


m Auf in den Sommer

Grines gedeiht auf kleinster Flache

So schaffen sich auch Mieterlnnen ihre eigenen griinen Oasen

Tipp aus der Verbraucherzentrale

Ein Balkon bietet viele Moglichkeiten der Begriinung. Egal ob Bliitenmeer, Krauter-, Gemiise- oder Klet-
terpflanzen - fiir jeden Geschmack ist etwas dabei. »Je mehr Pflanzen in Ballungsgebieten wachsen,
desto besser und wirkungsvoller sind die Effekte von Begriinung fiir das Klima - jeder Blumentopf
zéahlt!«, erklart Fachreferentin Annika Dobbers von der Verbraucherzentrale NRW. Mit den folgenden
praktischen Tipps kdnnen auch Menschen ohne eigenen Garten ihre Balkone, Innenhdfe oder die dulle-
ren Fenstersimse einfach bepflanzen.

sen, fast keine Grenzen: Einjdhrige Blumen, mehrjahrige Stau-
den, Zierstraucher, Krauter und sogar kleinere Obstbdume und
Gemisepflanzen fiir die Selbstversorgung sind méglich.

Griines Fensterbrett

Auch fiir Wohnungen ohne Balkon gibt es Méglichkeiten fiir mehr
Griin — und zwar auflen am Fensterbrett. Mit etwas Planung set-
zen bepflanzte Blumenkésten tibers Jahr hinweg bunte Akzente.
Viele Krauter wie Thymian oder Schnittlauch sind wahre Insek-
tenmagnete. Trockenheitsvertraglichere und insektenfreundliche
Arten wie die pfirsichbléttrige Glockenblume (Campanula persi-
cifolia), der Steinquendel (Calamintha nepeta), die Wegwarte (Ci-
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Ein Balkon kann auch auf kleinstem Raum zur griinen Oase werden.

Planung ist alles

Bevor es losgeht, ist zu kldren, welche Lichtsituation auf dem zu
bepflanzenden Ort vorherrscht, also ob er sonnig, halbschattig
oder schattig ausgerichtet ist. Je nach Lage gilt es, die entspre-
chenden Pflanzen auszuwiéhlen, denn nichts ist frustrierender,
als wenn die Tomatenpfléanzchen aufgrund eines zugigen Nord-
balkons nicht gedeihen.

Balkon bepflanzen

Wer es gerne richtig tippig griin mag, kann sich einen Balkongar-
ten anlegen. Das geht auch auf kleinstem Raum, indem man auf
Kletterpflanzen setzt, die in die Hohe ranken. Bei der Bepflan-
zung gibt es, abgesehen von den zu beachtenden Lichtverhaltnis-
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chorium intybus), die Wiesen-Witwenblume (Knautia arvensis)
oder verschiedene Storchschnabel-Sorten tragen auch im Blumen-
topf zur heimischen Artenvielfalt bei. Und wer zu hoher wach-
senden Gréasern und Stauden greift, kann sich iiber einen natiir-
lichen Sichtschutz am Fenster freuen. Bei hoch wachsenden
Pflanzen muss allerdings darauf geachtet werden, dass der
Schwerpunkt unten im Kasten liegt und die Blumenké&sten gut
gesichert sind.

Insektenfreundliche Arten wie die pfirsichblattrige Glockenblume tragen auch
im Blumentopf zur heimischen Artenvielfalt bei.
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Auf in den Sommer m

Radieschen, Salat, Mangold oder Stangenbohnen als Kletterpflan-
ze sind dankbare Topfgewéchse. Die meisten Krauter wachsen
ebenfalls gut in Pflanzgefafen.

Griine Wande

Fir eine individuelle Wandgestaltung oder auch als Sonnen-
oder Sichtschutz sind Kletterpflanzen ideal. Mit etwas hand-
werklichem Geschick lassen sich viele Ideen im Eigenbau um-
setzen. Dabei muss allerdings beachtet werden, dass die Geb&u-
dewand keinen Schaden nimmt. Das gilt auch fiir Kletterpflan-
zen wie wilder Wein und Efeu, die direkt an der Wand haften.
Hier sollte eine Riicksprache mit dem Vermieter oder der Ver-
mieterin erfolgen.

Gut fiir Mensch und Umgebung

Griine Oasen koénnen ein Gegengewicht zu den Hitze-Inseln der
Stadt bilden und fur Abkiithlung gerade in tropischen Néchten
sorgen. Zudem bieten bepflanzte Bereiche rund ums Haus Végeln
und Insekten Lebensraum und Nahrungsquellen. Wer auf Nach-
. haltigkeit achtet, sammelt Regenwasser fiir die Bewésserung und
Bei Kletterpflanzen wie Efeu sollte vor der Anpflanzung eine Riicksprache mit verzichtet Etuf torfhaltige Erde und Pflanzenschutzmittel zum
dem Vermieter oder der Vermieterin erfolgen. Schutz der Okosysteme.

Flexibel bleiben mit Topfen

>Der kleinste Garten ist ein Blumentopf< — das ist durchaus wort-
lich zu nehmen, denn die meisten Pflanzen gedeihen auch gut in
Topfen. Wichtig ist nur die Wahl der passenden Geféafle und Gro-
Ben. Wer auf Blumentopfe setzt, bleibt flexibel und kann sie bei Weitere wissenswerte Informationen zur Begriinung
einem Umzug einfach mitnehmen. Ubrigens: Die meisten Toma- _ inklusive Pflanzlisten finden Sie auf

ten wachsen in einem Topf auf einem sonnigen Balkon und ohne www klimakoffer.nrw/klimaanpassung-mietbegruenung

direkten Regen von oben sogar besser als im Gartenbeet. Auch
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Gesundes Leben

»Waldluft ist Medizin zum Atmen«

Warum Waldbaden gesund und gliicklich macht

Stellen Sie sich vor, Sie gehen in den Wald, um zu baden - ja, genau, Sie haben richtig gehort. Das oft
als - Baumekuscheln« beldchelte Waldbaden (japanisch: >Shinrin Yoku«) wird heute ldngst nicht nur von
Esoterikerinnen und Hobbydruiden praktiziert. Es ist auch eine anerkannte Methode zur Stressbewél-
tigung. Und wéihrend einige noch schmunzelnd den Kopf schiitteln, belegen zahlreiche Studien, dass
der Aufenthalt in der Natur tatséachlich Balsam fiir Kérper und Seele sein kann. Also, warum nicht ein-
fach mal raus ins Griine — und dabei vielleicht sogar ein paar Baume streicheln? Bei uns bietet Angelika
Auer als zertifizierter Wald-Gesundheits-Scout entsprechende Workshops und Kurse an.

Wald-Gesundheits-Scout Angelika Auer (re.) lotst
ihre Gruppen durch das Unterholz.

Von der Busfahrerin zum Wald-Gesund-
heits-Scout

»Es ist so herrlich im Wald«, schwirmt die
Liinerin, die als Gruppenleiterin fiir die
VHS und den SGV im Einsatz ist. »Und der
positive medizinische Effekt ist wissen-
schaftlich erwiesen.« Ihr besonderes Inte-
resse an dem Thema hat einen ernsten Hin-
tergrund: Im Jahr 2022 wurde Angelika Au-
er wihrend ihres Dienstes als Busfahrerin
der DSW21 Opfer eines kérperlichen Uber-
griffs. Sie erinnert sich noch sehr genau an
jenen 12. August, an dem sich ihr Leben fiir
immer &ndern sollte. »Es war mitten in der
Corona-Pandemie, und ein junger Fahrgast
weigerte sich beim Einstieg, seine FFP2-
Maske aufzusetzen. Erst hat er mich aufs
Ubelste mit Schimpfworten beleidigt, die so
schlimm waren, dass ich sie gar nicht wie-
dergeben kann. Dann versuchte er mit blo-
Ben Fausten, den Glasschutz in meiner
Kopfhohe zu zerschlagen. Mein ganzer Kor-
per bebte und zitterte. Ich wies ihn an, aus-
zusteigen. Er schien der Aufforderung zu-
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nachst nachzukommen, kehrte dann aber
noch einmal um, langte mit dem Arm durch
den Spalt der Schutzscheibe und boxte mir
mit voller Wucht ins Gesicht. Mit einer vul-
garen Beleidigung verschwand er in einer
Seitenstralle.«

»Ich rate allen Opfern von Gewalt: Nehmt
Hilfe anl«

Als die Polizei eintraf, war der Téater schon
tiber alle Berge. Angelika Auer verbrachte
die Nacht mit einer geschwollenen Schléfe
im Krankenhaus. Doch die wahren Folgen
zeigten sich erst spater zu Hause: Sehsto-
rungen, Schlafprobleme, Luftnot, Panikat-
tacken. »Die Attacke hatte mich mental,
psychisch und physisch komplett aus der
Bahn geworfen«, berichtet sie. »In belasten-
den Situationen, die ich frither weggesteckt
hétte, bekam ich plotzlich Heulkrampfe. Ich
hasse es, zu bladdern, aber mein Korper hat
durch Trigger die Kontrolle iibernommen
und alles rausgelassen, obwohl mein Ver-
stand wusste, dass der Konflikt harmlos ist.

190[%1 Auer

Das war neu fiir mich.« Die Arzte rieten ihr,
sich therapeutische Hilfe zu holen. Die fand
sie nach langem Suchen im Frithsommer
2023 iiber den Weilen Ring. »Ich rate allen
Opfern von Gewalt: Nehmt Hilfe an! Thr
kommt wieder in die Spur. Es braucht Zeit,
aber irgendwann wird es besser.«

»Wandern hatte mir immer gutgetan - jetzt
wusste ich auch, warum«

Eine vollstandige Riickkehr zur taglichen
Routine wollte ihr jedoch trotz therapeuti-
scher Unterstiitzung nicht so leicht gelin-
gen. Dies duflerte sich zum Beispiel darin,
dass Angelika Auer einen groflen Bogen um
offentliche Verkehrsmittel machte. »Ich
konnte einfach nicht mehr in den Bus stei-
gen, nicht mal als Fahrgast.« Stattdessen
wanderte sie. »Ohne Ende, immer weitere
Strecken. Draullen in der Natur war ich
ganz alleine, da habe ich mich sicher gefiihlt
und gemerkt, wie gut mir der Wald tut. Die-
se Erfahrung wollte ich gern mit anderen
teilen.« Im November 2022 absolvierte die



kann hier viel entdecken, wie zum Beispiel den bli-
henden Waldsauerklee.

inzwischen pensionierte Busfahrerin beim
SGV Liinen-Selm einen Lehrgang zur Wan-
derfithrerin. Im Frithsommer 2024 entdeck-
te sie eine Ausschreibung der in Arnsberg
anséssigen Wanderakademie NRW des SGV
zum zertifizierten Wald-Gesundheits-Scout.
»Das Angebot war wie fiir mich geschrieben
— es hat mir féormlich zugewunken«, erzéhlt
sie. »Im Juli 2024 durchlief ich das Blockse-
minar, das Gberwiegend im Wald stattfand
und sehr erhellend war. Wandern hatte mir
immer gutgetan — jetzt wusste ich auch, wa-
rum.«

Wie Baume den Serotoninspiegel steigern

Angelika Auer lernte die heilsame, Kraft
spendende Energie der Biume kennen.
»Waldluft ist Medizin zum Atmenc,
schwiarmt sie. »Seit ich das Waldbaden
praktiziere, brauche ich keine blutdruck-
senkenden Tabletten mehr.« Was fiir Laien
unglaublich klingt, 14sst sich wissenschaft-
lich herleiten: »Bdume kommunizieren mit
pflanzeneigenen Duft- und Botenstoffen,
die sogenannten Pheromone und Terpene.
Diese wirken auch auf uns Menschen ein:
Sie regulieren den Blutdruck, senken den
Cortisolspiegel (Stresshormone), hemmen

Die Fiille des Waldes macht kreativ.

krankmachende Bakterien und steigern die
Ausschiittung des >Gliickshormons« Seroto-
nin.« Als ob das noch nicht genug wére, be-
schenkt uns der Wald mit einer >Welt der
Fille«. »Den meisten Menschen mangelt es
stdndig an irgendetwas: Geld, Zeit, Auf-
merksamkeit, Liebe, Ruhe, Gesundheit«, so
Angelika Auer. »Im Wald gibt es das alles,
ich muss es nur annehmen: saubere Luft,
Difte, neue Eindriicke, Erholung, wunder-
schone Vogelkonzerte. Ich empfehle, stehen
zu bleiben, tief durchzuatmen und zu lau-
schen. Viele haben das verlernt. Sie konnen
negative Gedanken nicht ausblenden, nur
schwer runterfahren und entschleunigen.
Sie brauchen jemanden, der sie anleitet.«

»Wir machen keinen Seelenstriptease«

Waldbaden ist also viel mehr als ein ge-
wohnlicher Spaziergang unter Baumwip-
feln. Bei Achtsamkeitsiibungen, Schiittel-
gymnastik und Atemmeditation lernen die
Teilnehmenden, ihre Kanéle fur die Ge-
schenke des Waldes zu 6ffnen. »Das funk-
tioniert nicht immer von heute auf morgen,
man muss sich Zeit nehmen, um langfristig
etwas zu verdndern, so die Expertin. Gerne
ermutigt sie ihre Gruppenmitglieder, sich

Angelika Auer regt dazu an, die Pflanzen des Waldes zu betrachten, zu fiihlen und zu riechen, wie etwa die

verschiedenen Moose, die an den Bdumen wachsen.
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Buschwindréschen

einen Baum auszusuchen und diesen inten-
siv zu betrachten, von den Wurzeln und
Moosen zu seinen Fiillen iiber den zerfurch-
ten Stamm bis hinauf zur Krone. »Wir be-
rithren die Borke, befiihlen die Blatter, tei-
len dem Baum unsere Sorgen und Wiinsche
mit.« Sie schmunzelt: »Und ja, wer mochte,
darf den Baum auch in den Arm nehmen.
Warum denn auch nicht? Diese wunderba-
ren Gewichse strotzen vor Kraft. Wenn
man das Gefiihl hat, die Ndhe tut mir gut,
sollte man seine Seele damit fiittern. Denn
nur wenn ich mir selbst Gutes tue, kann ich
widerstandsfdhig werden und anderen hel-
fen.«

»Am Ende gehen sie immer gliicklich nach
Hause«

Waldbaden eignet sich aber natiirlich nicht
nur fir Menschen mit Problemen. »Wir ma-
chen in der Gruppe keinen Seelenstriptea-
se«, verspricht Angelika Auer. »Man darf
von sich erzdhlen, muss aber nicht.« Eine
Ubung, die hiufig fiir Verbliffung und Bei-
fall sorgt, ist das Spiegelritual. »Ich will
nicht zu viel verraten, aber man sieht eine
verdrehte Welt.« Bei einer anderen Ubung
fuhrt sie die Teilnehmenden mit verbunde-
nen Augen iiber Stock und Stein. »Hier geht
es einerseits um Vertrauen«, erklart Ange-
lika Auer. »Andererseits nimmt man die Ge-
rdusche des Waldes blind viel intensiver
wahr.« Sie lachelt. »Die meisten Leute sind
anfangs eher skeptisch, vor allem die Mén-
ner. Aber am Ende gehen sie immer sehr
entspannt und gliicklich nach Hause.« Sie
ist froh, dass sich aus einem schlimmen Er-
eignis eine so gute Sache entwickelt hat.

Waldbade-Workshops in Cappenberg:
Sa, 10.05.25 - 10-14 Uhr
Sa, 28.06.25 - 10-14 Uhr
Waldbade-Kurse (wochentlich)
20.09.-25.10. - 6 Samstage - je 10-12.30 Uhr
Weitere Infos und Anmeldung: VHS Liinen

Gesundes Leben EJ
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B Gesundes Leben

Erkaltung in den Griff bekommen

Zink kann deutlich helfen

Egal, wohin man schaut: Es wird geschnieft und gehustet ohne Ende. Viele Freunde und Kollegen liegen
mit einer Erkaltung plétzlich vollig flach. In dieser Massivitat haben wir das selten wahrgenommen.

Ein Grund kann natiirlich sein, dass unser Immunsystem auf-
grund der Corona-Quarantinezeiten brachial abgebaut hat. Wir
reagieren empfindlicher auf Bakterien und Viren. Méglichweise
hat sich auch im Zuge der Pandemie unsere Wahrnehmung von —
frither eher als ungefahrlich empfundenen — Erkiltungssympto-
men verdndert. Feststeht aber, dass wir das Thema ernstnehmen
sollten und uns nicht als >eingebildete Kranke« verunglimpfen.

Eine wesentliche Voraussetzung fiir die Vorbeugung von Erkal-
tungen ist natiirlich eine ausgewogene Erndhrung mit viel Obst
und Gemise. Auch sportliche Aktivitaten geben unserem Korper
eine wesentliche Grundlage, um mit Husten, Schnupfen und Hei-
serkeit klarzukommen. Und auch Vitamine und Nahrungsergan-
zungsmittel konnen hilfreich sein. Allerdings sollte man nur auf
Préaparate vertrauen, die auch nachweislich gegen Erkéaltung hel-
fen, empfiehlt die Apothekerkammer Westfalen-Lippe. »Leider
muss man sich von der Idee verabschieden, dass es Wundermittel
gibt, mit denen man eine dicke Erkéltung nach einem Tag ab-
schiitteln kann.«

Es gibt dennoch tatséchlich ein Nahrungsergénzungsmittel, das es

nachweislich schafft, eine Erkiltung in vielen Fallen zu verkiirzen
—wenn man schnell reagiert. Die Einnahme von Zink reduziert die

LUST AUF
FITTE FUSSE?

KOMMEN SIE ZU UNS. WIR FINDEN
GEMEINSAM DIE BESTE LOSUNG.
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Orthopadie-Schuhtechnik g
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Dauer einer Erkaltung um bis zu einen Tag. Das gilt, wenn es in-
nerhalb von 24 Stunden nach Auftreten der ersten Symptome re-
gelméBig als Lutschtablette eingenommen wird. Zudem belegen
Studien, dass hochdosierte Zink-Lutschtabletten die Krankheits-
symptome schnell und effektiv reduzieren. Dabei geht es tibrigens
nicht nur um Husten, Schnupfen und Heiserkeit. Zink z&hlt neben
Eisen zu den bedeutendsten Spurenelementen und ist an zahlrei-
chen wesentlichen Stoffwechselprozessen beteiligt. Daher kann
sich ein Mangel sehr vielfaltig &ul3ern. Insbesondere gesundheitlich
vorbelastete Menschen, Senioren, Vegetarier und Veganer sowie
Schwangere und Stillende sollten auf eine ausreichende Zinkzufuhr
achten, die sich optimalerweise iiber eine ausgewogene Ernéhrung
mit zinkhaltigen Lebensmitteln wie Mohn, Haferflocken, Vollkorn-
brot, Sojabohnen und Mais unterstiitzen l4sst.

Kommen wir aber jetzt noch mal auf die immer haufiger hor- und
erkennbaren grippalen Infekte zuriick. Auch andere Erkéltungs-
praparate helfen dabei, die Krankheit in den Griff zu bekommen,
wie — je nach Symptomen - Schleimloser, Nasenspray oder auch
Fieber senkende Mittel. Allerdings ist es eine entscheidende Vo-
raussetzung zu klédren, ob man alle enthaltenen Wirkstoffe wirk-
lich benétigt und vertragt. Tipp: Lassen Sie sich auf jeden Fall in
der Apotheke vor Ort beraten. Das pharmazeutische Personal
stellt die passenden Wirkstoffe fiir jeden Betroffenen nach dem
jeweiligen Bedarf zusammen.

Insbesondere gesundheitlich vorbelastete Menschen sollten auf eine ausrei-
chende Zinkzufuhr achten.

© Foto: anatoliy_gleb




Anzeige Gesundes Leben

Urlaubsreif?

Die Caritas springt ein, wenn Hilfe notig ist

Fir altere Menschen ist Unterstiitzung im Alltag oft unverzichtbar. Viele Angehorige iibernehmen diese
Aufgabe mit Hingabe. Doch irgendwann kommt der Moment, in dem die Helfenden Hilfe brauchen. Ob
aus beruflichen Griinden, wiahrend eines Urlaubs oder einfach, um mal kurz durchzuatmen: In solchen
Féllen ist es gut zu wissen, dass jemand einspringen kann. Mit dem Meniiservice und dem Hausnotruf
bietet die Caritas in Liinen, Selm und Werne genau diese verléssliche Erganzung.

Gesunde Gerichte fiir Gourmets

Ein warmes Mittagessen ist fiir SeniorIn-
nen keine Selbstverstandlichkeit. Wer al-
lein lebt, hat unter Umstdnden wenig Lust
zu kochen oder schafft es gesundheitlich
nicht mehr. Darunter leidet die Ausgewo-
genheit der Erndhrung. »Viele Altere es-
sen eher einseitig«, weill Heike Terhalle,
Bereichsleitung Ambulante Pflege & So-
ziale Dienste — und selbst Angehorige.
»Der Meniiservice ist fir meine Mutter
und mich ein Riesengewinn.« Die frisch
zubereiteten Mahlzeiten werden vom Lie-
ferdienst direkt nach Hause gebracht. Ob
jeden Tag, einmal pro Woche oder nur ge-
legentlich: Gebucht wird ganz flexibel, oh-
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ne Vertragsbindung oder Mindestabnah-
me. Zur Auswahl stehen téglich sechs
Speisen — von gutbiirgerlich bis vegeta-
risch, inklusive Sonderkostformen z. B. fur
Diabetiker. »Meine Mutter liebt herzhafte
Eintopfe«, erzdhlt Heike Terhalle. »Die
Kartoffelsuppe ist super, das Gulasch sehr
beliebt. Manche Kunden bestellen sich so-
gar etwas fur ihren Geburtstag oder wenn
Besuch kommt.« Doch der Meniiservice
bietet noch so viel mehr als gesunde Ge-
richte fiir Gourmets. »Es heilit: Essen hilt
Leib und Seele zusammen. Das gleiche gilt
fur soziale Kontakte. Unsere FahrerInnen
sind Engel des Alltags! Sie bringen das Es-
sen auf Wunsch in die Kiiche, wechseln
gerne ein paar Worte und merken sofort,
wenn es jemandem nicht gut geht.«

Schnelle Hilfe auf Knopfdruck

Fir noch mehr Sicherheit empfiehlt sich
das Hausnotrufsystem der Caritas. Ein
kleines Gerat — nicht grofler als die frither
bekannten Anrufbeantworter — wird dazu
in der Wohnung installiert. Es ist an einen
Handsender gekoppelt, den die betreffende
Person am Handgelenk oder an einem
Halsband bei sich tragt. Im Notfall gentigt
ein Knopfdruck, um eine Sprech-Verbin-
dung zur Caritas-Zentrale herzustellen.
»Ein Sturz, ein Schwicheanfall - oft liegt
das Telefon auBler Reichweite«, so Heike
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Terhalle. In der Hausnotrufzentrale sitzen
geschulte Mitarbeitende, die sofort den Be-
darf abklaren und alles No6tige in die Wege
leiten — von der Benachrichtigung einer
Bezugsperson bis zur Alarmierung des
Rettungsdienstes. Wer méchte, kann sogar
die Caritas-Sozialstation als Ansprechpart-
ner hinzubuchen. In diesem Fall wird ein
Hausschlussel hinterlegt, damit im Ernst-
fall schnelle Hilfe gewahrleistet ist. »Das
ist schon ein enormer Sicherheitsfaktor,
wenn man als Angehdériger selbst nicht vor
Ort sein kann«, so die Bereichsleiterin. Sie
betont, dass die Technik leicht zu bedienen
sei. »Und es ist iiberhaupt kein Problem,
wenn man versehentlich den Knopf
drickt. Im Gegenteil — wir empfehlen, es
einfach mal auszuprobieren. So weill man
im Fall der Fille, wie es funktioniert.«

Tipp: Der Hausnotruf'ist an 365 Tagen ein-
satzbereit — ebenso wie der Mentiservice.
Fir altere Menschen und ihre Familien ein
wahrer Segen, wie Heike Terhalle aus ei-
gener Erfahrung berichtet: »Gerade wenn
man arbeitet oder verreisen mochte, stellt
sich ja héaufig die Frage: Wer passt in die-
ser Zeit auf Mama oder Papa auf?« Mit den
Diensten der Caritas gibt es darauf eine
professionelle und alltagsnahe Antwort.

Caritasverband Liinen-Selm-Werne
Hausnotruf & Meniiservice
Tel. 023 06 /91 07-10
caritas-luenen.de/menue-service
caritas-luenen.de/hausnotruf/
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Anzeige

Eine etwas andere Wohngemeinschaft

Willkommen in der DRK-Senioren-WG »>Gliick Auf«<

Wer bei dem Wort -Wohngemeinschaft< automatisch an leere Kiithlschranke und wilde Partys denkt,
kennt die DRK-Senioren-WG >Gliick Auf< im Geistviertel nicht. Hier wohnen zwar keine Langzeitstu-
denten — dafiir aber Menschen mit reichlich Lebenserfahrung, die keine Lust auf Einsamkeit im Alter
haben. Denn warum sollten nur junge Leute das WG-Leben genieflen, wenn man auch den Lebensabend

gemeinsam mit einer Prise Spal} verbringen kann?

»Eine Senioren-WG? Was soll das denn
sein?«

»Viele éltere Leute konnen mit dem WG-
Begriff nichts anfangenc, erzahlt Petra
Kaminski, Leiterin der Einrichtung, die
vom DRK Liinen betrieben wird. »Eine Se-
nioren-WG? Was soll das denn sein? Ist das
nicht wie im Heim? Nein, ist es nicht!«
Und das merkt man schon beim ersten Be-
such: Interessierte konnen sich in aller Ru-
he umschauen. Wer einziehen mochte, be-
kommt sein eigenes Apartmentzimmer
mit Bad, das nach Gusto eingerichtet und
dekoriert werden darf. Nur das Pflegebett
ist vorgeschrieben — aber das zahlt die
Krankenkasse. Gekocht und gegessen wird
in der groflen Gemeinschaftskiiche, wo es
an Markttagen nicht selten nach Hahn-
chenleber duftet — ein Leibgericht der ak-
tuellen BewohnerInnen.

Gemeinschaft mit Freiraum

Bis zu zwolf Manner und Frauen leben in
der >Glick Auf«-WG, alle mit einem Pflege-
grad bis einschlieBlich Stufe 3. Das Prinzip:
rundum gut versorgt sein, aber so selbst-
stdndig wie moglich bleiben. Tagstiber
kommt der ambulante Pflegedienst je nach
Vereinbarung. Und auch der Arzt macht bei
Bedarf Hausbesuche. Es ist immer jemand
da - Pflegefachkréifte und -assistentInnen,
Betreuungskrafte, HauswirtschaftlerInnen,
Auszubildende, PraktikantInnen und Eh-
renamtliche kiitmmern sich liebevoll um die
SeniorInnen. Und nachts? Da sorgt eine

Préasenzkraft fiir Sicherheit. Jeder Bewoh-
ner hat einen Hausnotrufknopf, der im Not-
fall schnelle Hilfe garantiert.

Langeweile? Fehlanzeige!

»Wir mochten die Eigensténdigkeit erhal-
ten, Ressourcen fordern, Verlerntes wieder
hervorlocken und da unterstiitzen, wo Hil-
fe gebraucht wird«, erklart Petra Kamin-
ski. Das klappt erstaunlich gut: Eine Be-
wohnerin besteht darauf, ihr Zimmer
selbst zu reinigen - inklusive Staubwi-
schen und Bettmachen, nur das Wischen
tiberlasst sie dem Team. Andere helfen
gerne beim Kochen oder Tischdecken.
Langeweile? Fehlanzeige! Das Freizeitpro-
gramm reicht von Bastelrunden und Bingo
bis zu Spaziergéngen oder Ausfliigen. Heu-
te ist das mobile
Museum Liinen vor
Ort — mit einer Er-
innerungskiste vol-
ler spannender Ar-
tefakte zum Thema
Bergbau. An ande-
ren Tagen schaut
Quartiershund Mol-
ly vorbei und sahnt
Streicheleinheiten
ab.

Gern gesehener und ge-
streichelter Gast: Molly

»Auch das ist Selbstbestimmung«

Alles kann, nichts muss, lautet die Devise.
»Das ist die typische Eigenschaft einer
WG<, weil3 Tim Jesella, Quartiersmanager

© Foto: DRK Lunén
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des DRK, der sein Biiro gleich nebenan
hat. »Es geht familidr und lebendig zu.
Man kann aber auch mal anderer Meinung
sein oder sich bei Aktivitaten ausklinken
— auch das ist Selbstbestimmung.« »Wir
jonglieren manchmal ganz schén mit den
Wiinschen und Bediirfnissen«, sagt Petra
Kaminski lachend. »Aber irgendwie krie-
gen wir es immer hin. Uns ist wichtig, dass
die Bewohner sagen, was sie mochten —
und was sie nicht méchten.«

Ein echtes Zuhause

So entstehen kleine Rituale, die das WG-
Leben bereichern: Zwei Herren schauen
regelmifig zusammen Fufiball, dazu gibt’s
Knabbereien — und ja, auch mal ein Bier
oder ein Glas Wein. »Warum nicht?«, sagt
Petra Kaminski. »Es sind erwachsene
Menschen, die selbst entscheiden.« Fr sie
steht fest: »Ich werde spater auch hier
wohnen!« Die Senioren-WG >Gliick Auf«ist
kein Ort, an dem man einfach nur alt wird
— sondern ein echtes Zuhause, an dem man
weiterlebt. Mit Gesprachen am Friith-
stickstisch, Kaffee, Gesellschaft, Freiheit
und Unterstiitzung. Eine richtige WG
eben — nur ein bisschen weiser.

DRK-Wohngemeinschaft >Gliick Auf«
Friedrichstrale 64a - 44532 Liinen
Tel. 023 06 /306 11 61

© Foto: Stadtmagazin



Liiner Fest der Vielfalt

So lasst sich leben!

Am Samstag, den 24. Mai, ist es wieder so weit: Das Liiner Fest der Vielfalt 14dt Grof3 und Klein zu
einem munteren Beisammensein und gemeinschaftlichem Einsatz fiir ein ausgesprochen wichtiges An-
liegen. -Demokratie braucht Vielfalt« lautet das diesjahrige Motto, damit soll ein Statement fiir eine bun-
te, vielfaltige und inklusive Gesellschaft gesetzt werden.

Die meisten von uns
fithlen sich gliicklicher-
weise hier daheim und
geborgen, doch wir diir-
fen nicht unterschétzen,
wie viele Menschen da-
rum ringen, anerkannt
und geschitzt zu wer-
den. Den Traum von
Frieden, ohne Angst vor
Missgunst, Aggression
und Verfolgung haben
sicherlich so einige Lii-
ner und Linerinnen,
insbesondere Menschen,
die als Flichtlinge zu
uns nach Deutschland
gekommen sind. Man-
che fiihlen sich aber
wegen ihres Migrations-
hintergrunds ausgeschlossen, andere hin-
gegen aufgrund physischer und psy-
chischer Erkrankungen. Umso wichtiger
ist es, ihnen zu zeigen, dass sie Teil einer
bunten, vielfdltigen Gesellschaft sind.

Livemusik

Nun ja, Demokratie bedeutet nicht, dass
immer alle einer Meinung sind. Dafiir ha-
ben wir hier in Deutschland den grof3en,
und leider oftmals gar nicht wahrgenom-
menen Vorteil, dass wir unsere Ansichten
offen dulern diirfen. Demokratie bedeutet,

Luner Fest der Vielfalt
Motto: ,Demokratie braucht Vielfalt”
Samstag, 24. Mai 2025
@ Willy-Brandt-Platz ~ 11:30 b

o

& Aktionen

Folklore-Tanz Infos

auch andere Perspektiven zuzulassen, vo-
rausgesetzt die AuBerungen und der Ein-
satz diesbezliglich werden fair, respektvoll
und mit Blick auf ein gerechtes, gleichbe-
rechtigtes Leben gehandhabt. So lassen
sich auch Auseinandersetzungen durchaus
positiv leben und wahrnehmen.

Seit einigen Jahren setzen sich der Inte-
grationsrat und Behindertenbeirat der
Stadt Linen mit ihrem beliebten, weit
uber die Stadtgrenzen hinaus bekannten

Gesundes Leben EJ

Liiner Fest der Viel-
falt< fiir ein positives
Miteinander ein. Und
auch in diesem Jahr
diirfen wir uns auf ein
buntes und inklusives
Programm freuen.

Das Fest wird offiziell
um 12:00 Uhr von Biir-
germeister Jurgen Klei-
ne-Frauns eroffnet. Der
Vorsitzende des Inte-
grationsrates, Umithan
Yagmur, und der Vorsit-
zende des Behinderten-
beirates, Wolfgang Ben-
newitz, laden LiinerIn-
nen und Géiste aller
Generationen herzlich
ein. Live-Musik, Tanz, kulinarische Spe-
zialitdten, Hupfburg, Kinderschminken ...
Freuen Sie sich auf spannende, vielféltige
Begegnungen und interessante Informati-
onssténde.

Liiner Fest der Vielfalt
Sa. 24. Mai - 11.30-17 Uhr
Willy-Brandt-Platz 1

Wir bieten lhnen Stationére Pflege und Kurzzeitpflege.

( AWO Seniorenzentren

1CO

SICHER, GEBORGEN
UND ZU HAUSE.

Echt AWO. Seit 1919.
Erfahrung fiir die Zukunft.

Seniorenzentrum ,Minister Achenbach®
Hermann-Schmaélzger-StraBe 15-19 e 44536 Liinen
Fon: 0231 - 8783-1 e sz-luenen@awo-ww.de

Seniorenzentrum ,,An der alten Gartnerei“
Waltroper Str. 25 o 44536 Linen
Fon: 0231 - 9868090 e sz-luenen-ll@awo-ww.de

Mehr zu uns unter: awo-seniorenzentren.awo-ww.de



m Kulinarisch

Grune Versuchung

Wie ich den Barlauch lieben lernte

Ich gestehe: Ich hatte fiir Barlauch nie viel iibrig.
Dieses griine Zeug, das jedes Jahr wie eine kulina-
rische Naturgewalt tiber Rezeptportale und Wo-
chenmérkte hereinbricht, war mir immer etwas
unheimlich. Ein Kraut, das schmeckt wie Knob-
lauch, aber ohne >Fahne<? Gibt’s nur im Mérchen,
dachte ich. Nachdem sich jetzt aber sogar meine
kulinarisch versierte Kollegin als Barlauch-Fan ge-
outet hat, gerdt mein Widerstand ins Wanken: Ha-
be ich der Trendpflanze all die Jahre Unrecht ge-
tan? Kann es sein, dass ich etwas Grof3es verpasse?
Es fuhrt kein Weg mehr daran vorbei: Ich muss
iiber meinen Schatten springen und herausfinden,
was es mit dem Wundergewéchs auf sich hat!

Wildes Kraut mit Geschichte

Die Historie des Barlauchs beginnt lange vor der Ara der Fern-
seh-Ko6che und Food-Bloggerinnen. Schon die alten Germanen
wussten: Wenn der Braunbér aus dem Winterschlaf erwacht und
als Erstes Barlauch frisst, kann das Kraut nicht verkehrt sein. In
Klostergarten des Mittelalters wurde >Allium ursinumc« als Heil-
pflanze verehrt — Hildegard von Bingen soll das wilde Gewéchs
bei Magen-Darm-Beschwerden empfohlen haben. Ein anderer ge-
laufiger Name fuir Barlauch ist tibrigens >Hexenzwiebel, was mich
in meiner Marchentheorie bestarkt. Heute gedeiht die Pflanze vor
allem in feuchten, schattigen Laubwéldern — also an Orten, wo
man beim Pfliicken durchaus von hungrigen Baren und b6sen He-
xen tiberrascht werden kann. Ich riskiere es und mache mich
trotzdem auf den Weg, denn die Barlauch-Saison ist ausgespro-
chen kurz: Ab Mai, wenn die Pflanze zu bliihen beginnt, verlieren
die Blatter auch schon wieder an Aroma.

Von Schwefel und Superkraften

Mein Koérbchen ist gut gefuillt, und ich beginne mich zu fragen:
Was genau hat der Bérlauch denn nun eigentlich an sich, das ihn
zu einem Wundermittel macht? Glaubt man der guten alten Hil-
degard, soll das wiirzige Kraut die Verdauung fordern, entziin-
dungshemmend wirken und angeblich sogar bei Frithjahrsmiidig-
keit helfen. Aus gesundheitlicher Sicht ist Barlauch demnach ein

Soelttte Tbubiie

PIZZERIA * RISTORANTE

Bei schénem Wetter
offnen wir unseren Biergarten!

Dortmunder Strafle 1 - 44536 Linen - Tel.:
Besuchen Sie uns doch mal bei Facebook www.facebook.com/RistoranteBellaltalialunen

WeiB bliihender Friihlingshote

wahrer Superheld. Schaut man sich die Inhaltsstoffe an, kommt
man dem Grund fiir die positiven Effekte auf die Spur: Die Pflan-
ze enthélt atherische Ole, reichlich Vitamin C, Eisen, Magnesium
und — Achtung, jetzt wird’s chemisch — Sulfide. Dabei handelt es
sich um heilsame Schwefelverbindungen, die den typischen schar-
fen Geruch verursachen. Die Schwefelkonzentration ist sogar ho-
her als im Knoblauch! Dennoch wird Béarlauch von vielen Men-
schen als >milder< empfunden - sowohl im Geschmack als auch
bei den unerwiinschten Nebenwirkungen. Alles Einbildung? Mit-
nichten! Moderne WissenschaftlerInnen fithren das feinere Aroma
auf die bessere Bindung der Schwefelsubstanzen an bestimmte
Eiweille zuriick.

Friihling auf dem Teller

Nun zur eigentlichen Magie. Ein neutraler Blick in die Kochbii-
cher er6ffnet mir eine ganz neue Welt, in der Béarlauch - ja, ich
gebe es zu - eine echte Bereicherung ist. Und das Beste: Die Zu-
bereitung der Rezepte scheint kein Hexenwerk zu sein! Fein ge-
hackt, verleiht Barlauch vielen Salaten und Dips eine frische No-
te. Ein Pesto aus Bérlauch, Parmesan, Pinienkernen und gutem
Olivenol ist ebenfalls schnell angeriihrt — perfekt fir eine friih-
lingshafte Variante von Pasta oder Risotto. Sie wollen grillen?
Auch in Krauterbutter entfaltet sich das Aroma der Wiirzpflanze
wunderbar — auf Baguette oder geschmolzen iber Steaks und Fo-
lienkartoffeln ein absoluter Hochgenuss. Wer es raffinierter mag,
sollte unsere Béarlauchsuppe ausprobieren, die mit ihrer leuchten-
den Farbe nicht nur optisch, sondern auch geschmacklich ein
Highlight darstellt. So stehe ich nun da — mit griimem Pesto an
den Fingern, Barlauchduft in der Nase und einem gliicklichen La-
cheln im Gesicht. Ich verstehe es jetzt: Barlauch ist mehr als ein
Kraut. Es ist der personifizierte Friihling! Dafiir nehme ich sogar
ein klitzekleines Fahnchen in Kauf.

Tipp zum Schluss: Wer beim Sammeln auf Nummer sicher gehen
will, nutzt eine Bestimmungs-App — oder kauft einfach auf dem
Markt. So bleibt man nicht nur von Meister Petz verschont — man
stellt auch sicher, dass sich keine Maiglockchen unter das Essen
mogeln. Die 16sen ndmlich kein -)Mmmhhh« aus, sondern aktivie-
ren das >Notarzt«Signal. ..

PL



Kostlich: Barlauch-Pesto

Barlauch-Pesto (4 Portionen)
2 Bund Bérlauch

100 ml Olivenol

50 g Parmesan

50 g Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Schwarzer Pfeffer

1/2 TL Salz

Die Barlauchblétter griindlich waschen,
trocknen und fein hacken. Den Parmesan
reiben. Die Pinienkerne in einer beschich-
teten Pfanne auf mittlerer Stufe ohne Fett
anrosten und mit einem Morser zerstamp-
fen. Die Knoblauchzehe schélen und eben-
falls fein hacken. Alles mit dem Olivenol
zu einem cremigen Pesto verrithren -
eventuell mit dem Pirierstab nachhelfen
(nur nicht zu lange mixen, damit das Oli-
venol nicht bitter wird). Mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Passt hervorragend zu
Pasta!

Knalliges Highlight: griine Suppe

Béarlauch-Suppe (4 Portionen)
250 g Barlauch

500 g Kartoffeln

2 Frithlingszwiebeln

1 EL Butter

1 L Gemiisebriihe

200 g Frischkése

1 Prise Muskat

Salz und Pfeffer

Kresse zum Garnieren

Bérlauch waschen und grob zerkleinern.
Kartoffeln und Zwiebeln schélen und klein
wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen
und die Zwiebeln glasig diinsten. Die Kar-
toffeln hinzufiigen und kurz mitbraten.
Gemiisebriithe aufschiitten und alles fur 15
Minuten kécheln lassen, bis die Kartoffeln
gar sind. Jetzt den Frischkése unterheben
und den Bérlauch in die Suppe geben. Al-
les nochmal fiir 2 Minuten bei geringer

© Foto: RitaE / Pixabay

© Foto: congerdesign / Pixabay

Hitze k6cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und mit einem Pii-
rierstab purieren. Beim Anrichten mit
Kresse garnieren.

Barlauch-Hahnchen-Rouladen
(4 Personen)

Fiir die Rouladen:

4 Hahnchenbrustfilets

150 g Barlauch

80 g Kise

1 EL Frischkase

Salz und Pfeffer

8 Scheiben Bacon

Fiir die SoB3e:

5 Béarlauchblitter

100 ml Weillwein

150 ml Wasser

2 EL Frischkése

1 EL Schmand

1 EL Butter

2 Spritzer Zitronensaft
%% TL Senf

2 EL Mehl zum Andicken
1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Currypulver
Salz

Barlauch waschen, blanchieren und zer-
kleinern. Den Kése reiben. Das Hihnchen-
fleisch unter flieBendem Wasser abspiilen
und trocken tupfen. Je eine Tasche in die
Filets schneiden, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Innenseiten der Taschen mit
Frischkése bestreichen und mit Barlauch
und Kise fullen. Zuklappen und mit je
zwei Scheiben Bacon umwickeln. Bei Be-
darf mit Zahnstochern fixieren.

Jetzt den Backofen auf 180 Grad Ober-
/Unterhitze vorheizen und die leere Auf-
laufform erhitzen. Die Rouladen in einer
Pfanne von allen Seiten scharf anbraten
und anschlieflend fir circa 20 Minuten im
Ofen backen. Wihrenddessen die Bér-
lauchblatter fiir die Sauce klein schneiden.
Den Bratensud der Rouladen mit dem
Weillwein abloschen, alle restlichen Zuta-
ten unter Rithren hinzufiigen und 10 Mi-
nuten kocheln lassen. Die Sauce mit etwas
Mehl andicken. Dazu passen Reis oder Ba-
guette.

Auf Spurensuche
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Willkommen in Westermanns
Paulaner Biergarten
Genuss unter freiem Himmel

Erleben Sie in entspannter
Atmosphare das besondere Flair
traditioneller bayrischer
Biergartenkultur.

Klassische Gerichte
wie Wiener Schnitzel oder
Westfalischer Pfannkuchen

Coole Snacks
wie Cheese-Burger oder
Spicy Chicken Stripes

Saisonale Gemiise & Salate
Vegane und vegetarische Speisen

SiiBe Highlights
wie Kaiserschmarrn, Apfelkuchen
und Waffeln

Freuen Sie sich auf frisch gezapftes

Paulaner Bier, herzhafte und siiBe

Schmankerl und gesellige Stunden
im Griinen.

Platz nehmen, stébern
und geniefB3en!

Westermanns Liinen

An der Wethmarheide 120
44536 Lunen
Tel.02306/1 24 60
www.westermanns.de
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EJ Buchtipp aus der Redaktion

Wohlfuhlwege an der Ruhr

Mit einem Blogger auf Entdeckungstour

Von der Quelle bei Winterberg bis zur Miindung in den Rhein bietet die Ruhr ein faszinierendes Kontrast-
programm. Das neue Buch -Wandern fiir die Seele. Wohlfithlwege Ruhr-« fithrt uns auf abwechslungsreichen
Steigen hoch hinaus zu historischen Burgen, an mérchenhafte Bachldufe und auf verwunschene Waldpfade.
Zusammengestellt wurden die Routen vom Blogger Thomas Dérmann. Gemeinsam mit seinem jungen Ho-
vawart Shadow ist der leidenschaftliche Wanderer regelmafig auf Entdeckungstour.

Als echtes Pottkind kennt Thomas Dor-
mann die Héhepunkte und Uberraschun-
gen der Region: von den mérchenhaften
Waldlandschaften des Rothaargebirges hin
zu den faszinierenden Relikten der Indus-
triegeschichte im Ruhrtal, von atemberau-
benden Bergmomenten bis zu Panorama-
blicken, die einem fantastische Aussichten
bescheren. »Mein Ruhrerlebnis begann im
Land der tausend Berge an der Ruhrquelle
in Winterberg und fiithrte mich letztlich bis
nach Duisburg, wo die Ruhr nach 219 Ki-
lometern in den Rhein miindet«, so der
Autor. »Dabei entstanden 20 Rundwander-
wege, die nicht unterschiedlicher sein
konnten. Doch inmitten dieser Vielfalt gab
es eine Konstante — die entspannte Auszeit
vom Alltag.« Die von ihm arrangierten
>Wohlfithlwege« sind zwischen 7 und 14 Ki-
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lometer lang und haben verschiedene
Schwerpunkte: Die Auszeittouren verspre-
chen herrliche Naturerlebnisse, die Weit-
blicktouren grandiose Aussichten. Bei den
Genusstouren steht die Einkehr im Fokus.
Auf den Entschleunigungstouren be-
kommt man immer wieder die Gelegen-
heit, an besinnlichen Ruheorten zu verwei-
len, wiahrend die Erfrischungstouren an
belebenden Gewéssern entlangfithren.
Garniert wird das Ganze mit vielen Fotos,
Ubersichtskarten, Streckenprofilen und
wertvollen Tipps.

Thomas Dérmann

»Wandern fiir die Seele. Wohlfiihiwege Ruhr«
Droste Verlag

18 Euro

»Kleine Auszeit mit grof3er Wirkung««

Sieben Fragen an Thomas Dormann

Nach >Grune Glicksorte im Ruhrgebiet« und sNaturpark Hohe Mar« ist -Wandern fiir die Seele< bereits
dein dritter Wanderfithrer. Wann hast du das Wandern fiir dich entdeckt und warum wird dir dieses

Hobby nie langweilig?

Eigentlich wandere ich schon seit meiner
Kindheit. Als Ruhrpottkind ging es ganz
klassisch mit den Eltern ins Sauerland oder
nach Haltern am See. Doch so richtig ge-
packt hat mich das Wandervirus erst vor et-
wa zehn Jahren. Damals bin ich auch mit
meinem Blog ruhrpottblick.de gestartet —
und das war fiir mich wie eine personliche
Entdeckungsreise. Seitdem erkunde ich die
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Region ganz bewusst, entdecke neue Wege
und staune immer wieder dariiber, wie ab-
wechslungsreich das Ruhrgebiet und seine
Umgebung sind. Gerade der griine Wandel
hier macht das Wandern fiir mich immer
wieder spannend - langweilig wird mir da-
bei nie.

Welche Route im aktuellen Buch ist deine
personliche Lieblingsroute?

Gute Frage - ich mag die Mischung im
Buch insgesamt total gern. Besonders
schon finde ich, dass viele Touren immer
wieder an die Ruhr fiihren. Diese Kombi-
nation aus Flusslandschaft, Natur und In-
dustriekultur macht einfach Spafl. Wenn
ich mich aber wirklich festlegen misste,
wiére die Tour durchs Muttental in Witten
ganz klar einer meiner Favoriten. Hier
verbindet sich das alles perfekt: tolle Na-
tur, interessante Bergbaugeschichte und
natiirlich die Ndhe zur Ruhr.
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Thomas Dérmann und sein Hund Shadow

Wo fiihlt sich dein Hund Shadow am wohls-
ten?

Eindeutig auf den Waldstrecken! Er liebt
es, zu schniiffeln und dabei seine ganz ei-
genen, interessanten Pfade zu entdecken
— manchmal auch abseits des eigentlichen
Weges.

Gibt es Routen, die du besonders empfeh-
len kannst, zum Beispiel zum Einstieg oder
fiir Fortgeschrittene?

Fiir Familien mit Kindern eignet sich die
Tour durchs Elsebachtal in Schwerte. Der
Weg durch den Wald ist richtig abwechs-
lungsreich, und der Bachlauf bietet viel
Natur zum Entdecken - ideal fir kleine
Abenteurer. Wer es sportlicher mag, ist am
Baldeneysteig in Essen genau richtig. Da
gibt’s ordentlich Héhenmeter, tolle Ausbli-
cke und die perfekte Mischung aus Natur
und Herausforderung.

Was war das Verriickteste, das du beim
Wandern jemals erlebt hast?

Eins meiner lustigen Erlebnisse war defini-
tiv, als ich meine Wanderschuhe zu Hause
vergessen hatte. Ich musste die komplette

to: Thom

Buchtipp aus der Redaktion E 1N
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Tour mit ganz normalen Schuhen gehen,
die eigentlich nur fiirs Autofahren gedacht
waren — mit extrem diinner Sohle. Und das
auf einem verwurzelten Steig! Meine Weg-
gefahrten konnten sich das Schmunzeln
kaum verkneifen, und heute lache ich
selbst dritber — auch wenn meine Fiifle es
damals anders gesehen haben. Der Weg ist
aufjeden Fall jetzt offiziell sneakersgepriift.

Hast du einen Tipp, worauf man achten
sollte, damit der Ausflug zum Erfolg wird?
Mein wichtigster Tipp: eine gute Vorberei-
tung! Dazu gehort, sich vorher tiber die
Wegbeschaffenheit zu informieren und un-
bedingt einen Blick in die Wetterkarte zu
werfen. Aulerdem gentigend Verpflegung
einpacken — gerade, wenn es unterwegs
keine Einkehrmoglichkeit gibt. Lieber 6f-
ter kurze Trinkpausen einlegen, statt nur
grofle Pausen zu machen. Und: einfach
mal ein Wanderbuch oder eine Karte mit-
nehmen, das Smartphone im Rucksack
lassen und nur im Notfall nutzen - viele
Wege sind bestens markiert.

Warum ist Wandern gut fiir die Seele? ...
Wandern ist fir mich wie eine kleine Aus-
zeit mit grofer Wirkung. Ich komme zur
Rubhe, der Kopf wird frei, und ich kann den
Autopiloten des Alltags einfach mal aus-
schalten. Drauflen in der Natur zu sein,
mit allen Sinnen wahrzunehmen, das Ra-
scheln der Blatter, das Zwitschern der Vo-
gel — das ist eine pure Kraftquelle. Dazu
kommt die Bewegung: Schritt fir Schritt
tanke ich neue Energie, finde Klarheit und
gewinne oft auch neue Perspektiven. Es ist
diese Mischung aus Unterwegssein, Na-
turerlebnis und kleinen Momenten, die
Wandern so gut fir die Seele macht.

Weitere Infos: ruhrpottblick.de

hWerk

"N PUTZIER WERKZEUGE & EISENWAREN

PARTNER FUR INDUSTRIE
UND HANDWERK.

UNSER SORTIMENT

/ Hand- und Elekirowerkzeuge
/ SchlieBanlagen, Schlésser und
Beschlage *

/ Schrauben und Befestigungstechnik

/ Arbeitsschutz und PSA

/ Technische Produkte

/ Gartengerdte und Gartentechnik
/ Technische Gase

/ Betriebseinrichtungen

/ Schweif3technik

UNSERE DIENSTLEISTUNGEN

/ Reparatur und Wartung

/ Konzeption von SchlieBanlagen

/ Schlissel frasen

/ Stihl-Service

/ Scharfdienst

/ Veredelung von Arbeitsbekleidung

/ Service-Tool
www.meine-wartung.de

/ UVV-Priifungen

/ Warenausgabesysteme

PUTZIER WERKZEUGE UND
EISENWAREN GMBH

Arndistraf3e 27 | 44534 Linen
Tel.: +49 2306 758800
www.putzier.net | info@putzier.net



Dies & Das

AAWISTA

© Foto: Jaqueline Friedrich

Viel zu viel Zuviel
und alles fur die Tonne

Am 20. Mai geht es im Heinz-Hilpert-Theater weit zuriick in die
Vergangenheit und erstaunlicherweise gleichzeitig direkt ins
>Heute & Morgen«. Schauspieler und Performancekiinstler Peter
Trabner widmet sich in dem Theaterstiick »Viel zu viel Zuviel und
alles fiir die Tonne« antiken Philosophen und nimmt ihre Aktua-
litat in Augenschein zu heutigen Fragen unserer Gesellschaft: Kli-
makrise, Konsumwahn & Co.

Darum geht’s: Diogenes von Sinope lebte der Uberlieferung nach
vor 2.400 Jahren in Athen, und zwar in einer Tonne, die ihm auch
als Schlafstitte diente. Er vertrat die Ansicht, dass nur derjenige
gliicklich sein konne, der sich von tiberfliissigen Bediirfnissen frei-
mache und unabhéngig von dulleren Zwéngen lebe. Sein zentraler
Begriff war die Selbstgeniigsamkeit. Er galt in der Antike als sehr
schillernde und kontroverse Gestalt. Mit seinen provozierenden
Reden und einem Wohnstil, den wir heute als >Tiny Haus< kennen,
hatte er eine nicht genau definierbare Zahl von GegnerInnen,
aber auch AnhéngerInnen seiner Thesen. Ausgehend von histo-
rischen Uberlieferungen und gesicherten Fakten entwickelte Pe-
ter Trabner die Bithnenfigur des Diogenes von Sinope iiber eine
personliche Anndherung zu dessen Leben und Wirken.

Alltagssprache mit pointiertem Humor wechselt mit tiberlieferten
Zitaten und Vergleichen aus Diogenes‘ Leben, wie es von seinem
Namensvetter Diogenes Laertios erzidhlt wurde. So vermittelt Pe-
ter Trabner deutliche Einblicke in das Leben und die Standpunk-
te des Diogenes von Sinope. Zentrale Begriffe und Aussagen der

Der Hausnotruf der Johannlter

Fir ein gutes Gefuhl. ‘)\

Auch nach dem Besuch.

%

Jetzt bestellen!
www.johanniter.de/hausnotruf

Hier informieren
02306 37892502

)) JOHANNITER

philosophischen Ansichten des Diogenes treffen auf aktuelle Fra-
gen im Zusammenhang mit der Umwelt- und Klimaverdnderung.
Damit schafft Peter Trabner direkte Verweise auf den Konflikt
zwischen Okologie und Okonomie sowie auf den Konsumwahn
unserer Zeit — dem >Immer mehr/immer schneller/immer weiter-.

Termin
Di. 20. Mai - 20 Uhr
Heinz-Hilpert-Theater

X

© Foto: Alp Peker
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Queere Menschen in und nach der
NS-Zeit

Queere Menschen waren lange Zeit eine der vergessenen Opfer-
gruppen des Nationalsozialismus. Doch die Diskriminierungsge-
schichte dieser Personengruppe reicht lange in die Zeit vor 1933
zuriick. Am 2. Juni haben wir die Méglichkeit, im Rahmen eines
Online-Zooms des Bildungswerks Multi Kulti interessante Fakten
und Details zu erfahren.

Der kostenfreie Vortrag will einerseits in Ausschnitten die Le-
bensbedingungen in Deutschland vor der Machtergreifung der
>Nazis« beleuchten und andererseits auf die Verfolgung, Inhaftie-
rung und Ermordung von queeren Menschen bis 1945 eingehen.
Zum Abschluss soll es ferner um die (mangelnde) Anerkennung
der Leiden dieser Personengruppe sowie um die spate Rehabili-
tierung in der Bundesrepublik Deutschland gehen.

Termin

Mo. 2. Juni - 18.30-20 Uhr
Kurt-Schumacher-Str. 1-3, 44534 Liinen
www.multikulti-forum.de/de/kurse
anmeldung-bw@multikulti-forum.de

DER VORSORGE- EXPERTE RAT:

,Ein Bestattungs-Vorsorge-
Vertrag bedeutet,
selbst zu bestimmen
und die Familie zu entlasten
- auch finanziell.
Machen Sie es wie ich:
Einfach mal ein paar Niisse
zur Seite legen!

Und eine Sorge weniger
haben!

Noch Fragen?
Sprechen Sie uns an.

Kirchhof-Merten

Bestattungen - Vorsorge

Telefon (02306) 9 42 30 30

Vorsorge « Trauerhalle - Abschiedsrﬁume » Trauercafé
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Autorin Kerstin Holzer hat schon so einige Best-
seller verfasst.

Literatur-Nobelpreistrager
Thomas Mann im Jahr 1929

sThomas Mann macht Ferienc

In diesem Jahr wird der runde Geburtstag eines der pragendsten
deutschen Schriftsteller des 20. Jahrhunderts gefeiert: Vor 150
Jahren — am 6. Juni 1875 — erblickte Thomas Mann das Licht der
Welt. Anlésslich des Jubildumsjahrs findet auch in Liinen eine Le-
sung statt, in der an den grandiosen Autor erinnert wird: >Thomas
Mann macht Ferien< — eine Erzdhlung von Kerstin Holzer mit
Herz und Humor tiber einen ganz besonderen Sommer im Leben
des Literatur-Nobelpreistragers, iiber dessen Angste und Sehn-
stichte.

Darum geht’s: Sommerfrische in Bayern, 1918. Die Familie Tho-
mas Mann hat ein Haus am Tegernsee gemietet. Es sollen unbe-
schwerte Monate werden — doch die Welt veréndert sich drama-
tisch, und auch der Schriftsteller wird bald ein anderer sein. Die
Kinder schwimmen, der Vater rudert, besteigt erstmals einen
Berg, die Mutter kiimmert sich um das neue Baby, der Hund dost
im Schatten, wahrend ihn Thomas Mann gerade zum Helden sei-
ner Erzdhlung >Herr und Hund< macht. Ein Idyll, doch den
Schriftsteller plagen Sorgen. Die deutsche Niederlage im Ersten
Weltkrieg steht bevor, Revolution liegt in der Luft, und mit seinem
antidemokratischen Manifest >Betrachtungen eines Unpoliti-
schenc« sitzt Thomas Mann historisch auf dem falschen Dampfer.
Mit seinem Bruder Heinrich hat er sich deswegen tiberworfen, fur
die Arbeit am néchsten groB3en Werk >Der Zauberberg« fehlt ihm
die Kraft.

Eine federleichte Geschichte tiber den Mut zur Verdnderung und
die Kraft der Liebe.

>Thomas Mann macht Ferien«

Lesung zum Thomas Mann Jubildumsjahr mit Kerstin Holzer
Mo. 23. Juni - 19.30 Uhr

Lippe Buchhandlung, Miinsterstr. 1a

Das Sc-hég

was ein Mensch

ist ei

24 Std.
Rufbereitschaft
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Kriegszeiten damals
und heute

Am 17. Juni nimmt uns der ge-
burtige Liiner Autor Ginter
Sehrbrock (99 Jahre alt) — unter-
stiitzt durch einen Vorleser und
einen Trompeter — mit in die
Grauen des zweiten Weltkrieges
auf die gleichen Schlachtfelder,
auf denen auch heute wieder
Menschen sterben. Die Lesung
»50 000 000 - Antikriegsromanc«
ist in Anbetracht der immer ag-
gressiver werdenden Zeiten eine
ungemein wertvolle Veranstal-
tung.

Darum geht’s: 1936 — die Schulzeit der vier Freunde Alexander,
Peter, Ludwig und Adolf ist zu Ende und jetzt freuen sie sich auf
ihre Zukunft. Das Leben ist voller Verlockungen, zum Beispiel
schmucke Soldatenuniformen. Schon bald werden sie in den Krieg
ziehen, drei von ihnen voller Begeisterung, doch alle werden ihre
Illusionen verlieren und einen grausamen Tod finden. Hinter den
reinen Gefallenen- und Verwundetenzahlen stehen Einzelschick-
sale, jeder erlebt seinen personlichen Tod, seinen eigenen Welt-
untergang.

Als am 24.2.2022 das Gespenst des Angriffskrieges nach Europa
zurlickkehrte, fithlte Ginter Sehrbrock, einer der letzten iberle-
benden Teilnehmer des zweiten Weltkrieges, die Notwendigkeit,
sich zu Wort zu melden. Die Personen seines Romans sind fiktiv,
das Leid war real.

Termin
Di. 17. Juni - 19-21 Uhr
Treffpunkt Persiluhr (MFR)

Unterbezirk
Ruhr-Lippe-Ems
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Service GmbH

lhre Alltagshilfen

Alles was Sie brauchen -
alles aus einer Hand

@ Tagespflege
@ Senioren-WG

Q

Mit den Menschen fiir die Menschen.
Sie erreichen uns 24 Stunden taglich:
0800 4800060 | info@ihre-alltagsl
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Salut, chin-chin, cheers!
Auf dem Weinfest in Liinen dreht sich Mitte Juni mittlerweile
zum 16. Mal alles um Wein und kulinarischen Genuss. Fiir ein er-
folgreiches Gelingen sorgen in bewéhrter Art Weingiiter aus ver-

schiedenen Anbaugebieten in der Innenstadt im Bereich des siid-
lichen Empfangsraums der Liiner Fullgingerzone.

Prasentiert werden aktuelle Highlights und Klassiker unserer
Winzer. Vor Ort kénnen sich Besucherinnen und Besucher von
den Weinfachleuten personlich beraten lassen, die Vielfalt des An-
gebots genieffen und entspannt verweilen. Auch kulinarisch
kommt jeder auf seinen Geschmack. Ein DJ rundet das Angebot
auch musikalisch ab.

16. Weinfest in Liinen

12.-14. Juni - 17-23 Uhr
Innenstadt siidliche Fullgdngerzone
Ecke Lange Strafle / Neuberinstrafle

Deutsches Rotes Kreuz

+

= Ambulanter Pflegedienst

m Hauswirtschaftliche Versorgung

m Erste-Hilfe Kurse

= Hausnotruf

= MenuUservice

= Wohnen mit Service

= Tagespflege “In der Geist”

= Wohngemeinschaft “Gluck Auf”

m Pflegeberatungseinsatze nach § 37.3

Telefon 0 23 06 306 11—-12

Kreisverband Liinen e. V. Deutsches
Spormeckerplatz 1a in Linen Hotas
www.drk-luenen.de Kmuz

© Foto: Gunter Blaczyk

>Arschbombe Olél«

Melk mir nen Biber! Die schon
wieder? Mirja Boes is back!
Der Comedy-Abend am 14. Ju-
ni wird das schlimmste Event
aller Zeiten — fur alle, die kei-
nen Spali verstehen! Wenn
doch, konnte es echt ganz okay
werden. Die Queen of Quatsch
ist ndmlich zuriick und sie ist
lustiger als — ja! — lustiger als
Moos zum Beispiel.

Unter uns: Moos kann echt funny sein. Katzen aber auch. Mirja
hat jetzt eine. Wobei sind wir ehrlich: Die Katze hat jetzt eine Mir-
ja. Und wie siil} diese Mirja immer versucht, die angeschleppten
»Geschenke« vor den Kids zu verstecken. Die Kids sind jetzt tibri-
gens so grof}, dass Mirja auch wieder in der Pubertét ist. Was na-
turlich rein generationskommunikativ ein Riesenvorteil ist. So
kann sich Mirja als Pubermuttertier 1 A in die Gefiihlswelt ihrer
hormongeflashten Kids versetzen. Ach, nee, sie hat ja Jungs. Doof.
Aber hey! Dafiir tut sie alles, um als uncoolste Mutter der Welt in
die Geschichte einzugehen.

GrofBartige Musik gibt‘s auch wieder. Und die Honkey Donkeys
sind auch dabei. Hinweis: Bitte seien Sie vorsichtig! Im Alter geht
der Frau Boes jetzt immer 6fter die Empathie floten. Sie sagt jetzt
so Sachen wie: »Wir miissen alle weniger miissen miissen« oder
»Man muss auch mal loslassen. Auch bei Engelchen flieg.« Und
ganz oft winkt sie Leuten zuriick, obwohl sie gar nicht gemeint
war. Also kommen Sie bitte ins Programm und kiitmmern sich um
sie, bevor die Alte komplett durchdreht. Danke!

Mirja Boes
»Arschbombe Olé!«

Sa. 14. Juni - 20 Uhr
Heinz-Hilpert-Theater

Sommer, Sonne, umsonst & drauflen

Bei Brinkhoff’s Brunnenfestival
herrscht Festival-Feeling pur, wenn
sich der Theaterparkplatz zu Liinens
grotem Biergarten mit grofler
Hautpbiihne verwandelt. Am 12 Juli
findet wieder das grofite Musikfestival
seiner Art im Kreis Unna statt. Das
stets hochkaratig besetzte Livespektakel mit zwei Bithnenberei-
chen im Schatten des Hilpert-Theaters lockt seit Langem gleicher-
mallen tausende Nachtschwérmer, Partyganger und Open Air Fans
aus den Stadtteilen und dem gesamten Umland in die Lippestadt.

Rock 'n‘ Roll, Heavy Metal bis Reggae: In Kooperation mit den
Partnern Antenne Unna, der Brinkhoff's Brauerei, Schausteller-
familie Arens, den Sponsoren Volksbank Liinen und Stadtwerke
Liinen sowie dem Organisationsteam der Alternative Stage wird
das lautstarke Liveevent wieder mit tollen Livebands veranstaltet.
Schauen Sie vorbei: Zwei Tage, zwei Bithnen und Party total!!!
Musikalische Leckerbissen, traditionelle Eréffnung mit Fassan-
stich und jeder Menge gute Laune!

Brinkhoff’s Brunnenfestival
Sa. 12. Juli - 18 Uhr
Theaterplatz

© Foto: Lars Laion
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Wenn scheinbar zwei dasselbe sagen

Dasselbe sprach der Prof auf des Studenten Fragerei,

ob »der zwanzigste Funfte und nicht Sechste« Deadline sei,
wie Resi, die von Traudl hort, dass Gretl offenbar

es lang schon mit der ehelichen Treue nicht eng sah:

»Ja mail«

Dasselbe sagt der Tierarzt, just nachdem professionell
mit einem Kamm er untersucht hat eines Hundes Fell,
wie jener bibelfeste Schiiler, den der Lehrer frug,

was Abels Bruder tat, nachdem er selbigen erschlug:
»KAIN FLOH.«

Dasselbe sagt zum Lehrer der Physik stolz die Nicole,

als sie einen Bestandteil des Atoms benennen soll,

wie jener Star-Tenor, der mit Vertragsinhalten prahlt,

und meint: »Ihr ratet nicht, wie man mich neuerdings bezahlt ...
PRO TON.<«

Aus dem Buch
>Komischer Poet —
Sprachspielschéaden aus fiinf Dekéadenc«
vom Musikkabarettisten
Christian Hirdes

ISBN 978-375836-443-3

Bilden Sie aus folgenden Buchstaben ein

Wort:
N | KA
K10 R
Auflésung
0 D E aus Ausgabe 141:
FAHRSTUHL

Ev. Altenzentrum Lunen

Stationare Pflege
Kurzzeitpflege
Tagespflege
Ambulante Pflege ; Mail

Telefon

BebelstraBe 200
44532 Liinen

02306 9447725

eal@diakonie-ruhr.de
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& mehr
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.. Diakonie &2

Diakonische Altenhilfe

R h .. Dortmund und Liinen
u r gemeinniitzige GmbH

@ Internet
www.diakoniedortmund.de




m Termine & Veranstaltungen

15.05., 19 Uhr
»Saite an Seite«
Reise durch die Zeit mit Musik und Literatur

St. Georg-Gemeindesaal

© 15.-17.05., 16 Uhr
18.05., 11 Uhr

»Paw Patrol - Spezialauftrag fiir Marshall<
Figurentheater des Kindertheaters Corellino

Festwiese am Seepark

29.05-01.06. Theaterparkplatz

Himmelfahrtskirmes

Uhne Dinslaken

© 03.06., 16-18 Uhr
»Assel-Schlamassel¢
Erkundungstour fir Kinder von 6-10 Jahren

Waldschule Cappenberg

12.-14.06., 17-23 Uhr
Weinfest

Innenstadt

16.05., 20 Uhr Heinz-Hilpert-Theater
»Die 39 Stufenc

Komaddie nach dem Film von Alfred Hitchcock

© 18.05., 15 Uhr Festwiese am Seepark
»Das NEINhorn auf groBler Abenteuerreise<
Figurentheater des Kindertheaters Corellino

2
rd
a‘j
e »
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© 22.05., 9+ 11 Uhr 4

»Kleines Stiick Holz« L‘?
Theaterstiick ab 8 Jahren ":-5

14.06., 20 Uhr
>Arschbombe OLlé!«
Comedy-Programm mit Mirja Boes

,’
20.05., 20 Uhr

»Das Leben des Diogenes«<
Theaterstlick und Diskussionsreferat tiber antike
Philosophien und ihre Aktualitat

Heinz-Hilpert-Theater

Heinz-Hilpert-Theater .
p A

© Foto

A el
Heinz-Hilpert-Theater

22.05., 14-18.30 Uhr
Der VINYL Bus in 44532 Liinen

15.06., 11-14 Uhr
Offnung LiinTec-UFO

WZL Am Brambusch

17.06., 19 Uhr
»50 000 000 - Antikriegsroman<-Lesung

Persiluhr

d

© Foto: Eric Sne

© 23.05., 9+11 Uhr
»Mokafinac<
Schauspiel fiir Kinder ab 2 Jahren

Heinz-Hilpert-Theater

© 23.424.05, 16 Uhr
25.05., 11 Uhr

»Die Eiskonigin & der magische Eiskristall<
Figurentheater des Kindertheaters Corellino

Festwiese am Seepark

24.05., 11.30-17 Uhr
Liiner Fest der Vielfalt

Willy-Brandt-Platz

24.05., 17-19.30 Uhr
LUXARION - Live-Konzert

Miinsterstr. 24

28.05., 16-18 Uhr Stadtbiicherei

Biichereikino

Stadtbicherei 18.06., 16 Uhr

Lesecafé deutsche Dichter & Denker

23.06, 19.30 Uhr
Thomas Mann macht Ferien
Lesung zum Thomas Mann Jubildumsjahr

W, 17 FISTIVAI
'
i, o

23.-27.06. Heinz-Hilpert-Theater
17. Festival Junges Theater Liinen
Ausfiihrliche Informationen siehe Seite 8

Lippe Buchhandlung

© Foto: Oliver llgner

28.05., 19.30 Uhr Lippe Buchhandlung
>Lieder und Geschichten aus Wien und Prag«
Musikalischer Abend mit Oliver Ilgner & Christoph
Steiner

25.06., 16 Uhr
Biichereikino

Stadtbicherei

25.06., 19.30 Uhr Likaz
Team Quiz
6 Spielrunden, 6 Themengebiete - Jede Menge

Spaf!

27.06., 15-18 Uhr
Klima-Radtour

Treffpunkt Liiner Marktplatz

11.&12.07.
Brinkhoff’s Brunnenfestival

Theaterparkplatz

Mirja Boes - Public Entertainment AG

13.07., 11-14 Uhr WZL Brambauer

0Offnung LiinTec-Ufo

Ihr Stadtmagazin liegt bei allen
unseren Anzeigenkunden und vielen
offentlichen Stellen fiir Sie bereit!

@ =Tipps

fiir Kids und Familien

»Liinen sammelt<

In diesem Jahr feiert das ATELIER-
HAUS Liinen sein 10-jahriges Bestehen,
dieses Jubildum wird als Anlass genom-
men, eine neue Ausstellungsserie zu
starten. Unter dem Motto >Liinen sam-
melt« sind drei Ausstellungen geplant, in
denen Liiner KunstsammlerInnen
Exemplare aus ihren Sammlungen zei-
gen.

Die 1. Ausstellung findet statt vom 16.
bis 18.5. und hat das Motto >Otmar Alt-.
Der bekannte Kiinstler aus Hamm wird
dieses Jahr 85. Ein hervorragender Aus-
l6ser, ihm eine komplette Ausstellung zu
widmen. Schlief3lich befinden sich Ot-
mar Alts Kunstwerke in vielen Liiner
Kunstsammlungen. Ausstellungseroff-
nung ist am 16.05. um 18 Uhr. Geoffnet
ist die Ausstellung Sa. 17.05 und So. 18.
5. jeweils von 12 bis 18 Uhr. An beiden
Tagen gibt es um 15 Uhr eine kleine
Fithrung durch die Ausstellung.

ATELIERHAUS Liinen
Rathenaustr. 26
www.atelierhaus-luenen.de

Das nachste Stadtmagazin erscheint Mitte Juli. Redaktionssq@usgist am 27. Juni.
s - (] -

© Foto: CC-BY-SA
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New

Collection
Spring/Summer
2025

FACTORY OUTLET Lunen
In den Hummelknappen
44534 Linen
Mo- Fr: 10-18 Uhr e Sa: 10-14 Uhr
Telefon: 0 23 06/9 78 92 52

Trust your feeling. a m
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