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Liebe Leserinnen und Leser,

jetzt ist es bald so weit und das Fest der Feste steht vor der Tiir. Manchen Menschen ist der ganze
Konsum zu viel, weshalb sie dem Weihnachtstrubel am liebsten entflichen wiirden. Die Enkelkinder
bestehen auf das volle Programm - von A wie Adventskalender bis Z wie Zimtstern - inklusive
Wunschzettel, Pldtzchenbacken, Baumschmiicken, Weihnachtslieder singen, den Familiengot-
tesdienst besuchen und Spazierginge durch den Winterwald unternehmen. Man sollte sich in
dieser schnelllebigen Zeit ein Beispiel an kindlicher Freude nehmen, die inmitten der glitzernden
Konsumwelt immer noch den feierlichen Grundgedanken sieht, der das Herz erwérmt und die
Menschen zusammenbringt.

Dies ist die letzte Ausgabe unseres Magazins Monokel Bielefeld des Jahres 2023. Wir wiinschen
Thnen viel Vergniigen beim Lesen unserer Lektiire und gute Anregungen durch die redaktionellen
Berichte, Terminhinweise und Anzeigen. Wir mochten uns bei [hnen, liebe Leserinnen und Leser,
sowie bei unseren Geschéftspartnern bedanken, die Monokel das ganze Jahr mit regem Interesse
begleitet und unterstiitzt haben. Bitte richten Sie Ihre Veranstaltungshinweise weiterhin gern an
die im Impressum genannte Email- oder Postanschrift der Redaktion Monokel.

Wir wiinschen Thnen, Threr Familie und Freunden eine frohliche Advents- und Weihnachtszeit.
Genieflen Sie gemeinsam stimmungsvolle Feiertage in Frieden und Harmonie.

Wir wiinschen Thnen ein gliickliches, gesundes ‘ b . g k™ o "‘
und erfiillendes Jahr 2024 mit viel Zeit fiir die 1.4 . E

schonen Dinge des Lebens! " . '

Markus Galla
Herausgeber Magazin Monokel

Brigitte Sdun |
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Liebe Leserinnen und Leser,

vor einigen Wochen, zur Hilfte der Legislaturperiode, arbeitete
der Seniorenrat der Stadt Bielefeld im Rahmen einer Klausurta-
gung an den Themen fiir die zweite Halbzeit. Wie erfolgte diese
Themensammlung? In Gesprachen mit Bielefelder Bewohnerinnen
und Bewohnern, beispielsweise an Markttagen in verschiedenen
Stadtteilen oder wihrend sonstiger Veranstaltungen, sammelten
wir Anliegen, Erwartungen und Wiinsche.

Ich mochte Thnen einige der Arbeitsthemen vorstellen. Klima-
wende und Quartiersentwicklung begleiten unsere Aktivititen als
dicke rote Féden in allen Arbeitskreisen. Bei den Klimawende-
Entwicklungen bleibt das Bestreben des Seniorenrates, dass die
Belange dlterer Menschen beriicksichtigt und mitgedacht werden.
Ein Beispiel ist der Hitzeaktionsplan: wir erinnern weiterhin regel-
méBig an die Notwendigkeit der Verabschiedung eines Konzeptes
und dessen Umsetzung. Fiir die Verbesserung der hausérztlichen
Versorgung wird sich der Seniorenrat auch in der zweiten Hélfte
der Legislaturperiode engagiert einsetzen. Ebenso bestindig hal-
ten wir an der Forderung fest, 6ffentliche Toiletten in Bielefeld
einzurichten und gut zu beschildern.

Wie koénnen die Ressourcen élterer Menschen gefordert werden,
insbesondere in Pflegeeinrichtungen? Wie kann die Rolle der
Angehorigen und der Pflegekrifte in den Heimbeirdten gestarkt
werden? Der Arbeitskreis ,,Wohnen und Pflegeeinrichtungen im
Alter arbeitet weiterhin daran, diese Positionen zugunsten der
Bewohner und Bewohnerinnen zu verbessern.
Stadtentwicklung, Verkehr und Umwelt, in diesen Feldern erleben
wir rasante Entwicklungen. Quartiersentwicklung fordert Nachbar-
schaftsvernetzung und gegenseitige Unterstiitzung. So erhoht sich
die Chance, moglichst lange ein selbstbestimmtes Leben in den
eigenen vier Wénden zu fithren. Mehrere Arbeitskreise befassen
sich mit diesem Themenfeld.
Koénnten Kulturveranstaltungen zukiinftig verstirkt in den Quar-
tieren angeboten werden? Diese Frage bewegt den Arbeitskreis
»Kultur, Weiterbildung und Sport*. Die Teilnahme am kulturellen
Leben sollte nicht an langen Anfahrtswegen scheitern.
Ist Thnen bekannt, dass die stiddtischen Museen, das sind: Histori-
sches Museum, Museum Hiilsmann und das Naturkundemuseum,
an jedem ersten Mittwoch im Monat fiir Seniorinnen und Senioren
freien Eintritt gewdhren? Nutzen Sie diesen Tag und freuen Sie
sich an den vielfaltigen und abwechslungsreichen Ausstellungen.
Digitale Angebote bieten viele Mdglichkeiten der Teilhabe und zur
Unterstiitzung einer selbstbestimmten Lebensgestaltung im Alter.
Aber Alternativen zu digitalen Wegen miissen auch in Zukunft
angeboten und bereitgestellt werden als analoge Zugidnge und
als Texte in einfacher Sprache. Uber die weiteren Entwicklungen
unserer Arbeit werde ich Sie auch im kommenden Jahr informieren.
Eine besinnliche Adventszeit, frohliche Weihnachten und danach
einen guten Ubergang in ein gesundes, zufriedenes und friedvolles
Jahr 2024
wiinscht Thnen Thre Monika Gebhart
Stellvertretende Vorsitzende des Seniorenrates

Halbzeit fiir den Seniorenrat

der Stadt Bielefeld

Klausurtag 2023 des Seniorenrates
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Sie Uberhéren das Telefon Familienmitglieder oder Nachbarn
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Fernseher bzw. das zu laute Radio?
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Sie haben Probleme, Ihrem
Gesprachspartner in d
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Wenn Sie mindestens zwei Fragen

mit JA beantwortet haben, melden

Sie sich fur Ihren

kostenlosen Hortest.

Bei Bedarf, finden wir eine

passende Losung um lhre
Lebensqualitat wieder zu

verbessern.

ohrginal horakustik rita zeuner | Vilsendorfer Str. 4 | 33739 Bielefeld
€ 05206/9988762 = info@ohrginal.de @ www.ohrginal.de
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Es g.eht‘u'm unsere
lebenswerte Stadt.

Weil‘s um mehr als
Geld geht.

Ein Konto bei der Sparkasse
Bielefeld: Nicht nur eine Entschei-
dung fir ein Finanzinstitut, es ist
auch eine Entscheidung fir die
Region.

www.sparkasse-bielefeld.de

Priif- und Gutachten-Zentrum

Als GTU-Vertragspartner bieten wir:

> Amtliche Hauptuntersuchung
(HU) geméB §29 StvZ0

> Anderungsabnahmen
gemaB § 19.3 StVZO

> Untersuchung Motormanagement
Abgas (UMA)

Als Sachverstandige bieten wir:

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 8.00-17.00 Uhr, Sa. 9.00-12.00 Uhr [RéSEIEE el
> Fahrzeugbewertungen

> Gebrauchtwagen-Siegel

capella hospitalis

am Stadtischen Klinikum Bielefeld Mitte

Dezember 2023

Mo. 11.12. Lebenskunst - Lebensthemen kreativ gestalten
12:00 Uhr, Leitung: Andrea Karle, Anmeldung: a.karle@aol.de

Di. 12.12. Seelenlieder - offenes Singangebot
20:00 Uhr, Leitung: Christina Giirtler

Fr, 15.12. Klang und Poesie - Moto perpetuo
20:00 Uhr, Gaube & Hong Duo Abend

Werke von B. Britten, A. Webern und S. Prokofiev
Jonas Gaube: Cello, Minsoo Hong: Klavier

So. 17.12. Qigong - in Bewegung zur Ruhe kommen
11:00 Uhr
Leitung: Susanne Schmitt; Anmeldung: info@schmitt-susanne.de

Mo. 18.12. Lebenskunst - Lebensthemen kreativ gestalten
12:00 Uhr, Leitung: Andrea Karle, Anmeldung: a.karle@aol.de

Mo. 18.12. amai - vokale Musik aus dem Moment
20:00 Uhr, lauschen, tonen, sein

capella hospitalis

Teutoburger Str. 50 - 33604 Bielefeld

Der Seelenbrecher
gibt sich die Ehre im Kleinen Theater Bielefeld

Passend zur dunklen Jahreszeit wird es unheimlich im Kleinen
Theater Bielefeld. Das Stiick ,,Der Seelenbrecher* ist wahrlich
nichts fiir schwache Nerven - Fans des erfolgreichsten deutschen
Krimiautors Sebastian Fitzek wissen das. Ab dem 26.11. werden
auch in Ostwestfalen die Nerven der Theatergéste durch das duBerst
spannende Geschehen auf der Biithne blank gelegt.
Dabei beginnt alles zundchst recht
iiberschaubar: In einer Berliner psych-
iatrischen Klinik versucht Caspar, der
kurz zuvor ohne Gedéchtnis und halb
erfroren auftauchte, verzweifelt seine
Erinnerungsfetzen zusammen zu setzen.
Hilfe bekommt er von Arztin Dr. Dorn,
dem Klinikleiter, Prof. Ra3feld, und der
cleveren Mitpatientin Greta Kaminski.
Durch die Medien erfahren sie von einem Psychopathen, der junge
Frauen entfiihrt und seelisch zerstort. Die Polizei sucht den ,,See-
lenbrecher seit einigen Wochen.

Bild: KTB

Ein Rettungswagen verungliickt am Klinikgeldnde und sorgt da-
mit fiir weitere ,,Géiste*: den Rettungssanititer Tom, der reichlich
merkwiirdig erscheint und seinen offensichtlich durchgeknallten
Patienten, der sich auf der Fahrt ein Messer in den Hals gerammt hat.
Ein Schneeeinbruch kappt die Klinik von der AuBenwelt und plotz-
lich bricht sich das Grauen Bahn: Der ,,Seelenbrecher* hat Einzug
gehalten und beginnt sein morderisches Treiben. Entsetzt versuchen
Patienten und Klinikpersonal zu iiberleben - was nicht allen gelingt
- und den Téter dingfest zu machen ... Wer treibt das perfide Spiel?

Weitere Termine am 16.12.2023, 13.01., 14.01., 20.01., 27.01.,
03.02.,10.02. und 11.02.2024, jeweils um 19.30 Uhr im Tanzthe-
ater DansArt, Am Bach 11. Mehr Infos und Karten online unter
www.kleines-theater-bielefeld.net oder an der Abendkasse.
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A Aus dem Weltall

und anderen Universen
Neujahrskonzert

Ein Hoch auf 2024! Unter dem Motto ,,Aus dem Weltall
und anderen Universen laden die Bielefelder Philharmo-
niker und Generalmusikdirektor Alexander Kalajdzic tra-
ditionell zum Neujahrskonzert ein. Das Richtige fiir alle,
die sich alljahrlich fragen: ,,Ach, wo ist die Zeit geblie-
ben? Denn: Per Raumschiff im Weltall vergeht die Zeit
viel langsamer ... Also: Halten Sie mit uns die Zeit

ﬁé%%m an und feiern Sie das neue Jahr! Dﬁ
(N| i

Rudolf-Oetker-Halle - Grofier Saal Termin
Mo 01.01.2024 um 18:00 Uhr
D"ng Hans-Ehrenberg-Schule - Aula
DDDC So.07.01.2024 um 19:00 Uhr
- -
Sog .
POR00 00000000

Barocke Weihnacht

La Cetra Barockorchester & Maurice Steger

Di. 19.12. um 20:00 Uhr
Rudolf-Oetker-Halle, Grofler Saal
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Das La Cetra Barockorchester Basel und der mehrfach preisgekronte
Flotist Maurice Steger bringen Werke von ,,Universalgenie* Georg
Philipp Telemann und Johann Sebastian Bach mit nach Bielefeld. Im
Gepick: ein temporeiches Programm voller barocker ,,Weihnachts-

The Swinging Christmas Show

SWR Big Band & Paul Carrack

Di. 12.12. um 20:00 Uhr
Rudolf-Oetker-Halle, Grof3er Saal

Nach ihrem gefeierten Konzert im Dezember 2022 kommen
die SWR Big Band und der britische Singer-Songwriter
Paul Carrack in dieser Spielzeit erneut mit ihrer kultigen
Swinging Christmas Show nach Bielefeld - und laden
zu einem musikalischen Spaziergang durch das ,,Winter
Wonderland* ein.

Der Jahresriickblick 2023

Von und mit Ingo Borchers und Gésten

Wie weit bringt uns das 49-Euro-Ticket? Auf welchen
Breitengraden ist Cannabis legal? Bekommt Friedrich
Merz auch in Zukunft einen Zahnarzt-Termin? Und vor
allen Dingen: Welche Nebenwirkungen hat das alles fiir
OWL? Getreu dem Motto ,,Global denken, lokal amiisie-
ren® ldsst es sich Humorarbeiter Ingo Borchers auch in
diesem Jahr nicht nehmen, Glanz und
Elend der vergangenen zwdlf Monate
seinem satirischen Blick zu unterziehen.
Das alles ganz ohne Augenklappe, dafiir
aber mit Talkgésten aus der Region und
Musik. Jahresriickblick 2023 - ein
Abend ohne Fachkriftemangel.

Termine: 17.12./27.12./
29.12.2023 und 06.01.2024
jeweils um 19:30 Uhr

im Theater am Alten Markt

Merlin Friedrich

Hits* - fuir die akustische Extra-Portion Vitamin D.

Sarah Hakenberg - Mut zu Tiicke
Fr. 5. Januar 2024 um 20.00 Uhr im Tor 6 Theaterhaus

Es gibt Zeiten, in denen uns das Lachen nur noch im Halse ste-
cken bleibt, in denen der letzte Witz erzahlt ist und alle frohlichen
Melodien dieser Welt verklungen sind. Aber diese Zeiten sind
ja zum Gliick noch nicht angebrochen! Und deshalb hat die mit
dem ,,.Deutschen Kabarettpreis“ ausgezeichnete Liedermacherin
wieder einmal eine Menge neuer mitreilender Schméihlieder,
raffinierter Protestsongs und unverfrorener Ohrwiirmer geschrie-
ben: Uber hilflose Traditionalisten beispielsweise, iiber tugend-
hafte Rammstein-Fans, tiber ratlose AfD-Wihler und moralisch
korrekte Konsumenten. Sarah Hakenberg haut vergniigt in die
Tasten, schrummt ihre Ukulele und erzéhlt dabei gleichermaf3en
von Abgriinden, die in unserem Inneren schlummern und vom
grofBen Wirrwarr da drauflen. Besser wird die Welt dadurch auch
nicht, aber zumindest besser ertraglich. Freut euch auf einen
Abend voller intelligenter Bosheiten, frohlichem Charme und
unwiderstehlicher Dreistigkeit!

w
5]
1
]
m
&
S
(-4
=]
°
53




KGenerationen Treff Bielefeld\

Markgrafenstrafie 7 - 33602 Bielefeld
Telefon 0521-56 01 462 - www.gt-bielefeld.de

Friihstiicksbuffet mit Vortrag
jeden 2. Dienstag im Monat
von 9.00 - 11.30 Uhr.
Ausnahme ist moglich. Anmel-
dung unbedingt erforderlich unter =
Tel. 0521-56 01 462 (Frau Faupel)

Di. 12.12.2023 - Weihnachtliches Friihstiick
begleitet vom Chor ,,Cantabile” (Ehemalige des Bielefelder
Kinderchors).

Di. 09.01.2024 - Vortrag von Frau Siifmuth-Wemhoner
,»Das Ezidentum - die Religion der Eziden und das theokratische
Gesellschaftssystem®.

Spielegruppe

jeden Dienstag von 15.00 - 17.00 Uhr
Infos Tel. 0521-96 75 894 (Frau Harter)
oder Tel. 0521-56 01 462 (Frau Faupel)

Wanderungen

Am 1. und 3. Donnerstag im Monat

Infos tiber Treffpunkt und Wegstrecke unter Tel. 0521-55 73
1102 (Herr Ostermann) oder Tel. 0521-219 63 (Frau Herpel)

Computer

Computerkurse mit dem Laptop fiir Einsteiger und Fortgeschrit-
tene und Schulungen fiir die Bedienung von Smartphone und
Tablet und Klirung von speziellen Fragen.

Infos bei Herrn Landwehr Tel. 0521-12 22 60

Sprachen
Kurse fiir Anféanger und Fortgeschrittene in Englisch und Fran-
z06sisch in kleinen Gruppen.

\Infos unter Tel. 0521-56 01 462 (Frau Faupel)

SUDAPOFHEK |
GUTSCHEIN
10 % Rabatt

auf ein Produkt lhrer Wahl aus unserem nicht
verschreibungspflichtigen, vorratigen Sortiment.

Giiltig bis 31.01.2024

J

jebote. Keine Doppelrabattierung méglich.

Offnungszeiten:
Montag - Samstag
08.00 - 20.00-Uhr

Siid Apotheke im Marktkauf
Artur-Ladebeck-Str. 81 - 33617 Bielefeld

Telefon: 0521-1590 0
www.suedapo-bielefeld.de

Sonntags in der Biirgerwache am Siegfriedplatz

Am So. 17. Dezember 2023, am So. 07. Januar sowie am So.
21. Januar 2024 finden jeweils in der Biirgerwache am Sieg-
friedplatz im Zeitraum von 10:00 bis 12:00 Uhr die Treffen der
Briefmarken-Sammlergemeinschaft Biclefeld e.V. statt. Nicht nur
Briefmarken und Ansichtskarten werden getauscht, sondern auch
Erfahrungen und Anekdoten aus der Sammlerwelt. Herzlich einge-
laden sind neben den Vereinsmitgliedern auch alle anderen Brief-
markenfreunde und Ansichtskartensammler. Der Eintritt ist frei.

- PR-Text-

Groller Kunsthandwerkermarkt

So. 14.01.2024 in der Ravensberger Spinnerei
liber 50 Aussteller prasentieren ihr Kbnnen am Stand

Ein wenig Zeit sollte man schon mitbringen, wenn am Sonn-
tag, dem 14.01.2024, in der Ravensberger Spinnerei in Bie-
lefeld, ab 11.00 Uhr, iiber 50 Aussteller ihr kunsthandwerk-
liches Geschick und Konnen den Besuchern niherbringen.
Es werden wunderschone Handarbeiten prisentiert: fantasievolle
Figuren aus Holz, Schmuckverarbeitung, kunsthandwerkliche
Textilbekleidung und Malerei finden sich im groen Angebot wie-
der. Tradtionelles Kunsthandwerk |~
trifft auf Kreativitdt. Unikate die
sich von der Massenproduktion
abheben. Neben einer Puppenkli-
nik wird auch ein Drechsler mit §
von der Partie sein. So mancher

zusehen und gibt den Besuchern _—
den einen oder anderen Tipp fiir die hdusliche Bastelstunde.

Der Eintritt fiir diese Veranstaltung betragt 4,00 EUR pro Person.
Inhaber der NW-Karte sowie eine Begleitung bekommen 1,- Euro
Verglinstigung auf den Eintrittspreis. Kinder und Jugendliche bis
zum 14. Lebensjahr haben freien Eintritt.

Fiir weitere Fragen steht das Veranstaltungsbiiro Grawe & Osterbrink
unter der Telefonnummer 05481-6358 zur Verfligung. Weitere In-
formationen erhalten Sie unter www.veranstaltungsbuero-grawe.de

BIOLADEN LEBENSBAUM

Gunstigeres Einkaufen fir Mitglieder

Wunschbestellungen
fur Selbstabholer,

Auslieferung moglich

Arndtstr. 43 33615 Bielefeld Tel. 0521 122125




Offene Senior:innenarbeit
Kirchweg 10 - 33647 Bielefeld Brackwede

Dienstag 05.12.2023 - 15:00 Uhr - Café-Klon
Wir backen gemeinsam Pliitzchen

Teig wird (gegen eine Spende) gestellt.

Es gibt einen Fahrdienst auf Anfrage.
Gemeindehaus Bartholomaus, Kirchweg 10

Dienstag 12.12.2023 - 15:00 Uhr - Café-Klon

,Das Lucia- Lichter Fest*

Wissenswertes rund um die Kerze

Referentin: Frau Godel, Gemeindehaus Bartholoméaus

Dienstag 19.12.2023 - 15:00 Uhr - Café-Klon
Gemiitliche Vorweihnachtfeier

Thema: Austausch iber Gebrauche und Sitten zu Weihnach-
ten in der Ukraine und bei uns.

Gemeindehaus Bartholomaus, Kirchweg 10

Dienstag 02.01.24 - 15:00 Uhr - Café-Klon
Bratéipfeln mit Vanillesofie
Gemeindehaus Bartholomdus, Kirchweg 10

Wir laden Sie ganz herzlich ein zum

nTag der offenen Tiir«

Mittwoch, 13.12.2023 & 10.1.2024 - 8 bhis 16 Uhr
Jollheide 10 - 33609 Bielefeld

AN
Haus BONITAS
Tagespflege Jollheide

Ihre Ansprechpartnerin fiir Riickfragen:
Patrizia Baumert - Tel. (05 21) 759 848 200
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Dienstag 09.01.24 - 15:00 Uhr - Café-Klon
Malta - Reisebericht von H. Strauss
Gemeindehaus Bartholomaus, Kirchweg 10

Dienstag 16.01.24 - 15:00 Uhr - Café-Klon
bei Waffeln mit Kirschen und Sahne
Gemeindehaus Bartholomius, Kirchweg 10

Dienstag, 23.01.24 - 15:00 Uhr - Café-Klon
Bilder Klick: Thema Winter

Bei allen Veranstaltungen wird um Anmeldung unter
Telefon 0521-94239-217 gebeten.

Musikalisches
Frihstiick

am 4. Dienstag im Monat im
Begegnungszentrum Kreuzstralle
Am 23.01.2024 um 09.30 Uhr
findet das Musikalische Friihstiick
statt. Die Teilnahmebebiihr be-
trédgt 6,00 Euro fiir das Friihstiick
(unterstiitzt von der Bielefelder
Biirgerstiftung). Ab 10.30 Uhr
gibt es dann das Singen mit Harald
Kleine-Kracht (professioneller
Musiker). Er leitet durch ein Pro-
gramm mit alten Schlagern und
Chansons.

Information und Anmeldung:

Begegnungszentrum 05221 e
sesnns : 05223 45~ 19

Kreuzstr. 19a, 33602 Bielefeld 057 32

Telefon 0521-988 92-440 0521

Email: bzkreuzstrasse@diakonie-
fuer-bielefeld.de

-

r. -
o
)

www.recyclingboerse.org

Senioren Initiative Bielefeld
Trifft sich jeden 2. Donnerstag im Monat um 14:30 Uhr
zum Kaffeetrinken im Biilltmannshof.

Sa. 20.01.2024
Im Januar wird es eine Tagesfahrt ins Blaue geben.

Weitere Informationen und Anmeldung bei:
Marita Kleimann
Tel: 0521-93 84 84 48 bitte auf den AB sprechen.

N‘]l KOW&EN. . o

RecyclingBorse!

Blinde | Franz-Werfel-Str.7-9 r@
Herford | KiebitzstraBe 33 und Radewigerstr.24

Lohne | Industriestr.34

Spenge | PoststraBe 5-7 n
Bad Salzuflen-Schétmar | Otto-Hahn-Str. 97-99
Bielefeld | Blomestr.29 und

Grosse Kurfurstenstr. 81 (EG Parkhaus J6llenbecker Str.)

719




Forum Offene Wissenschaft
der Universitat Bielefeld

Zivilgesellschaft - ein Hoffnungstriger?

Die Vortridge mit anschlieBender Diskussion finden montags von
18:15 bis 19:45 Uhr in H4 in der Universitét Bielefeld statt.

Vom 09.10.2023 bis zum 29.01.2024.

Fiir Studierende aller Fakultiten sowie fiir alle Interessierte

11.12.2023 Zwischen Gemeinwohl und Wirtschaftlichkeit:
Sozialunternehmen als Teil der Zivilgesellschaft?
Seniorprofessorin Dr. Annette Zimmer, Universitit Miinster

18.12.2023 Erinnerungskultur von unten
Prof. Dr. Christina Morina, Universitit Bielefeld

08.01.2024 Legalitit und Legimit:it.
Wie weit diirfen zivilgesellschaftliche Aktivist*innen gehen?
Prof. Dr. Andreas Fisahn, Universitit Bielefeld

15.01.2024 Die Erforschung der zivilgesellschaftlichen Wirk-
lichkeiten in Deutschland, Frankreich und Italien.

Was leistet sie zum Verstdndnis der Gegenwart und Zukunft Europas? Prof.
Dr. Giinther Ammon, Friedrich-Alexander-Universitdt Erlangen-Niirnberg

22.01.2024 Die Rolle der Frauen in den Zivilgesellschaften.
Mit dem Schwerpunkt Siidamerika - Prof. Dr. Julia Roth, Uni Bielefeld

29.01.2024 Podium: Zivilgesellschaft in Bielefeld und der Region
(Schwerpunkt: Ehrenamt)

Impulsreferat von Prof. Dr. sc. pol., Dipl.-Kfm. Michael Stricker, Fach-
hochschule Bielefeld

Lesung mit Musik: Casanova

Sa. 09. Dezember um 19:30 Uhr

Jochen Schliiter taucht in diese Abhandlungen ein, wahrend Ka-
trin Griiger fiir die musikalische Verbindung zu den Geschichten
sorgt. Eintritt: 13,00 Euro

Kinder-Matinee: Pixi-Kiste

So. 10. Dezember um 11:00 Uhr

Die Pixi-Buch Autoren Cordula und Riidiger Paulsen lesen aus
ihren weihnachtlichen Pixi-Biichern. Eintritt: 5,00 Euro

Seniorenkonzert: Alle Jahre wieder...

Mo. 11. Dezember um 16:00 Uhr

...ruft die beliebte Kapelle Tolle zum Mitsingen auf! Lassen Sie
sich auf ein beschauliches Fest einstimmen. Eintritt: 5,00 Euro

Comedy: Trude Triimmer - Sach ma lieber nix
Fr/Sa. 15. und 16. Dezember um 19:30 Uhr

Wie gewohnt hat Trude Triimmer in der Weihnachtszeit den
grofiten Stress! Die ganze Familie will beschenkt werden - und
nicht nur die Familie, sondern natiirlich auch Freunde und deren
Familien. Eintritt: 13,00 Euro

Familien Matinee: Alisha - Ein Kindheitsdrama
So. 17. Dezember um 11:00 Uhr

Leicht gekiirzte und entschérfte Fassung des Original-Theater-
stiicks fiir Kinder ab 10 Jahren mit einer Einfiihrung fiir Kinder.
Es spielt das Ensemble Movement Theater. Eintritt: 5,00 Euro

Movement Theater - Haller Weg 38 - 33617 Bielefeld

Einfach wieder...

...wohlig warm.

= Abnehmbarer Baumwollbezug
= Minimaler Stromverbrauch
m Waschbar bei 40°

= Abschaltautomatik nach ca. = Beleuchtete

Warme tut Korper und Seele gut! Mit diesem
komfortablen Warmekissen genieBen Sie Warme
kinderleicht genau dort, wo Sie Ihnen guttut.

= 3 Temperaturstufen

m Prazise elektronische
Temperaturregelung

90 Minuten Temperaturstufen

Diesen und andere kuschelige Begleiter fiir den Winter
finden Sie in unserer Ausstellung. Nehmen Sie auf Wunsch

gern auch unseren Geschenkverpackungs-Service in Anspruch. ;
\ -

Siidring 11 - 33647 Bielefeld
P v M GESUND
ZENTRUM

Tel. 0521/93 84 85-0
BIELEFELD
REHA « MEDIZINTECHNIK « HOMECARE

www.pvm-med.de
geoffnet Mo-Fr 9-18 Uhr
Barrierefreie Parkplatze

GROSSES PRODUKTSORTIMENT - PERSONLICHE BERATUNG - ERSTKLASSIGER SERVICE




Ein Mann im Schnee

Weihnachten mit Erich Kastner

Walter Sittler & Die Sextanten
Sa. 16.12. 2023 um 20:00 Uhr
Rudolf-Oetker-Halle Groffer Saal

Leise rieselt der Schnee, in den Bergen stiirzen die Skifahrer
und in Berlin die Passanten auf eisglatten Gehsteigen. Frohlich
und ironisch geht es zu in dieser Wintergeschichte, die in den
ausgelassenen 1920er Jahren beginnt. Doch Erich Kédstner wire
nicht der Dichter, als der er geliebt wird, wiirde er das Sujet
»Weihnachten« nicht nutzen, um dabei seinen analytischen Blick
auf den Menschen zu richten. In seinem typischen Stil, mit viel
tiefgriindigem Humor. Und das soll eine Weihnachtsgeschichte
sein? Oh ja! Keine, die von Kitsch trieft, aber eine, die von
Krieg und Frieden erzihlt, von Liebe und
Demut und davon, wie die Menschen
miteinander umgehen konnten,
wenn sie nur wollten.

Das Biihnenbild

besteht aus 44
Zeichnungen, die S
der Illustrator Ma- [
rio Lars im Stile &
der Kistnerschen &
Kinderbiicher ge- |
zeichnet hat, Walter |
Sittler brilliert in &
seiner Paraderolle i
als Erich Késtner und
die Sextanten haben
einige der schonsten
europdischen Weih-
nachtslieder neu ar-
rangiert.

Die scharfsten Geschenkideen kommen von
H o'c K E R - seit (iber 100 Jahren!

Meisterbetrieb
— eigene Schleiferei fiir Messer, Scheren und Schneidwerkzeuge —

feinste Solinger Schneidwaren « Messer aus aller Welt
Haushalts- und Geschenkartikel « Taschenlampen und Ferngléser
Outdoor-Artikel » Bogensport & Darts
Waffen und Munition e Selbstschutzartikel « Historische Schwerter

B ERND H 'O'C KE R Hauptstr 132 Bielefeld

Telefon 44 17 66
www.hoecker-bielefeld.de

Schieiferei / Schneidwaren

Foto: © stockadobe.com/gkrphoto

Wiener Klassik - Weihnachtszauber
Mi. 27.12.2023 um 20:00 Uhr

Rudolf-Oetker-Halle Grofier Saal %

Mit Werken von: F. Manfredini, J. S. Bach, A. Vivaldi, A.

Marecello, G. F. Hiindel, E. Elgar, F. Schubert & F. Kreisler

Zwischen Barock und Romantik bewegt sich das Weihnachts-
konzert in dieser Saison. Es hat inzwischen Tradition, dass
Ervis Gega, Kiinstlerische Leiterin der Klassischen Philhar-
monie Bonn, dieses Projekt leitet und zugleich als Solistin
auftritt. Sie 14dt das Publikum ein, gemeinsam mit ihr und der
Klassischen Philharmonie Bonn auch musikalisch Weihnach-
ten zu feiern. Auf dem Programm stehen dabei Manfredinis
,»Weihnachtskonzert™ und Vivaldis ausgesprochen virtuoses
Violinkonzert mit dem Beinamen ,,Grosso Mogul®, ebenso
wie weitere Werke der Barockmeister Marcello und Héandel.
In Johann Sebastian Bachs Doppelkonzert fiir Oboe und
Violine steht Ervis Gega der junge Oboist Eloi Huscenot
zur Seite, der seit 2018 in Miinchen bei Francois Leleux
studiert. Als Stipendiat der Villa Musicasetzt die Klassische
Philharmonie Bonn mit ihm die Kooperation mit der Villa
Musica fort. Abgerundet wird das Programm durch Werke
von Edward Elgar, Franz Schubert und Fritz Kreisler, die zu
den absoluten Publikumslieblingen gehoren.

il - T,
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HABICHTSHOHE

RESTAURANT & EVENTS

Habichtshohe GmbH
Bodelschwinghstrale 79
33604 Bielefeld

0521 222 37
www.habichtshoehe.de
info@habichtshoehe.de

6 habichtshoehe
habichtshoehe bielefeld

Kulinarisch-Italienisch genieBBen in der Weihnachtszeit.
Um Reservierung wird gebeten.



Herzliche Einladung

zur Heiligabend-Feier

Fiir alle, die Heiligabend statt allein
in Gemeinschaft feiern mochten.

AUMAUSSTATTUNG

1

INHABERIN S. ERNST

Gardinen | Polstermébel | Teppichbdden und Bodenbelage 24. Dezember im Begegnungszentrum Kreuzstrafie
Reinigungsservice | Sonnenschutz | Geschenkartikel von 15:00 Uhr bis ca. 18:00 Uhr
Am Brodhagen 119 - 33613 Bielefeld - Tel. 0521-89 000 3
www.Raumausstattung-EWERT.de Die Giste erwartet ein festlich geschmiickter Raum, gemeinsa-
TR mes Singen und Geschichtenhoren, eine weihnachtliche Andacht
r/ f—— . ' £ sowie Kaffeetrinken und ein einfaches Abendessen.

Beitrige von Gisten wie Gedichte, Geschichten und Lieder sind
willkommen!Fiir den Heimweg kann gegen eine kleine Kostenbe-
teiligung (2,00 Euro pro Person) ein Taxidienst genutzt werden.

Bitte fiir die Feier und den Fahrdienst rechtzeitig anmelden!
Telefon: 0521-988 92-440

E-Mail: bzkreuzstrasse@diakonie-fuer-bielefeld.de
Begegnungszentrum Kreuzstrafie 19a, 33602 Bielefeld

Wir wiinschen unseren Leserinnen und Lesern
eine schone Adventszeit, gesegnete Weihnachtstage
sowie viel Gliuck und Gesundheit im neuen Jahr 2024

'CAVALLUNA&\

PASSION FOR HORSES

D

DER TAUSEND

TME

08.-10. 03 p ! Blelefeld

Seidensticker Halle

I e 2 R K il 5t Dippolit e /ww.cavalluna.con




Heiligabend gemeinsam feiern

»WIiBt ihr noch vom vorigen Jahr, wie‘s am Heilig-
abend war?“

Auch in diesem Jahr laden der DiakonieVerband Brackwede und
die Bartholoméus-Kirchengemeinde zusammen mit einem Team
engagierter Ehrenamtlicher herzlich ein, den Heiligabend ge-
meinsam im Gemeindehaus der Bartholomius-Kirchengemeinde
(Kirchweg 10, Brackwede) zu feiern. Die Veranstaltung beginnt
um 15.30 Uhr mit einem gemiitlichen Kaffeetrinken an festlich
geschmiickten Tischen. Der Nachmittag steht unter dem Motto:

Sewadag, 24.12.2025
1530 - 20.00 Uky

v. Links nach Rechts: Christina Schiitte (DiakonieVerband
Brackwede), Antje Dosselmann (Ehrenamtliche), Jessica Hilger
(Ehrenamtliche), Waltraud Gédel (Ehrenamtliche), Conny Ku-
rosch (Bartholomdus-Gemeinde) Foto: DiakonieVerband Brackwede

,»Willt ihr noch vom vorigen Jahr, wie’s am Heiligabend war?*.
Weihnachten ist eine Zeit voll Tradition und Festlichkeit, die
viele Menschen mit schonen Kindheitserinnerungen verbinden.
Geschichten, Gedichte, Rétsel, Lieder und Gespréche laden ein,
Weihnachtserinnerungen miteinander zu teilen. Vor dem Abend-
essen - traditionell mit Kartoffelsalat und Wiirstchen - besteht
die Moglichkeit, die Christvesper in der Bartholomdus-Kirche
zu besuchen. Die Feier endet um 20.00 Uhr. Fiir alle, die den
Weg zum Gemeindehaus nicht allein schaffen, gibt es einen
Fahrdienst. Wer davon Gebrauch machen méchte, gibt dies bitte
bei der Anmeldung an. Die Teilnahme ist kostenlos.

Information und verbindliche Anmeldung bis zum
14. Dezember unter der Telefon-Nummer 0521-94239-211.

e GOl aKAIE
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Hauspflegeverein

seit 1959

Pflege und Betreuung zu Hause

... zum Wohlfiihlen!

Wor (anlﬁ/ Gie oa

Mitglied im: Carl-Schmidt-StraRe 1 - 33602 Bielefeld
Tel. (0521) 96748-0 - Fax -79 - info@hpvbi.de

= DER PARITATISCHE www.hauspflegeverein-bielefeld.de

UNSER SPITZENVERBAND

Elfen - Feen - Marchen

Familienkonzert zur Weihnachtszeit
Fr.22.12. um 18:00 Uhr - Rudolf-Oetker-Halle

Weihnachtliche Vorfreude kommt auf, wenn die Bielefelder
Philharmoniker unter der Leitung von Gregor Rot zu ihrem
Familienkonzert zur Weihnachtszeit laden. Mit marchenhafter
Musik stimmt das Orchester auf die kommenden besinnlichen
Feiertage ein - und nimmt das Publikum mit in die flirrende
Traumwelt der Elfen und Feen.

f? s KA ecC r_\

= Wirkaufen'Goldzu'top Preisen - Barg J,?,IM

Wir kaufen an:

- Alt- und Bruchgold

- Zahngold (auch mit zzhnen)
- Schmuck

- MUnzen und Barren
- Silberbesteck

- Platin, Palladium

- und vieles mehr...

Sle finden bei uns auch das passende Welhnachtsgeschenk'

Hauptstr. 51 - Bielefeld-Brackwede - Tel. 0521-94 98 64 49 - www.goldankauf-bielefeld-brackwede.de




Ich zitiere immer wieder sehr gerne den ehemaligen Prasidenten der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erbrechtskunde, Herrn Prof. Dr. Groll: ,, Selbst ein
Testament zu errichten, das gleicht dem Versuch, sich selbst am Blinddarm
zu operieren! “.

Im Regelfall wird es schief gehen. Das erlebe ich in meiner Praxis als
Fachanwalt fiir Erbrecht nahezu téglich. Was aber konnte an der Testa-
mentserrichtung denn so schwierig sein?

Dazu einige Beispiele aus der jiingeren Rechtsprechung: Ein widerrufenes no-
tarielles Testament bleibt unwirksam, auch wenn es erneut unterschrieben wird
(Oberlandesgericht Miinchen, Beschluss vom 26.01.2022, Az: 31 Wx 441/21).
In diesem Falle hatte die Erblasserin zunédchst im Jahr 2017 ein formwirk-
sames notarielles Testament beurkunden lassen, das sie dann allerdings im
Jahr 2018 durch ein handschriftliches Testament widerrufen hat. Im Jahr
2019 fugte die Erblasserin nachtriglich ihre Unterschrift nebst Datum
unter die beglaubigte Abschrift des -wirksam widerrufenen- notariellen
Testamentes aus dem Jahr 2017.

Das Oberlandesgericht Miinchen hat in der zitierten Entscheidung zutref-
fend festgestellt, dass die nachtrigliche Unterschrift aus dem Jahr 2019
unter der beglaubigten Abschrift des -wirksam widerrufenen- notariellen
Testamentes kein wirksames Testament darstellt. Wirksam sind nur Tes-
tamente, die entweder komplett handschriftlich vom Erblasser errichtet
werden (sogenannte eigenhéndige Testamente) oder aber notariell beur-
kundet sind. Beide Voraussetzungen erfiillte die nochmals unterzeichnete
beglaubigte Abschrift des notariellen Testamentes nicht.

Es ist deshalb dringend anzuraten, sich bei der Testamentserrichtung an
einen sachkundigen Notar zu wenden, der dann auch die Haftung fiir die
Wirksamkeit und den Inhalt zu tragen hat.

Kann ein handschriftliches Testament durch eine maschinengeschrie-
bene und unterschriebene Liste wirksam ergénzt werden?

Hierzu hat der Bundesgerichtshof in seinem Beschluss vom 10.11.2021
(Az: IV ZB 30/20) entschieden, dass der gesamte Testamentstext beim
eigenhédndigen Testament handgeschrieben verfasst sein muss und zwar ein-
schlieBlich etwaiger Anlagen. Die Bezugnahme auf maschinenschriftliche
Anlagen, Fotos oder dhnliches reicht nicht aus. Das Testament selbst konnte
in diesem Falle wirksam sein, die in Bezug genommenen Anlagen hingegen
nicht. Natiirlich miissen die handschriftlich verfassten Anlagen ggfls. auch
unterzeichnet sein. Wenn die Anlagen nicht unterzeichnet sind, wéren sie
schon aufgrund der fehlenden Unterschrift kein Testamentsbestandteil. Das
gleiche gilt natiirlich fiir handgeschriebene Zusitze unter der Unterschrift.

Schenken und Vererben mit Sinn und Verstand

von Jorg-Christian Linkenbach, Rechtsanwalt und Notar, Fachanwalt fiir Erbrecht und
Steuerrecht, zertifizierter Testamentsvollstrecker, Fachanwalt fiir Arbeitsrecht in Bielefeld

Massenhaft Fehler in handgeschriebenen Testamenten...
Haufig liegt der Teufel im Detail

Das Testament muss durch die Unterschrift abgeschlossen werden.

In meiner eigenen Praxis hatte ich vor einiger Zeit mit einem Fall zu tun,
in dem eine Ehepaar unter dem an sich formgerecht handgeschriebenen
Testament den Zusatz angebracht hat: ,,Unser Neffe Peter Miiller erhélt
unseren Pkw als Verméchtnis®.

Das Ergebnis: Testament wirksam, Verméchtnis unwirksam (weil nicht

unterschrieben).
In meiner Praxis hore ich immer wieder von Mandanten den Satz: ,,Mein
Gott, wenn wir gewusst hétten, dass das so kompliziert ist....*“. Deshalb ist

der Vergleich mit einer Blinddarmoperation auch durchaus gerechtfertigt.
Es gibt einige Dinge im Leben, bei deren Erledigung man doch besser
den Rat von Fachleuten in Anspruch nehmen sollte. Die Regelung der
eigenen Vermogensnachfolge ist da an aller erster Stelle zu nennen. Dabei
sind nicht nur rechtliche Umsténde zu beriicksichtigen, sondern auch das
Steuerrecht spielt eine wichtige Rolle. Ohne Kenntnis der Moglichkeiten
einer steuergiinstigen Vermdgensnachfolge werden oft fiinfstellige oder
gar sechsstellige Betrdge an das Finanzamt verschenkt, weil man die
Kosten fiir eine verniinftige Beratung einsparen wollte. Noch schlimmer
ist es natiirlich, wenn aufgrund unklarer oder fehlerhafter Testamente
Streitigkeiten oder gar Prozesse zwischen den Erben provoziert werden.
Dann ist der Familienzusammenhalt in der Regel fiir immer zerstort, weil
man ,,am falschen Ende gespart hat*.
Mit allen Fragen rund um die Vermogensnachfolge, Testamentserrichtung,
Kosten, Steuern etc. befasst sich wiederum mein Vortrag ,,Schenken und
Vererben mit Sinn und Verstand“ in meinem Vorsorgezentrum, Kanzlei
im Nordpark, J6llenbecker Str. 132, 33613 Bielefeld.
In dem Vortrag ,,Vollmachten und Verfiigungen* werden Fragen der
Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung ausfiihrlich dargestellt und
erdrtert. In beiden Vortragen erhalten die Teilnehmer kostenfrei umfangs-
reiches Informationsmaterial. Vor den Vortrdgen findet jeweils ein kos-
tenfreier Testaments- und Vollmachts-Check statt. In dem 15-miniitigem
Vier-Augen-Gesprach werden vorhandene Vollmachten und Testamente
darauthin {iberpriift, ob sie unveréndert bleiben kénnen oder aber dringend
gedndert werden miissten.
Die vorherige telefonische Anmeldung fiir den Testaments-Check und den
Vortrag ist erforderlich.
Bitte bleiben Sie gesund, vorsichtig und zuversichtlich!
Jorg-Christian Linkenbach
Tel.: 05206/9155-0 - Email: kanzlei@linkenbach.com
www.linkenbach.com

Einladung zum kostenfreien Testaments-Check und zu Vortragen
im Beratungs- und Vorsorgezentrum, Jollenbecker Str. 132, 33613 Bielefeld (ehem. Volksbankfiliale)

An allen Veranstaltungstagen findet jeweils von 16.00 Uhr bis 18.00 Uhr die kostenfreie Uberpriifung vorhandener
Testamente und Vorsorgevollmachten im Rahmen einer Kurzberatung (Dauer bis zu 15 Minuten) statt.
Die vorherige telefonische Anmeldung unter Tel.: 05206/9155-0 ist aufgrund der begrenzten Zeit erforderlich.

Referent aller Veranstaltungen: Rechtsanwalt und Notar Jorg-Christian Linkenbach, Fachanwalt fiir Erbrecht und Steuerrecht, Vorsorgeanwalt

Mittwoch, 13. Dezember 2023
16.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Kostenfreier Testaments- und Vollmachts-Check

18.00 Uhr bis 19.15 Uhr

Vortrag: Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Mittwoch, 17. Januar 2024
16.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Kostenfreier Testaments- und Vollmachts-Check

18.00 Uhr bis 19.15 Uhr

Vortrag: Schenken und Vererben mit Sinn und Verstand ~ Vortrag: Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Mittwoch, 31. Januar 2024
16.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Kostenfreier Testaments- und Vollmachts-Check

18.00 Uhr bis 19.15 Uhr

Herzlich Willkommen!

Eine telefonische Anmeldung wird erbeten unter der Rufnummer 05206/9155-0
Anfahrt mit dem Auto: Parkplatze fiir Besucher erreichen Sie iiber die Bremer StraBe (Navi: Bremer Str. 5 A) 33613 Bielefeld
Offentliche Verkehrsmittel: Stadtbahn Linie 3, Haltestelle Nordpark



namu Programm Dezember/Januar 23/24
KreuzstraRRe 20 - 33602 Bielefeld - Tel: 0521-51 67 34

Freier Tag fiir Senioren: Mittwoch 06.12.2023 und 03.01.2024
Im Naturkunde-Museum ist fiir Senioren ab 65 Jahren am ersten
Mittwoch jeden Monats der Eintritt frei!

Sonderausstellung von noch bis 25.02.2024

»,Facettenreiche Insekten: Gefiardung | Vielfalt | Schutz
Prichtige Farben, bizarre Korperformen und faszinierende Le-
bensweisen: Die Vielfalt und Anpassungsfahigkeit der Insekten
ist iiberwiltigend und ihre Bedeutung fiir unsere Umwelt kaum
zu liberschétzen.

Vortrag zur Sonderausstellung Facettenreiche Insekten
»Bernstein-Insekten: Zeitkapseln der Evolution“

»Das 1x1 der Insekten - Bedeutung und Chancen von Insekten
in der Bildungsarbeit“

Freitag 12.01.2024, 18.00 - 19.30 Uhr

Ein Vortrag von Karolina Rupik - Dass gerade Insekten sich beson-
ders gut in die praktische Arbeit des naturwissenschaftlichen Un-
terrichts einfiigen konnen, stellt Thnen die Lehrerin und Entomolo-
gin Karolina Rupik vor. Mit zahlreichen best-practice-Beispielen
und anhand eines aktuellen Schiiler:innen-Projektes zeigt sie, dass
Sechsbeiner den Unterricht motivierend befliigeln kénnen. Im
Gemeindesaal der Neustddter Marien-Kirchengemeinde

Aktionstag zur Sonderausstellung ,,Facettenreiche Insekten*
Sonntag, 21.01.2024, 13.00 - 17.00 Uhr

Anlisslich der Sonderausstellung findet ein Aktionstag fiir Fa-
milien und Einzelbesucher mit buntem Programm statt. Lassen
Sie sich von fachkundigen Ausstellungsguides in die Ausstellung
einflihren, von lebenden Insekten begeistern und auf Wunsch auch
bekrabbeln. Am Aktionsstand der Insektenkundler der AG West-
falischer Entomologen wird mikroskopiert und gezeichnet. Ein
Highlight ist auch das Figurentheater “Donnerknispel” mit “Tessa
und Lissi - abenteuerliche Geschichten aus der Welt der Wespen™.
Das Stiick ist geeignet ab 5 Jahre und dauert 40 Min., die zwei
Auffiihrungen beginnen um 13.30 Uhr und 15.30 Uhr. Der namu-
Forderverein bietet in Kooperation mit dem dm-Markt eine Kin-
derschminkstation an und verwohnt Sie mit Kaffee und Kuchen.

Alten- und Pflegeheim
Memeler StraBe 35 - 33605 Bielefeld

Wohnstift Salzburg .v |

Wir konnen lhnen den Schmerz um den Verlust
eines geliebten Menschen nicht abnehmen.
Aber wir stehen |hnen zur Seite, damit Sie

in Ruhe den Abschied nehmen konnen,

der fur Sie und die Verstorbene/den
Verstorbenen richtig ist.

Wir begleiten Sie respektvoll und
aufmerksam in einer Zeit intensiver
Gefiihle und schwieriger Entscheidungen.

+ 0

Bestatterinnen
Noller - Ziebell

Raum fiir Abschied und Erinnerung

August-Bebel-Str. 30 B
33602 Bielefeld

Fon 0521 /3802280
info@noller-ziebell.de

www.noller-ziebell.de

Wir sind Partnerinnen der: (® Deutsche Bestattungsvorsorge Treuhand AG

Trauercafé im BZ Kreuzstralle
Sonntags gemeinsam Kaffeetrinken

Ein Ort zum Reden, Lachen, Weinen und Trosten ist das Offene
Trauercafé im Begegnungszentrum Kreuzstrale der Diakonie fiir
Bielefeld. Das nichste Trauercafé hat am 2. Advent, Sonntag,
den 10. Dezember 2023 gedffnet. Von 15:00 bis 17:00 Uhr sind
alle Menschen in Trauer, die nicht alleine ihren Sonntagskaffee
trinken mdchten, in das Begegnungszentrum in der Kreuzstrafle
19a eingeladen. Erfahrene ehrenamtliche Mitarbeitende spenden
Trost oder hdren einfach nur zu. Eine Anmeldung zum Trauercafé
ist nicht erforderlich.

Weitere Informationen bei Silvia Skorzenski im Begegnungszent-
rum Kreuzstrale 19a oder telefonisch unter Tel. 0521-988 92-440

Frau Sabine Lauer-Vdovic - Tel.: 0521/92461-58
www.wohnstift-salzburg.de - e-mail: info@wohnstift-salzburg.de

Tagespflege
Schleswiger StraBe 16 - 33605 Bielefeld - Tel.: 0521/92461-88

Herzlich

willkommen im
Wohnstift Salzburg!

Seniorenwohnungen (Wohnen mit Service)
Frau Gabriele Ostmann-Kaprolat - Tel.: 0521/92461-35
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Start ins Kulturjahr 2024!

(X
Das KWA Caroline Oetker Stift prasentiert sein Kul-
tur-Jahresprogramm

Das KWA Wohnstift in Bielefeld ist eine besondere Wohnform
fiir Senioren. Hier werden die Unabhéngigkeit in der eigenen
Wohnung mit Sicherheit, Gemeinschaft sowie individuell
abgestimmter Begleitung und Pflege in jeder Lebenssituation
miteinander verbunden.

WA

Was jedoch vielen Bielefeldern kaum bekannt ist - das Caroline
Oetker Stift bietet seinen Bewohnern, Club-Mitgliedern und Gésten
eine vorziigliche Kiiche, einen hohen gastronomischen Service und
glinzt durch eine Vielzahl an hochwertigen Konzerten, Vortrigen
und Lesungen.

Nachdem in 2023 eine anonyme Befragung aller Bewohner des
Wohnstifts stattgefunden hat, zeigte sich, wie sehr Tradition aber
auch der Wunsch nach Neuem die zukiinftige Planung bestimmen
wird. Das klassische Neujahrskonzert im KWA Caroline Oetker
Stift begleitete der Pianist Georgi Mundrov. Er gastiert seit 25
Jahren bundesweit in allen KWA Héusern und sein Konzert Anfang
Januar war ein absolutes Highlight. Uber das ganze Jahr gastie-
ren hervorragende Kiinstler im Bielefelder Wohnstift. Im Januar
besucht z.B. das ,,Trio con Abbandono* erstmals das Wohnstift.
Man darf sich in 2024 u.a. auf Boogilicious, die Pianistin Gerlint
Bottcher, Duo Aust, das One World String Quartet oder auch das
Ensemble Luxus-Jazz freuen. Das Stift pflegt seit Jahren eine Ko-
operation mit der Hochschule fiir Musik in Detmold. Regelméfig
finden Konzerte von Studierende oder Dozenten der Hochschule
im Wohnstift statt.

K
00 CAROLINE OETKER STIFT

kwa.de

Leben.
Wie ich es will.

Leben Sie selbstbestimmt, stilvoll und gut
umsorgt im Wohnstift und genief3en Sie unsere
Angebote von Gourmet bis Kultur.

Jetzt
beraten lassen

052158290

KWA Caroline Oetker Stift

HochstraBe 2, 33615 Bielefeld

Die Vortragsreihe im KWA Caroline Oetker Stift wurde erweitert
und so sind renommierte Referenten der Szene zu Gast im Wohn-
stift. Dr. Heiko Beyer wird z.B. begeistern mit seinen Aufnahmen
der Anden und Pascale Violo berichtet iiber seine Reise nach Cuba.
Wenn Sie neugierig geworden sind und Interesse an den Ange-
boten des KWA Caroline Oetker Stift haben oder mehr iiber die

Aufgeben ist keine Option

Bielefelder Buchautorin Bettina Rossiger macht betroffenen Frauen Mut

,,Sie haben Krebs®, ist wohl der schlimmste Satz, den man von einem
Arzt horen kann. In dem Moment wird einem der Boden unter den Fiiflen
weggezogen und die Gedanken kreisen. Wie geht man mit einer solchen
Diagnose um? Aufgeben oder kimpfen? Vor diesem Problem stand
auch Bettina Rossiger, sogar 2-mal. Die Autorin ist 1963 in Bielefeld
geboren und ist bis heute ihrer Stadt treu geblieben, sie ist seit 1989
verheiratet und Mutter von zwei erwachsenen Kindern.

Von ihren Erfahrungen im Umgang mit der Diagnose ,,Brustkrebs® be-
richtet sie jetzt in ihrem biographischen Buch ,,Auf Briisten muss man
nicht laufen®. Sie 14sst uns dabei an dem Kampf gegen ihren hirtesten
Gegner teilhaben. Wir erfahren von medizinischen Feinheiten und der Art ihrer Therapie.
Aber dariiber hinaus ist das viel mehr. Es zeigt vor allem die emotionale Bandbreite einer
solchen Auseinandersetzung: die psychischen und physischen Tiefen, die Energierduber
und -geber sowie den Kampfgeist. Mit ihrer positiven Einstellung hat sie dem Krebs immer
wieder die Stirn geboten und letztendlich diesen Krieg gewonnen.

Der Krebs war der Ausloser zu diesem Mutmacher-Buch. Es ist teilweise humoristisch
verfasst und mit dem dringenden Wunsch, anderen betroffenen Frauen Mut zu machen und
Hoffnung zu geben. Der Tatsachenbericht beriihrt, zeigt aber auch, dass man das Leben mit all
seinen Tucken annehmen muss, wie es ist, um daraus zu lernen. Brigitte Sdun

e 4 AUF BRUSTEN
MUSS MAN NICHT LAUFEN

Das Buch ,,Auf Briisten muss man nicht laufen“ von Bettina Rossiger ist am
06.11.2023 im Stuttgarter VERRAI-VERLAG erschienen.
165 Seiten, Preis: 14,95 Euro, ISBN13: 978-3-948342-98-2

Angebote des KWA-Clubs wissen mochten, konnen Sie sich gerne
einen Flyer zusenden lassen.
Hierzu melden Sie sich bitte unter: 0521-58 29 902.

%? HANSA-APOTHEKE %

lhre kompetente Apotheke
im Bielefelder Osten.

In unserer Apotheke bieten wir

lhnen zahlreiche Gesundheits-

tests und weitere Leistungen,
um lhnen das Leben
leichter zu machen.

Sprechen Sie uns einfach
direkt in der Apotheke an!

Hansa-Apotheke - Apotheker Wilfried Volmer e.K.
Fachapotheker fur Offizin-Pharmazie

Heeper StraBe 189 - 33607 Bielefeld

Telefon: 05 21-93 25 00
Fax: 05 21-93 25 035

service @hansa-apotheke-bielefeld.de
www.hansa-apotheke-bielefeld.de




DRK Zentrum Riiggesiek

Ruggesiek 21 - 33719 Bielefeld - Tel.: 0521-33 36 69

Senioren
Mitsing-Nachmittag

Do. 21.12.2023 und

Do. 11.01.2024

15.00 - 16.30 Uhr

einmal monatlich, kostenlos -
auller Bewirtungskosten

Yoga

Mo. 09.30 - 11.00 Uhr
Mo. 11.00 - 13.00 Uhr
Di. 08.45 - 09.45 Uhr

Bewegung im Sitzen
Mi. 09.15 - 10.15 Uhr

Gymnastik fiir flotte Senioren

Mi. 15.00 - 15.45 Uhr Fufipflege
. Dienstag vormittags
Neu: Yin Yoga nach Vereinbarung

Do. 09.15 - 10.45 Uhr

Erlebnis-Tanz

Do. 11.00 - 12.00 Uhr

neuer Kurs ab 11.01.2024
14-tagig

Wandern 60+

12.12.2023 und 09.01.2024
Am?2.Dienstagim Monat 14 Uhr

Vortrag: ,,Wesensart, Cha-
rakter und Personlichkeit*
Do. 25.01.2024

18.30 - ca. 20.00 Uhr
Warum wir unterschiedlich
ticken - Dariiber berichtet
Dr. Christian Stock; Arzt und
Autor Bielefeld.

Gediichtnistraining kostenlos, mit Anmeldung

Fr. 11.00 - 12.15 Uhr

Spiel & Spaf3
Rommee-Gruppe
Mo. 14.30 - 17.00 Uhr
mit Kaffeetrinken

Blutspende-Termin

Di. 19.12.2023

16.00 - 20.00 Uhr
Max-Planck-Gymnasium
Stapenhorststraie 96
33615 Bielefeld

Di. 23.01.2024

16.00 - 20.00 Uhr
DRK-Zentrum, Riiggesiek 21
33719 Bielefeld-Heepen

Di. 30.01.2024

16.30 - 19.30 Uhr
Luisenschule IT
Josefstralie 16 - 20
33602 Bielefeld

mit Terminvereinbarung

Skat-Gruppe
Di. 13.00 - 17.30 Uhr
mit Kaffeetrinken

Spielvergniigen fiir Senioren
mit Kaffeetrinken
Di. 14.00 - 17.00 Uhr

Einstieg in die digitale Welt
mit dem Tablet
Kursstart: 10.01.2024
Mi. 11.00 - 13.00 Uhr
Wir bitten um eine Anmeldung fiir alle Kurse und Veranstaltungen
bei Frau Zilken unter der Telefon 0521-33 36 69 oder
per E-Mail an info@drk-bielefeld-zentrum.de

Post von Karlheinz

Lesung mit Hasnain Kazim

Theater am Alten Markt Mo. 22.01. um 19:30 Uhr

Wiitende Mails von richtigen Deutschen - und was ich ihnen ant-
worte. Taglich bekommt Hasnain Kazim hasserfiillte Leserpost.
Doch statt die Wutmails einfach wegzuklicken, hat er beschlossen
zurtickzuschreiben - schlagfertig, witzig und immer wieder iiber-
raschend. In dieser Lesung présentiert er Schlagabtiusche mit den
Karlheinzen dieser Welt und beweist, dass man den Hass, der im
eigenen Postfach landet, nicht unkommentiert lassen sollte.

Kunsthandwerkermarkt

Ravensberger Spinnerei S0.14.01.2024
Bielefeld ) Info unterTel./Fax/AB:
uber 50 Aussteller: "/ 05481/6358

Holzverarbeitung, Tiffany, Malerei, Imker, (Stephan Grawe)

Floristik, Schmuck, Puppenklinik, u.v.m

Begegnungszentrum KreuzstraBe

KreuzstraBBe 19a - Bielefeld - Tel.:

0521/98 89 24 40

offenes Café
Montag, Mittwoch und Don-
nerstag von 14.00 - 17.00 Uhr

Gymnastik
im Sitzen und Stehen
Mo. 10.00 - 10.45 Uhr

Sitztanz *Neu*
Mo. 11.00 - 11.45 Uhr
ab 15.01.2024

Englisch fiir Fortgeschrittene
Mo. 11.00 - 12.30 Uhr

Friihstiick mittendrin
Di. 12.12.23 und 09.01.2024
09.30 - 11.30 Uhr

Musikalisches Friihstiick
Di. 23.01.2024 *Neu*
09.30 - 11.30 Uhr

Aktivkreis *Neu*
1. und 3. Dienstag
09.30 - 12.00 Uhr,Anmeldung
dienstags wihrend der Treffen

FuBipflege
Mi. 13.12.23 und 10.01.2024
08.00 - 13.30 Uhr

Aquarellmalen I und zeichnen
Mi. 10.00 - 12.00 Uhr

Englisch fiir Interessierte
mit Vorkenntnissen
Mi. 11.00 - 12.30 Uhr

Schachfreunde
Mi. 13.30 - 16.30 Uhr

Tanzen
Mi. 14.30 - 16.00 Uhr

Smartphone-Sprechstunde
Mi. 06./20.12.23+10./24.01.24
10.00 - 11.30 Uhr

Zwar-Gruppen ,,Mitte*/
,mittendrin® im Wechsel
Mi. 18.00 - 19.30 Uhr

PC-Treff fiir Interessierte
mit Vorkenntnissen
Do. 10.00 - 11.30 Uhr, 14-tigig

Smartphone- und
PC-Sprechstunde
Do. 10.00 - 11.30 Uhr, 14-tagig

Rummikub & Co.
Do. 14.00 - 17.00 Uhr

Doppelkopfrunde
Do. 14.00 - 17.00 Uhr
14-tagig

Theatergruppe

,Gracias a la vida*

Do. 07.12.23 und 11.01.2024
14.30 - 16.30 Uhr

English Bookclub
Do. 07.12.23 und 18.01.2024
15.00 - 16.30 Uhr

Gesprichskreis

“Gesund leben im Alter*
Do. 14.12.23 und .25.01.2024
15.00 - 16.30 Uhr

Aquarellmalen
Fr. 10.00 - 12.00 Uhr

Picasso Kunst-
und Malwerkstatt
Sa. 09.12.23

10.00 - 14.00 Uhr

Offenes Trauercafé
So0.10.12.23 und 07.01.2024
15.00 - 17.00 Uhr

Heiligabendfeier
So. 24.12.15.00 - 18.00 Uhr

Mein Kunst-Wunsch-Werk
2024
So0.31.12.17.00 - 22.00 Uhr

Das Begegnungszentrum ist
in der Winterpause vom 27.12.23
bis 05.01.2024 geschlossen.

Informationen und Anmeldung unter Tel.: 0521-988 92-440
oder per E-Mail: bzkreuzstrasse@diakonie-fuer-bielefeld.de

SOZIALVERBAND

VaK

NORDRHEIN-WESTFALEN
Kreisverband Bielefeld

Tel.: 0521-60 60 9 - Email: kv-bielefeld@vdk.de

Bitte besuchen Sie unsere Homepage www.vdk.de/kv-bielefeld
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Machen auch Sie
sich auf den Weg ins )

Erzihlcafé

Jeden Montagnachmittag ein interessanter Vortrag
+ Zeit zum Plaudern bei einer Tasse Kaffee

ab 14.30 Uhr Kaffee-KIon - 15.00 Uhr Vortrag

i - Diakonie

Dezember 2023 INFOS zu
04.12.2023 Der Antwerpener Altar in der Altstadter Vortréagen
Kirche ’ .
Hartmut Vollmer www.diakonie-
11.12.2023 Politikunterricht im Gefangnis, | Dielefeld.de/leben
Deutschland einfach erklart— Alexander -und-begegnung/
Berning erzaehlcafe

18.12.2023 Weihnachtslieder zum Zuhéren und
Mitsingen, MGV , Harmonie* und MGV ,
Teutoburger Liederkranz® Andreas Walter

Januar 2023

08.01.2024 Ins Blaue — durch die Ausstellung im
Gemeindehaus fiihrt die Kiinstlerin
Ruth Tischler

15.01.2024 Eine spannende Frauenbiographie -
Schwester Ingrid Hufnagel

22.01.2024 August Heinrich Hoffmann von
Fallersleben - Heinrich Hartmut Stippich

29.01.2024 Kalender- Hartmut Vollmer

Ort: Bartholomaus-Gemeindehaus - Brackwede
Kirchweg 10, 33647 Bielefeld (Haltestelle Brackwede Kirche, Gemeindehaus-
Eingang am Kirchplatz hinter der Kirche)

Veranstalter: TREFFPUNKT ALTER  Beratungsstelle  fiir ~ altere
DiakonieVerband Brackwede/ Kirchweg 10, 33647 Bielefeld, Tel. 0521/94239-211

Menschen/

HAanziel LiINkeNBACH & KolLeGeN

RecHTSANWALTE - FACHANWALTE - NOoTAR

Kanzlei Bad Salzuflen 2
im Haus Brandes’sche Apotheke von 1621
Am Markt 38 - 32105 Bad Salzuflen
Telefon 05222-94 43 888
E-mail: kanzlei@ linkenbach.com - www.linkenbach.com

Kanzlei Bielefeld-Jéllenbeck '
Spezialkanzlei fir Erbrecht und Vorsorge
DorfstraBe 28 - 33739 Bielefeld (Geschéftsstelle des Notars)
Telefon 05206-91 55-0 - Telefax 05206-87 67

Kanzlei Nordpark 2
Beratungs- und Vorsorgezentrum
Jéllenbecker Str. 132 - 33613 Bielefeld
Telefon 0521-96 20 75 20 - Telefax 0521-96 20 75 22
Parkplatzzufahrt Giber Bremer Str. 5 A
U-Bahn Haltestelle Nordpark

RA und Notar Jorg-Christian Linkenbach

Fachanwalt flr Erbrecht - Fachanwalt flr Steuerrecht
zert. Testamentsvollstrecker (DVEV) - Fachanwalt fur Arbeitsrecht

Tatigkeitsschwerpunkte

Gestaltendes Erbrecht (insbes. steuergiinstige Erbfolge)
Streitiges Erbrecht (insbes. Erb- und Pflichtteilsanspriiche)
Verwaltung (Testamentsvollstreckung, Nachlassverwaltung)
Erbschaftsteuerrecht, Erbschaftsteuererklarungen
Steuerstrafrecht (insbes. Selbstanzeigen, Auslandsvermégen)
Vorsorgevollmachten und Patientenverfigungen
Arbeitsrecht (insbes. Kiindigungsschutz)

Grundsticks- und Immobilienrecht

Geschéftsstelle Notar Linkenbach - 2 anwaltliche Zweigstelle RA Linkenbach

- PR-Text-

Ein Bewegungstraining ab 70 fir alle
Interessierten aus der Nachbarschaft

Das ist neu: in den Rdumlichkeiten der Tagespflege Wilbrandstr.
19a gibt es jetzt ein offenes Bewegungsangebot fiir alle ab 70.
Montags von 17.30 - 18.15 Uhr findet dieses Angebot in Ko-
operation mit Bellzett e.V. Bielefeld statt. Dieses ganzheitliche,
45miniitige Training, das sowohl Korper als auch Geist fordert
und fordert, unterstiitzt dabei auch im Alter kréftig, mobil und
selbsténdig zu bleiben. Die Muskelkraft wird gestarkt, die Ko-
ordination verbessert und zum Ausklang gibt es Entspannungs-
iibungen. Wer Interesse hat kann sich gerne in der Tagespflege
informieren und anmelden (s. unten).

Einige Informationen zur Einrichtung:

Ziel der Tagespflege ist es, dltere Menschen tagsiiber zu betreu-
en, um ihnen damit zu ermdglichen, trotz Pflegebediirftigkeit
in ihrem gewohnten Umfeld wohnen bleiben zu kénnen. Das
fiinfkopfige Team besteht aus Pflegekriften und Pddagoginnen
und leistet diese Arbeit fiir maximal 12 Tagesgiste.

Ein typischer Tagesablauf verliuft folgendermafien:

Die Besucher*innen werden montags bis freitags mit einem
Fahrdienst abgeholt bzw. von Angehdrigen gebracht. Sind
um 9.00 Uhr alle Tagesgiste eingetroffen wird gemeinsam
gefriihstiickt. Anschlieend stehen in der Morgenrunde Sin-
gen, Erzdhlen, Spaziergéinge, Korper- und Sinneserfahrungen
auf dem Programm. Nach dem Mittagessen kdnnen sich die
Besucher*innen in einem der Ruherdume oder auf der schonen
Terrasse erholen. Mit einem gemeinsamen Kaffeetrinken geht
der Tag gegen 16.00 Uhr zu Ende.

Weitere Informationen, auch die Kosten und Finanzierungs-
moglichkeiten betreffend, erhalten Sie von den Mitarbeiterinnen
unter der Telefonnummer 0521-286055 oder im Internet unter
www.tageshaus-bielefeld.de.

Aktuell kann die Tagespflege in der Wilbrandstr. 19a
noch neue Besucher*innen aufnehmen.

... am Leben teilnebmen
in der gerontopsychiatrischen

Tagespflege WilbrandstraRe

® Zuhause in gewohnter Umgebung leben e Tagsiiber gut
betreut und versorgt sein ® Eine Entlastung fiir die Angehérigen
Rufen Sie uns an. Wir beraten Sie gerne!

(0521) 28 60 55 D Das Tageshaus

WWW.tageShauS-bie|efe|d,de Selbstbestimmt o Leben im Alter
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rolles Weihnachtssingen

ehemaliger Chormitglieder des Bielefelder
Kinderchores
So.17.12.203 um 16:00 Uhr
Rudolf-Oetker-Halle, Grof3er Saal

Fiir viele Menschen ist die Weihnachtszeit untrennbar mit dem
Sound des Bielefelder Kinderchors verbunden. Andere mochten
endlich mal wieder altbekannte Weihnachtlieder singen, um
sich auf die nahenden Feiertage einzustimmen. Das Grof3e
Weihnachtssingen bietet beiden Gruppen ein kulturelles Zu-
hause fiir einen Nachmittag. Wir Chormitglieder haben unsere
Jugendzeit im Bielefelder Kinderchor verbracht und erwecken
auch als Erwachsene gern den echten ,,Kinderchor-Sound* zum
Leben. Zum Mitsingen sind wie immer eine bunte Auswahl
bekannter Weihnachtslieder vorgesehen, die orgelbegleitet mit
dem ganzen Saal gemeinsam anstimmt werden. An Klavier und
Orgel ist Jan Kral zu horen. Special Guest ist dieses Jahr ,,Bi-
Cussion“ - Wir freuen uns auf Percussion auf hochstem Niveau!

Weihnachtliche Kldange im Advent

Konzerte in der Johannesstift-Kapelle
leiten durch den Dezember

Mit Blasmusik, Chorgesang und Kammermusik fiihrt die Reihe
,,Konzerte im Krankenhaus* durch die Weihnachtszeit. Alle drei
Konzerte beginnen um 16:00 Uhr in der Johannesstift-Kapelle.

Der Eintritt ist frei.

Der erste Advent am Sonntag, den 03. November 2023 steht unter

dem Motto ,,Macht hoch die Tiir*.

Das Blechbliiserquintett des Staatsorchesters Riga kommt am
Sonntag, den 10. Dezember 2023 in die Johannesstift-Kapelle.
Die Musiker aus Lettland spielen Bldsermusik alter deutscher

Meister.

Am dritten Adventssonntag spielen Ulrike Denker (Sopran- und
Altblockflote), Joachim Cremer (Querflote) und Ulrich MaBiner
(Klavier und Orgel) ein Konzert mit dem Titel ,,Seht die gute Zeit
ist nah“. Neben der Kammermusik gibt es am Sonntag, den 17.

Dezember 2023 auch Adventslieder zum Mitsingen.

Bunte Ratselwelt Tagesabrellikalender 2024
Der Kalender mit téglich neuen Knobeleinen, e i
die ganz nebenbei in die faszinierende Welt
der Flora und Fauna entfiihren. Wie eine kun-
terbunte Wundertiite erscheinen die Ritsel fiir ,2unte

: . Ratselwelt
Erwachsene im neuen Tages-Abrei3kalender, i 2024
der im naturalistischen Design iiberall ein #/, e =
Schmuckstiick ist. Mit seinem kompakten f{ﬁ
Format 2,5 x 16 cm ist er sowohl als Tisch- R rraen- s
kalender als auch als Kalender zum Aufstellen geeignet. Die
Rétsel-Vielfalt mit spafligen und kniffligen Wortrétseln bis hin
zum vertrackten Zahlenritsel begeistert und macht jeden Tag
ein bisschen schlauer.

Bunte Riitselwelt Tagesabreifikalender
von Harenberg - Art.-Nr. 3310170
Preis 16,99 Euro - ISBN 978-3-8400-3309-4

-PR-Text-

CAVALLUNA - Land der Tausend Traume
Ein fantastischer Ritt durch Asien

Europas beliebteste Pferdeshow ist wieder auf Tour mit dem
spektakuliren Programm ,,CAVALLUNA - Land der Tausend
Triaume*! Die Zuschauer diirfen sich in eine unglaubliche Welt
auf dem asiatischen Kontinent entfiihren lassen und wunder-
schone Pferde, hochste Reitkunst, iiberwiltigende Schaubilder
und gefiihlvolle Musik erleben - eingebettet in eine fantastische
Geschichte, die Grof3 und Klein begeistern wird.

Auch diesmal hat sich das Kreativteam um Autor, Regisseur und
Komponist Klaus Hillebrecht etwas ganz Besonderes einfallen
lassen, um die Zuschauer fiir einige Stunden in eine ferne Welt
zu entfiihren. Jede einzelne Szene transportiert Schonheit, Natiir-
lichkeit und tiefe Emotionen und macht CAVALLUNA zu einem
unvergesslichen Erlebnis.

Die Show erzéhlt eine abenteuerliche und sagenhafte Geschichte
aus dem alten Asien: Yuen, die mit seltenen blauen Augen geboren
wurde - ein Zeichen besonderen Talents - wird aufgrund einer
Weissagung vom bosen koniglichen Berater Merl und seinen
Schergen verfolgt. Auf der Flucht erfahrt sie vom fernen Land
der Tausend Triaume, in dem jeder sich selbst verwirklichen und
seine Begabungen frei ausleben kann. Thre Suche nach diesem
mystischen Ort fiihrt sie zu einem Shaolin-Meister, Kung-Fu-
Kéampfern und einem Pferdefliisterer, doch ihre Verfolger sind
ihr immer dicht auf den Fersen. Wird sie es schaffen, das sagen-
umwobene Land zu erreichen?

Auch dieses Mal sind die beliebtesten Reitteams aus ganz Euro-
pa dabei: Ob hochklassige Dressureinlagen der portugiesischen
Equipe Valenca, actionreiches Trickreiten der franzdsischen Hasta
Luego Academy, traumhafte Freiheitsdressuren von Publikums-
liebling Bartolo Messina oder die rasante ungarische Post des
italienischen Ausnahmetalents Diego Giona - bei ,,CAVALLU-
NA - Land der Tausend Trdume* begeistern sowohl altbekannte
als auch neue Stars das Publikum mit ihrem auflergewohnlichen
Konnen. Die deutsche Equipe Pfeifer zieht mit unvergleichlichen
Feuereffekten und rasanter Frauenpower Grof und Klein in ihren
Bann, und der Spanier Alejandro Barrionuevo brilliert in der
Rolle des Bosewichts Merl mit beeindruckenden Choreografien.
Bis Juni 2024 gastiert ,,CAVALLUNA - Land der Tausend
Traume* in 33 Stiddten in ganz Europa. Die Zuschauer erwartet
spannende Action, tiefes Vertrauen und pure Leidenschaft fiir
Pferde. Informationen und Tickets zur Show gibt es unter
www.cavalluna.com und unter Telefon 01806-73 33 33.

(0,20 Euro/Anruf inkl. MwSt. aus dem deutschen Festnetz, max. 0,60
Euro/Anruf inkl. MwSt. aus den Mobilfunknetzen)

CAVALLUNA kommt mit der neuen Show ,,L.and der Tausend
Triume* wieder in die Seidensticker Halle Bielefeld

Fr. 08. Mérz 2024 - 20:00 Uhr

Sa. 09. Mirz 2024 - 14:00 Uhr und 19:00 Uhr

So. 10. Mérz 2024 - 13:00 Uhr und 17:30 Uhr



Do Fits

# ES

Anne war eine folgsame Schiilerin. Sie schrieb gute Noten, und
erledigte ihre Hausaufgaben. Nur, sie war still und schiichtern.
Wenn jedoch im Deutschunterricht Gedichte auswendig gelernt
und aufgesagt werden mussten, dann kannte Anne keine Scheu.
Vor der gesamten Klasse stand sie und sprach fliissig und frei. So
war es nicht verwunderlich, dass Anne fiir das Krippenspiel der
Weihnachtsgeschichte nach dem Lukasevangelium, die Rolle des
Erzengels Gabriel bekam. Den Text auswendig zu lernen fiel Anne
leicht. Sie sprach, kicherte mit ihrer Schwester. Dann kam der grof3e
Tag. Der letzte Schultag vor den Weihnachtsferien. Anne spiirte
ein kitzeliges Lampenfieber. Hoffentlich musste sie nicht lachen,
oder versprach sich. Durch die ganze Schule wehte ein zitterndes
Gesumm, wie in einem Bienenstock. Anne trug ein umgenihtes
weiBes Bettlaken und goldene Fliigel aus Pappe. Vor ihr knieten
Detlef, nein, es war ja Josef und Bianca die Maria. Eine Puppe lag
in einem kleinen Korb zwischen ihnen. Anne trat vor, sprach ihren
Text, laut, fehlerlos. Beifall brandete auf, und Anne stand mitten im
Licht. Susanne Slomka

Ich glaube,

Worte und Taten verdndern die Welt

so wie grofle Gefiithle Gedanken in Fluss bringen und Herzen in
Bewegung setzen.

Ich glaube,

die Welt wird sich dndern, wenn wir uns mit ihr verdndern,
wenn wir Impulse geben, damit Schatten wieder Lichter werfen.
Ich glaube,

es wird ein weiseres, wertigeres ,,mit und nach uns ... geben,
wenn wir unsere Zeit mit einem konkretem ,,Ja!* fiir- und mitei-
nander leben.

Ich glaube,

wir wollten nahe und ferne Ziele erreichen

und versinken zu oft in ihrer vermeintlichen Unerreichbarkeit.
Ohne Ruhe und fast pausenlos treiben wir den Fluss der Zeit
und stromen unaufhaltsam mit ihm mit.

Ich glaube,

absichtlos kann man nicht sichtlos unterwegs sein

und haltlos nicht ahnungslos so weitergehen.

Ich glaube immer noch,

dass mein Herz sich nicht irrt,

wenn es sich auf den Weg macht,

das Kind in der Krippe zu finden.

Auch heute noch oder - mag sein -

konkret ganz besonders im Heute. Sylke Bayda

Lieber guter Nikolaus!
Ich habe schon nicht mehr an Dich geglaubt. Ich gebe es zu! Aber weil
letztes Jahr doch wieder etwas in meinen Schuhen lag, bin ich ganz un-
sicher geworden. Auflerdem bist Du ja auch ein Heiliger und die konnen
doch Wunder vollbringen.

Darum wiinsche ich mir wieder etwas von Dir.

Ich wiinsche mir keine Siiigkeiten oder Spielzeug. Auch keine anderen
Geschenke!

Ich wiinsche mir von Dir etwas viel, viel Schwierigereres: Bitte hilf
mir! Dieses Jahr bring mir bitte nichts, aber nimm dafiir etwas we g!

Nimm bitte meine Angst weg!

Immer wenn Papa noch Nachtschicht hat und Mama schon zu ihrer
Frithschicht wegfahren muss, bin ich fast eine Stunde alleine zu Hause.
Mama und Papa schlieSen mich ein und sagen, es konne nichts passieren,
aber ich kann vor Aufregung schon gar nicht einschlafen, geschweige
denn richtig schlafen.

Und wenn ich dann auf die Uhr sehe, habe ich es bemerkt: Die Angst
kommt immer um fiinf!

Mama und Papa sagen mir wieder und wieder, ich sei doch schon grof3
und brauchte keine Angst zu haben, aber ich kann die richtig vor meinem
Bett stehen sehen! Immer um fiinf!

Nun meine Bitte. Wenn Du zu d e r Zeit kommen konntest und die
Angst mitndhmest, oder wenigstens ganz doll erschrecken wiirdest ...
das wire was!

Bitte, lieber, guter Nikolaus, komm frith morgens zu mir, denn die Angst
kommt immer um fiinf.

Ich warte auf Dich!

Dein Benni Ulrike Ksol
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Ich liebe die Adventszeit mit ihren Kerzen, dem Kranz und dem Glithwein.
All dies sind die Dinge, die uns von der festlichen Hektik zur Besinnlichkeit
bringen. Eine Sache steht bei mir dabei iiber allem. Plitzchen backen.
Wenn das Mehl mit Butter, Zucker und Ei vermischt wird und die Gewiirze
hinzukommen, bin ich in meinem Element. Die Teigrolle sorgt fiir eine
gleichmifige Hohe und die Stechférmchen kreieren Monde und Sterne,
Tannenbdume, Schlitten und Schaukelpferde. Wieder und wieder wird die
Prozedur wiederholt, bis nur noch sehr wenig Teig {ibrig ist. Ein letztes
Kunstwerk wird von Hand geknetet, bevor es in den Backofen geht.
Erst wenn sie gebacken sind, beginnt der kreative Teil. Mit einem Pin-
sel werden die Objekte verziert und zu geschmacklichem Hochgenuss
gebracht. Vorsichtig gleitet der Pinsel {iber den gebackenen Rohling,
bestreicht ihn mit Kuvertiire oder Puderzuckerguss, der fiir die Gestaltung
mit Lebensmittelfarben versetzt wurde. Sterne und Monde leuchten gelb,
die Weihnachtsbdume griin und deren Stamm braun. Andere Gegenstiande
erlauben mehr Freiheit. So erstrahlen Schlitten und Schaukelpferde in
vielen Farben, wihrend das zuletzt geformte Kunstobjekt mit den Resten
samtlicher Farben {iberzogen wird.
Wenn alle Plitzchen getrocknet sind, konnen die Adventssonntage kom-
men. Fiir Genuss ist gesorgt. Wolfgang Ditt

Die Kinder erwarten gespannt die Epiphanias-Nacht, denn Weihnachten
war schon lang vorbei als Babba Natale seine Geschenke iiberreichte.
Auch vorher hatten der Nikolaus und ein paar Tage spéter die heilige
Lucia ihre Aufwartung mit Geschenken gemacht.

Aber heute Nacht, die Nacht vom 5. auf den 6. Januar, da kam die Hexe
Bejana, obwohl sie gar keine Hexe war, da waren sich die Kinder sicher.
Allenfalls konnte man sie eine weile Hexe nennen, also eigentlich
eine Fee. Sie hatte nur Pech gehabt, sie war zu spdt gekommen, bei
der Suche nach dem Jesuskind. Die Kinder wussten, das konnte jedem
einmal passieren. Jedenfalls sucht Bejana noch immer im Januar nach
dem Kind und auf ihrer Suche bringt sie allen Kindern Geschenke.
Darauf freuen sich unsere Drei.

In diesem Jahr wollen sie wach bleiben, das haben sie sich fest vor-

re

genommen. SchlieBlich sind sie jetzt schon wieder ein Jahr dlter und
man kann sie nicht mehr so einfach in den Schlaf singen. Einer von
Thnen wiirde die gute Bejana schon iiberraschen.

So kommt die Nacht und die Kinder sitzen am Fenster und warten
und warten. Schlielich wanken die beiden Jiingsten zu ihren Betten,
von da aus kann man die Fee ja auch tiberlisten. Das dlteste Kind am
Fenster hédlt noch eine ganze Weile aus, dann sinkt auch sein Kopf
an die Fensterwo6lbung und
es trdumt wie seine beiden
Geschwister in ihren Betten
den schénen Traum von
Bejana, der Fee mit den Ge-
schenken. Karin Benn




. Das Leben mit (un-)erledigten Dingen
i Es war Freitag, der 31. Dezember. Lars (49) EREICI
i musste noch etwas erledigen: Steuererkla- ‘
i rung, Wohnung putzen, Bett fiir die Tochter

{ aufbauen, Lebenswerk schreiben, mit dem {8 / «iee

i Rauchen aufhoren... Also schreibt Lars [l PROBLEME
i sich von eins bis 13 eine To-do-Liste. Na- (il
 tiirlich ist es vollkommen unméglich, alles
i an einem einzigen Tag zu schaffen. Seine
i Frau Johanna ist nach Lissabon gereist. Die
Kinder sind im Auslandsjahr. Der Zeitpunkt -
i schien perfekt zu sein, um Ordnung zu schaffen. Aber Lars liegt :
: allein in seinem leeren Einfamilienhaus, um ihn herum stehen
: leere Pizza-Kartons und volle Aschenbecher sowie verschiitteter
i kalter Kaffee.
! Der angehende Schriftsteller will die Liicke zwischen den Jahren
{ dafiir nutzen, endlich alles zu erledigen, was in den letzten De- :
: kaden alles auf der Strecke geblieben ist. Das neue Jahr sollte in
i einem aufgerdumten Leben beginnen. Es ist keiner da, der stdren
: konnte. Nun hat bereits der letzte Tag des Jahres begonnen und
das Haus ist immer noch chaotisch. Als Lars den ersten Punkt
i der To-do-Liste ansteuert, fithlt es sich an, als miisse er eine
{ ganze Welt neu erfinden. :
Die Autorin erzihlt in ihrem lustigen und tragischen Roman von
: Chaos und der Sehnsucht nach Ordnung, aber vor allem von der
i Schwierigkeit, sein Leben nicht auf spiter zu verschieben. BS

Nele Pollatschek - Kleine Probleme
i Verlag: Galiani Berlin, 208 Seiten
i Preis: 23,00 Euro, ISBN: 978-3-86971-240-6

i Sie waren einst das prominente Traumpaar als
i sie sich 1987 kennen lernten - die Schauspie-
i lerin Marie Theres Relin und der Dramatiker
Franz Xaver Kroetz. Nach 14 Jahren Ehe,
i die im Rosenkrieg endete und nach 17 Jah- |
: ren Scheidung, unternehmen sie im Herbst =~ **"®LSSZREHE |
: 2022 noch einmal eine gemeinsame Reise. Wy |
{ Franz Xaver wollte seinen alten Mercedes ml/ .
i von Teneriffa, wo die Familie lange lebte und .
Marie Theres noch ein Hiuschen hat, nach Miinchen holen. Da
i die Reparatur des Autos linger dauerte, um es fahrtiichtig zu
i machen, wurden aus der Reise 9% Wochen. Um die Zeit auf :
i der Insel sinnvoll zu gestalten, verbringen sie den gemeinsamen
i Aufenthalt mit Schreiben. Jeder verfasst von Anfang an tiglich
i eine Seite fiir sich. Die Texte gehen ungelesen und unabhingig
: an den Verlag. Das Projekt wurde ,,Szenen keiner Ehe genannt
- ein Wagnis, wenn zwei sich nicht (mehr) vertrauen. :
: Franz Xaver jammert {iber Schreibblockaden und Probleme mit
seinem physischen Alter(n). Der Ton, den er im Buch anschligt,
i ist schonungslos verletzend. Bei Marie Theres klingt immer
i wieder durch, dass sie Existenzingste hat. Sie sammelt Ein-
i kaufsbelege und er zahlt. Ich vermisse in dem Buch, dass Marie
! Theres stolz darauf sein kann, was sie in ihrem Leben erreicht :
hat: Unabhingigkeit, preisgekronte Schauspielerin und Projek-
! tinitiatorin, Bestsellerautorin und Reiseveranstalterin. BS
{ Marie Theres Relin, Franz Xaver Kroetz - Szenen keiner Ehe '
i Verlag: dtv, 320 Seiten

i Preis: 25,00 Euro, ISBN: 978-3-423-28374-8

i Sehnen Sie sich nach etwas Aufregung in der
: Adventszeit? Oder brauchen Sie noch ein mor-
derisches gutes Geschenk fiir Weihnachten?
i Perfekt! Das Buch ,, Tatort Weihnachten® bietet
! festliche Stimmung, die Thnen garantiert den
{ Atem stocken ldsst. 12 renommierte Krimi-
i Autor/innen haben sich zusammengefunden
: und begeben sich mit Ihnen auf eine span-
nungsgeladene Reise an die schonsten Tatorte H
i Europas. Susanne Mischke: Blackout Christmas, Tatort: Hanno-
ver. Die Protagonistin Leonie will ihrem Mann ein unvergess-
 liches Weihnachtsfest bescheren. Es soll alle Weihnachten, die
: Oliver mit seiner Ex-Frau Franziska verbrachte, in den Schatten |
 stellen. Ein Stromausfall durchkreuzt ihre Pléne.
i Jan Beck: Die Schonbacher Weihnachtswuchteln, Tatort: Tirol.
! Es ist nicht ratsam, den Wunsch seiner Ehefrau auszuschlagen.
i Deshalb verbringt der Erzihler seit 40 Jahren seine Weihnachts-
: ferien in Tirol, erst mit seiner Familie und nun allein. Doch dieses |
: Jahr ist es vorbei mit der Ruhe und schuld daran sind die Weih-
i nachtswuchteln. In dem kleinen Gebiéck stecken Sinnspriiche.
: Freuen Sie sich auf mitreiBende Kurzgeschichten: ob blutig oder
heiter, ob gruselig oder voller Witz. Jede/r Autor/in steuert zudem
 ein weihnachtliches Rezept zu seinem Krimi bei, was dem Buch
: eine besondere Note gibt.

Gisa Pauly, Luis Sellano, Sabine Thiesler, Jan Beck uvm.
Tatort Weihnachten - Weihnachtskrimis mit Rezepten

i Verlag: Heyne, 352 Seiten

: Preis: 12,00 Euro, ISBN: 978-3-453-44197-2

i Die Archiologin Mi-Ra hat ihre traumati-
i sche Kindheit und eine brutale Beziehung
: bloB halb iiberwunden. Eines Tages be-
i gegnet sie dem Friedhofswirter Artur, der
i nach dem Tod seiner Tochter wie betdubt
in einer Ehe verharrt. Mi-Ra trifft auch zu-
! fillig Horatio Beelitz auf dem verlassenen
Friedhof in Frankfurt an der Oder. Er ist
i ein seltsamer, aus der Zeit gefallener Ver-
i leger, der nicht nur alles iiber den Friedhof i
{ weiB, sondern sich auch sehr fiir Mi-Ra und Artur und ihre
! Geschichte interessiert. Dann eroffnet ihnen Horatio Beelitz
{ Ungeheuerliches. :
: Er habe auf dem Friedhof in Stubice einen Zeitriss entdeckt, :
! iiber den es moglich sei, in die Vergangenheit zu reisen. Durch
die Zeit zu reisen, ist ein alter Menschheitstraum. Falls sich
! Mi-Ra und Artur dazu entschldssen, kénnten sie an bestimmten
Stellen in ihrem fritheren Leben eine andere, vielleicht bessere
i Entscheidung treffen und den Dingen eine neue Wendung geben.
i Die groBte Stirke unseres Gehirns ist, dass wir uns erinnern
konnen. Auf diese Weise sind wir in der Lage, Momente, die
i fliichtig waren, wieder und wieder zu erleben. Was wire, wenn
{ man im Streit anders reagiert hitte? Der Autor zeigt, dass es :
: nicht immer die offensichtlichen Fehlentscheidungen sind, die :
: die Welt ins Ungliick stiirzen. Eine Gedankenreise voller Witz
i und Fantasie!

i Berni Mayer - Das vorliufige Ende der Zeit
i Verlag: Dumont, 256 Seiten

Preis: 24,00 Euro, ISBN: 978-3-8321-8184-0

BS

BS i



Schlafprobleme bei Diabetes

Oft leiden Menschen mit Diabetes unter Schlafproblemen

Viele Diabetiker quélt nachts oft der Drang
auf die Toilette zu miissen. Naheliegend
sind zu hohe Blutzuckerwerte, da die
Niere den Zuckeriiberschuss mit dem Urin
ausscheiden muss.
Manche Diabetesmedikamente und Ent-
wisserungstabletten fordern die Harn-
ausscheidung. In solchen Féllen kann es *
helfen, Medikamente oder Einnahmezeiten
mit dem Arzt zu besprechen und anzupassen.
Bei langer bestehendem Diabetes konnen auch neuropathische
Schmerzen auftreten, viele haben Schlafprobleme weil es in den
Beinen sticht, brennt oder kribbelt. Oft haben Typ-2-Diabetiker
Ubergewicht und als mogliche Folge nichtliches Sodbrennen, was
im Liegen zu Reflux fiihrt. Erwihnen sollte man auch das unbe-
merkte ndchtliche Unterzuckerungen dazu fiihren konnen, dass man
morgens miide und zerschlagen ist, obwohl man genug geschlafen
hat. Eine Therapieanpassung konnte hier Abhilfe schaffen. Chroni-
sche Schlaflosigkeit kann ein Warnzeichen fiir Depressionen sein.
Bei Anzeichen sollte ein Arzt aufgesucht werden.
Ein weiterer Zusammenhangbesteht auf Grund der sogenannten
obstruktiven Schlafapnoe, diese ist gekennzeichnet durch lautes
Schnarchen und Atempausen.

Barbara Bollhofener

Letzte Hilfe-Kurs im EvKB

Begleitung in der letzten Lebensphase

Bianca Michler, Fachkrankenschwester, Pflegeberaterin und
Palliativ-Care-Fachkraft, und ihre Kollegin Fabienne Kuchenbe-
cker, Gesundheits- und Krankenpflegerin, bieten wieder Kurse
zum Thema ,,Letzte Hilfe* an. Das Ziel ist es zu lernen, einen
geliebten Menschen wiirdevoll bis zum Tod begleiten zu kdnnen
und sich nicht hilflos zu fithlen. Dieser Kurs umfasst vier Stunden
in der Zeit von 09:00 bis 13:00 Uhr, der nichste Kurs ist am 11.
Dezember 2023. Weitere Termine sind fiir 2024 geplant.

Die Kurse finden im Gesundzentrum Bielefeld, Stidring 11 (hinter
dem IKEA Gebéude) 33647 Bielefeld mit Parkmdglichkeiten direkt
vor der Tiir statt. Der Kurs ist kostenfrei. Fiir die Teilnahme ist eine
Anmeldung erforderlich. Anfragen bitte unter 0151-14030036 oder
per E-Mail unter fabienne.kuchenbecker@evkb.de

Prostata Selbsthilfegruppe Bielefeld

Ziele der Gruppe sind: hohe Patientenkompetenz
Lebensqualitiit erhohen - Uberlebenschancen vergroflern

21.12.2023 Dr. med. Jiirgen Doderer (Urologe)
18.01.2024 Frau Katja Anders (Dipl. Psychologin)

Die Vortrage sind kostenfrei. Anmeldung erwiinscht.

Bei den Veranstaltungen der Selbsthilfegruppe konnen
Fragen zum Thema Prostata gestellt werden.

Die Veranstaltungen beginnen jeweils um 16:30 Uhr in der AWO
Begegnungsstitte Oldentrup, Liineburger Str. 5, 33719 Bielefeld
Informationen: Karl-Heinz Vogelsang, Tel. 05206-49 70
Email: karl-heinz.vogelsang@gmx.de
www.selbsthilfegruppe-prostatakrebs-bielefeld.de

Diabetikergesprichskreis - Diabetikertreffen

Die niichste Diabetikertreffen unserer Selbsthilfegruppen:

Mo. 18.12.2023 um 14:00 Uhr - Diabetikertreffen
Haus der Gesundheit, Nikolaus-Diirkopp-Str. 5-9
Raum 203 (Fahrstuhl)

Auskunft: Barbara Bollhéfener - Tel. 0521-9867825

Mi. 20.12.2023 um 15:00 Uhr - Diabetikertreffen
Café-Jollequelle, Amtsstr. 22, Bielefeld-Jollenbeck
Auskunft: Barbara Bollhofener Tel. 0521-98 67 825

oder Frau Sonneborn (Adler-Apotheke) Tel. 05206-9 44 60

Di. 06.02.2024 um 19:30 Uhr - Diabetikertreffen

fiir Typ 1 Diabetiker und Berufstitige

Klinikum Bielefeld-Mitte, Teutoburger Str. 50, Seminarraum 3 EG
Im Dezember trifft die Gruppe sich zu einem Weihnachtsessen,
im Januar fillt die Gruppe aus.

Auskunft: Elvira Senn-Schnitker - Tel: 05207-92 99 881

Mo. 15.01.2024 - 14:00 Uhr - Diabetikertreffen
Haus der Gesundheit, Nikolaus-Diirkopp-Str. 5-9
Raum 203 (Fahrstuhl)

Auskunft: Barbara Bollhofener - Tel. 0521-9867825

Mi. 21.02.2024 um 15:00 Uhr - Diabetikertreffen
Café-Jollequelle, Amtsstr. 22, Bielefeld-Jollenbeck
Auskunft: Barbara Bollhofener Tel. 0521-98 67 825

Jubin

Jubin

Zuckeriosung fur schnelle Energie

40g

Zutaten: Glucosesirup 26g, Saccharose 5g,
Wasser, natirliche Aromastoffe
pro d0g
\ 1
\ahwerte potoog PR
. 1318 kJ/ 527 kJ
e 310 keal 124 keal

hlenhydrate 77,59 319
tavon Zucker 77.59 g

Kann geringe Mengen von Fett,
gesattigten Fettsauran, Eiwail
und Salz enthalten

Zutaten: Glucosesirup 26g, Saccharose 5g,
Wasser, natiirliche Aromastoffe

prod0g

Nahrwerte =1 Tube

prol00g

1318kJ/ 527 kJ/
310kecal [ 124 kcal
Kohlenhydrate 775g 31g
- davon Zucker 7158 31g

Energie

Kann geringe Mengen von Fett, gesattigten
Fettsduren, Eiweif und Salz enthalten.

Jubin Pharma Vertrieb « Rombacher Hiitte 10 + 44795 Bochum « Tel.: 0234.772231 - Fax: 0234.772300
E-Mail: Jubin-Pharma-Vertrieb@t-online.de - www.jubin-pharma.de



Mehr Bewegung im Alltag durch das
,Fiinf-Nebenbei-Ubungen-Training”

Fast jede/r Senior*in glaubt, sich im Alltag ausreichend zu
bewegen: ,,Ich gehe doch ein- oder zweimal am Tag in den
Keller, ich putze meine Wohnung noch allein, ich gehe von
einem Raum in den anderen um etwas zu erledigen. Dann
noch die Wege in den nahegelegenen Supermarkt, die Fri-
seur- und FuBlpflegetermine, und, und, und. Ich habe doch
so viel Bewegung in meinem Alltag.

Das allein ist sicherlich fiir die/den ein oder andere/n viel, aber
wer glaubt, damit seine Fitness, Beweglichkeit, Kraft und Aus-
dauer langfristig zu erhalten, der irrt leider.

Mit den fiinf ganz kleinen und recht einfachen Ubungen, welche
sich bestens in den Alltag integrieren lassen, werden Sie, nach
langerem, regelméfBigem Training merken, dass es Dinge gibt,
die Thnen plétzlich doch noch ein wenig leichter fallen. Bauen
Sie ab heute also die nachfolgenden ,,Fiinf-Nebenbei-Ubungen*
zu den angegebenen Zeiten einfach in Thren Alltag ein und spiiren
Sie, was dann mit ihrem Ko6rper und Ihnen passiert.

* Friihstiicks-Ubung (GesilR)

3 Durchginge mit jeweils 20 Wiederholungen

- aufrecht auf einem Stuhl sitzen - den Oberkorper gerade ma-
chen - den Bauchnabel leicht nach innen ziehen - die Hénde
liegen locker auf den Oberschenkeln - das Gesédfl abwechselnd
anspannen und I6sen

e Zwischenmahlzeit-Ubung (FiiBe, Waden)

3 Durchginge mit jeweils 20 Wiederholungen

- aufrecht hinter einem Stuhl stehen - wenn nétig, an der Stuhl-
lehne festhalten - mit leichter Spannung auf die Zehenspitzen
hoch driicken und wieder absenken

* Mittags-Ubung (Bauch, unterer Riicken)

3 - 5 Ein- und Ausatemziige wiederholen

- aufrecht auf einem Stuhl sitzen - den Oberkorper gerade ma-
chen - den Bauchnabel leicht nach innen ziehen - die Hénde

liegen locken auf den Oberschenkeln - bei jeder Einatmung den
geraden Riicken leicht nach hinten bewegen (versuchen, die
Stuhllehne kaum oder nicht zu beriihren) - bei jeder Ausatmung
den Oberkorper wieder in die gerade Sitzposition aufrichten

o Zwischenmahlzeit-Ubung (Fiike, Waden)

3 Durchginge mit jeweils 20 Wiederholungen

- aufrecht hinter einem Stuhl stehen - wenn nétig, an der Stuhl-
lehne festhalten - mit leichter Spannung auf die Zehenspitzen
hoch driicken und wieder absenken

e Abendessen-Ubung (Oberschenkel)

3 Durchginge mit jeweils 20 Wiederholungen

- aufrecht auf einem Stuhl sitzen - den Oberkorper gerade ma-
chen - die Hinde liegen locken auf den Oberschenkeln - vom
Stuhl nur minimal aufstehen und wieder ganz kurz hinsetzen
(versuchen, den Stuhl kaum oder nicht zu beriihren)

Und nun wiinsche ich Thnen viel Spa und Erfolg beim tidglichen
,Fiinf-Nebenbei-Ubungen-Training*, denn: RegelmiBig miBig
iiben ist viel besser, als unregelmiBig iberméBig zu iiben.

Und, wenn Sie jetzt iiberlegen, sich zudem noch an einer
Threm Alter und korperlichen Kénnen entsprechenden Be-
wegungseinheit anzuschlieBen, habe ich noch diesen Tipp:
Die Turngemeinde Schildesche 05 e.V. hat noch Plétze in der
»Sitzgymnastik-Gruppe® (auch fiir Menschen mit Rollator
geeignet, da dieser mit in die Sporthalle darf) immer Dienstags
um 16.00 Uhr in der Halle 6 der Martin-
Niemoller-Gesamtschule frei. Kommen
Sie einfach mal vorbei und nehmen an
einer kostenlosen Probestunde teil.

Thre Petra Todheide

Ergotherapeutin und Fachiibungsleiterin
fiir Senioren- und Rehasport ,,Innere*

Zeit fin Ve Gesandheit N
v ]
lanoke (Wi
Sanitatshaus und Orthopadie - Technik ’
Hauptstr. 66 - 33647 Bielefeld/Backwede - Tel.: 0521/441141

Geschaftszeiten: Mo.-Fr.: 9.00 - 13.00 und 15.00 - 18.00 Uhr
Mi.: 9.00 - 14.00 Uhr

www.sanitaetshaus-knoke.de

- Kompressionstherapie - Alltagshilfen

- Inkontinenzhilfen - Badhilfen

- MaBeinlagen - Rollstiihle

- Bandagen - Gehwagen

- Leibbinden

- Brustprothesen - Bademoden

- Lahmungs- und - Miederwaren
Korrekturapparate - Wasche

Leineweber-
Apotheke

am EKZ in der Schweriner Stral3e 4
33605 Bielefeld - Tel. 0521-29 74 07

20 % ranc

auf alle Artikel ohne Rezept (auBer Sonderangebote)

Inh. Peter Mohnke / i nd

jeden Donnerstag
von 10 bis 18 Uhr

Die Teutoburger Apotheke bleibt wegen dem Umbau des
EKZ vorlaufig noch geschlossen!

Bitte wenden Sie sich in dieser Zeit an die Leineweber-Apotheke.




Was ware der Aktiv-Punkt ohne ehrenamtliches Engagement?

Schlicht gesagt hitte das umfangreiche Angebot keinen Bestand.
Ob die spontane Hilfe bei Festen, die Begleitung regelméfliger
Angebote oder die Organisation des Spaziertreffs, viele ehren-
amtliche Helfer*Innen unterstiitzen den Aktiv-Punkt und einige
betreuen gleich mehrere Angebote.

Ihnen allen muss einmal gedankt werden, denn wer eine so hohe
Zuverldssigkeit an den Tag legt und auch immer wieder bereit ist,
einzuspringen und zu unterstiitzen, wo jemand gebraucht wird, ist
wertvoll. Wertvoll fiir den Fortbestand der Angebote, wertvoll fiir
die Leitung des Aktiv-Punktes, aber am wertvollsten wohl fiir die
Menschen im Stadtteil.

Besonders stolz ist der Aktiv-Punkt, dass sich seit kurzem auch
junge Menschen im Aktiv-Punkt engagieren, weil es ihnen wich-
tig ist, der Gesellschaft etwas zuriickzugeben. Neben Schule und
dualem Studium fanden und finden die Zwei immer wieder Zeit,
Senior*Innen das Smartphone zu erkldren und sie damit bei ihren
ersten Schritten in die digitale Welt zu unterstiitzen. Dieses wird
auch immer wichtiger, da die Digitalitdt weiter auf dem Vormarsch
ist und so ist das Smartphone einer der Grundsteine, um digitale
Teilhabe von Senior*Innen zu ermdglichen.

Daher méchten wir Thnen Fabienne und Leon Priemer vorstellen,
die in diesem Jahr die Smartphone-Sprechstunde des Aktiv-Punktes
aufgebaut und selbststindig geleitet haben. Sie haben sich neben
ihrem Engagement im Aktiv-Punkt auch noch die Zeit genommen
Fragen rund um das Thema ,,Ehrenamt® zu beantworten. Lesen Sie
das spannende Interview hier:

1) Was hat dich bewegt, dich ehrenamtlich zu engagieren?
Leon:

Ich habe mich gefragt, was ich Sinnvolles mit meiner Zeit anfan-
gen kann und habe mir gedacht, anderen Menschen zu helfen und
diese zu unterstiitzen ist da genau die richtige Sache. Ich wollte der
Gesellschaft schon immer etwas zuriickgeben und nachdem ich bei
einer Veranstaltung von der ,,Smartphone-Sprechstunde® erfahren
habe, dachte ich mir, das ist genau das richtige fiir mich.

Fabienne:

Mir personlich hat wahrend meines Auslandsaufenthaltes 2022 der
Aspekt des sozialen Engagements gefehlt. Nun bin ich sehr froh die
Smartphone-Sprechstunde mitzugestalten, da es mir im allgemei-
nen sehr viel SpaBl macht, mit den Personen zu interagieren. Der
Austausch von vergangenen Erlebnissen sowie Erfahrungen ist mir
besonders wichtig. Auch bietet das Ehrenamt die Mdglichkeit der
Gesellschaft etwas zuriickzugeben. Es ist aber auch das gegenseitige
Lernen, das mit reinspielt und eine zentrale Komponente abbildet.

2) Warum engagierst du dich gerade in diesem Bereich? (Seni-
orenarbeit, Smartphonesprechstunde...)

Unsere Generation bekommt so viel von édlteren Menschen beige-
bracht und das vollig selbstverstindlich, da dachten wir uns, dass wir
genau diesen Personen etwas zurtickgeben mochten. Und da unsere
Generation mit dem Internet und dem Smartphone aufgewachsen
ist, kdnnen wir bei der Smartphone-Sprechstunde Menschen, fiir die
der Einstieg in die Digitalisierung schwierig ist, viel mitgeben. Vor
allem hatten die Interessenten das Problem, dass sie von Informati-
onen liberflutet werden, was verstandlich ist bei der stdndigen Ent-
wicklung der Technik, bei dem immer wieder Neues und Neues er-

funden wird. Umso
besser konnten wir
uns immer wieder
in neue, ganz unter-
schiedliche Themen
begeben und uns
auch selber weiter-
entwickeln.

3) Was ist dir in der ehrenamtlichen Arbeit wichtig? Was konnte
besser sein?

Uns war es immer sehr wichtig, dass wir uns selber wohlgefiihlt
haben mit dem Zeitmanagement. Das bedeutet, dass unsere Zeit fiir
Schule, duales Studium etc. nicht im Konflikt mit der Sprechstunde
stand. Wir fanden es wichtig, die Sprechstunde nur zu leiten, wenn
dieses uns nicht bei unserem sonstigen Alltag beeintrichtigt. So
konnten wir immer mit viel Elan und Motivation in jede Sprech-
stunde starten und Unterstiitzung leisten.

Unserer Meinung nach konnte man auf die ehrenamtliche Arbeit
mehr aufmerksam machen. Man sollte den Leuten zeigen, dass
ehrenamtliches Engagement auf viele verschiedene Wege geschehen
kann. Es muss nicht mit einem grofen Zeitaufwand verbunden sein,
man kann sich selbst aussuchen, in welchen Rahmen man sich und
seine ehrenamtliche Arbeit anbietet oder in welchen verschiedenen
Themengebieten man sich engagieren mochte. Und das sollte man
den Leuten zeigen, um das Ansehen einer ehrenamtlichen Arbeit
zu erhohen. Bei der Smartphone-Sprechstunde haben wir auf jeden
Fall erfahren, dass die Nachfrage riesig ist!

Wir wiinschen uns fiir die Zukunft, dass die Leute fur die Relevanz
der Thematik sensibilisiert werden und sich mehr Leute engagieren
gef. auch bei der Smartphone-Sprechstunde in Jollenbeck .

4) Was nimmst du personlich aus diesem ehrenamtlichen En-
gagement mit?

Wihrend der Sprechstunden konnten wir viel von den Teilnehmern
erfahren und lernen. Sei es mal ein Rat fiir unser Leben gewesen
oder eine Geschichte, die uns erzihlt wurde, wir konnten immer
etwas mitnehmen. Man konnte sich auch viel austauschen und iiber
jegliche Themen unterhalten, die einem am Herzen liegen. Die
Sprechstunden sind also nicht so gestaltet, dass man den Leuten
nur stumpf etwas beibringt, sie sind eher so, dass man mit den In-
teressenten redet, etwas voneinander erfahrt und die Sprechstunde
auf einer entspannten und lockeren Atmosphére beruht, was uns
auch sehr wichtig ist. Wir haben auf dieser Grundlage viele positi-
ve Erfahrungen gemacht und ausschlieBlich gute Riickmeldungen
erhalten.

5) Denkst du, dass ehrenamtliches Engagement fiir die Gesell-
schaft wichtig ist? Wenn ja, warum? Und sollten sich mehr
Menschen ehrenamtlich engagieren?

In der heutigen Welt ist es immer mehr so, dass viele Menschen
nur auf sich und ihre Bediirfnisse achten. Doch wir finden so sollte
eine Gesellschaft nicht funktionieren. Unserer Meinung nach sollten
wir mehr auf unsere Mitmenschen achten und unser Miteinander
pflegen. Es gibt so viele hilfsbediirftige Menschen in unserer
Gesellschaft und vielen kann nicht das geboten werden, was sie
verdienen. Darum haben wir uns entschieden der Gesellschaft etwas
zuriickzugeben und diese so gut es geht zu unterstiitzen.



Wir freuen uns auf lhren Besuch an den Messetagen

auf Ostwestfalens groBter Verbraucherausstellung, vom 12. - 14. Januar 2024
~Haus-Garten-Touristik-Hochzeit “ im Messezentrum Bad Salzuflen. www.haus-owl.de

Die grolSte Verbraucherausstellung in Ostwestfalen

Ostwestfalens grofite Verbraucherausstellung, die vom 12. - 14. Januar 2024 stattfindet, zeigt den Besuchern Neues und Bewihrtes aus 5
Themenbereichen. Uber 250 Aussteller zeigen in 4 Messehallen ihre Neuheiten, Bewihrtes und AuBergewdhnliches. Die Messehallen sind
unterteilt in die 5 Themenbereiche: ,,Bauen, Renovieren, Sanieren®, ,,Garten, Outdoor und Deko*, ,,Gesund + fit“, ,, Touristik und Freizeit“
und ,,Hochzeit und Feste*.

Fiir die kommende Ausgabe im Jahr 2024 zeigen wir in der ,,HAUS* zwei Themenschwerpunkte auf. Zum einen ist mit ,,Do it yourself, mittlerweile
mehr denn je, eine richtige Community entstanden. Wohl auch weil Handwerker immer schwerer zu bekommen sind. Wir haben daher als Veranstalter
darauf reagiert und hierzu eine Themenwelt geschaffen. Besucher der Messe konnen sich von DIY-Fachleuten beraten, und beispielhaft zeigen lassen,
was man so alles selbst machen kann. Zum anderen ist selbstverstdndlich das heimische und {iberregionale Handwerk, das seine Produkte und Dienst-
leistungen in gewohnt meisterlicher Qualitit anbietet, mit dabei. Hersteller von Heizungssystemen und Photovoltaik-Anlagen sind ebenso zahlreich
vertreten wie Spezialisten fiir Sanierungen und Haus-Neubau. Ein sehr informatives Vortragsprogramm zu den Themen Energie sparen und Wasserauf-
bereitung rundet die Themenwelt ,,HAUS* ab. Die Sonderausstellung ,, GESUND + fit“, die in der Themenhalle ,,HAUS* stattfindet, ist bereits fester
Bestandteil. Sie zeigt alles rund die Themen Gesundheit, Wohlbefinden, Privention und Fitness fiir Menschen jeden Alters. Unterstiitzt wird diese
Sonderausstellung ebenfalls von einem informativen Vortragsprogramm. In der Themenwelt ,, GARTEN“ wird den Besuchern neben Schaugérten ein
umfangreiches Angebot an Gartengerdten, Mobeln, Grills, Pflanzen und viel Dekorativem angeboten. Insbesondere die Baumschulen mit ihren Grof3-
pflanzen iiberzeugen viele Gartenliebhaber.

Im Bereich ,, TOURISTIK*" liegt der Trend nach wie vor bei Individualreisen, aber auch Fern- und
Schiffsreisen, sind gefragt. Dazu bieten Aussteller aus den Bereichen Vanlife und Wohnwagen, Traue r—Kaﬁee trinken im
Bus-, Fern- und Kreuzfahrtreisen und regionale Destinationen individuell zugeschnittene Reise- . .

und Erholungsangebote fiir den Besucher an. Mit dabei sind auch wieder spannende Vortrige im stzmmungsvollen Ambiente
Reiseforum zu verschiedensten Reisezielen, Freizeitaktivitdten und Lindern, die garantiert die

eigene Reise- und Unternehmungslust wecken.

Auf der grofiten Hochzeitsmesse Ostwestfalens kommt im Bereich der ,, HOCHZEIT* die Branche

wieder zusammen und zeigt sich festlich: Fotografen und Fotoboxen, Kutschen, Bands, Feuer-

showkiinstler, Make-Up Artists, Juweliere, Konditoren, Caterer und Eventlocations und natiirlich

Braut- und Herrenausstatter freuen sich, die neuesten Trends auf Hochzeitsmarkt vorstellen zu .

diirfen. Inspirationen fiir den schonsten Tag im Leben sind hier garantiert. Es kann ausprobiert, Blelefelder BerghOtel

anprobiert, gekostet und getanzt werden. Auch das Probesitzen in der eigenen Hochzeitskutsche
oder Limousine ist moglich. Highlight ist natiirlich die beliebte Modenschau, in die auch 2024
ganz viel Herzblut und Expertise und fiir groles Unterhaltungsprogramm sorgen wird.
ZUM STILLEN FRIEDEN

Offnungszeiten und Eintrittspreise:
Freitag, Samstag und Sonntag von 10:00 bis 18:00 Uhr
Eintrittspreis Erwachsene: 14,00 Euro - Familienkarte: 30,00 Euro. Kinder bis 12 Jahre Eintritt frei! Selhausenstr. 12-14

NEU: Online-Tickets kénnen unter www.tickets-messezentrum.de gekauft werden. Der Stadtbus (Li- 33699 Bielefeld
nie 942) féhrt die Messe im Stundentakt und kostenlos an. Hunde diirfen angeleint die Messe besuchen.

. . Tel.: 0521 23997-44
Weitere Informationen zur Messe unter www.haus-owl.de

oder unter der Telefonnummer 05222/9250-0. info@bielefelder-berghotel.de

Feldschlosschen Malz Light
Malzgenuss auch flr Diabetiker

- alkoholfrei, malzaromatisch,
angenehm sif und sehr erfrischend

GES‘-{-I}IR www.bielefelder-berghotel.de

3k BIEKRA

Gruppe

QUALITAT BEGINNT
MIT EREAHRUNGH

= ohne Zusatz von Zuckerkulor

- enthalt kein Fett, ist mit 2,6 g KH
sowie 11 kcal. je 100 ml kalorienarm
und auch ideal fur Diabetiker

= Krankentransport =Blut- und Organtransport
= Notfallrettung = Sanitédtsdienste

= wird von Diabetologen und
Diatassistenten empfohlen

- Karton mit 24 Flaschen a 0,33 1=22,70 €
incl. Pfand, incl. Versandkosten

Gleich online bestellen unter:
shop.feldschloesschen-brauerei.de

FELDSCHLOSSCHEN BRAUEREI GMBH BIEKRA Krankentransport GmbH Telefon: 0521 /31385
Brauereistr. 2 - 46499 Hamminkeln Eckendorfer Str. 48 | 33609 Bielefeld ~ Mail: mail@biekra.de
biekra.de

info@feldschloesschen-brauerei.de




Ostwestfalens grofite Verbrauchermesse

(j Garten
GESUND  Hausz  Garten
+fit

Ostwestfalens GESUNDHEITS-MESSE

Touristik

Ostwestfalens REISE-MESSE Ostwestfalens HOCHZEITS-MESSE

12. - 14. Januar 2024

Messezentrum Bad Salzuflen

Fr., Sa. und So. 10:00 - 18:00 Uhr I messezentrum

www.haus-owl.de

#N Hier finden Sie uns:
; 12.-14. Januar ‘24
. ¢ PMEsse
- 2 e ¥ Gesund & Fit
. " Bad Salzuflen
» 4. Halle20, Stand A7

100%

Recycled 'Pif?ifcfclii
V.purosteps.de

pU fOSLE (DS, Hausschuhe aus Bielefeld

footwear




