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Liebe Leserinnen und Leser, ALLGEMEIN
das Jahr neigt sich dem Ende zu und und wir mdchten uns noch Die Gedanken ziehen lassen L
mal darauf besinnen und in Erinnerung rufen, welch bewegende Leichte Meditationsiibungen fiir jeden Tag
Augenblicke wir in Zeiten der Corona-Pandemie in unserem
Daniel Stadler Haus erleben durften. Es waren Augenblicke der Solidaritit, der SPEZIAL
Einrichtungsleiter Riicksichtnahme, der Hilfsbereitschaft und auch der Freude.
Sandmann, Schafchen & Co. 8
Es war ein herausforderndes Jahr sowohl fiir unsere Bewohne- Tipps fiir eine gute Nacht
rinnen und Bewohner sowie deren Angehdrige als auch fiir
unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Nun wollen wir den AKTUELL
Blick nach vorne richten und hoffen, dass in den kommenden
Monaten etwas Ruhe einkehrt. Die Geschichte vom Baumwollfaden 12

Es war einmal ...

Ruhe spielt librigens in diesem Heft eine groRe Rolle. Ab Seite &4

widmen wir uns zum Beispiel leichten Meditationsiibungen

und zeigen, wie wir den Fokus auf das Innere lenken und acht- Corona 14

samer mit uns umgehen kdnnen. Meditation hilft uns auBerdem, Eine miese Sache

nachts besser zu schlafen. Wussten Sie, dass 25 Prozent der

Menschen Schlafprobleme haben? Warum das so ist und wie

man dem entgegenwirken kann, lesen Sie ab Seite 8. Die heilige Lucia 15
Uber das Luzienfest

AuRerdem erwarten Sie wieder viele weitere spannende Themen

aus unserem Haus!

Wussten Sie schon? 16
Ich wiinsche lhnen viel SpaR beim Lesen, frohe Festtage und Uber Pharisder, das Biigeln von Zeitungen und den Biihl
einen guten Start ins Jahr 2021.
Bleiben Sie gesund! Wann wird's mal wieder richtig Sommer? 18
W Eine Markise dank der GliicksSpirale
/ Der feine Unterschied 20
Ihr Daniel Stadler Pflaume oder Zwetschge?

Einrichtungsleiter

IHR AWO-SENIORENZENTRUM STELLT SICH VOR
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Ilhre Ansprechpartner/innen auf einen Blick 19
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er Winter treibt uns nach drinnen, die Tage werden kiirzer, die Natur

schlaft und die AuBenwelt wird stiller. Auch wir werden automatisch
ruhiger — eigentlich! Denn mit dem Drinnensein kommt gleichzeitig auch das
Mit-sich-sein und damit sehr viel Zeit, um mit unserem Gedankenkarussell
einige Extrarunden zu drehen. Bevor wir aber ordentlich Fahrt aufnehmen
und uns in Gedanken an die Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft verlieren,
sollten wir unsere Aufmerksamkeit lieber auf den Moment, das JETZT, richten.
Dabei hilft die Meditation. Und wenn Sie das noch nie gemacht haben, diirfen
Sie beruhigt sein. Denn Meditation kann man schon mit wenigen Minuten
und in jedem Alter praktizieren. Es gibt viele Formen der Achtsamkeits- und
Konzentrationsiibungen. Welche zu lhnen passt, diirfen Sie ganz in Ruhe fiir
sich herausfinden.

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort. Fiihren Sie die Ubungen in Kleidung durch,
in der Sie sich wohlfiihlen. Nehmen Sie sich Zeit und seien Sie nicht zu streng
zu sich.

Die Atmung spielt bei jeder Meditationsiibung eine wichtige Rolle. Diese
Ubung eignet sich vor allem fiir Einsteigerinnen und Einsteiger und
konzentriert sich ausschlieRlich auf das Ein- und Ausatmen. Sie fordert
die Konzentration und vermindert Stress.

Nehmen Sie eine gemiitliche Position auf dem Stuhl ein.

Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel.

SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie tief durch die Nase ein und
anschlieBend durch den Mund aus. Lassen Sie Ihre Ausatmung rauschen.
Wiederholen Sie das 3 Mal.

AnschlieRend atmen Sie fiir circa 5 Minuten nur noch durch die Nase

ein und aus.

FOTO: ISFOCK.COM/HALFPOINT
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Diese Ubung stellt die Bewegung in den Fokus und jeden Kérperteil,
den wir dafiir brauchen. Achtsames Gehen regt den Geist an und hilft, das
Gedankenkarussell zu durchbrechen.

Suchen Sie sich eine Strecke aus, die Sie gehen mochten. Das kann im Flur,
in Ihrem Zimmer oder draulRen im Garten sein.

Laufen Sie los und machen Sie kleine Schritte.

Fangen Sie an, bewusst zu atmen.

Achten Sie bei jedem Schritt auf Ihren Korper. Welche Stellen und Muskeln
spiiren Sie jetzt ganz besonders? Nehmen Sie auch lhre Umgebung mit
allen Sinnen wahr.

Wiederholen Sie das mehrere Male.

Ausmalen ist eine tolle Ubung, um sich zu entspannen. Denn wihrenddessen
fokussieren wir uns nur auf das Muster und bekommen die Moglichkeit, die
Umgebung auszublenden.

Setzen Sie sich an einen Tisch in einer ruhigen Ecke.

Nehmen Sie sich eine bunte Palette an Stiften.

Beginnen Sie das Mandala auszumalen und atmen Sie wahrenddessen
ganz bewusst.

Mantras, sozusagen Mottos, die Sie wahrend lhrer Meditationen begleiten
kénnen:

Es ist noch keine Meisterin bzw. Meister vom Himmel gefallen. Erst durch das
regelmdRige Meditieren kdnnen wir achtsamer und damit auch gelassener den Alltag
bestreiten und die vielen Eindriicke und Gedanken ausblenden. GenieRen Sie es!

N

ILLUSTRATION: THOMAS VON STETTEN
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TIPPS FUR EINE GUTE NACHT

Was wdren wir Menschen
nur ohne unseren Schlaf?
Grummelig, unkonzentriert,
gereizt, erschopft und - leider
auch - tot. Eine gute Bettruhe
zu finden, fallt uns nicht
immer leicht. Doch es gibt
durchaus Moglichkeiten und
Tricks, wie wir entspannt
einschlummern und vor allem
durchschlummern konnen

Der Schriftsteller Heinrich Heine sagte einmal:
»Der Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung.«
Tatsdchlich hat unser Kérper mit dem Schlafen
einen schlauen Weg gefunden, wie er sich
regenerieren und reparieren kann. In dieser
Zeit erneuert er unsere Zellen, starkt das Im- f—
munsystem und fordert das Geddchtnis. Und
wadhrend er iiber Nacht unsere »Batterien«

flir den ndchsten Morgen auflddt, diirfen wir
sogar das Pausenprogramm genieRen: Traume.
Natiirlich braucht dieser Regenerationsprozess
auch seine Zeit. Rund ein Drittel unseres
Lebens verbringen wir im Ruhemodus. Wenn
wir uns das mal vor Augen fiihren, dann liegen
wir insgesamt vier Monate im Jahr im Bett.
Hochbetagte Menschen mit 90 Jahren haben
nach dieser Rechnung sogar 30 Jahre ihres
Lebens sozusagen »verschlafen«. Und so wichtig
unser Dornroschenschlaf auch ist, klagen rund
25 Prozent der Deutschen iiber Schlafstérungen.
Die Griinde dafiir sind vielfaltig. >

. ALY adk

z”’ .
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N 1.
Schaffen Sie Einschlafrituale
Eine heiBe Tasse Tee oder Milch mit Honig trinken, ein bisschen
meditieren (S. &), ein gutes Buch lesen u. v. m. Mit immer
wiederkehrenden Ritualen kénnen Sie lhren Kérper bewusst
in den Schlummermodus versetzen.

Und was ist eigentlich

mit dem Mittagsschlaf?

Ein Nickerchen wirkt manchmal wahre
Wunder. Vor allem dann, wenn die Nacht
zu kurz oder haufig unterbrochen war.
Expertinnen und Experten empfehlen
jedoch, den Mittagsschlaf zeitlich zu
begrenzen. Zwischen 20 und 30 Minuten
reichen schon aus, um neue Energie

zu tanken und am Abend nicht zu auf-
gekratzt zu sein.

2.
Setzen Sie sich Zeiten
Auch wenn Sie zu den Nachteulen zahlen, sollten Sie schauen,
dass Sie taglich ungefahr zur gleichen Uhrzeit ins Bett gehen.
Das stabilisiert Ihren Tag-Nacht-Rhythmus.

3.
Vermeiden Sie Alkohol und Koffein
Spatestens nach dem Nachmittagskaffee sollten Sie auf Koffein
verzichten. Auch Alkohol hdlt Sie nachts wach und munter.

4.

Machen Sie es sich dunkel
Verzichten Sie zum Schlafengehen auf unnotige Lichtquellen.
Das gilt auch fiir den Fernseher. Grelles Licht verhindert die
Ausschiittung von Melatonin — dem Schlafhormon.

5.
Bringen Sie das Karussell zum Stillstand
Wenn Sie nachts zum Griibeln tendieren, stellen Sie
sich immer die Frage: Ist das jetzt so wichtig oder kann das
auch bis morgen warten? Sie werden feststellen:
In den meisten Fdllen bringt ein neuer Tag neue Losungen.

6.

Schauen Sie auf Ihre Essgewohnheiten
Zwischen Abendessen und Zubettgehen sollten zwei bis
vier Stunden liegen. Wenn Sie gerne vor dem Fernseher

naschen oder knabbern, achten Sie darauf, dass der Bauch

FOTO: ISTOCK.COM/DEAN

» Schlafexpertinnen und -experten berichten, erzwungen werden!« Das bemerkt die Deut-

dass gerade mit voranschreitendem Alter Ein- sche Gesellschaft fiir Schlafforschung und nicht zu voll ist. Denn der schlaft dann auch nicht.

und Durschlafstorungen zunehmen. Der Schlaf Schlafmedizin (DGSM) in einem Patientenrat-

verliert an Kontinuitat, wird durch Wachwer- geber. Vielmehr miisse man Verhaltensweisen 7.

den unterbrochen und ist somit auch geprdgt und Gewohnheiten etablieren, die einen Schreiben Sie Tagebuch

von weniger Tiefschlafphasen. Das kann durch gesunden Schlaf fordern und damit schluss- Ein schones Ritual, um den Tag und die Erlebnisse nieder-
Medikamente, Lebensstil und korperliche endlich auch ermdglichen. All das fasst die zuschreiben. Damit kdnnen Sie belastende oder aufregende
Beschwerden genauso verursacht werden wie DGSM unter dem Begriff »Schlafhygiene« Gedanken loswerden, ohne sie mit ins Bett zu nehmen.
durch das ndchtliche Gedankenkarussell, das zusammen. Wichtig sind vor allem Routinen.

wir nur schwer zum Stillstand kriegen. Der Griff ~ Mit den folgenden Tipps kdnnen Sie sich ab Wichtig: Wenn Sie sich trotz ausreichend Ruhe

zu Medikamenten sollte dabei allerdings sofort sanft in den Schlaf wiegen. dauerhaft erschopft, psychisch beeintrachtig und ausgelaugt
nicht die erste Losung sein. »Schlaf kann nicht fiihlen, sollten Sie eine Arztin bzw. einen Arzt aufsuchen.

.
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Die Geschichte vom

BAUMWOLLFADEN

Es war einmal ein kleiner Baumwollfaden, der hatte Angst, dass
es nicht ausreichte, so, wie er war: »Fiir ein Schiffstau bin ich viel
zu schwach«, sagte er sich, »und fiir einen Pullover zu kurz.«

An andere anzukniipfen, habe ich viel zu viele Hemmungen.

Fiir eine Stickerei eigne ich mich auch nicht, dazu bin ich zu blass
und farblos. Ja, wenn ich aus Lurex ware, dann konnte ich eine
Stola verzieren oder ein Kleid.

Aber so?! Es reicht nicht! Was kann ich schon? Niemand braucht
mich. Niemand mag mich — und ich mich selbst am wenigsten.«
So sprach der kleine Baumwollfaden, legte traurige Musik auf
und fiihlte sich ganz niedergeschlagen in seinem Selbstmitleid.

Da klopfte ein Kliimpchen Wachs an seine Tiir und sagte:

»Lass dich doch nicht so hdangen, du Baumwollfaden. Ich hab' da so
eine ldee: Wir beide tun uns zusammen. Fiir eine Osterkerze bist du
zwar als Docht zu kurz und ich hab' dafiir nicht genug Wachs, aber

fur ein Teelicht reicht es allemal. Es ist doch viel besser, ein kleines

Licht anzuziinden, als immer nur iiber die Dunkelheit zu jammern!«

Da war der kleine Baumwollfaden ganz gliicklich, tat sich mit
dem Kliimpchen Wachs zusammen und sagte: »Nun hat mein
Dasein doch einen Sinn.«

Und wer weiB, vielleicht gibt es in der Welt noch mehr kurze
Baumwollfaden und kleine Wachskliimpchen, die sich zusammentun
konnten, um der Welt zu leuchten?!

.

AKTUELL 13
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DIE HEILIGE LUCIA

Der Name Lucia stammt vom lateinischen Wort
»lux« ab und bedeutet »die Leuchtende« oder
»das Licht«. Vor der Einfiihrung des Gregoria-
nischen Kalenders im 16. Jahrhundert fiel die
Wintersonnenwende auf den 13. Dezember, der
gleichzeitig der Namenstag der Heiligen Lucia
ist. So wird am 13. Dezember das Brauchtum der
»Wiederkehr des Lichts« gefeiert.

CORONA

Eine miese Sache

Mittlerweile hat es auch der Letzte ge-
merkt: Die Corona-Pandemie, die uns alle
seit Mdrz in Atem halt, ist eine ziemlich
miese Sache. Unzdhlige Beispiele konnte
man nennen, iiber Gesundheitsgefdhr-
dung durch das Virus bis hin zu wirt-
schaftlichen Folgen. Doch nicht nur glo-
bale Einfliisse sind zu beobachten, auch
im Kleinen hat Corona Auswirkungen. Zum
Beispiel hier im Marta-Schanzenbach-
Haus. Da sorgt dieses winzige Virus gleich
zweimal fiir einen Traditionsbruch.

Die Heilige Lucia von Syrakus wurde in Sizilien
geboren. Sie war begeistert von Jesus und be-
schloss, ein gottgefdlliges Leben zu fiihren. Als
sie einen von ihrem Vater auserwdhlten Mann
heiraten sollte, weigerte sie sich und wurde so-
mit als Christin entlarvt, was damals mit dem Tod
bestraft wurde. Lucia wurde in eine abgelegene
Hiitte gefiihrt, wo man sie toten wollte. Doch sie
liberstand dieses Martyrium und starb erst Jahre
danach, angeblich an einem 13. Dezember.

So muss in diesem Jahr aus Sicherheits-
griinden der allseits beliebte Weihnachts-
gottesdienst ausfallen. Seit 2003, also
seit bereits 17 Jahren, gestaltet Frau Stoll
diesen wunderschonen Gottesdienst, un-
terstiitzt durch ihren Chor und den Pfarrer
ihrer Gemeinde.

Noch heute feiert man vor allem in Schweden
das Fest der Heiligen Lucia, bei dem u. a. ein
Madchen mit weiBem Gewand und mit einem
Kerzenkranz auf dem Kopf eine Art Prozession
anfiihrt. Auch in einigen Gegenden Deutschlands
wurde nach dem Zweiten Weltkrieg das Brauch-
tum um das Luzienfest wiederbelebt.

Noch langer gibt es den Auftritt des Lucia-
chors. Diese besondere Gesangsgruppe
war im Dezember 1996 die erste Gruppie-
rung, die dem neu eroffneten Marta-
Schanzenbach-Haus einen Besuch abstat-
tete. Und obwohl sich die Organisation

in manchen Jahren als schwierig zeigte,
eine Absage gab es in 24 Jahren nicht ein
einziges Mal. Es muss schon eine weltweit : : . _ .
grassierende Virusinfektion kommen, da- ; : : g - R . T T
mit das 25-jahrige Jubildum ausfillt. Oder % A " £ =
besser gesagt, verschoben wird. Denn fiirs
ndchste Jahr erhoffen wir uns alle wieder
etwas mehr Normalitat, als uns das Jahr
2020 geboten hat.

Einen kleinen Trost finden Sie in diesem
Heft: Der Bericht liber die Heilige Lucia
soll etwas Licht in das Dunkel des Winters
bringen.
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Was hat der Pharisaer mit Norddeutschland zu tun?

Es war bei einer Taufe irgendwo in Nord-
deutschland. Zur anschlieBenden Feierlichkeit
waren nicht nur Verwandte und Bekannte des
frisch getauften Erdenbiirgers geladen, son-
dern auch der Gemeindepfarrer, seines Zei-
chens ein ausgesprochener Feind von Alkohol.
Nun gehort zu einem ordentlichen Toast auf
das Taufkind ein alkoholisches Getrank aber
schlichtweg dazu. Um den anwesenden Pfar-
rer nicht zu erziirnen, dachten sich die Damen
in der Kiiche folgende List aus: Sie gossen

den Schnaps in den Kaffee hinein. Und damit
man den Geruch des warmen Alkohols nicht

Zeitung biigeln?

Vielleicht haben Sie schon einmal davon
gehort. Gerade im alten England war

es liblich, dass die Butler ihren Herr-
schaften die allmorgendliche Zeitung
aufbiigelten. Nun klingt dies im ersten
Moment sehr dekadent. So kalt kann
das Papier doch nicht sein, dass es an-
gewdrmt werden muss. Auch machten
die Knicke und Falten auf den einzelnen
Blattern die Zeitung noch lange nicht
unleserlich. Was also sollte das Ganze?
Die Erklarung liegt darin, dass die Dru-
ckerschwadrze seinerzeit von sehr min-
derer Qualitdat war. Bldtterte man eine
ungebiigelte Zeitung durch, so farbte die
Druckerschwarze derart ab, dass danach
Finger und Hdnde dunkel und schmutzig
waren. Eine Tatsache, die Adel und Bil-
dungsbiirgertum beim Friihstiick {iber-
haupt nicht leiden mochten. Hatte der
Butler die Zeitung dagegen im Vorfeld
mit dem heillen Biigeleisen bearbeitet,
so war die Druckerschwadrze auf dem
Papier eingebrannt - und konnte ent-
sprechend auch nicht mehr abfarben.

bemerkte, gaben sie eine ordentliche Portion
Sahne auf das Getrank.

Das Ganze ging zwar kurzfristig gut, doch
versehentlich bekam irgendwann der Pfarrer
eine Tasse Kaffee, die mit Alkohol »gestreckt«
war. Er bemerkte das Ganze, sprang auf und
rief: »lhr Pharisder!« Und somit war der Name
dieses neu kreierten Getrankes entstanden.
Die Zubereitung des Pharisders ist librigens
denkbar einfach. In heiRen Kaffee gieBt man
Schnaps, Rum oder Whisky. Obendrauf wird
Schlagsahne gegeben — und fertig ist das
Ganze.

Warum geht der Biihl
immer rauf?

Ist Ihnen schon einmal Folgendes aufgefallen?
Immer, wenn eine StraRe den Namen »Biihlweg«

tragt, geht es nach oben. Zum Beispiel in der
Offenburger Nachbargemeinde Ortenberg, wo ein
solcher Weg zur Biihlwegkirche fiihrt. Auch im
benachbarten Ohslbach ist dieses Phdnomen zu
beobachten. Auf steilem Pfad fiihrt der Biihlweg
inmitten eines Wohngebietes zur hoch liber dem
Ort gelegenen Kapelle »Maria im Weinberg«.
Einzig die Gemarkung Biihl, eine Eingemeindung
von Offenburg, bildet eine Ausnahme. Sie ist so
flach wie die norddeutsche Tiefebene.

Der Begriff Biihl entstammt dem Mittelhochdeut-
schen und bedeutet soviel wie »Anhohe« oder
»Hiigel«. Womit die Sache mit den Biihlwegen
und deren Anstiegen gekldrt wdre. Diese fiihren
auf eine Anhohe, so wie in vielen Ortschaften
hier in der Gegend zu beobachten. In Offenburg
gibt es librigens eine BiihlensteinstraBe. Diese
zweigt vom Talweg in Zell Weierbach in Richtung
Rebhdnge ab. Dass die StraBen und Wege auch
hier recht deutlich ansteigen, wissen alle, die
schon einmal in dieser Gegend unterwegs waren.
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Wann wird’'s mal wieder richtig

SOMMER?

Zugegeben - die warmen Sommertage sind
zwar ldngst verstrichen. Aber die Freude
unter den Bewohnerinnen und Bewohnern
war dennoch grof3, als am 23. September
2020 die neue Sonnenmarkise auf der
Terrasse der Wohngruppe 3 montiert wurde.
Bei strahlendem Sonnenschein konnten an
diesem Tag die »Terrassen-Gdste« zusehen,
wie die alte Markise verschwand und eine
neue an gleicher Stelle ihren Platz fand.

Mit 6 m x 6 m handelt es sich um ein Exem-
plar, das nicht einfach von der Stange
gekauft werden kann. Entsprechend teuer
ist diese elektrisch gesteuerte Spezial-
anfertigung.

Es war die Lotterie GliicksSpirale, die sich
mit mehreren tausend Euro an der Anschaf-
fung beteiligte und diese somit ermoglichte.
Nun mogen zwar erst einmal kiihle und
kalte Tage, Wochen und Monate folgen.
Aber um die Frage der Uberschrift »Wann
wird’s mal wieder richtig Sommer?«

zu beantworten: Hoffentlich schon bald!

.

Seniorenzentrum
AWO | Marta-Schanzenbach-Haus

Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur Montag — Donnerstag
Verfligung. Zégern Sie nicht, uns anzurufen. Freitag
Tel. 0781 6206-0

Daniel Stadler Frank Wickertsheim
Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung Verwaltung

daniel.stadler@awo-baden.de frank.wickertsheim@awo-baden.de  regina.gerein@awo-baden.d

Claudia Galinski Ralf Herrmann
Hauswirtschaftsleitung Verwaltung Technischer Hausmeister

hwl.szoffenburg@awo-baden.de sharon.krumm@awo-baden.de
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DER FEINE UNTERSCHIED wowos

. Zugegeben, die Herbstzeit — und damit die
% % 2l Zeit von Pflaumenkuchen und Zwetschgen-
.?& : " @  datschi - ist zwar vorbei. Aber manche
. und mancher von lhnen kam wdhrend der
f’&'% o H.erbstmonate vielleicht in den Genuss
£ dieser leckeren Backwaren.

Gerne werden Pflaumen und Zwetschgen
dabei in »einen Topf« geschmissen.
Botanisch zwar korrekt, schlieRlich handelt
Yo : es sich bei beiden um Steinobst. Aber =
\ - ég iy | dennoch unterscheiden sich die Friichte in ; e
' gé - kleinen, wenn auch feinen Details. Diese Z
sind untenstehend einmal aufgefiihrt.

. & & Die Pflaume o S
- ' - rundliche Form et
Jj‘ 7 f")/% & - dunkelblau-violette Farbe o
. SRR SN - gelbliches Fruchtfleisch ; =
R - sehr saftig
. + sehr siiB im Geschmack
2 N - deutlich erkennbare Bauchnaht
* weiche Konsistenz

Die Zwetschge
+ langliche Form
* hellblaue Farbe

+ oftmals mit einem weiRBen Reif liberzogen
+ griinlich-gelbes Fruchtfleisch
* weniger saftig
+ leicht sauerlich im Geschmack
: L B - flache Bauchnaht
a0 - feste Konsistenz
: * gut zum Backen von Kuchen geeignet

o
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