sa-sach-

schnee-sen-son-ter-turm-wa-witt-zin

,Tschiisss”,
alles hat seine Zeit

R.T.
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Der runde Geburtstag mei-
nes Mannes naherte sich
mit grofRen Schritten. Die
Kinder mit Enkelkindern
konnten aus ferientechni-
schen Griinden nicht kom-
men, und mein Mann war
etwas geknickt. Um die
Stimmung aufzuhellen
habe ich mich an den PC
gesetzt und nach einer
Reise gesucht. Das Datum
musste stimmen und auch
unsere Interessen. Ich
fahre bekanntlich gerne
Fahrrad, und mein Mann ist aus Altersgriinden nicht mehr so
beweglich.

Ich habe eine passende Reise gefunden!! Wir haben einen
Segeltdrn mit Fahrradfahren in Holland gebucht. Und - was
soll ich sagen - es war ein in jeder Hinsicht voller Erfolg. Wir
sind mit dem Zug bequem nach Amsterdam gefahren und
fanden das Segelschiff, die “Elisabeth’, schnell in der pulsie-
renden Grofstadt. Wir wurden von der Besatzung nett emp-
fangen und konnten unsere 8 gm groRe Koje beziehen. Zu
jeder Koje gehorten eine Toilette und eine Dusche. Es wurde
also ein gewisser Komfort geboten.

Nach und nach kamen
auch die anderen Gaste
dazu. Am Ende waren wir
20 Personen in allen Alters-
klassen, mit Kindern an
Bord. Wir, die Altesten,
fuhlten uns vom ersten
Moment an wohl. Es wurde
sich schnell auf das du und
den Vornamen geeinigt und
unser Alter spielte keine
Rolle mehr.

Am nachsten Morgen nach
dem Fruhstick hat uns der

Skipper mit den hollandischen fahrradtechnischen Gepflogen-
heiten vertraut gemacht. Jeder bekam eine Karte von der
Strecke, und wer sein Fahrrad nicht mitgebracht hat, nahm ein
"Hollandrad" und eine Packtasche. Es war keine Pflicht zu
radeln, und so haben mein Mann und ich den ersten Segeltérn
an Bord gemeinsam erlebt. Durch das Superwetter war es ein
voller Genuss. Um die Mittagszeit wurden wir von dem Koch
mit einem kleinen Snack verwodhnt. Es war durchaus Ublich,
dass die Besatzung sich mit den Gesten vertraut unterhielt.
Und bei dieser Gelegenheit wurde ich leise gefragt, wie alt ist
Rudolf? Ich konnte nicht umhin zu sagen, dass er in zwei Ta-
gen 80 Jahre alt wird, und wir aus diesem Grund die Reise
machen. Er hat sich den Termin gleich in seinem Handy no-
tiert.

An dem besagten Morgen wurde mein Mann mit einer grof3en
goldenen 80 und dem zum Geburtstag gehdrenden Lied der
ganzen Gesellschaft begruflt. Jeder von Grol3 bis Klein hat
ihm  persdnlich
gratuliert. Und so
wurden wir an die-
sem Tag noch
mehrfach  Uber-
rascht. Am Nach-
mittag, als alle
Gaste nach der
Fahrradtour wieder
an Bord waren,
erschien der Skip-
per mit einer Torte,
die mit einer 80 als
Wunderkerze ge-
schmickt war.
Wieder wurde ge-
sungen, und wir
hatten viel SpalR. Am Abend gab es ein Girillfest, aber vorher
spendierte mein Mann fur jeden ein Glas Sekt, mit Zuckerrand
und Orangenscheibe.

Es gibt noch viel von dieser besonderen Reise zu berichten,
aber an den Geburtstag von meinem Mann werden wir wohl
immer mit einem glucklichen Lacheln zuriickdenken.

.,.
—

Der VfS Hildesheim (Verein fir Schwimmsport )

bietet in seiner Schwimmbhalle in Drispenstedt,

montags von 10.15 - 11.00 Uhr, Wassergymnastik

( ohne Zuschauer) fur an Krebs erkrankte Frauen an.
Weitere Informationen: Tel. 05121/877070 (Engelke ) D-Engelke@t-online.de
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BAR & STEAEHAUS

Dingworthstr.1, 31137 Hildesheim §
Tel.: 05121-8755967

Offnungszeiten
Montag: Ruhetag
Mo.-So.: 17 Uhr - bis open end

www.salt-steakhaus.de

Seit dem 17. Dezember 2017 gibt es das SALT am Moritzberg.

25 Jahre Erfahrung in der Gastronomie bringen Alex Saghir und sein Vater
Jimmy mit. Sie wollen Bewegung in den Stadtteil bringen. Es sollte etwas
ganz Anderes sein, etwas Neues fir Hildesheim und den Moritzberg. Und
das ist es auch:

Einzigartige Burger (geheime Rezepte), Steaks, Tappas, Wraps und
Spezialsalate bietet die Kiiche. Das Fleisch wird frisch von einem Metzger
aus der Umgebung geliefert, die Buns fir die Burger kommen auch von
einer Backerei aus der Region um taglich fur Frische zu garantieren.

Fur die Burger werden nur hochqualitative Filets fir die Patties verwendet.
Sie bestehen aus 100 % Rinderfilets, Hahnchenbrustfilets, ganzen Garnelen
oder Fjordlachs. Dazu gibt es wahlweise Pommes Frites, Potato, Wedges,
SiuRkartoffel, Pommes oder einen bunten Blattsalat.

Genielden Sie in romantischer Atmosphare zu zweit, mit Freunden oder der
Familie appetitliche Stunden in einem gemdtlichen Ambiente.

Das SALT Team macht alle glticklich!

Vom 1. September bis zum 31. Oktober gibt es ein Spezial-Wochenangebot ab 17.00 Uhr

Dienstag: Burgertag

alle Burger aus der Karte nur 9,90 €

Donnerstag
Mittwoch: Pf t - . “
alkla P‘;Z:lingeri;?enai: dae?Karte nur 9,90 € : { @ .‘ \ N Lad Ies N Ig ht 4

Freitag & Samstag: Happy Hour

alle Cocktails aus der Karte nur 4,90 €

| Alle Ladies erhalten einen Nachlass :
| von 10% auf die gesamte Rechnung |
Sonntag: Familientag :

alle Familien erhalten auf die gesamte Rechnung 15 % Nachlass

Ab dem 1. September 2018 haben wir weitere Offnungszeiten

Mittagstisch

Sonntag bis Freitag 11-15 Uhr
- Dreigdnge Menii ab 7,90 -

-um Tischreservierungen wird gebeten- 31



Das C-I-J Tonkuhle

Fm 05,3

- Frauenprogramm

https://www.facebook.com/AntoniaHildesheim/

September 2018

10.09.18 - 09.00 Uhr Frau’'n, die sich trau’'n, Tina Ringe-Rathgen
10.09.18 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S.

14.09.18 - 15.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt

17.09.18 - 09.00 Uhr Musikfriihstiick, Francoise Hardy

17.09.18 - 12.00 Uhr Antonia, Keller

24.09.18 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’n, Betty Ford

Oktober 2018

08.10.18 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau'n, Corinna Rindlisbacher
08.10.18 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S.

12.10.18 - 15.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt

15.10.18 - 09.00 Uhr Antonias Musikfriihstiick Dusty Springfield
15.10.18 - 12.00 Uhr Antonia, Kleider machen Leute

22.10.18 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau’n, Margarete Steiff
29.10.18 - 14.00 Uhr man(n) Rita

November 2018

09.11.18 - 15.00 Uhr Kopfsalat, vom Netzwerk Haushalt
12.11.18 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau'n, Ingrid Sissung
12.11.18 - 13.00 Uhr Zeitreise mit P.S.

19.11.18 - 09.00 Uhr Antonias Musikfriihstiick, Udo Lindenberg
19.11.18 - 12.00 Uhr Antonia, Das &rgert uns

27.11.18 - 09.00 Uhr Frau’n, die sich trau'n, Christa Wolf

Jeden Montag nach den
Weltnachrichten um 10°° Uhr
die Frauenpowerzeit bei

[-I-j Tonkuhle

Frm 05,3

auf 105,3 MHz oder Kabel 97,85
Live-Stream: www.tonkuhle.de

Montags um 12 Uhr das

Mittagsmagazin mit Rita!

https//:www.antonia-hildesheim.de

Freie, ehrenamtliche Mitarbeit in dieser Ausgabe:

Sabine Kaufmann, Ursula Oelbe, Erhard Paasch,
Barbel Behrens, Renate Schenk, Ingrid Warwas,
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Biiro Offnungszeiten

Montag: 15-17 Uhr
Dienstag: 10 - 12 Uhr
Mittwoch: 15 -17 Uhr
Donnerstag: 15-17 Uhr

auch nach Vereinbarung

Vom 01. Oktober bis zum 14. Oktober
sind bei Antonia Herbstferien

helfen Sie, Frauenthemen Genielien
in Hildesheim &ffentlich Sie das
X italienische
el Original!

Steinofen
PIZZERIA

05121 - 30 33 614

Himmelsthurer Strafie 61 a,
HI-Bockfeld

Kleines Restaurant und
AufSerhausverkauf.

www.steinofenpizzeria.com


https://deref-gmx.net/mail/client/273quJemksM/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2FAntoniaHildesheim%2F

