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beim Schreiben des monatlichen Vorworts stelle
ich immer wieder fest, wie schnell das Jahr
umgeht. Nun sind wir schon im November. Es
wird kilter und dunkler, es heif3t aber auch: Die
Weihnachtsmarkt-Saison beginnt.

Viele von Thnen kennen sicherlich die beriihmten
Weihnachtsmirkte in Niirnberg oder Dresden.
Aber kennen Sie auch die Geschichte der
ehemaligen Wintermérkte? Diese ist ein Thema
dieses Heftes.

,,Mit fast 100 durch die Wand* lautet der Titel
eines neuen Buchs. Maria Kittl heiflt die Dame,
um die es geht, und die auch im hohen Alter noch
klettert. Wir haben fiir Sie mit ihr gesprochen.
Der Umgang mit Demenz,
Reisetipps und eine
Zeitreise in den November
1976 runden das Heft ab.
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Im Ruhestand dort wohnen,
wo andere Urlaub machen.

Sie gehen in den Ruhestand und
suchen eine Immobilie in traum-
hafter Lage, die Komfort, Sicherheit
und Lebensqualitdt bietet?

Kein Problem - wir haben diese
im Angebot!

Sie mochten dafur Ihre bisherige
Immobilie zum marktgerechten
Preis verkaufen?

Kein Problem, Sparkasse
die S-Immobilienmaklerinnen und Holstein
S-Immobilienmakler sind fiir Sie da!

Ich wiinsche Thnen viel
Spal3 beim Lesen und einen

Vereinbaren Sie gleich einen Termin. schonen November!
S-Immobiliengesellschaft Holstein mbH & Co. KG, Viele Grifle
Tochtergesellschaft der Sparkasse Holstein

www.sparkasse-holstein.de/makler Ihr

Tel. 04531 508-72713 | vertrieb@sig-holstein.de

Jan Philipp Platenius
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Schon gehort?
Wenn ein Mensch
sich verandert - und
die Verbindung
trotzdem bleibt

Rezepte
Kochen & backen
im November

TR L Es war einmal

o <t Vor 50 Jahren: Als
Titelthema Ritselseite & Verlosung Deutschland tiber Bier-
Vom Wintermarkt zum mann Spr.‘?‘c.h und Jimmy
Weihnachtszauber Schon gehort? Carter Président wurde
Kunst/Kultur Demenz - was nun? Reise- & Ausflugstipps
Mit fast 100 durch Gemeinsam leichter Gesundheitsurlaub
die Wand durch den Alltag mit Zuschuss

Unsere nachste ,klassische Ausgabe” erscheint Anfang Dezember.

@ Fir Oktober und November finden Sie Online Ausgaben auf www.sema-seniorenmagazin.de
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enn Ende November auf Marktplitzen die
W ersten Buden 6ffnen und Lichterketten die
Innenstéidte erhellen, beginnt fiir Millionen

Menschen die Weihnachtszeit. Weihnachtsmaérkte
gibt es heute in beinahe jeder grofleren Stadt und in
unzdhligen kleineren Orten. Doch wer einige Jahr-
hunderte zuriickreist, wiirde die Vorldufer unserer
heutigen Weihnachtsmérkte kaum wiedererkennen.

Im Mittelalter waren Markte vor allem eines: not-
wendig. Einkaufsmoglichkeiten waren begrenzt.
Der Winter stellte die Menschen vor besondere He-
rausforderungen. Deshalb erlaubten Landesherren
und Stddte zu bestimmten Zeiten besondere Mérk-
te, auf denen sich die Bevolkerung mit Lebensmit-
teln und Dingen fiir die kalte Jahreszeit eindecken
konnte. Hiandler und Handwerker kamen zusammen
und boten Fleisch, Stoffe, Korbe, Werkzeuge und an-
dere Waren an.

Von Lichterglanz, Weihnachtsmusik und Gliih-
wein konnte keine Rede sein. Der Markt erfiillte zu-
néchst einen ganz praktischen Zweck.

Ein Markt fiir den Weihnachtsbraten

Einer der beriihmtesten frithen Vorldufer heutiger
Weihnachtsmirkte entstand in Dresden: Im Jahr

1434 erteilten Kurfiirst Friedrich II. und sein Bru- D’
as

P

Der Duft von Gliihwein und gebrannten Mandeln, leuchtende Buden, ,
Tannengriin und Weihnachtsmusik: Weihnachtsmérkte gehoren heuteso =,
selbstverstandlich zum Advent wie Platzchen und der geschmiickte Baum.
Dabei ging es auf ihren Vorldufern weder um Romantik noch um einen
gemiitlichen Abend mit Freunden. lhre Geschichte reicht bis ins spéte
Mittelalter zuriick und erzéhlt davon, wie aus einem notwendigen Markt
vor dem Winter eines unserer beliebtesten Weihnachtsrituale wurde.

. TITELTHEMA

3

"‘Wﬁlwv

"¢ x® ~"‘*,a
& k]

der Herzog Sigismund der Stadt ™™ " :

das Recht, kurz vor dem Heiligen TR e

Abend einen freien Markt abzuhalten. ~
Der erste Dresdner Striezelmarkt war allerdmgs
etwas vollig anderes als das wochenlange Advents-
ereignis unserer Tage. Er dauerte nur einen Tag und
diente zunichst vor allem als Fleischmarkt. Nach
den vorweihnachtlichen Fastentagen konnten sich
die Biirger dort mit dem Festtagsbraten versorgen.
Doch der Markt war erfolgreich. Nach und nach ka-
men weitere Handler und Waren hinzu. Handwerker
verkauften ihre Erzeugnisse, und auch Lebensmittel,
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die nicht allein der notwen-
digen Versorgung dienten,
wurden wichtiger.

Seinen heutigen Namen
verdankt der Striezelmarkt
einem Gebick. ,,Strutzel”
oder ,,Striezel” bezeichnete
ein langliches Hefegebick, aus
dem sich spéter der beriihmte
Dresdner Christstollen entwickel-
te. Aus dem Markt fiir den Festtags-
braten war allméhlich ein Markt gewor-
den, auf dem auch weihnachtliche Geniisse eine
Rolle spielten.

Als Weihnachten zum Fest
Y - der Geschenke wurde

Eine entscheidende Verdnderung brachte die Refor-
mation im 16. Jahrhundert: Geschenke fiir Kinder
waren bis dahin besonders mit dem Nikolaustag am
6. Dezember verbunden. In protestantischen Gebie-
ten gewann stattdessen das Christkind als Gaben-
bringer an Bedeutung, und die Bescherung verlagerte
sich stirker auf Weihnachten.

Das verdnderte auch die Mérkte. Nun wurden in
der Zeit vor Weihnachten zunehmend Dinge ange-
boten, die sich als Geschenke eigneten: Spielzeug,
Puppen, Holzarbeiten, Siifigkeiten und andere klei-
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Mit dem Kauf unseres Adventskalenders unterstutzen

Sie die weltweiten Projekte der NABU International Naturschutz-
stiftung. Entdecken Sie faszinierende Tierarten und erfahren Sie
mehr iiber unsere Arbeit vor Ort. Jeden Tag iiberrascht Sie ein
neues Motiv - begleitet von spannenden Geschichten, Ratseln,
Mitmachaktionen und Gewinnchancen.

3495 €

228\ Versand-
Kkosten

Gleich bestellen -
nur solange der Vorrat reicht!
www.NABU-shop.de/Adventskalender
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ne Kostbarkeiten. Aus dem
Markt zur Versorgung vor
dem Winter entwickelte sich
immer starker ein Markt fiir
das Weihnachtsfest.
Besonders deutlich ldsst
sich diese Entwicklung in
Niirnberg beobachten: Die
Wurzeln des dortigen Christ-
kindlesmarktes werden in der Re-
formationszeit im 16. Jahrhundert ge-
sehen. Ein historischer Nachweis eines
,,Kindles-Marck* stammt aus dem 17. Jahrhun-
dert. Handwerker wie Lebkiichner, Buchbinder, Pup-
penmacher und Holzschnitzer boten dort ihre Wa-
ren an. Aus einem zunichst wenige Tage dauernden
Markt wurde schlieBlich ein mehrwdchiges Ereignis.
Interessant ist dabei schon der Name: Weih-
nachtsmarkt, Christmarkt, Christkindlmarkt oder
Christkindlesmarkt. Bis heute haben sich regio-
nal unterschiedliche Bezeichnungen erhalten. Ge-
meinsam ist ihnen die Verbindung von Handel und
Weihnachtsfest.

Spielzeug, Lebkuchen \‘_
und Handwerkskunst J <

Je stirker sich das Schenken zu Weihnachten verbrei-
tete, desto vielfiltiger wurde das Angebot auf den
Mirkten. Besonders Handwerker profitierten davon.
Holzschnitzer, Spielzeugmacher, Kerzenzieher, Top-
fer und andere Gewerke fanden hier ihre Kundschaft.
Vieles, was wir heute als traditionellen Weihnachts-
schmuck kennen, war eng mit bestimmten Regionen
und ihren Handwerkstraditionen verbunden. Im Erz-
gebirge entstanden beispielsweise Figuren, Pyrami-
den, Nussknacker und Schwibbdgen. Niirnberg war
fiir Lebkuchen und Spielzeug bekannt. Andere Re-
gionen entwickelten ihre eigenen Spezialititen.

Damit dnderte sich auch die Funktion der Mérk-
te: Die Menschen kamen nicht mehr ausschlie3lich,
weil sie etwas benotigten. Sie kamen zunehmend, um
zu schauen, auszuwéihlen und sich auf Weihnachten
vorzubereiten. Der Weihnachtsmarkt wurde langsam
zum Erlebnis.

{

%Y~ Wann kam der Glithwein?

Heute ist der Glithwein vom Weihnachtsmarkt kaum
wegzudenken. Zu dessen mittelalterlichen Urspriin-
gen gehorte er allerdings noch nicht. Gewtirzte Wei-
ne kannte man zwar schon in der Antike, und im
19. Jahrhundert finden sich bereits Rezepte, die unse-
rem heutigen Gliihwein sehr nahekommen. Wann
genau der heiBBe Gewlirzwein seinen festen Platz
auf den Weihnachtsmarkten fand, ldsst sich dagegen
nicht auf ein bestimmtes Jahr festlegen.

Einen interessanten Meilenstein gibt es aber: 1956
entwickelte der Augsburger Weinhédndler Rudolf
Kunzmann einen fertig gewiirzten Glithwein, fiillte
ihn in Flaschen ab und benannte ihn nach dem Augs-



burger Christkindlmarkt. Damit war die Verbindung o

sogar auf dem Etikett angekommen. Was einst mit
gewiirztem Wein begonnen hatte, entwickelte sich im
Laufe des 20. Jahrhunderts endgiiltig zu einem der
bekanntesten Weihnachtsmarktgetrinke.

Ahnliches gilt fiir viele Speisen, die wir heute
automatisch mit Weihnachtsmérkten verbinden: Ge-
brannte Mandeln, Lebkuchen, Bratwurst und andere
Spezialitidten kamen je nach Region und Zeit hin-
zu. So entstand iiber Jahrhunderte jene Mi-
schung, die bis heute funktioniert: etwas
kaufen, etwas essen, etwas trinken. Und
dabei Menschen treffen.

! _ Vom Einkaufsort
A\ zum Treffpunkt

Im 19. Jahrhundert verénderte sich der
Weihnachtsmarkt noch einmal. Die
Stadte wuchsen, neue Geschifte ent-
standen. und die industrielle Produktion
machte Waren leichter verfiigbar. Wer einen
Topf, ein Kleidungsstiick oder ein Werkzeug
benoétigte, musste langst nicht mehr auf einen beson-
deren Wintermarkt warten.

Damit verlor der Markt einen Teil seiner ur-
spriinglichen wirtschaftlichen Funktion. Gleichzei-
tig gewann etwas anderes an Bedeutung: seine At-
mosphire. Weihnachten wurde im 19. Jahrhundert
zunehmend zu dem Familienfest, wie wir es heute
kennen. Der Weihnachtsbaum verbreitete sich, das
Schenken gewann weiter an Bedeutung, und vie-
le heute vertraute Brduche wurden populérer. Die
Weihnachtsmérkte passten hervorragend in diese
neue Weihnachtskultur. Nun ging man nicht mehr
nur dorthin, um einzukaufen. Der Markt selbst wur-
de Teil des Festes.

Auch die Beleuchtung verdnderte die Atmosphé-
re: Wo frither Feuer, Fackeln und Kerzen Licht spen-
deten, er6ffneten Gas- und spéter elektrische Be-
leuchtung ganz neue Moglichkeiten. Aus einem
winterlichen Handelsplatz konnte eine leuchtende
Weihnachtskulisse werden.

Nicht immer eine ) -
Erfolgsgeschichte \
Allerdings verlief diese Entwicklung keineswegs ge-
radlinig: Manche traditionellen Weihnachtsmirkte
verloren zeitweise an Bedeutung oder mussten ihren
Standort wechseln. Neue Kaufhduser und moderne
Einkaufsmoglichkeiten machten ihnen Konkurrenz.
Auch politische Ereignisse hinterlieBen Spuren. Im
20. Jahrhundert wurden Traditionen teilweise poli-
tisch vereinnahmt. Der Zweite Weltkrieg brachte vie-
le Weihnachtsmérkte ganz zum Erliegen.

Nach Kriegsende kehrten sie jedoch zuriick. In
Niirnberg wurde der Christkindlesmarkt 1948 wie-
der er6ffnet. Sein Erscheinungsbild mit Lichtern,
geschmiickten StraBen und der feierlichen Eroff-
nung durch das Christkind prigt den Markt in dhn-
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licher Form bis heute. Wihrend
des Wirtschaftswunders wurden
Weihnachtsmirkte schlieBlich zu
einem immer selbstverstiandliche-
ren Bestandteil der Adventszeit.

Vom Marktplatz \
zum Millionenereignis |

Seitdem hat der Weihnachtsmarkt eine erstaunliche
Karriere gemacht: Aus einer urspriinglich regiona-
len Tradition ist ein touristisches Phdnomen gewor-
den. GroBe deutsche Weihnachtsmérkte ziehen heu-
te Besucher aus aller Welt an. Allein der Niirnberger
Christkindlesmarkt verzeichnet in vielen Jahren
mehr als zwei Millionen Géste. Gleichzeitig hat sich
die Saison verldngert: Wiahrend historische Mark-
te teilweise nur einen oder wenige Tage dauerten,
beginnen heutige Weihnachtsmérkte hiufig bereits
Ende November und bleiben bis kurz vor Weihnach-
ten gedffnet. Manche sind sogar bis in die Tage nach
dem Fest geoffnet.

Auch das Angebot hat sich verdndert: Neben tra-
ditionellem Handwerk und regionalen Spezialitdten
stehen ldngst internationale Speisen, Geschenkartikel
und aufwendige Unterhaltungsprogramme. Mancher
Weihnachtsmarkt gleicht inzwischen einem grofien
Volksfest. Und trotzdem hat sich in seinem Kern er-
staunlich wenig verédndert.

\
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Maria Kittl ist fast 95 Jahre aIt und denkt noch
lange nicht ans Aufhéren. Die Osterreicherin klettert
bis heute, macht taglich Gymnastik und hat sich ein
groBes Ziel gesetzt: ihren 100. Geburtstag in der
Felswand zu feiern. Im Gesprach mit dem SeMa
erzahlt sie, warum Bewegung fiir sie alles ist, weshalb
Ziele im Leben so wichtig sind und warum man auch
im hohen Alter immer wieder aufstehen muss.

SeMa: Frau Kittl, Sie sind

iiber 90 Jahre alt und gehen
noch immer klettern. Was gibt
Thnen das Klettern heute, was
Ihnen ein gewohnlicher Spa-
ziergang nicht geben konnte?

In einer steilen Wand geht mir das
Herz auf. Es sind jene Stunden
am Tag, wo ich keine Schmerzen
spiire. Das Klettern starkt meinen
Korper und meine Muskeln — aber
genauso meinen Kopf. Es ist wie
Ritsel zu 16sen. Allein das Sichern
gibt mir sehr viel im hohen Alter,
dann dabei muss ich immer sehr
konzentriert sein: Wie viel Seil
muss ich durch mein Sicherungs-
gerit geben, damit mein Bergfiih-
rer schnell genug vorwértskommt?
Beim Klettern bin ich immer in
bester Gesellschaft, weil ich mit
meinen Bergfiihrern unterwegs
bin, die mich von oben am Seil
straff sichern. Jeder junge Mensch

wirkt wie eine Frischzellenkur.
Das Balancegefiihl schwindet
aullerdem zunehmend mit dem
Alter. Ohne meine Stocke kdme
ich nicht mehr zur Wand. Beim
Klettern habe ich ja immer einen
Griff zum Anhalten.

SeMa: Sie haben einmal gesagt,
Sie mochten 100 Jahre alt wer-
den und dann immer noch klet-
tern konnen. Warum ist Thnen
gerade dieses Ziel so wichtig?
Ziele sind das Wichtigste im Le-
ben. Mit 80 habe ich mir jeden
Morgen vorgesagt: Ich moch-
te 90 werden — im Klettern. An
meinem 90. Geburtstag war ich
mit Freunden tatsdchlich in der
Felswandklettern. Seither hab
ich mein neues Ziel: Ich moch-
te 100 werden — mit Klettern. Ob
ich es schaffe? Ich weil} es nicht.
Aber ich kann es versuchen und

SeMa - Seniorenmagazin ® www.sema-seniorenmagazin.de

unternechme jeden Tag etwas da-
fiir. Ich hatte mein ganzes Leben
lang auBBergewohnliche und ausge-
flippte Ziele.

SeMa: Wenn Sie heute in eine
Kletterwand einsteigen: Haben
Sie noch Angst — oder veriindert
sich das Verhaltnis zur Angst,
wenn man so viel erlebt hat

wie Sie?

Ich habe heute vor nichts mehr
Angst. Ich weil3, dass jeder Tag
mein letzter sein konnte. Das ist
bei einem jungen Menschen nicht
anders, nur ist man sich als junger
Mensch dessen nicht so bewusst.

SeMa: Sie haben als junge Frau
in einer Zeit mit dem Klettern
begonnen, in der Frauen am
Berg noch eine Ausnahme waren.
Mussten Sie sich damals mehr
beweisen als die Méanner?



Ja sicher. Méanner haben
ja auf Frauen herunterge-
schaut im Grunde, da muss-
te man sich auf die Fiil3e
stellen. Es ist auch so im
Leben: Frauen miissen im-
mer ein bisschen besser
sein als Méanner, damit sie
gleich bewertet werden.

SeMa: Sie haben in IThrem
Leben schwere Verluste
erlebt, vor allem den Tod Ihres
erst 16-jahrigen Sohnes und
spiter den Thres Mannes. Was
hat Ihnen geholfen, nach solchen
Schicksalsschligen wieder

Halt im Leben zu finden?
Entweder du gibst auf oder du
wirst stirker. Das Ungliick mei-
nes Sohnes hat mich sehr aus
meinem Leben gerissen. Das war
das Schlimmste, was dir im Le-
ben passieren kann. Aber irgend-
wann musste es auch hier wieder
weitergehen. Man muss den Blick
immer wieder nach vorne richten.
Jammern bringt einen am wenigs-
ten weiter im Leben. Man kann
die Welt nicht immer verdndern.
Aber man kann entscheiden, wo-
rauf man schaut.

SeMa: Sie haben Krieg und
Armut erlebt und sind in

einer vollig anderen Welt
aufgewachsen. Wenn Sie die
jungen Menschen von heute
beobachten: Was hat sich zum
Guten verindert — und was ist
vielleicht verloren gegangen?

Ich bin zu wenig mit jungen Men-
schen in Kontakt, um dariiber wirk-
lich ein Urteil abgeben zu kon-
nen. Die Aufkldrung ist
heute viel besser. Man
weil}, was fiir einen gut
ist, und was man besser
lassen soll. Gesunde Er-
ndhrung, keine Zigaret-
ten und keinen Alkohol
— das wusste man damals
noch nicht. Dafiir hing
man damals nicht stindig
am Handy. Selbst am Geh-
steig seh ich die Jugend
standig auf ihr Smartphone
blicken. Das kann auch
nicht gesund sein.

SeMa: Viele Menschen werden

im Alter vorsichtiger und ver-
zichten auf Dinge, die ihnen
frither Freude gemacht haben.
Sie scheinen eher das Gegen-
teil zu tun. Was wiirden Sie
einem 70- oder 80-Jihrigen
sagen, der denkt: ,,Dafiir bin
ich inzwischen zu alt“?

Das sind ja erwachsene Men-
schen, denen muss man nichts sa-
gen. Die wissen, was sie tun sol-
len — man muss nur tun! Alles
muss man einfach tun. Wenn man
nichts tun will, dann wird man
auch nichts erreichen. Du musst
dir immer Ziele setzen.

SeMa: Sie bewegen sich bis
heute sehr viel und machen
sogar tiaglich Gymnastik.

War Bewegung fiir Sie immer
selbstverstindlich — und
glauben Sie, dass sie einer

der Griinde dafiir ist, dass

Sie heute noch so aktiv sind?
Bewegung ist alles. Und zwar nicht
nur heute, sondern ein Leben lang.
Ich komme mit meinen grofen Rii-
ckenbeschwerden und fast 95 Jahre
alten Gelenken morgens kaum aus

dem Bett. Wiirde ich meinen Tag
nicht mit dem Turnen starten,
dann kéme ich nicht in die Gén-
ge. Ich weil}, die ersten zehn Mi-
nuten tun weh. Dann wird’s aber
besser. Jemand anderes bleibt
vielleicht liegen bei Schmerzen.
Immer wieder aufzustehen, das
macht den entscheidenden.

SeMa: Was ist fiir Sie per-
sonlich das Schonste am
Alterwerden — und was ist

das Schwierigste daran?

Ich bin heute am Gipfel des Le-
bens angekommen. In der Zeit des
GenieBens. Ich habe keinen Stress
mehr. Es geht nichts mehr schnell,
nichts von heute auf morgen. Aber
alles, was ich noch selber machen
kann, versuche ich selber zu er-
ledigen. In der Vergangenheit ist
nicht alles Butter gewesen. In der
Zukunft ist noch weniger Butter.
Ich bin auf der Butterseite ganz
oben gelandet.

SeMa: Wenn Sie auf fast ein
ganzes Jahrhundert Leben
zuriickblicken: Was haben Sie
iiber ein gutes Leben gelernt?
Was sollte man unbedingt tun,
solange man noch die Moglich-
keit dazu hat?

Sich bewegen, solange es geht! Das
ist das Wichtigste. Und dass man
das Leben nicht zu ernst nehmen
darf. Man muss immer wissen: Ich
kann morgen sterben. Das ist auch
bei Jungen moglich, aber bei mir ist
es sicher, dass es vor der Haustiire
steht. Interview: Marlies Lattner-Czerny/

Jan Philipp Platenius

1 1 BUCHTIPP: Mit fast 100 durch die Wand

Thema: Maria Kittls auBergewdhnliches Leben hat die Journalistin
und Alpinistin Marlies Lattner-Czerny in einer Biografie festge-
halten. ,Mit fast 100 durch die Wand" erzéhlt von Kittls Aufstieg
zu einer der besten Kletterinnen ihrer Zeit, von einer Bergwelt,
in der Frauen lange die Ausnahme waren, aber auch von schweren
Schicksalsschlagen, Krankheit und ihrem unbeirrbaren Willen,
immer wieder weiterzumachen. Entstanden ist das Portrat einer
Frau, die dem Alter ihre ganz eigene Haltung entgegensetzt.

Marlies Lattner-Czerny: ,Mit fast 100 durch die Wand -
Der erstaunliche Aufstieg der Kletterin Maria Kittl”,
Tyrolia-Verlag, 208 Seiten, 28 Euro.

Das SeMa bei WhatApp: www.sema-seniorenmagazin.de/whatsapp
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Losungswort:

Genau hingesehen Im linken Bild haben sich 10 Unterschiede versteckt - entdecken Sie sie alle?

Illustrationen: Manuela Heins, Magnific
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Buch: ,Mit fast 100 durch die Wand” 8 9 2 6

Fast 95 Jahre alt - und noch immer zieht es Maria Kittl an
die Felswand. Die Oberdsterreicherin gehdrte zu den
besten Kletterinnen ihrer Zeit und meisterte gemeinsam
mit ihrem Mann anspruchsvolle Touren im Alpenraum.
Doch ihr Leben hielt weit groBere Herausforderungen
bereit als steile Wande: Sie erlebte Armut und Krieg, 1
verlor ihren Sohn und spater ihren Mann, berstand eine

Krebserkrankung und mehrere Knochenbriiche. 4
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Aufgeben kam fiir Maria Kittl dennoch nie infrage. Bis 3
heute hélt sie sich mit taglicher Bewegung fit und verfolgt
ein auBergewdhnliches Ziel: Sie mochte 100 Jahre alt
werden - und dann noch immer klettern. In ,Mit fast 100
durch die Wand" erzahlt die Journalistin und Alpinistin 6
Marlies Lattner-Czerny g
die bewegende Ge-
schichte einer Frau,
die zeigt, wie viel
Lebensmut, Neugier
und Tatendrang auch
im hohen Alter
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Sudoku-Regeln Ein Sudoku-Rétsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Bldcke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in
diese Blacke eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und jedem Block nur einmal vorkommt. Viel SpaB beim Losen!

Personliche Angaben:

lhre persénlichen Daten werden nicht fir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

...und so konnen
Sie gewinnen:

Vorname

Losungswort eintragen,
Coupon ausfiillen und Nach

. . achname
ausschneiden, ausreichend
frankiert bis zum
15.11.26 senden an: StraBe
SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, PLZ/Ort Telefon
Postfach 761007,
22060 Hamburg, o*‘) £ Mail

oder per E-Mail an:
raetsel@sema-
seniorenmagazin.de




SCHON GEHORT?

Demenz - was nun?

GEMEINSAM
LEICHTER DURCH
DEN ALLTAG

Demenz verandert vieles. Sie nimmt
Menschen aber nicht das Recht auf
Selbstbestimmung, Begegnung
und Lebensfreude. Demenznetz-
werke sorgen dafiir, dass Hilfe dort
ankommt, wo sie gebraucht wird:

mitten im Hamburger Alltag.
ach einer Demenz-Diagnose kommen viele
N Fragen auf: Wo gibt es eine gute Beratung?
Wer entlastet pflegende Angehorige? Welche
vertrauten Aktivitdten sind weiterhin moglich? In
Hamburg helfen Demenznetzwerke dabei, passen-
de Antworten und Angebote in der Nidhe zu finden.

Hilfe finden, ohne lange zu suchen

In einem Demenznetzwerk arbeiten viele Stellen zu-
sammen. Dazu gehdren Beratungsstellen, Pflegediens-
te, Arztpraxen, Begegnungsstitten, Kirchengemein-
den und Kulturorte. Auch Menschen mit Demenz,
Angehorige und Nachbarn kdnnen mitwirken. ,,Ein
gutes Demenznetzwerk stimmt Angebote ab, organi-
siert Veranstaltungen und sorgt dafiir, dass Menschen

SeMa - Seniorenmagazin ® www.sema-seniorenmagazin.de
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mit Demenz und ihre Angehorigen schneller die Hilfe
finden, die zu ihrem Alltag passt*, sagt Jonathan Serb-
ser-Koal, Leiter der Fachstelle ,,Leben mit Demenz in
Hamburg* bei der Hamburgischen Arbeitsgemein-
schaft fiir Gesundheitsférderung e. V.

Der Vorteil liegt auf der Hand: Niemand muss alle
Hilfen selbst zusammensuchen. Netzwerke biindeln
Informationen, vermitteln Kontakte und zeigen Hil-
fen im Stadtteil. Sie fiihren wie ein Lotse durch das
Hilfesystem und ermdéglichen Begegnung, Bewe-
gung, Kultur und gemeinsames Erleben. Das beugt
Einsamkeit vor und stérkt die Teilhabe.

Nicht liber Menschen mit Demenz,
sondern mit ihnen sprechen

Die BAGSO (Bundesarbeitsgemeinschaft der Senio-
renorganisationen) fordert, Menschen mit De-
menz konsequent zu beteiligen. Sie sollen nicht auf
Erkrankung oder Pflegebediirftigkeit reduziert wer-
den, sondern Wiinsche duflern, Entscheidungen tref-
fen und das Zusammenleben mitgestalten konnen.

Das gilt besonders fiir Demenznetzwerke. Ange-
bote sollten nicht nur fiir, sondern mit Betroffenen
geplant werden. Zu fragen ist: Was bendtigen Sie?
Was bereitet [hnen Freude? Was erschwert die Teil-
nahme? Dafiir braucht es verstiandliche Informatio-
nen und Zeit fiir Gespriache. Auch pflegende Ange-
horige gehdren an den Tisch: Sie kennen den Alltag,
Versorgungsliicken und wissen, was sie entlastet. Die
BAGSO fordert, lokal vernetzte Angebote zu erhal-
ten, auszubauen und dauerhaft zu finanzieren.

Fotos: © BAGSO, Sachs; Magnific



Gemeinsam aktiv in Eppendorf

Wie das praktisch gelingt, zeigt ,,Leben mit Demenz in
Eppendorf* des Quartiersnetzwerks martini-erleben.
Das durch das Bundesprogramm ,,Lokale Allianzen
fiir Menschen mit Demenz* geforderte Projekt verbin-
det Partner aus Beratung, Pflege, Kultur und Begeg-
nung. Angeboten werden Singen, Tanzen, Konzerte und
Ausstellungsbesuche. ,,Viele Menschen wissen zunéchst
nicht, welche Hilfe zu ihnen passt. Wir mochten thnen
den ersten Schritt erleichtern und Angebote vermitteln,
die sie im Alltag wirklich unterstiitzen®, sagt Susanne
Holert-Retzlaff vom Quartiersnetzwerk in Eppendorf.

Am 5. November 2026 geht es in der Reihe ,,Kraft-
anker des Demenzdocks der Hamburgischen Briicke
um Delir und Demenz. Am 9. November findet eine
Ausstellungsbesichtigung statt, am 16. November
wird gesungen. Beim offenen Demenz-Netzwerktref-
fen am 1. Dezember konnen Interessierte das Projekt
kennenlernen und sich einbringen. ,,Wir freuen uns
iiber alle, die Demenz in Eppendorf zu einem sichtba-
ren Thema machen und das Miteinander im Stadtteil
starken mochten®, erldutert Susanne Holert-Retzlaff.
Fiir 2026 ist zudem eine Neuauflage des ,,Wegweisers
Demenz Eppendorf* geplant. Nihere Infos finden Sie
auf der Internetseite des Quartiersnetzwerks.

Digitale Hilfe bei Demenz
verstandlich gestalten

,Digitale Hilfen konnen zu Hause Sicherheit geben,
langer ein selbstbestimmtes Leben im vertrauten Um-
feld unterstiitzen und Angehorige entlasten. Dafiir
braucht es allerdings Beratung, Veranstaltungen und
leicht zugingliche Mdglichkeiten, die Technik be-
gleitet auszuprobieren®, sagt Susanne Holert-Retzlaff.
Technik ist jedoch nur von Nutzen, wenn sie einfach,
verstandlich und alltagstauglich ist. Die BAGSO for-
dert deshalb digitale Angebote so zu gestalten, dass
Menschen mit Demenz sie moglichst selbststdndig nut-
zen konnen und sie an der Entwicklung beteiligt wer-
den. Zudem muss Beratung weiterhin auch personlich
und telefonisch erreichbar sein. Niemand darf ausge-
schlossen werden, weil ein Smartphone fehlt oder eine
Anwendung zu kompliziert ist. Text: Nadine Gold

DEMENZ.: Hier
bekommen Sie Hilfe

Angebote in Threm Bezirk

Fachstelle ,Leben mit Demenz in Hamburg”
bei der Hamburgische Arbeitsgemeinschaft
fiir Gesundheitsforderung e. V.

Kontakte und regionale Angebote von
Demenznetzwerken

Ansprechpartner: Jonathan Serbser-Koal
Telefon: 040/288 03 64-7901

www.hag-gesundheit.de

Leben mit Demenz in Eppendorf

Beratung, Kultur- und Begegnungsangebote
von martini-erleben
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Alzheimer Gesellschaft Hamburg e. V.

Beratung fiir Menschen mit Demenz und An-
gehorige, Gesprachsgruppen und Informatio-
nen zu Pflege und Entlastung

Telefon: 040/88 14 17 70

www.alzheimer-hamburg.de

Ankerpunkt Junge Demenz

Beratung, Gesprachsgruppen und Angebote fiir
Kinder und junge Erwachsene erkrankter Eltern

www.alzheimer-hamburg.de/angebote/
ankerpunkt-junge-demenz

Zur Autorin

Nadine Gold, Gerontologin,
Erwachsenenbildnerin und
systemische Beraterin (DGSF),
leitet seit 2023 die BAGSO-
Netzwerkstelle ,Lokale
Allianzen fir Menschen mit
Demenz". Diese wird seit 2018
vom Bundesministerium fiir Bildung, Familie, Se-
nioren, Frauen und Jugend (BMBFSFJ) gefordert.

Mehr Informationen und Materialien:
www.bagso.de; www.netzwerkstelle-demenz.de

Das SeMa bei WhatApp: www.sema-seniorenmagazin.de/whatsapp
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Wenn ein Mensch sich verandert —

und die Verbindung trotzdem bleibt

emenz beginnt selten mit
D einem groBen Knall. Meist

sind es kleine Verdnderun-
gen, die sich in den Alltag schlei-
chen. Ein Termin wird vergessen.
Der Schliissel liegt plotzlich an
einem ungewdhnlichen Ort. Je-
mand erzéhlt dieselbe Geschichte
mehrfach oder findet ein vertrau-
tes Wort nicht. All das kann auch
zum gesunden Alterwerden gehd-
ren. Aufmerksam sollten wir wer-
den, wenn solche Verdnderungen
neu sind, hdufiger auftreten und
den Alltag zunehmend erschwe-
ren. Dann sollte man sie drztlich
abklidren lassen.

Ich kenne diese Unsicherheit
aus meiner eigenen Familie. Als
meine GrofBmutter an Demenz
erkrankte, haben wir lange nicht
verstanden, was mit ihr geschah.
Wir wollten helfen, sie beschiit-
zen — und vor allem, dass alles

wieder so wird wie vorher. Heute
weil} ich: Gerade dieser Wunsch
kann den Umgang miteinander
schwer machen.

Denn Demenz verdndert nicht
nur das Gedichtnis. Sie kann be-
einflussen, wie ein Mensch Situa-
tionen wahrnimmt, Sprache ver-
steht, sich orientiert oder Gefiihle
ausdriickt. Angehorige erleben,
dass Mutter, Vater oder Partner
plotzlich anders reagieren, miss-
trauisch oder unruhig werden oder
sich zurtickziehen. Und ganz auto-
matisch versuchen wir dann, mit
Vernunft zu erkliren, zu korrigie-
ren oder zu iiberzeugen.

Gerade am Anfang hilft Wis-
sen iiber Demenz und die verin-
derte Wahrnehmung. Auch On-
line-Kurse kdnnen Angehorigen
helfen, Verhaltensweisen besser
einzuordnen und im Alltag siche-
rer zu reagieren. Solche Angebote

SeMa - Seniorenmagazin ® www.sema-seniorenmagazin.de

gibt es teilweise sogar kostenlos
fiir gesetzlich Versicherte, zum
Beispiel den Demenzkurs beim
Pflege ABC (www.pflegeabc.de/
course/demenz).

,,Aber Mama, das habe ich dir
doch gerade gesagt.” ,,Papa, deine
Mutter lebt doch schon lange nicht
mehr.“ Solche Sétze sind mensch-
lich. Sie entstehen meist aus Hilf-
losigkeit und dem Wunsch, Ord-
nung in eine Situation zu bringen,
die sich immer weniger geordnet
anfiihlt. Fiir einen Menschen mit
Demenz kann eine Korrektur je-
doch bedeuten, immer wieder mit
der eigenen Verdnderung konfron-
tiert zu werden.

Einer der wichtigsten Per-
spektivwechsel fiir mich war des-
halb: Ich muss nicht immer kla-
ren, was objektiv richtig ist. Viel
wichtiger ist die Frage: Welches
Gefiihl steckt hinter dem, was



mein Gegeniiber gerade sagt? Wer
dieses Gefiihl erkennt, kann oft
auch dann Verbindung schaffen,
wenn eine sachliche Verstiandi-
gung kaum noch moglich ist.

Wenn eine Frau jeden Nach-
mittag fragt, wann ihre Mutter sie
abholt, hilft es wenig, ihr zu er-
kldaren, dass die Mutter seit Jahr-
zehnten tot ist. Vielleicht steckt
dahinter vielmehr das Bediirf-
nis nach Sicherheit, Geborgenheit
oder Zuhause. Eine Antwort wie
,Du vermisst deine Mutter gerade
sehr* kann dann eine ganz ande-
re Tiir 6ffnen.

Gute Kommunikation bei De-
menz bedeutet nicht, besonders
ausgefeilte Sdtze zu finden. Im
Gegenteil: Weniger ist oft mehr.
Blickkontakt, ein ruhiger Ton,
kurze Sdtze und nur eine Frage
auf einmal kdnnen viel verdndern.
Geben Sie Zeit zum Antworten
und begrenzen Sie Auswahlmog-
lichkeiten. Wenn Worte schwie-
riger werden, gewinnen andere
Formen der Verstindigung an Be-
deutung: ein Lacheln, eine Bertiih-
rung, Musik oder ein gemeinsa-
mer Spaziergang.

Ein Mensch verliert durch De-
menz nicht seine Wiirde, Person-
lichkeit oder sein Bediirfnis nach
Zugehorigkeit. Auch wenn Er-
innerungen verblassen, bleiben
Gefiihle oft sehr lange erhalten.
Vielleicht weill ein Mensch spiter
nicht mehr, wer genau zu Besuch
war. Aber er kann noch spiiren,
dass dieser Besuch schon war.

In der Pflege geraten wir
schnell in einen Modus des Funk-
tionierens. Medikamente, Arzt-
termine, Einkdufe, Wésche, For-
mulare — die Liste scheint endlos.
Ich kenne das aus meiner eige-
nen Familie. Riickblickend den-
ke ich manchmal: Wir waren so
beschéftigt damit, alles richtig
zu machen, dass wir Gelegenhei-
ten fiir schone gemeinsame Zeit
iibersehen haben.

Dabei miissen diese Momente
gar nicht gro3 sein. Gemeinsam
in der Sonne sitzen. Ein altes Lied
horen. Kuchen essen. Fotos an-
schauen — ohne abzufragen, wer
darauf zu sehen ist. Zusammen

——

Gemiise schneiden, Wéische fal-
ten oder Blumen gie3en. Etwas
tun, das vertraut ist und bei dem
der Mensch nicht stindig erleben
muss, was er nicht mehr kann.
Mein Rat lautet deshalb: Prii-
fen Sie nicht das Gedéachtnis, su-
chen Sie die Begegnung. Fragen
Sie nicht: ,,Weilit du noch?* Erzéh-
len Sie lieber selbst: ,,Schau, hier
waren wir damals an der Ostsee.

Uber Sophie Rosentreter:

Sophie Rosentreter ist Demenz-
Aktivistin, Autorin und Griinderin
von ,llses weite Welt". Ausloser
furihr Engagement waren die Er-
fahrungen mit ihrer an Demenz
erkrankten GroBmutter, die sie
gemeinsam mit ihrer Familie be-
gleitete und pflegte. Seit vielen
Jahren setzt sie sich dafiir ein,
Angehdrigen Wissen, Verstandnis
und einen neuen Blick auf das
Leben mit Demenz zu vermitteln.
Als Expertin hat sie auBerdem
Demenzkurse fiir das Pflege ABC
entwickelt (www.pflegeabc.de),
iiber die Angehérige praxisnah
und kostenlos mehr tiber den Um-
gang mit demenziell veranderten
Menschen lernen kénnen.

Das war ein schoner Tag.” Aus
einer Priifung wird so ein gemein-
samer Moment.

Und erlauben Sie sich Humor.
Wir haben oft Angst, bei einer so
schweren Erkrankung lachen zu
diirfen. Aber Lachen kann verbin-
den, entspannen und Leichtigkeit
schaffen — nicht iiber den Men-
schen mit Demenz, sondern ge-
meinsam mit ihm.

Natiirlich gibt es Tage, an
denen all das schwerfillt. Angehd-
rige diirfen erschopft, traurig oder
wiitend sein. Niemand kann rund
um die Uhr geduldig und liebevoll
reagieren. Hilfe anzunehmen ist
deshalb wichtig, damit Beziehung
Beziehung bleiben kann und nicht
nur noch aus Pflege besteht.

Demenz verdndert vieles. Aber
sie nimmt uns nicht die Moglich-
keit, einander nah zu sein. Viel-
leicht verdndert sich die Spra-
che der Beziehung. Vielleicht
miissen wir lernen, weniger zu
erkldren und mehr zu fiihlen,
weniger zu korrigieren und genau-
er hinzusehen.

Denn am Ende geht es nicht da-
rum, jeden Tag perfekt zu meis-
tern. Es geht darum, den Men-
schen hinter der Erkrankung nicht
aus den Augen zu verlieren — und
die Augenblicke zu erkennen, in
denen Verbindung noch immer
moglich ist. Manchmal sind es ge-
rade diese kleinen Augenblicke,
die besonders lange im Gedéacht-
nis der Angehdrigen bleiben.

Text: Sophie Rosentreter
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Fotos: Pflege ABC, Magnific



KOCHEN & BACKEN IM NOVEMBER ? \ P

Unsere SeMa-Grafikerin
Sabine probiert nach
einem Spaziergang
durch den November-
nebel gern etwas
Herzhaftes aus.

ZUTATEN:

fiir den Kartoffel-

Spitzkohl-Stampf

o 1kg mehligkochende
Kartoffeln

e Salz

© 300 g Spitzkohl

e 2 EL Speisedl

e Etwa 200 g Schlagsahne

® 125 g Dr. Oetker Créme
fraiche mit Gartenkrautern

o WeiBer Pfeffer
e Frisch geriebene Muskatnuss

fiir den Estragonschaum
e 4 7weige Estragon

e 1 Schalotte

o 1 EL Speisedl

e 2 EL Wermut

e 200 ml Fischfond

© 200 g Schlagsahne

® 125 g Dr. Oetker Creme
fraiche mit Gartenkrautern

e Salz
o WeiBer Pfeffer

fiir das Steinbuttfilet

e 600 g Steinbuttfilets
mit Haut, 4 Stiick

e Salz
e Gemahlener weiBer Pfeffer
e Etwa 4 EL Speisedl

Y

it ¥
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mit Kartoffel-Spitzkohl-Stampf

Ein wunderbar leichter Herbstgenuss mit zartem Fisch,
herzhaftem Gemiise und einer feinen Estragonsauce.

ZUBEREITUNG:

Kartoffel-Spitzkohl-Stampf
Kartoffeln schilen, evtl. waschen und
in Stiicke schneiden. Kartoffeln in
einen Topf geben, 1 TL Salz hinzu-
fiigen, mit Wasser knapp bedecken,
zum Kochen bringen und mit Deckel
in etwa 10 Min. gar kochen. Spitz-
kohl putzen, vierteln, Strunk entfer-
nen und in Streifen schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen, Spitzkohl darin
andiinsten. Sahne dazugeben und in
etwa 5 Min. bissfest garen. Kartoffeln
abgieBen, mit einem Kartoffelstamp-
fer zerdriicken. Créme fraiche mit
Gartenkrdutern unterrithren. Spitz-
kohl unterheben und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Estragonschaum

Estragon waschen, trocken tupfen,
Blétter abzupfen und fein hacken.
Schalotte abziehen und in feine Wiir-
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fel schneiden. Ol in einem kleinen
Topf erhitzen. Schalottenwiirfel darin
andiinsten. Mit Wermut abldschen.
Fischfond und Sahne hinzufiigen,
aufkochen, dann etwa 10 Min. ein-
kochen und durch ein feines Sieb in
einen weiteren Topf geben. Créme
fraiche Kriuter und Estragon unter-
rithren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Kurz vor dem Servieren mit
einem Piirierstab aufschaumen.

Steinbuttfilet

Steinbuttfilets unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen und trocken tupfen.
Auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol in einer Pfanne Pfanne er-
hitzen, Steinbuttfilets darin bei mittle-
rer Hitze 3 Min. auf der Hautseite bra-
ten. Pfanne vom Herd nehmen, Filets
wenden und weitere 3 Min. gar zie-
hen lassen. Steinbuttfilets mit Kartof-
fel-Spitzkohl-Stampf und Estragon-
schaum anrichten.



Kartoffelwaffeln

Kartoffelwaffeln sind eine herzhafte Alternative
zu klassischen Waffeln und einfach zuzubereiten.

ZUTATEN:

® 250 g mehlig-
kochende Kartoffeln

e 100 g Weizenmehl
o 4 Eier (GroBe M)

® Salz e Etwas frisch geriebene
e 40 g Butter Muskatnuss

e 20 g Hartweizengrief3 e Frisch gemahlener
o Etwa 60 g Dr. Oetker Pleffer

Creme fraiche mit e Etwas Speised!
Gartenkrautern fur das Waffeleisen

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden und
12—15 Min. in Salzwasser garen. 2 EL Kar-
toffelwasser fiir den Teig abnehmen, den Rest
abgieBen. Kartoffeln warm durch eine Kartof-
felpresse in eine Riihrschiissel driicken oder
mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. But-
ter zerlassen.

Waffelteig mit Kartoffeln zubereiten
Butter, Kartoffelwasser, Griefl und Créme
fraiche zu der Kartoffelmasse geben und mit
einem Schneebesen verrithren. Anschlieend
Mehl und Eier hinzufiigen und zu einem glat-
ten Teig verrithren. Kartoffelwaffelteig mit
den Gewiirzen und Salz abschmecken. Teig
30 Min. ruhen lassen. Waffeleisen auf hochs-
ter Stufe vorheizen.

Kartoffelwaffeln backen

Waffeleisen auf mittlere Stufe zuriickstellen.
Waffeleisen mit etwas Ol einstreichen. Je-
weils 3—4 EL Waffelteig in das Waffeleisen
geben. Kartoffelwaffeln goldbraun backen.
Kartoffelwaffeln am besten warm
mit Krduterquark genief3en.

Texte und Fotos: © Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG, www.oetker.de
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Eine cremig-herzhafte Kombination aus saftigem
Schweinefleisch und aromatischen Gewiirzen, perfekt
zum Aufwarmen nach dem Spaziergang.

PORTIONEN,
40 MIN.

e Salz, gemahlener Pfeffer

e Etwa 1TLThymian

o 1 EL Gyros-Gewiirz

® 3 EL Speisedl, z.B. Olivendl
o 2 EL Tomatenmark

e 1|Briihe

® 150 g Creme fraiche

e 200 g Sahneschmelzkdse
© 100 g Fetakase

ZUTATEN:

e 1 Gemisezwiebel
e 2 Knoblauchzehen
e 2 rote Paprikaschoten

e 100 g getrocknete
Tomaten

e 50 g entsteinte schwarze
Oliven (Kalamata)

e 750 g Schweineschnitzel

ZUBEREITUNG:

Gemiisezwiebel und Knoblauch abziehen und in kleine
Wiirfel schneiden. Paprikaschoten vierteln, Kerne ent-
fernen, waschen und in 1 cm groBBe Wiirfel schneiden.
Getrocknete Tomaten in 0,5 cm breite Stiicke schneiden.
Oliven fein zerkleinern.

Schweineschnitzel mit Kiichenpapier trocken tupfen
und in diinne Streifen schneiden. Mit Salz, Pfeffer,
Thymian und Gyros-Gewiirz wiirzen. Die Halfte des
Ols bei mittlerer Hitze in einem breiten Topf erhitzen.
Fleischstreifen in 2 Portionen anbraten, sodass die
Fleischstreifen eine schone Farbe erhalten. Tomaten-
mark kurz mit anrdsten.

Dann Paprika-, Zwiebel-, Knoblauchwiirfel und Toma-
tenstiicke zugeben und mit Briihe auffiillen. Alles ein-
mal aufkochen. Oliven, Créme fraiche und Schmelzki-
se unterriihren und bei mittlerer Hitze 10 Min. kdcheln
lassen. Gyrossuppe mit den Gewiirzen nochmals ab-
schmecken. Mit gewiirfeltem Fetakdse und gehacktem
Thymian servieren.
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O ABBA gehirten 1976 zu den grifiten
Popstars der Welt. Am 19. November
wurden Benny Andersson, Anni-Frid

Lyngstad, Agnetha Filtskog und
Bjorn Ulvaeus bei ihrer Ankunft
am Flughafen Schiphol fotografiert.

Als Deutschland iiber Biermann sprach
und Jimmy Carter Prasident wurde

Helmut Schmidt regierte die Bundesrepublik, Erich Honecker die DDR, Jimmy Carter gewann
die amerikanische Prasidentschaftswahl, und die Ausbiirgerung Wolf Biermanns sorgte fiir
Aufsehen weit iiber die innerdeutsche Grenze hinaus. Auch iin der Musik, im TV und beim
Sport war 1976 viel los. Wir blicken zuriick auf einen bewegten November vor 50 Jahren.

Ein neuer Prasident fiir Amerika
Eine der wichtigsten Nachrichten des Monats kam
gleich zu Beginn aus den USA: Am 2. November
1976 wiahlten die Amerikaner einen neuen Prisiden-
ten. Der Demokrat Jimmy Carter setzte sich knapp
gegen den amtierenden Republikaner Gerald Ford
durch. Carter, zuvor Gouverneur des Bundesstaa-
tes Georgia, war international noch vergleichswei-
se unbekannt.

Die USA hatten den Vietnamkrieg hinter sich, die
Watergate-Afféare hatte das Vertrauen in die Politik

Bundeskanzler Helmut Schmidt ist im Juli 1976 zu Gesprdichen
mit US-Prdsident Gerald Ford im WeifSen Haus.

SeMa - Seniorenmagazin ® www.sema-seniorenmagazin.de

erschiittert, und wirtschaftliche Probleme beschiftig-
ten das Land. Im Januar 1977 zog Carter ins Weille
Haus ein. Vier Jahre spéter verlor er die Wahl gegen
Ronald Reagan.

Helmut Schmidt bleibt Bundeskanzler

Auch die Bundesrepublik hatte gerade eine Wahl hin-
ter sich. Bei der Bundestagswahl am 3. Oktober wa-
ren CDU und CSU unter Helmut Kohl stirkste Kraft
geworden. Fiir einen Regierungswechsel reichte es
jedoch nicht. SPD und FDP verfiigten gemeinsam
weiterhin tiber eine Mehrheit.

Damit konnte Helmut Schmidt Bundeskanzler
bleiben. Wirtschaftskrise, Arbeitslosigkeit und inter-
nationale Sicherheit gehorten zu den grolen Themen
seiner zweiten Amtszeit.

Die Ausbiirgerung Wolf Biermanns

Das wohl bedeutendste deutsch-deutsche Ereignis
des Novembers begann mit einem Konzert. Der Lie-
dermacher und Regimekritiker Wolf Biermann leb-
te in der DDR, durfte dort aber seit 1965 nicht mehr
offentlich auftreten. Im Herbst 1976 erhielt er die
Genehmigung, fiir ein Konzert in die Bundesrepu-
blik zu reisen.

Am 13. November trat Biermann in der Kdlner
Sporthalle auf. Nur drei Tage spiter teilte die DDR-



Fotos: Bert Verhoeff/Anefo, Nationaal Archief, CC BY-SA 3.0 NL; Courtesy Gerald R. Ford Presidential Library; White House Photograph/

Gerald R. Ford Library, Public Domain; Jimmy Carter Campaign Committee/Public Domain; Richard Rutter, CC BY 2.0

Fithrung mit, ihm werde die Staatsbiirgerschaft ent-
zogen. Biermann durfte nicht mehr zuriickkehren.

Doch die SED-Fiihrung hatte die Reaktionen
unterschitzt. Namhafte Kiinstler und Schriftsteller
protestierten, darunter Christa Wolf, Stefan Heym,
Manfred Krug und Jurek Becker. Die Biermann-Aus-
biirgerung wurde zu einer Zasur. In den folgenden
Jahren verlieBen zahlreiche Kiinstler und Intellek-
tuelle die DDR.

Ein Telefon mit Tasten

Zwischen den groB3en politischen Meldungen gab es
im November 1976 auch Nachrichten, deren Bedeu-
tung erst spater sichtbar wurde. Am 15. November
stellte die Deutsche Bundespost neue Tastentelefone
vor. Bis dahin gehorte die Wihlscheibe zum vertrau-
ten Bild eines Telefons.

Auch andernorts nahm die technische Zukunft
Gestalt an: Im selben Jahr griindeten Steve Jobs,
Steve Wozniak und Ronald Wayne in Kalifornien
Apple Computer. Dass daraus einmal eines der groB3-
ten Technologieunternehmen der Welt entstehen wiir-
de, konnte damals kaum jemand ahnen. Vor allem
Mitgriinder Wayne hétte sich dies nicht vorstellen
kénnen, und so gab er seine Anteile nach nur elf Ta-
gen an seine beiden Mitgriinder ab.

ABBA erobert die Welt

Musikalisch war 1976 ein bemerkenswertes Jahr:
Zwei Jahre nach ihrem Sieg beim Eurovision Song
Contest waren ABBA endgiiltig internationale Super-
stars. Im Herbst erschien das Album ,,Arrival® mit
Liedern wie ,,Dancing Queen®, ,,Money, Money, Mo-
ney* und ,,Knowing Me, Knowing You*.

Auch Boney M. gelang 1976 der internationale
Durchbruch. Mit ,,Daddy Cool“ und ,,Sunny* wurde
die Gruppe zu einem der erfolgreichsten Disco-Acts
der kommenden Jahre.

In Deutschland blieb gleichzeitig der Schlager
enorm populdr. Udo Jiirgens, Peter Alexander, Ho-
ward Carpendale oder Juliane Werding gehorten zu
den bekannten Namen der Zeit.

Grof3e Namen auf dem Bildschirm

Zu den groBBen Fernsehstars gehorten Peter Alexan-
der, Hans Rosenthal, Rudi Carrell und Wim Thoel-
ke. Rosenthals ,,Dalli
Dalli* lief bereits seit
1971, Carrell begeister-
te mit ,,Am laufenden
Band*“ ein Millionen-
publikum. Beim ,,Gro-
Ben Preis* von Wim

,,Carter-Mondale in '76":
Mit diesem Gespann
gingen die Demokraten
in die amerikanische
Prisidentschaftswahl.

Jimmy Carter und Prdsident Gerald Ford beim ersten ihrer
drei Fernsehduelle im September 1976. Wenige Wochen spdter
gewann Carter die Prdsidentschaftswahl.

Thoelke wurden auch Wum und Wendelin zu
Publikumslieblingen.

1976 eroberten zudem Kermit der Frosch, Miss
Piggy und ihre Kollegen die deutschen Bildschirme:
Die ,,Muppet Show* wurde erstmals in Deutschland
ausgestrahlt.

Beckenbauer und die Bayern

Sportlich stand 1976 unter anderem im Zeichen des
FC Bayern Miinchen. Die Mannschaft um Franz Be-
ckenbauer, Sepp Maier, Gerd Miiller und Uli Hoenef3
gewann zum dritten Mal hintereinander den Euro-
papokal der Landesmeister. Im Finale besiegten die
Miinchner AS Saint-Etienne mit eins zu null.

Ende des Jahres folgte der ndchste Triumph:
Gegen den brasilianischen Klub Cruzeiro gewann
Bayern den Weltpokal. Franz Beckenbauer wurde
zudem zum zweiten Mal nach 1972 mit dem heu-
tigen Ballon d’Or als Europas FuB3baller des Jahres
ausgezeichnet.

Ein Jahr zwischen zwei Epochen

Aus heutiger Sicht wirkt 1976 wie ein Jahr zwischen
alter und neuer Welt. Der Kalte Krieg und die deut-
sche Teilung bestimmten die Politik. Gleichzeitig
kiindigten neue Technologien und junge Computer-
firmen bereits eine Zukunft an, die damals kaum vor-
stellbar war.

Viele Namen sind bis heute bekannt: Helmut
Schmidt, Helmut Kohl, Jimmy Carter, Franz Becken-
bauer oder ABBA. Andere Ereignisse wie die Aus-
biirgerung Wolf Biermanns sind lingst Teil der Ge-

schichtsbiicher. Text: Jan Philipp Platenius

Technikge-
schichte: 1976
griindeten Steve
Jobs und Steve
Wozniak Apple
und brachten mit
. dem Apple I
ihren ersten
Computer auf
den Markt.
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REISE- & AUSFLUGSTIPPS

Anzeigensonderverdffentlichung

Gesudheitsurlaub :
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Ein paar Tage rauskommen, eine schone Region entdecken und gleichzeitig etwas
fiir die eigene Gesundheit tun: Genau diese Kombination steckt hinter den Praven-
tionsreisen von AKON Aktivkonzept. Das Besondere daran: Die Reisen verbinden
einen klassischen Kurzurlaub im Hotel mit zertifizierten Gesundheitskursen - und
die eigene Krankenkasse kann sich an den Kosten beteiligen.

_ KON bietet Praventionsreisen in zahlreichen
e Regionen Deutschlands sowie im europdischen
Ausland an. Zur Auswabhl stehen beispielswei-
se Aufenthalte an Nord- und Ostsee, in Bayern und im
Schwarzwald, aber auch auf Mallorca, in Osterreich
oder Tschechien. Je nach Angebot dauern die Reisen
drei, vier, fiinf Tage oder auch eine ganze Woche.
Fester Bestandteil ist dabei ein Gesundheitspro-
gramm. Die Teilnehmer kdnnen — abhéngig vom je-
weiligen Angebot — unterschiedliche Schwerpunkte
wihlen. Im Mittelpunkt stehen insbesondere Bewe-
gung, Entspannung und der bewusste Umgang mit
der eigenen Gesundheit. Die Praventionskurse von
AKON sind durch die Zentrale Priifstelle Pravention
nach § 20 SGB V gepriift und zertifiziert.

SeMa - Seniorenmagazin ® www.sema-seniorenmagazin.de



Gerade dadurch werden die Reisen finanziell inte- © — — — — — — — — — — — & & & & N

ressant: Viele gesetzliche Krankenkassen bezuschus- d h . .
sen zertifizierte Praventionsmaflnahmen. AKON Gesu n elts reisen
zum Kennenlernen

wirbt mit moglichen Zuschiissen von bis zu 280 Euro.
Wie hoch die Erstattung tatséchlich ausféllt, hingt
allerdings von der personlichen Krankenkasse und
deren jeweiligen Bedingungen ab.

Die Auswahl der Reiseziele ist grofl. Wer es ma-
ritim mag, findet beispielsweise Angebote fiir Sylt,
St. Peter-Ording, Boltenhagen, Graal-Miiritz oder
Riigen. Andere Reisen fithren unter anderem nach
Bad Fiissing, Oberstdorf, Bad Kissingen oder in tra-
ditionsreiche Kurorte. Selbst Ziele wie Mallorca, Fu-

erteventura, Tirol oder Marienbad gehoren
. zum Programm.

OSTSEEBAD BOLTENHAGEN

Seehotel GroBherzog
von Mecklenburg

4 Tage ab 119 Euro

Halbpension inklusive Kursprogramm

Das Prinzip ist dabei angenehm un- ST. PETER-ORDING
kompliziert: Hotel und Kursprogramm s eesndon
werden gemeinsam gebucht. Neben den hotel & spa
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festgelegten Kurseinheiten bleibt Zeit, |

den Urlaubsort zu entdecken, spazie- |

ren zu geh@n, Wellnessangebote zu nut- I
zen oder einfach auszuspannen. So soll

die Privention nicht wie ein Pflichtter- !

min wirken, sondern Teil einer kleinen |

Auszeit werden. I

Interessant ist das 'Kopzept deshalb I
auch fiir Menschen, die sich vorgenom-

men haben, wieder etwas mehr fiir Be- I

weglichkeit, Fitness und Wohlbefinden !
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4 Tage ab 299 Euro * _
Halbpension inklusive Kursprogramm

TUI BLUE Sylt

zu tun. Statt sich allein fiir einen Kurs zu
Hause anzumelden, verbindet man den Einstieg mit
einem Ortswechsel und einigen Urlaubstagen.

Wer eine AKON-Reise plant, sollte vorab priifen:
Welches Kursprogramm passt zu den eigenen Vor-
stellungen? AnschlieBend lésst sich aus einer gro3en
Zahl von Hotels und Reisezielen wihlen.

So wird aus einem Kurzurlaub im besten Fall
gleich ein doppelter Gewinn: ein paar schone Tage
fernab des Alltags und neue Impulse fiir die eigene
Gesundheit. Text: Jan Philipp Platenius

4 Tage ab 269 Euro
Halbpension inklusive Kursprogramm

BAD FUSSING

Johannesbad Hotel
Fussinger Hof

7 Tage ab 239 Euro =2
Halbpension inklusive Kursprogramm

MARIENBAD

Ensana Health Spa
Resort Centralni
Lazne

4 Tage ab 169 Euro
Halbpension inklusive Kursprogramm

Weitere Informationen und
akon.de/sema

Fotos: Magnific, AKON Aktivkonzept

Hinweis: Bei allen genannten Preisen handelt es sich um Ab-Preise. Der tatséchliche Reisepreis kann je nach Reisetermin, Verfigbarkeit und Krankenkasse variieren.
Die dargestellten Preise kdnnen bereits einen Zuschuss der jeweiligen Krankenkasse fir die zertifizierten Praventionskurse berticksichtigen. Die genaue Hohe des
Zuschusses sollte vor der Buchung bei der eigenen Krankenkasse gepriift werden
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Smarte Hilfe
Fur jeden Moment.
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Ihr modernes Notrufgerdt
Fur ein sicheres Zuhause

24/7-Notrufzentrale

kostenlos bei Pflegegrad
direkt einsatzbereit - ohne Installation
auch als SmartWatch verflgbar Far unterwegs J

In verschiedenen Farbvarianten erhdaltlich:

Jetzt bestellen
oder Infos anfordern:

Per Telefon

0211/87977773

Via E-Mail
info@liferuF.de

Direkt online
www.liferuf.de




