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EDITORIAL

BILLIGE BESTATTUNGEN IM AUSLAND

er bei einer Bestattung
nur auf die Kosten schaut
und eine besonders giins-
tige Variante sucht, findet
im Internet zahlreiche Komplettangebote
fir anonyme Feuerbestattungen zu Prei-
sen von oft unter 1.500 Euro. Was vielen
Menschen jedoch nicht bewusst ist: Auf
welchem Friedhof die Urne letztendlich
beigesetzt wird, entscheiden dann in der
Regel nicht die Angehorigen, sondern das

Bestattungsunternehmen. Das kann unter ALEXANDER HELBACH
Chefredakteur

Umstdnden auch ein Friedhof im Ausland
sein, der dem Bestattungsunternehmen be-
sonders giinstige Konditionen bietet, die es ihm wie-
derum erméglichen, selbst niedrige Preise aufrufen zu
konnen.

Anbieter von Komplettangeboten, die gezielt auf ei-
nen besonders giinstigen Preis setzen, werden auch als
Discount- oder Billigbestatter bezeichnet. Durch die
Vielzahl der abgewickelten Fille konnen diese beson-
ders giinstige Konditionen aushandeln, so zum Beispiel
fiir den Transport der Verstorbenen, den Sarg, die Ein-
dscherung oder die Grabstelle. In den Bestattungspake-

ten sind in der Regel alle grundlegenden
und notwendigen Leistungen enthalten -
von der Abholung und Uberfithrung iiber
den Sarg, die wichtigsten Behordengédnge,
die Eindscherung bis hin zur Beisetzung —
mehr aber auch nicht. In diesem Preisseg-
ment kénnen Kunden zum Beispiel nicht
mit einer umfassenden Beratung, einer
Auswahl an Sirgen, einer Trauerfeier oder
einer namentlich benannten, selbst ge-
wihlten Grabstelle rechnen.

Aeternitas empfiehlt denjenigen, die eine
besonders giinstige Bestattung planen oder
beauftragen, sich im Vorfeld gezielt {iber die detaillier-
ten Konditionen zu erkundigen. Fiir die einen mag der
Ort der Beisetzung der Urne letztendlich nicht relevant
sein. Andere haben so die Chance, rechtzeitig nach an-
deren Moglichkeiten zu schauen.
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»PFLEGEFREI“

Unter dem Stichwort , pflegefrei” versteht man Grabstétten, die von den Angehérigen nicht persénlich gepflegt werden mijssen
- im Gegensatz zu klassischen Sarg- und Urnengrébern. Plegefreie Angebote werden schon seit vielen Jahren immer belieb-
ter. Die Griinde dafiir sind vielfdltig, insbesondere liegt es auch daran, dass viele Hinterbliebene kaum die M&glichkeit haben,
die Grabstelle ihrer verstorbenen Angehérigen vor Ort zu pflegen. Dariiber hinaus sind althergebrachte Traditionen fir immer
weniger Menschen ausschlaggebend, wenn es um die Grabstétte geht. Der Trend zu pflegefreien Grabstétten zeigt sich unter
anderem in der zunehmenden Beliebtheit von Urnenbeisetzungen in Bestattungswéldern oder auf See, aber insbesondere auch
in den vielféltigen Angeboten der Friedhsfe. Wahrend die klassischen Grabstétten, insbesondere Familiengréber, immer weni-
ger nachgefragt werden, erfreuen sich zum Beispiel Urnenwénde, Baumgrabstdtten, Rasengrdber oder die zahlreichen Varian-
ten von Gemeinschaftsgrabanlagen grofBer Beliebtheit.

HINWEIS FUR ZEITLOS-LESER

Der kostenlose Bezug unserer Zeitschrift Zeitlos ist im Aeternitas-Mitgliedsbeitrag enthalten.

Falls Sie dennoch kein Interesse daran haben, geben Sie uns einfach Bescheid und wir stellen den Versand ein.

VERZOGERUNGEN BEIM
VERSAND VON TRAUERKARTEN

Termin der Trauerfeier kénnte verpasst werden

Seit Anfang des Jahres gelten in Deutschland léngere Postlaufzeiten. Briefe —
und damit auch per Post versandte Trauerkarten — werden in der Regel inner-
halb von drei bis vier Werktagen zugestellt. Bisher galt eine Zustellfrist von ein
bis zwei Werktagen. Stehen Trauerfeier und Beisetzung zeitnah an, insbesonde-
re bei Sargbestattungen, sollten die Angehérigen dies bei der Planung und
beim Versand von Trauverkarten einkalkulieren. Andernfalls kénnten die Empfén-
ger nicht rechtzeitig oder zumindest nur sehr kurzfristig vom Termin der Trauer-
feier und der Beisetzung erfahren. Es bietet sich an, bei einem eher knappen
Zeitrahmen zumindest ergdnzend auch andere Kommunikationswege wie Tele-
fon, E-Mail oder Messengerdienste zu nutzen.

SPENDEN FUR AETERNITAS

Als gemeinnitziger Verein lebt Aeternitas von Mitgliedsbeitréigen und Spenden.
Unser Spendenkonto zur Unterstiitzung der Aeternitas-Arbeit: Aeternitas e.V., IBAN: DE22380601861700510014

ZWEITE LEICHENSCHAU NUN AUCH IN BAYERN

Gednderte Bestattungsverordnung trat in Kraft

Seit dem 1. April 2025 ist auch in Bayern — wie bereits in allen anderen Bundesléndern — eine zweite Leichenschau vor der
Eingscherung verpflichtend. Die zweite Leichenschau findet in dem Krematorium der Eindscherung statt. Zusténdig fir die
zweite Leichenschau ist das Gesundheitsamt, in dessen Zusténdigkeitsbereich das betreffende Krematorium seinen Sitz hat

(§ 17 Abs. 4 BestVO). Die zweite Leichenschau wird insbesondere durchgefihrt, um mégliche Tétungsdelikte auszuschlieBBen,
die nach einer Einéscherung nicht mehr nachweisbar sind.
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AUS DER BERATUNG

Hilfe fir Mitglieder
~KANN IM KREMATORIUM DIE ASCHE VERTAUSCHT WERDENZ2”

Die Ablaufe in Krematorien sind routineméfig sorgféltig und zuverldssig. Um jedoch auch nach einer Einéscherung im Zwei-
felsfall die Asche einem Verstorbenen zuordnen zu kénnen, wird dem Sarg ein feuerfester Schamottestein mit einer Nummer
beigefigt. Mit Hilfe dieser Nummer kénnen die zu den Verstorbenen vorliegenden Daten abgeglichen werden.

,GIBT ES ANONYME GRABER AUCH FUR SARGE?2”

Auch wenn anonyme Grabstdtten fiir Urnen weitaus verbreiteter sind, bieten viele Friedhofsverwaltungen dariber hinaus
anonyme Gréber fir Sargbestattungen an. In der Regel handelt es sich dabei — wie bei anonymen Urnengrébern — um Rasen-
fléchen, auf denen die Verstorbenen ohne Kennzeichnung der Grabstétte beigesetzt werden.

+++ ZEITLOS ONLINE +++

Alle Ausgaben der ZEITLOS zum Nachlesen im Netz unter www.aeternitas.de im Bereich ,Verein”

+++ E-MAIL STATT BRIEFE +++

Falls Sie Gber eine E-Mail-Adresse verfiigen - teilen Sie uns diese gerne mit (wenn uns diese noch nicht vorliegt). So l&sst sich viel Papier sparen,

wenn wir lhnen mal schreiben — oder Sie uns.”

IM TRAUERFALL AUF DER SICHEREN SEITE

MITGLIED WERDEN
BEI AETERNITAS

Aeternitas nimmt die Anregungen seiner Mitglieder

»ABSCHIED® - LYRISCHES
TRAUERTAGEBUCH

Trost fur Trauernde

Die Trauer um einen geliebten Men-
schen ist mitunter allgegenwéirtig. >
Nach dem Tod seiner Frau fasst Till auf und vertritt sie in der Offentlichkeit. Je zahlreicher
wir sind, desto mehr Einfluss kénnen wir geltend ma-
chen. Die Anfragen und Erfahrungsberichte unserer

Mitglieder zu Problemen des Bestattungs- und Fried-

Eitel diesen Trauer-Alltag in kurzen
Gedichten zusammen, die facetten-
reich alle nur denkbaren Aspekte
knapp beleuchten. Resignation, Leid hofswesens bestimmen unsere Arbeit.
Passivitat, aber auch Zuversicht,
Winsche und Freude werden auf in- Fir jeden lohnen sich die Vorteile einer Mitglied-
schaft: kostenloser Bezug der Vereinszeitschrift
Zeitlos, umfassende Hilfe im Trauerfall, Beratung zur

Vorsorge und in rechtlichen Fragen, Mitgliederrabatt

time Weise thematisiert. Schnell wird

klar: Trauer ist nie an jedem Tag

gleich — weder beim Autor noch bei den Leserinnen und Le-

sern. Die vielen Eindriicke und Gedanken in schwierigen Zei- fr Broschiren und Ratgeber und dazu verginstigte

ten prdgnant zu vermitteln, ist eine Kunst — und doch hilfreich Angebote fir zahlreiche Versicherungen bei unserem

beim Lesen und Verstehen. Das Buch will kein Ratgeber sein, Partner, der Ergo Versicherungsgruppe.

und ist es doch: Denn einen Rat zu geben setzt voraus, dass
Der reguldre Jahresbeitrag fir ordentliche Mitglie-

der betrégt 12,- Euro.

man die Situation des Ratsuchenden versteht. Zum Autor: Till
Eitel, Jahrgang 1960, ist bildender Kiinstler, Fotograf und Au-
tor. Seine Geschichten und Gedichte erschaffen Bildwelten,

Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns an unter
02244 92537 oder schreiben Sie uns:
Aeternitas e.V., Dollendorfer Stra3e 72,
53639 Kénigswinter

oder per E-Mail an info@aeternitas.de

seine Bilder erzéhlen iber den Augenblick hinaus - beides
geprégt von einer nuancierten Wahrnehmung und einer ein-
fohlsamen Sprache. Er lebt in K&In.

Till Eitel: Abschied. Penguin Verlag 2024
160 Seiten, 22 Euro

HELLO

ZEITLOS-GEWINNSPIEL

GEWINNEN SIE

MIT ZEITLOS:

Senden Sie das Losungswort unter
Angabe Threr Mitgliedsnummer per
Post an: Aeternitas e. V., Stichwort
,Gewinnspiel, Dollendorfer

Strafle 72, 53639 Konigswinter. Oder
per E-Mail an: info@aeternitas.de
Einsendeschluss ist der 30. Juni 2025
(Datum des Poststempels).

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Viel Gliick!

DIE GEWINNE:

Unter den richtigen Einsen-
dungen verlosen wir mit Un-
terstiitzung des KJM Verlags
dreimal das Buch ,,Wir ver-
silbern das Netz®. Mit dem
Bruckmann Verlag vergeben
wir einmal den Reisefiithrer
»Zweirad Gliick” und in
Kooperation mit dem Piper
Verlag den Roman ,,Ein un-
gezihmtes Tier*. Verlost wird
auflerdem einmal das Buch
»Hello Berries“ vom Verlag
Ars Vivendi.

Das Losungswort des letzten ZEITLOS-
Ritsels 1/2025 lautet ,,Gedaechtnis*

[
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RATSELN UND GEWINNEN

Dagmar Hirche
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das Netz< 74
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Langst kein Hexenwerk
mehr: Per Webcam mit den
Enkelkindern zu sprechen,
macht sehr viel mehr Freude

als nur am Telefon.

ZEIT & GEIST

SMARTE LOSUNGEN FUR
SENIOREN VON HEUTE

Licht, Anruf oder Kaffee auf Zuruf: Infelligente Gerdite ermaglichen ein
selbstbestimmtes Leben im Alter.

Text: Jane Kahler

it dem demografischen Wandel und einer

immer alter werdenden Bevolkerung riickt

eine Frage immer stirker in den Fokus: Wie

kann ein selbstbestimmtes Leben im Alter
moglichst lange aufrechterhalten werden? Die Antwort
gibt zunehmend die Technik. Intelligente Gerite bieten
heute zahlreiche Moglichkeiten, um Senioren nicht nur
den Alltag zu erleichtern, sondern auch ihre Sicherheit
und Lebensqualitét deutlich zu erhéhen. Die meisten die-
ser Produkte sind einfach zu bedienen und erfordern kein
Technikstudium.

Smarte Notrufsysteme

Ein Klassiker unter den technischen Hilfsmitteln fiir Seni-
oren ist das Notrufsystem - inzwischen weit mehr als nur
ein Knopf an einer Halskette. Das Grundprinzip ist gleich
geblieben: Ein langeres Driicken auf den Knopf 16st den
Notruf aus und kontaktiert die rund um die Uhr besetzte
Notrufzentrale. Moderne Notrufarmbénder oder -uhren
bieten aber zum Beispiel auch integriertes GPS, automati-
sche Sturzerkennung und Herzfrequenzmessung. Geréte
wie die ,, Apple Watch® oder spezialisierte Modelle wie die
»Libify Notrufuhr® erkennen, wenn der Triger stiirzt, und
setzen automatisch einen Notruf ab - inklusive Standort-
tibermittlung. Angehorige oder Pflegedienste konnen so
im Ernstfall schnell reagieren. Ein Mikrofon und ein Laut-
sprecher ermoglichen die Kommunikation mit der Not-
rufzentrale. Fiir Senioren mit Demenz oder Alzheimer
sind die GPS-Tracker besonders hilfreich. Sie ermdgli-
chen es Angehoérigen, den Aufenthaltsort der Person zu
tiberwachen und im Notfall schnell zu reagieren.

Gut zu wissen: Sobald eine anerkannte Pflegebediirftigkeit
(ab Pflegegrad 1) vorliegt, wird der Hausnotruf von der
Pflegekasse bezuschusst. Dieser deckt bei den meisten An-
bietern die monatliche Grundgebiihr ab.

Sprechen statt aufstehen oder tippen

Ob Alexa, Google Assistant, Siri, Google Nest Hub oder
Apple HomePod - was fiir viele Menschen nur ein smarter
Assistent fiir Musik, Termine oder das Wetter ist, kann fiir
Senioren eine grof3e Unterstiitzung sein. Mit der Anspra-

che ,Hallo Google“ oder ,,Hallo Alexa“ wird das jeweilige
Gerit aktiviert und beginnt, die Sprache aufzunehmen, zu
analysieren und die gewiinschte Aktion auszufithren —
etwa auf Zuruf das Licht ein- oder auszuschalten, Musik
abzuspielen, Erinnerungen fiir Medikamente zu setzen
oder Anrufe zu titigen. Gerade bei eingeschrinkter Mobi-
litat oder Sehkraft konnen solche Systeme den Alltag deut-
lich erleichtern. Ein ,Google Nest Hub“ etwa kann zusitz-
lich eine visuelle Antwort anzeigen, wie eine Wetterkarte,
einen Kalendereintrag, ein Video, den Timer oder dhnli-
ches. Aus Smartphones und Tablets sind Sprachassistenten
mittlerweile nicht mehr wegzudenken und kénnen Anrufe
tatigen, Informationen geben oder Termine verwalten.
Sprachassistenten sind oft auch das Herzstiick eines Smart
Homes, das heisst sie sind etwa mit Lampen, Jalousien
oder Tiirkameras vernetzt und kénnen diese steuern. Auf
dem Vormarsch sind die akustischen Helfer auch bei Kii-
chengerdten und anderen Haushaltshelfern.

Smart-Home-Technik

Per Sprachbefehl reagieren die meisten Anwendungen des
»intelligenten Zuhauses®. So lassen sich beispielsweise Tii-
ren, Fenster, Licht, Heizung oder Kiichengerite steuern.
Intelligente Beleuchtungssysteme mit Bewegungssenso-
ren schalten automatisch das Licht ein, sobald sie eine Be-
wegung registrieren. So konnen Stiirze verhindert wer-
den. Eine weitere wichtige Sicherheitsfunktion haben
intelligente Helfer wie der ,,Herdwichter®, der erkennt,
wenn der Herd zu lange unbeaufsichtigt bleibt und ihn au-
tomatisch abschaltet. Es gibt auch smarte Wasserhdhne,
die melden, wenn das Waschbecken tiberlduft, wahrend
man mit einer intelligenten Tiirklingel auch im Bett sehen
kann, wer vor der Tiir steht. Per Video kann man mit den
Besuchern sprechen und sie bei Bedarf hereinlassen. In-
telligente Thermostate helfen, Energie zu sparen und die
Wohnung auch aus der Ferne warm zu halten oder abzu-
kithlen, wahrend sich iiber smarte Steckdosen etwa der
Fernseher, Lampen oder Kiichengerite per Sprachbefehl
steuern lassen.

Koppelt man die Systeme, kann man mit einem einzigen
Sprachbefehl wie ,,Gute Nacht“ in einem Rutsch den Ru-
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Ein neuer Gespréchspartner: Wer sich an die neue Technik traut, kann viel Lebenskomfort dazu gewinnen.

hemodus verschiedener Gerite aktivieren, indem etwa die
Rollos runtergelassen, das Licht ausgeschaltet und die
Heizung heruntergedreht werden. Die Kosten fiir ein
Smart-Home-System variieren je nach Umfang. Fiir ein
Basissystem mit Sprachassistent, intelligenten Steckdosen
und Lampen, Bewegungsmeldern und einer Tiirkamera
muss man mit bis zu 500 Euro rechnen.

Digitale Medikamentenspender

Gerade, wenn mehrere Medikamente eingenommen wer-
den miissen, kann es schnell uniibersichtlich und sogar
gefihrlich werden. Smarte Medikamentenspender erin-
nern optisch, akustisch oder per App an die Einnahme,
geben die richtigen Tabletten in der richtigen Menge zur
richtigen Zeit aus und informieren sogar Angehorige,
wenn etwas vergessen wurde. Einige Systeme kooperieren
sogar mit Apotheken, um die Medikamentenbox automa-
tisch nachzufiillen und/oder sind mit Arzten und Pflege-
diensten vernetzt.

Seniorentablets

Moderne Smartphones mit all ihren Funktionen sind fir
manche Senioren zu komplex. Um dennoch von prakti-
schen Funktionen wie den Kommunikationstools profitie-
ren zu konnen, gibt es zum Beispiel das ,,GrandPad“ oder
das ,emporiaTABLET. Diese Tablets sind genau auf die
Bediirfnisse élterer Menschen zugeschnitten: Mit grofien
Symbolen, einfacher Bedienung, lauten Lautsprechern
und Videotelefonie auf Knopfdruck. Die Tablets kénnen
so das Handy, das Festnetztelefon und den Desktopcom-
puter durch eine einzige Losung ersetzen. Ein praktischer
Standfuf leistet wertvolle Dienste beim Videotelefonieren
und dient gleichzeitig als Ladestation.

Haushaltshilfen mit Képfchen

Technik kann auch im Haushalt entlasten: Saugroboter
saugen und wischen Béden automatisch. Moderne Kiihl-
schrianke mit eingebauter Kamera und App-Anbindung
helfen sogar beim Einkaufen oder warnen, wenn etwas
ablduft. Intelligente Kaffeemaschinen bereiten Kaffee nach
Zeitplan und Klassiker wie der Thermomix erleichtern
das Kochen mit einer Fiille an Rezepten. Digitale Bilder-
rahmen zeigen Fotos automatisch und abwechselnd und
auch Luftreiniger lassen sich per App steuern.

Gut und sicher schlafen

Sogar im Schlaf kann die Technik fiir Gesundheit, Sicher-
heit und Wohlbefinden sorgen. Matten wie die ,,Withings
Sleep Mat“ oder Sensoren im Bett erkennen Atemausset-
zer, Unruhe und verschiedene Schlafphasen. Bei Auffil-
ligkeiten koénnen sogar die Schlafdaten an Angehorige
oder Arzte iibermittelt werden.

Wie anfangen?

Die grofie Auswahl an technischen Helfern zeigt: Senio-
ren haben die Qual der Wahl. Das kann die meist ohnehin
vorhandenen Berithrungsingste mit der neuen Technik
noch verstirken.

2022 haben Ivonne Honekamp, Professorin fiir Ma-
nagement im Gesundheitswesen, und Jost Lennart Lie-
bau von der Hochschule Stralsund sieben Senioren-
Wohnungen mit Smart-Home-Sensoren ausgestattet.
Auch sie berichten von der Skepsis der Senioren: ,,Es
gab viele Menschen, die entweder gar nichts davon wis-
sen wollten, Angst vor dem System hatten oder mein-
ten, dass sie es nicht brauchten, weil sie noch nicht alt
genug seien®, sagt Jost Liebau. Ivonne Honekamp sieht

Foto: pikselstock/Shutterstock.com, Stefan Maria Rother

die Skepsis darin begriindet, ,,dass die Menschen den
Nutzen fiir sich noch nicht erkannt haben. Daher ist
unsere wissenschaftliche Untersuchung sehr wichtig.
Und auch, dass wir in der Gesellschaft iiber solche
Technik reden.” Was die Sicherheit der Daten angeht,
beruhigen die Experten: ,Der Anbieter erhalt nur ver-
schliisselte Daten. Das System lduft passiv im Hinter-
grund, es werden keine Daten gesendet. Alles bleibt im
Haus. Nur im Notfall schlagt es Alarm - an Menschen,
die man vorher ausgewihlt hat: Kinder, Verwandte
oder Nachbarn®, sagt Liebau.

Die Einfithrung smarter Gadgets braucht Geduld und ei-
nen lebensnahe Herangehensweise. Zundchst sollte man
sich tiberlegen, was im Alltag besonders mithsam ist. Je
grofler der Nutzen, desto grofler ist am Ende die Bereit-
schaft sein, etwas Neues auszuprobieren. Hilfreich kann es
sein, mit einfachen Helfern wie einer automatisierten
Lichtsteuerung oder wichtigen Dingen wie Notruf-Funk-
tionen zu beginnen. Dabei gilt: Nicht gleich das ganze
Smart Home einfithren, sondern lieber klein starten, z. B.
mit einem Sprachassistenten mit Display, einer intelligen-
ten Lampe oder einer Tiirkamera.

INTERVIEW

-~
@, =

Wie kann Digitalisierung dazu beitragen, dass dltere
Menschen langer selbstbestimmt leben kénnen?
Digitale Technologien wie Smart-Home-Systeme, Notrufarm-
bander oder Telemedizin ermdglichen es Senioren, sicherer und
unabhéngiger in den eigenen vier Wénden zu leben. Auch sozi-
ale Teilhabe wird durch Videotelefonie und -konferenzen, Schu-
lungen oder soziale Netzwerke erleichtert.

Welche Hiirden sehen Sie bei der EinfGhrung solcher
Technologien fiir Senioren und wie kdnnen diese
Uberwunden werden?

Haufig bestehen Beriihrungséngste wegen mangelnder Erfahrung
und mangelndem Wissen, aber auch Befiirchtungen wegen kom-
plizierter Bedienung oder Fehlbedienung. Diese Hirden lassen
sich durch einfache, intuitive Geréte und regelméBige, lokale und
kostenfreie Schulungen von Vereinen, Volkshochschulen, Biicherei-
en etc. und geduldige Begleitung im privaten Rahmen abbauen.

Tut sich in Politik und Gesellschaft etwas in Sachen Di-
gitalisierung von Senioren?
Ja, es gibt zunehmend Férderprogramme, Schulungsangebote

und Entwicklungen im Bereich benutzerfreundlicher Technik. Co-

Dagmar Hirche war 40 Jahre in Fihrungspositionen im Dienstleistungssektor tétig und ist
seit 2007 Vorstandsvorsitzende des Vereins , Wege aus der Einsamkeit e.V.”, den sie mitge-
grindet hat. Sie hat es sich zur Aufgabe gemacht, dem Alter ein positives Image zu geben
und den Austausch zwischen den Generationen zu stdrken. Das Thema Digitalisierung spielt
fir sie dabei eine besondere Rolle. Sie fordert, dass kostenfreie, digitale Bildung nicht vor den
Alteren halt macht und setzt sich dafiir ein, dass Menschen jenseits der 65 einen Zugang zur
digitalen Welt erhalten — ganz praktisch durch Schulungen im Umgang mit Smartphone und
Tablet. Eine weitere Forderung ist die kostenlose WLAN-Ausstattung in jeder Wohnung/jedem
Zimmer in Altenheimen, Pllegeheimen, Krankenh&usern usw., damit die digitale Teilhabe nicht
an finanziellen Mitteln scheitert. Seit 2013 hat Dagmar Hirche zusammen mit Ehrenamtlichen
und Kooperationspartnern mehr als 35.000 Menschen zwischen 65 und 94 Jahren in digitale
Welten gefishrt — analog in Hamburg und Berlin und digital in Gber 2500 Videokonferenzen.
Fir ihr gesellschaftliches Engagement wurde sie mehrfach ausgezeichnet, 2023 mit dem Bun-
desverdienstkreuz. Dagmar Hirche hat zwei Biicher zum Thema Teilhabe an der digitalen Welt

geschrieben und ist auf vielen Veranstaltungen als Rednerin aktiv.

rona hat dabei als Katalysator gewirkt: Viele éltere Menschen
haben sich damals erstmals mit digitalen Tools auseinanderge-
setzt — oft aus der Notwendigkeit heraus, in Kontakt mit Familie
und Freunden zu bleiben, Gesundheitsdienste, Onlinebanking zu
nutzen oder aber kontaktlos bezahlen zu kénnen.

Nach dem grofen Er-

Dagmar Hirche

folg von ,Wir versilbern
das Netzl — Das Mut-
machbuch” von Dagmar
Hirche erschien 2023
Wir versilbern das Netz!
Das neue Erklarbuch: Mit
SpaB und Freude sich
zurechtfinden in der digi-
talen Welt” .

In Kooperation mit
dem KJM Buchver-
lag verlosen wir
drei Exemplare des
Buches.
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Corinna Hansen-Krewer
weif3 aus eigener
Erfahrung, was eine
Fehlgeburt mit einer
Mutter macht. Heute
begleitet sie Betroffene
auch beruflich.

TRAUERKULTUR

KLEINE GEBURTEN

Eine Doula hilft Mittern bei Fehlgeburten seelische und kérperliche Kraft zu finden.

Text: Corinna Hansen-Krewer

as Jahr 2017 hat mein Leben schlagartig verdn-
dert. Erst musste ich im Frithjahr meinen Sohn
Jonathan im zehnten Schwangerschaftsmonat
tot zur Welt bringen, nur wenige Monate spéter
erlitt ich zwei weitere Fehlgeburten. Eine davon war eine
Zwillingsschwangerschaft.
Schnell merkte ich, dass gefiihlt alle von meinem Verlust
tiberfordert waren. Medizinisches Personal, Familie und
Freunde, Arbeitskollegen. Man wechselte die Stralenseite
und grifite nicht mehr. So hatte ich nicht nur mit meiner
Trauer zu kimpfen und musste mich neu finden in einer
Welt, in der ich nicht sein wollte, ich litt auch sehr unter
den Unzulinglichkeiten der Gesellschaft.
Als die Diagnose der ersten beiden Fehlgeburten (von ins-
gesamt 13) feststand, wurde ich nicht aufgekldrt. Der
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Frauenarzt wollte mich ohne Erklarung ins Krankenhaus
tiberweisen und schien sichtlich irritiert, als ich mich dem
widersetzte. Fiir mich war klar, dass ich keine Operation
durchfiihren lassen wiirde. Ich hatte meinen toten Sohn
auf natiirlichem Weg zur Welt gebracht, also wiirde ich
auch diesen Weg schaffen. Das Vertrauen in meinen Kor-
per half mir aus der Angst, die von Seiten der Medizin
geschiirt wurde und ich nahm mir intuitiv Zeit fiir eine
gute Verabschiedung - es fiihlte sich, trotz des Schmerzes,
gut an.

Die Geburt lief unkompliziert ab, intuitiv. Ich nahm die
Fruchthohle in Empfang, verabschiedete die Kinder und
beerdigte sie am ndchsten Morgen beim grofien Bruder.
Die Reaktion des Frauenarztes war alles andere als zufrie-
denstellend: Er sah sich die Fotos an und schien in Panik

Foto: Lucie Raul-Wagner Fotografie, Corinna Hansen-Krewer

zu geraten. Er sprach von Krebs und entarteter Schwan-
gerschaft, machte Druck und Angst. Zwei Wochen lang
wurde regelmaflig kontrolliert, bis der Frauenarzt Entwar-
nung gab. Das war eine sehr traumatische Erfahrung. In-
zwischen weif} ich, dass dem Arzt das Wissen fehlte und
dass Fruchthohlen eben so aussehen konnen.

Inzwischen bin ich zertifizierte Doula und begleite seit
sechs Jahren Frauen bei Fehlgeburten. Meine eigenen
»Kleinen Geburten® (Fehlgeburten auf natiirlichem Weg)
haben mir geholfen, meinen Korper kennen und verste-
hen zu lernen. In meinem Buch ,,Stille Geburten sind
auch Geburten und Sterneneltern sind auch Eltern® erzah-
le ich nicht nur detailliert und ehrlich von meinen Verlus-
ten, sondern beschreibe sie auch mit vielen intimen Fotos.
Zudem kommen viele andere Menschen zu Wort.

Auf Instagram betreibe ich umfangreiche Aufklarung. Ich
wollte weg vom Bild des Drucks und der Angst. Mein An-
liegen ist es, Frauen zu zeigen, was wirklich hinter diesem
traurigen, aber vollig normalen und natiirlichen Vorgang
steckt, was ihn erleichtert und was ihn hemmt. Meistens
ist es der Druck von aufSen, von dem man sich aber schiit-
zen und losen darf.

,Ich war heute beim Frauenarzt und er konnte leider kei-
nen Herzschlag mehr feststellen. Ich bin jetzt am Anfang
der 8. Schwangerschaftswoche und bin nun véllig tiber-
fordert, weil ich heute noch ins Krankenhaus fahren soll.
Nachrichten dieser Art erhalte ich regelmifiig. In meine
Begleitung lasse ich verschiedene Aspekte mit einflieflen:
Nach einem kurzen Kennenlernen und Besprechen der
Gesamtsituation erklare ich den Miittern die ,Vorberei-
tung im Auflen®. Dazu gehort alles, was sie vorbereiten
und beispielsweise im Bad rauslegen konnen, sodass sie
sich moglichst stabil und bereit fiihlen diirfen fiir die Ge-
burt. Neben geniigend Toilettenpapier, dicken Binden
oder einem Sieb, um das Kind aufzufangen, sind beispiels-
weise auch starkende Lebensmittel sinnvoll, um den
Kreislauf zu stabilisieren. Wenn das alles vorbereitet ist,
sind die meisten Frauen erst einmal erleichtert und der
emotionale Ballast fillt ab. Es ist schon zu sehen, wie Miit-
ter aus diesem Ausweglosen in ihre Stabilitdt kommen.
Fiir viele Mamas sind Infos tiber den gesamten Vorgang,
seine Dauer und Anzeichen fiir einen Fortschritt des ge-
samten Geburtsvorgangs eine emotionale Stiitze. Die
Miitter haben in dieser aulergewohnlichen Zeit die Mog-
lichkeit, das Vertrauen in ihren Korper, die Verbindung zu
ihrer Gebarmutter wieder zu entdecken, was durch die
Diagnose und den Druck von auflen oft in Vergessenheit
geraten ist. Haufig helfen Rituale, um ins Tun zu kommen,
was die Zeit des Wartens erleichtert. Hier bietet die Doula
Hilfestellung. Die Frauen fiihlen sich dadurch aktiv und
stark in ihrer Selbstbestimmung.

Trotz der oft tiefen Traurigkeit verspiiren Miitter durch
eine gute emotionale Begleitung und Vorbereitung unge-
heure Krifte und merken, wozu sie und ihr Kérper fihig
sind! Der Verlust eines Kindes ist traurig und kann den-
noch als kraftvoll und energetisch empfunden werden.

Von auflen braucht es Verstandnis fiir den Weg, der sehr
individuell sein kann. Aber auch fiir die Zeit, die dieser
beansprucht. Miitter freuen sich in der Regel iiber offene
Ohren und offene Arme, die sie halten und stiarken. Es
braucht Hilfsangebote und die Féhigkeit, die Trauer mit
aushalten zu konnen.

Eines ist auch sehr wichtig: Es ist egal, in welcher Schwan-
gerschaftswoche eine Mutter ihr Kind verliert — der Ver-
lust und die Trauer um das Kind bleiben gleich. Es ist not-
wendig, dass wir verstehen, dass es in der Trauer keine
Vergleiche braucht und dass es beispielsweise nicht
zwangsldufig schlimmer ist, ein Kind in der spiten
Schwangerschaft zu verlieren als in einem frithen Monat.
Trauer ist individuell, ebenso wie der Umgang mit ihr.
Und hier braucht es die Anerkennung dessen, was gut tut
und hilft, den unsagbaren Schmerz ertraglich zu machen.
Die kleine Seele darf gebiihrend in Empfang genommen,
verabschiedet und in Liebe genannt werden - denn genau
das hilft Familiensystemen, emotionalen und energeti-

schen Frieden zu finden. www.soul-feelings.de
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Er lasst sich in keine
Schublade stecken und
an ihm scheld@n sich
die Geister: Tdusend-
sassa Helge Schneider

eboren am 30. August 1955 in Miilheim an
der Ruhr fillt Helge Schneider frith durch
sein grofles musikalisches Talent auf. Er bricht
die Schule ab, lernt Klavier und viele andere
Instrumente, meist autodidaktisch. ,Ich bin ja gelernter
Pianist, ich kann alles spielen. Ob ich will, ist eine andere
Frage®, sagt er. Kurzzeitig studiert Helge Schneider 1972
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GESICHTER & GESCHICHTEN

SKURRILE KOMIK

Helge Schneider — Musiker, Schauspieler, Komiker und Multitalent - feiert in diesem
Jahr seinen 70. Geburtstag. Er ist einer der eigenwilligsten Kinstler Deutschlands.

Text: Jane Kihler

Klavier am Duisburger Konservatorium. Doch er verlegt
sich auf Jazz und verdient seinen Lebensunterhalt mit ver-
schiedensten Jobs wie Tierpfleger, Straflenfeger oder
Girtner. Ab Ende der 1970er Jahre lebt Helge Schneider
von Bandprojekten, Studiomusik und Kompositionsauf-
tragen, in den 1980ern kommen auch Jobs als Moderator
in Musiksendungen und Filmrollen dazu.

Foto: Christoph Reichwein/picture alliance/dpa

In dieser Zeit entwickelt Helge Schneider seine eigenwilli-
ge Bithnenprisenz und seinen unverkennbaren Humor
aus Groteske, Anarchie und Absurditat. ,,Ich bin Musiker,
aber auch Clown. Musik-Clown, kann man sagen’,
beschreibt er selbst seinen Beruf. Neben seinem Humor
und seiner tiefen Musikalitét ist es vor allem sein grofes
Improvisationstalent, das ihn beriihmt macht. ,,Ich habe
Klavier gespielt und dabei Geschichten erzdhlt. Als ich
merkte, dass die Leute lachen, habe ich das immer weiter-
getrieben’, erzdhlt Helge Schneider.

1992 gelingt ihm mit dem Album ,Guten Tach® der kom-
merzielle Durchbruch. Ein Auftritt bei ,Wetten, dass...?“
macht den Kiinstler 1994 einem Millionenpublikum
bekannt. Das Lied ,Katzeklo“ wird zum Klassiker und
kommt in die deutschen Charts. Fiir das Doppelalbum
»Es gibt Reis, Baby“ gibt es die Goldene Schallplatte.
Spétestens jetzt hat Helge Schneider Kultstatus erreicht.
In den folgenden Jahren und Jahrzehnten entstehen Fil-
me, Biicher, Hoérbiicher, Konzerte und Theaterstiicke.
Zwischen 1993 und 2013 dreht Schneider funf Kinofilme,
die weitgehend improvisiert und mit einfachsten Mitteln
realisiert werden. Er tritt dabei als Regisseur, Drehbuch-
autor, Filmkomponist und Darsteller in Erscheinung.
,»00 Schneider - Jagd auf Nihil Baxter® wird zum Kultfilm,
obwohl oder gerade, weil er sich jeglicher konventioneller
Erzihllogik entzieht. Die Figur des Kommissar Schneider
entsteht, der im kleinbiirgerlichen Milieu des Ruhrgebiets
ermittelt. Auch Biicher um den Kommissar entstehen, in
denen er in schonstem ,Ruhrpott-Slang“ obskure Fille
mit irrealen Wendungen 16st.

Immer wieder zieht sich Helge Schneider zuriick, wenn
ihm die Kommerzialisierung seiner Person zu weit geht,
dann taucht er mit einem neuen Projekt wieder auf. Er
malt, schreibt Biicher, komponiert klassische Musik.
,Ich mache nur Sachen, auf die ich Lust habe®, erklirt er
seine Arbeitsweise. ,Wenn ich auf Tournee gehe, bringe
ich mein Wohnzimmer auf die Bithne und lasse die an-
deren ein bisschen daran teilhaben. Aber ob das jetzt von
riesigem Erfolg gekront ist oder nicht, spielt eigentlich
keine Rolle.“ Schneiders Humor ist absurd, oft infantil
und auch verstérend. Seine Kunstfiguren bewegen sich
zwischen Genie und Wahnsinn. ,,Die meisten Leute ver-
stehen mich sowieso nicht, sagt Schneider. Doch gerade
diese Unverstandlichkeit macht ihn zu einer so faszinie-
renden Erscheinung.

Mit zunehmendem Alter ist Helge Schneider nicht ruhi-
ger geworden. Im Gegenteil: Er tourt unermiidlich durch
Deutschland, veroffentlicht Alben und Biicher und tiber-
rascht sein Publikum immer wieder aufs Neue. Seine
Parodien auf Prominente, seine Medienkritik und seine
Verweigerungshaltung gegeniiber dem Mainstream haben
ihm den Ruf eines Kulturrebellen eingebracht.

Privat ist Helge Schneider zuriickhaltend. Er lebt in seiner
Heimatstadt Miilheim und hat mit verschiedenen Frauen
sechs Kinder. Interviews gibt er selten und wenn, dann
meist mit einer gehorigen Portion Ironie.
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GUTE UNTERHALTUNG

Joél Dicker:

Ein ungezédhmtes Tier
Piper Verlag 2025,

432 Seiten, 26 Euro.

Joél Dicker

Joél Dicker ist bekannt fir
seine meisterhaft konstruier-
ten Romane, komplexen
Charaktere, Spannung und
Uberraschenden Wendun-
gen bis zur letzten Seite.
Das beweist er auch mit sei-

ungezihmtes

Tier Roma

Genf spielt und sich um zwei sehr unterschiedliche Ehepaare

nem neuen Roman. ,Ein un-
gezdhmtes Tier” ist ein

spannender Thriller, der in

dreht: Arpad und Sophie Braun, die in grofBem Luxus leben,
und Greg und Karine Liégean, die eher bescheidene Verhalt-
nisse gewohnt sind. Um diese Paare und einen spektakuléren
Juwelenraub entwickelt sich eine vielschichtige Geschichte
voller Geheimnisse, Intrigen, Machtspiele und unerwarteter
Wendungen. Der franzésischsprachige Schweizer Schriftstel-
ler Dicker wurde 2012 mit dem Roman ,Die Wahrheit iiber
den Fall Harry Quebert” bekannt. Auch ,Ein ungezé&hmtes
Tier” ist ein Bestseller in Frankreich.

DAS AETERNITAS-URTEIL: (e
Sandra Huth, 47 Jahre aus
Braunschweig:

Ich verschlinge die Biicher von :
Joel Dicker meistens, weil sie ei-
nen regelrechten Sog erzeugen
und man unbedingt wissen will, wie

es ausgeht. In diesem Buch geht es ei-
gentlich um zwei Genfer Ehepaare. Auf der einen Seite Sophie
und Arpad Braun mit den besten Jobs, einem Traumhaus und
zauberhaften Kindern, auf der anderen Seite ihre Nachbarn
Karine und Greg Liegean, eine Verké&uferin und ein Polizist in
bodenstdndigen Verhéltnissen. Die Paare freunden sich an,
doch schon bald tun sich Abgriinde auf. Die Kulisse der Brauns,
die Karine beneidet, beginnt zu bréckeln und Greg verfallt
langsam Sophie ... Alle Personen scheinen ein Spiel zu spielen.
Als noch jemand aus der Vergangenheit der Brauns auftaucht,
weif3 niemand mehr, wem er trauen kann. In Riickblenden geht
es um einen spektakuléren Juwelenraub, der immer mehr zum
Dreh- und Wendepunkt der Geschichte wird.

Joe Dicker verpackt in diesem Buch die perfekte Mischung aus
Leidenschaft, Geheimnissen und Kriminalfall zu einem wirklich
spannenden Pageturner.

Zusammen mit dem Piper Verlag verlosen wir ein

Exemplar des Buches. N&éheres dazu finden Sie auf
Seite 5.

ZEITLOS 02.2025




GESUNDHEIT & FITNESS

SOMMERLICHE FRUCHTCHEN

Sie sind nicht nur lecker, sondern stecken auch voller Gesundheit:
Jetzt beginnt die Saison der Sommerbeeren!

Text: Marie Meier

ie Erdbeere steht auf der Beliebtheitsskala der
Beeren ganz oben: Mehr als 3,5 kg frische Erd-
beeren verputzen die Deutschen im Schnitt pro
Kopf und Jahr. Dabei ist die Erdbeere botanisch
gesehen gar keine Beere, sondern eine sogenannte Sam-
melnussfrucht. Haufigste Sorte ist die Elsanta, aber mitt-
lerweile gibt es mehr als tausend verschiedene Erdbeer-
sorten. Gesund sind die roten Beeren auch: Mit etwa
30-35 Kilokalorien pro 100 Gramm ist die Erdbeere abso-
lut kalorienarm und auch besonders reich an Vitamin C,
Folsdure, Antioxidantien und Ballaststoffen. Geernet wer-
den die leckeren Friichte zwischen Mai und Juli.
Die Himbeere folgt in der Beliebtheit gleich hinter der
Erdbeere. Rund ein Kilo isst jeder Deutsche im Jahr. Es
gibt rund 200 Himbeersorten, darunter Sommer- und
Herbsthimbeeren, gelbe und schwarze Sorten. Auch die
Himbeere ist eigentlich keine Beere, sondern zéhlt zu den
Steinfriichten. Die Dornen der Striaucher verraten ihre
Verwandtschaft zur Rose. Himbeeren enthalten Ballast-
stoffe, Vitamin C, Provitamin A, Vitamin B, Eisen, Folsdu-
re, Magnesium, Kalium und Mangan. Je nach Sorte lassen
sich Himbeeren zwischen Juni und Oktober ernten.
Blaubeeren werden oft auch als Heidelbeeren bezeichnet,
dabei ist die Heidelbeere die Wildform mit dunklem Frucht-
fleisch und die Blaubeere die Kulturheidelbeere mit weiflem
Fruchtfleisch. Blaubeeren gelten als heimisches Superfood,
sie sind kleine Kraftpakete voller Antioxidantien, reich an Vi-
tamin C, E, Eisen, Calcium, Magnesium und Kalium sowie
Ballaststoffen. Blau- bzw- Heidelbeeren gibt es in den unter-
schiedlichsten Groflen, Geschmacksrichtungen und Ernte-
zeiten. Die meisten im Handel erhiltlichen Blaubeeren stam-
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men von der Amerikanischen Kulturheidelbeere ab. Erntezeit
der Blaubeere ist von Juli bis September.
Etwa 200 verschiedene Johannisbeersorten gibt es, die
sich in drei Hauptarten unterteilen lassen: die rote, schwar-
ze und weifle Johannisbeere. Die Sorten unterscheiden
sich neben der Farbe auch leicht im Geschmack und den
Inhaltsstoffen. Sie alle punkten aber mit einem beachtli-
chen Vitamin A-Gehalt. Wegen ihres sauren Geschmacks
werden Johannisbeeren gern direkt verarbeitet, zu Gelee,
in Gebick oder zum berithmten Cassis. Geerntet werden
Johannisbeeren zwischen Juni und August.
Stachelbeeren gibt es in griin, gelb, rotlich oder weif8. Hun-
derte von Sorten unterscheiden sich in Farbe, Grofle, Ge-
schmack oder Ertrag. Stachelig ist meist eher der Strauch,
die Frucht selbst hat weichen, flaumigen Pelz. Stachelbeeren
sind eine gute Quelle fir Vitamin C, Ballaststoffe und Anti-
oxidantien. Durch ihren hohen Pektingehalt eignen sie sich
besonders gut fiir Marmeladen und Gelees, sind aber auch
gut fiir den Darm, ebenso wie die Schleimstoffe aus den
winzigen Kernen und der hohe Gehalt von Wein-, Apfel-
und Zitronensaure. Gern werden die sauerlichen Beeren zu
Marmelade, Kompott oder in
. C Kuchen verarbeitet. Pur schme-
HELLO

cken sie meist nur im sehr reifen
Zustand. Die Erntezeit liegt zwi-
schen Juni und August.

» In Kooperation mit dem
..‘ Verlag Ars Vivendi
& verlosen wir einmal den

ars viggndi 7 Titel , Hello Berries”.

Fotos: New Africa/Shutterstock.com, nnattalli/Shutterstock.com

FREIZEIT & REISEN

GLUCK AUF ZWEI RADERN

An der Luft bewegen und dabei viel zu sehen bekommen, das alles bietet eine Radtour.
Am besten geht das auf einem der unzahligen Radwege, die Deutschland zu bieten hat.

Text: Jane Kahler

Das Meer sehen

Der Nordseekiistenradweg ist mit 6000 Kilometern der
langste durchgehende Radweg der Welt. Er durchquert
sechs Lander, beginnt im norwegischen Bergen und endet
auf den Shetlandinseln. In Deutschland fithren rund 900
Kilometer in 17 Etappen von der hollaindischen Grenze
tiber Hamburg bis ins nérdliche Schleswig-Holstein durch
Landschaften wie das Wattenmeer, das Alte Land und das
Deichvorland. www.nordseekuesten-radweg.de

Auch schon: Ostseekiistenradweg

Immer am Fluss entlang

Der Elberadweg fiihrt auf ca. 1300 km entlang der Elbe
von der Quelle im tschechischen Riesengebirge bis nach
Cuxhaven zur Miindung in die Nordsee. In Deutschland
verbindet er sieben Bundeslinder. Beeindruckende Na-
turhighlights wie die Séchsische Schweiz, die Elbtalauen,
das Alte Land sowie kulturelle Highlights in Dessau, Wit-
tenberg oder Meiflen liegen direkt am Weg. Vorteil der
Flussnihe: Wer mal nicht radeln mochte, kann auch ein-
fach ein Schiff nehmen. www.elberadweg.de

Auch schon: Rheinradweg, Moselradweg, Donauradweg,
Oder-Neifle-Radweg, Spreeradweg

Natur pur

Der Hainich-Nationalpark-Radweg fithrt auf ca. 100 km
durch das UNESCO-Weltnaturerbe Hainich-National-
park, ein riesiges Buchenwaldgebiet in Thiiringen. Radler
erwartet eine abwechslungsreiche Flora und Fauna sowie
ein Baumkronenpfad. www.nationalpark-hainich.de
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Auch schon: Miritz-Nationalpark-Radweg, Spreewald-
Radweg, Thiiringer Wald-Radweg, Altmiihltal-Radweg

Kultur erradeln

Auf einer Linge von mehr als 1000 Kilometern bewegt
sich die 100-Schldsser-Route durch das Miinsterland und
verbindet Burgen, Wasserschlosser, Herrensitze, Schloss-
parks und Bauerngirten, Kloster und Kirchen. Der Rad-
weg besteht aus vier miteinander verbundenen Rundkur-
sen, die nach Himmelsrichtungen benannt und zwischen
210 und 310 km lag sind. www.muensterland.com

Auch schon: Fachwerkroute im Rheinland, Frankischer
Rotwein-Radweg, Musikantenradweg im Vogtland

Hoch und runter

Der Bodensee-Konigssee-Radweg fithrt auf rund 400 Ki-
lometern entlang des Bodensees bis zum Konigssee in den
Alpen. Er bietet eine Mischung aus Seen, Bergen und reiz-
vollen Stidten sowie spektakulidre Ausblicke auf die Al-
pen, den Bodensee und historische Stadte wie Lindau und
Fiissen. Vor allem sportliche Radler kommen auf den stei-
leren Abschnitten auf ihre Kosten.
www.bodensee-koenigssee-rad-
weg.de

Auch schon: Rhon-Radweg,
Schwarzwald-Radweg

In Kooperation mit dem Bruck-
mann Verlag verlosen wir ein-
mal den Titel ,, Zweirad Glick”.
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ANZEIGE

NACH DEM TOD
MOCHTE ICH NIEMANDEM

Das Rasengrab kostet bei der
Deutschen Friedhofsgesellschaft

e Grabpflege inklusive
e Keine versteckten Kosten

e Uber 10 Mal in Deutschland

Jetzt ‘
informieren:

\Qa D_eutsche deutsche-friedhofsgesellschaft.de
NZ= Friedhofsgesellschaft Telefon: 06776 958640





