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In Corona-Zeiten ist Kreativitat gefragt!
Was Glicksforscher zur gegenwartigen
Situation sagen...

Keine Angst!

Information der Gemeindeschwester
Plus

Kulturangebote Kaiserslautern
Urlaub auf den ,Dahamas®
Corona-Hotline flr lhre Fragen

Die Lage ist ernst — lasst uns fréhlich
sein
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Pfarrblro Maria Schutz koordiniert
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Liebe Leserinnen und Leser,

aufgrund der Corona-Pandemie haben wir uns
entschieden, die Juni-Ausgabe der
Stadtteilzeitung vorzuziehen und schon eine
Ausgabe im Mai zu veroffentlichen.

Wir haben Hilfsangebote und Informationen
zusammengestellt, die lhnen eine Unterstitzung
in diesen Zeiten bieten. Aufgrund der standig
wechselnden Lage kann einiges davon nachste
Woche schon Uberholt sein, aber wir hoffen
trotzdem, dass einige Informationen Ihnen
weiterhelfen.

Aulerdem gibt es auch ein paar Artikel und
Geschichten, die aufmuntern und eine positive
Sicht auf die Dinge zu ermdglichen versuchen.

Wir wiinschen viel Spal} beim Lesen.

Bleiben Sie gesund!

lhre Alexandra Wolf und lhre Ute Rottler

Quartiersmanagerinnen
Impressum

Herausgeber: Stadtteilbliro Griibentalchen
FriedenstralRe 118, 67657 Kaiserslautern

Tel.: 0631 — 680 316 90
stadtteilbuero-gruebentaelchen@gemeinschaftswerk.de

Druck: PrintPlus

Vertrieb: DiPro Kaiserslautern

Die Stadtteilzeitung wird im Stadtteil Gribentalchen kostenlos an
alle Haushalte verteilt und erscheint viermal im Jahr.
Redaktionsschluss: 24.04.2020

ISSN: 2511-837..4

Auflage: 3.200 Exemplare

Die Stadtteilzeitung wird aus dem Stadtebauférderprogramm
,Soziale Stadt durch Bund, Land und die Stadt Kaiserslautern
finanziert.

-Programm

8 soziale Stadt




Ausgabe 13 | Mai 2020 | Stadtteilzeitung Gribentalchen

Stadttetlgarten ,Gritnes Thlehen”

Der Stadtteilgarten Griines Talchen

Glucklicherweise hat der Frihling mit milden
Temperaturen und herrlichem Sonnenschein
schon frih dieses Jahr Einzug gehalten und ladt
uns zum Aufenthalt ins Freie ein.

Nutzen Sie die Méglichkeit, mit
Sicherheitsabstand 1,50 m, noch besser 2 m, zu
anderen Personen, nach drauf3en zu gehen. So
starken Sie ihr Immunsystem und kénnen die
Sonne genielRen, die der ,Seele” guttut...

Unser Stadtteilgarten ist ein besonderes
Platzchen, um mitten im Griibentalchen zu Ruhe
und Entspannung zu kommen sowie ERbares zu
pflanzen und zu ernten.

Der Stadtteilgarten befindet sich vor der
Christuskirche (Am Heiligenhauschen 11) und
wurde im Herbst 2016 angelegt. Er kann von
jedem kostenlos genutzt werden, wann immer er
mochte.

Am Montag, den 11. Mai, von 13:00 — 15:00 Uhr,
wollen wir unsere diesjahrige Pflanzaktion

starten. Die Hochbeete sollen neu bepflanzt und
Pflegemalnahmen im Garten durchgeflihrt
werden.

Jeder, der Lust hat mit zu gartnern, kann
mitmachen. Pflanzsamen- und
Jungpflanzenspenden nehmen wir gerne
entgegen oder kdnnen direkt im Garten gepflanzt
werden.

In Zeiten von Corona unsere dringende Bitte:
vorher anrufen, damit wir die Pflanzaktion
entsprechend den Abstands- und Hygieneregeln
koordinieren kdénnen.

Im Stadtteilgarten kann jeder verweilen

Weitere Informationen zum Stadtteilgarten und
Pflanzaktionen gibt es im Stadtteilblro
Grubentalchen (Tel. 0631 — 680 316 90)

Ute Rottler
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»,Essen, selbst gezogen* Radieschen und Karotten nach drauf3en.” Man
kann sie entweder selbst aussaen oder

Um Krauter und Gemuse zu pflanzen, ist kein Saatbander/-platten mit bereits eingearbeiteten

Garten erforderlich. Sie gedeihen auch prachtig Samen im richtigem Abstand kaufen. Besondere

auf dem Balkon... Pflanzentdpfe sind nicht notwendig. Stellen Sie

den Balkonkasten einige Tage aufs Fensterbrett
nach drinnen. Haben die Keimlinge zwei Blatter,
geht’s raus auf den Balkon. In den ersten
Nachten sollten sie noch mit Vlies abgedeckt
werden.

»1omate, Paprika und Gurke sind etwas
komplizierter. Wenn man Fruchtgemuse drinnen
aussat und am Fensterbrett vorzieht, stimmt oft
das Verhaltnis von Licht und Temperatur nicht.
Blattgemuse sollte man darum lieber im Mai als
Jungpflanze beim Gartner kaufen® — in
Rheinland-Pfalz derzeit kein Problem, da
Gartnereien gedffnet haben.

Auch auf dem Balkon kénnen Krauter und Gemise
gepflanzt werden (Bild: pixabay.com)

In Zeiten von Corona freuen sich Stadtbewohner
nicht nur Uber ein eigenes Stlickchen Grun,
sondern ganz besonders auch Uber einen
eigenen Balkon. Und viele bekommen Lust,
Essbares anzupflanzen.

~Wer jetzt sat oder pflanzt, kann im Sommer
ernten — und nicht nur die Schonheit der
Pflanzen genielRen, sondern auch ihren
Geschmack.”

Setzlinge gibt es auch in Gartnereien (Bild: pixabay.com)
Infos zum richtigen Pflanzzeitpunkt:

e Petersilie (Aussaat ab Marz, Ernte
ganzjahrig)

e Kohlrabi (Aussaat ab Ende Februar,
Ernte nach 6 — 12 Wochen)

e Pflicksalat (Aussaat ab Ende Marz, Ernte
nach ca. 6 Wochen)

e Minigurke (Aussaat ab Marz, Ernte Juni —

September)
) ) ) e Paprika (Aussaat ab Méarz), Ernte ab
Setzlinge kdnnen auch selbst gezogen werden (Bild: A t
pixabay.com) ugus )
Losgehen kann es schon jetzt: Sobald es nachts Ute Rottler
(Bodentemperatur) nicht mehr kalter als funf (Quelle: Sarah Maria Brech, WamS/Nr. 15/12. April
Grad Celsius wird, ,kénnen Blattgemuse wie 2020/S. 54)

Pflliicksalat, Feldsalat und Spinat oder auch
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Infoveranstaltung
StraBensanierung ,,Am
Heiligenhauschen*

Ende des Jahres soll nun die StralRensanierung
im Gribentalchen beginnen. Als erste
MafRnahme soll die Sackgasse ,am
Heiligenhauschen® saniert werden. Baubeginn
voraussichtlich Frahjahr 2021.

Die Sackgasse ,Am Heiligenhduschen”

Um die Anwohner Uber die geplante Malinahme
zu informieren, veranstaltete das Stadtteilblro
gemeinsam mit dem Referat Stadtentwicklung
eine Infoveranstaltung fir Anwohnerinnen.

Zunachst stellte Herr Schmalenberger die
Planungen vor:

e Die Sackgasse soll eine Spielstral’e werden,
in der nur noch Schrittgeschwindigkeit
gefahren werden darf. Es wird auch keinen
Blrgersteig mehr geben, sondern Stralle
und Gehweg werden eine gepflasterte
Flache sein. Nur die Parkplatze werden
farblich markiert sein. So ist es zukunftig
auch nur noch zulassig, auf den markierten
Flachen zu parken.

¢ Neben der Strallenflache werden auch die
Wasserleitungen erneuert.

¢ Die vorhandene Grinflache wird vergrofiert
und soll auch eine Sitzmoglichkeit bieten.

o Die gesamte Beleuchtung in der Sackgasse
wird ausgetauscht und verbessert.

Nach der Vorstellung der Planungen stellten die
Anwohnerlnnen einige Fragen und gaben noch

Anregungen zur Planung. Herr Schmalenberger
nahm einige Punkte auf und wird priifen, ob
diese in der Planung bericksichtigt und
umgesetzt werden kénnen.

Alexandra Wolf

Idee fur einen ,,Spendenzaun im
Grubentalchen*

Liebe Nachbarinnen, liebe Nachbarn,

die Corona-Krise verlangt uns allen viel ab; dabei
darf man jene nicht vergessen, die bereits zuvor
kein leichtes Leben hatten. So wie viele andere
Organisationen und Initiativen in Kaiserslautern,
mdchten auch wir diese Menschen jetzt nicht
alleine lassen. Nach dem Vorbild anderer Stadte
richten wir einen ,Spendenzaun® ein, der aber,
um die Hygiene- und Sauberkeitsvorschriften zu
wahren, in geanderter Art ablaufen soll.

Das vom DRK betriebene Servicebiro ,Nils-
Wohnen im Quartier im Grubentalchen in der
Friedenstrale 63 nimmt montags und
mittwochs von 14:00 bis 16:00 Uhr Gber die
Terrasse oder ein Fenster (also unter Wahrung
des Mindestabstands von 2 Metern) Spenden
an.

Den Inhalt der Spenden-Pakete schreiben wir
auf Zettel, die wir an den Zaunen des Nils-
Gebaudes (Friedenstralie 61-65) aufhangen
werden. Dort kénnen die Menschen, die eine
Spende brauchen, schauen, ob eines der Pakte
ihren Bedurfnissen entspricht.

Wer eine passende Spende findet, kann den
entsprechenden Zettel mithnehmen, um
dienstags und donnerstags zwischen 14:00
und 16:00 Uhr das dazugehorige Paket
abzuholen.

Bei Fragen oder Rickmeldung zu diesem Thema
koénnt ihr Euch gerne telefonisch unter 0631/800
93 144 bei uns melden.

Vielen Dank fur Eure Hilfe!

Euer vom DRK betriebenes Serviceburo ,Nils-
Wohnen im Quartier im Gribentalchen
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Bei ,,Nils - Wohnen im Quartier
wird sich auch weiterhin verabredet
— Mit Abstand!

Wir starten eine friedliche Revolution gegen das
zuhause-Rumsitzen in Corona-Zeiten.

Leider kdbnnen wir derzeit unser Leben nicht wie
gewohnt leben.

Wir leben aber in einem Projekt, dass fur eine
freundliche Nachbarschaft steht!

Also los! Auf eine tolle Nachbarschaft auch in
dieser seltsamen Zeit!

Neben dem Angebot der Einkaufshilfe wirde ich
mich trotzdem sehr darlber freuen euch alle mal
wieder zu sehen!

Treffen auf dem Balkon (Bild: Frau Balzer)

Also die Idee: Verabredet euch mit euren
Nachbarn auf eine Tasse Tee oder ein Bier oder
ein Glas Wein oder auf euren Balkonen. Der
Mindestabstand ist somit gewahrt. Berichtet euch

zum Beispiel von euren Balkongarten oder euren
Kochideen.

Eurer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Wir haben das gestern ausprobiert und es hat
funktioniert. Und wer weil3? Vielleicht seht ihr
auch noch die Nachbarn der anderen Hauser?

Als Beispiel am Mittwoch um 20 Uhr?

Ein freundliches Wort ist in diesen Zeiten viel
wichtiger als alles andere.

Liebe Grife
Laura Balzer
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Idee fur ein ,,Corona-Tagebuch*

Liebe Nachbarinnen,
liebe Nachbarn,

die Corona-Krise hat Deutschland bereits seit
mehr als einem Monat fest im Griff. Das ,normale
Leben” aller Menschen wurde komplett auf den
Kopf gestellt. Dennoch ist es Deutschland
gelungen, mittlerweile ein kleines Stlick Alltag
zurtickzugewinnen, wenn auch mit einer etwas
anderen Normalitat.

Das vom DRK betriebene Serviceburo ,Nils —
Wohnen im Quartier im Gribentalchen ist seit
einigen Wochen tberwiegend telefonisch
erreichbar, was auch rege genutzt wird. Die
Anliegen der Anrufer sind sehr verschieden, aber
ihre grundsatzliche Haltung ist sich sehr ahnlich.
Wir haben fast ausschliellich positive,
optimistische und konstruktive Gesprache
gefuhrt, und dabei sehr interessante
Geschichten darlber gehort, wie die Menschen
mit dieser besonderen Situation umgehen.

In einem Corona-Tagebuch kdnnen Erlebnisse dieser
Ausnahmesituation festgehalten werden (Bild: pixabay.com)

Wir finden, diese Geschichten sollten nicht nur
festgehalten, sondern auch erzahlt werden!
Daher unser Aufruf: Fangen Sie an, eine Art
,corona-Tagebuch® zu schreiben, in dem Sie
von lhrem Alltag und lhren Erfahrungen mit der
Ausnahmesituation berichten. Fur unsere Kinder,
Enkel und Urenkel werden solche Einblicke
eines Tages sehr interessant sein.

Doch auch schon jetzt kénnen diese
Geschichten fir unsere Mitmenschen spannend

und hilfreich sein, wenn sie sehen, wie andere
mit der Krise umgehen. Deswegen freuen

wir uns sehr, wenn Sie einige Geschichten aus
Ihrem Corona-Tagebuch mit uns teilen
(Adressen siehe unten). Diese kdnnen wir dann,
gerne auch anonym, veroffentlichen.

Zur ,Inspiration” sind hier einige Fragen, auf die
Sie eingehen kdnnten:

o Womit verbringen Sie die Zeit? Welche
Beschaftigung kdnnen Sie empfehlen?

e Was macht man, wenn man keinen
Garten/Balkon hat, in den man sich

setzen

e kann?

e Wie bleiben Sie in Kontakt mit Freunden
und Familie?

e Wie informieren Sie sich Uber die
neuesten Ereignisse?

e Was vermissen Sie am meisten? Was am
wenigsten?

e \Was machen Sie als erstes, wenn das
Leben wieder normal ist?

e Haben Sie eine neue Sache (Kochen,
eine Sprache, Tanzen) gelernt?

e Haben Sie gemerkt, dass Sie auf etwas
verzichten kdnnen, das Sie vorher flr

e unverzichtbar gehalten haben?

e Haben Sie Klopapier gehamstert? :-)

e Wasiist ihr Lieblings-Quarantane-Essen?

¢ Haben Sie mit
Eltern/Kindern/Mitbewohnern gestritten?
Worlber?

o Wen vermissen Sie am meisten. Und wen
vermissen Sie gar nicht?

BAUAG

Koriseslomnkenn

Deutsches
Rotes
Kreuz
L5 ]
':-ﬁ o ‘:N""'
rmoNils
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Liebe Bewohner im Grubentalchen,

das Corona-Virus hat unser ganzes Leben
komplett verandert. Vieles, was tUber Jahre
hinaus selbstverstandlich war, ist von einem auf
den anderen Tag nicht mehr méglich. Wir alle
haben mit diversen Einschrankungen zu
kampfen und versuchen das Beste daraus zu
machen. Taglich kommen neue Meldungen uber
aktuelle Entwicklungen.

Natirlich hat diese auRergewdhnliche Situation
auch Auswirkungen auf die Bau AG. Wir haben
seit dem 16. Marz unsere Geschaftsstelle fur den
Kundenverkehr geschlossen, um die
Ansteckungsgefahr, sowohl flir unsere
Mitarbeiter als auch fir unsere Besucher so
gering wie maoglich zu halten. Wir sind aber
telefonisch oder per E-Mail zu den Ublichen
Geschéftszeiten fur Sie erreichbar.

FUr altere Menschen oder Menschen mit
Vorerkrankungen ist das Virus besonders
gefahrlich. Damit so wenige Menschen wie
maoglich dem Risiko einer Infektion ausgesetzt
werden, musste die Bau AG reagieren und hat
deshalb vorerst alle Gemeinschaftsflachen
geschlossen. Die ,Guud Stubb® in Ihrem
Grubentalchen leider auch. Aus der
Hausgemeinschaft unseres Projektes ,Nils —
Wohnen im Quartier héren wir erfreuliches: eine
Gemeinschaft kann trotz Distanz funktionieren.

Wir missen leider davon ausgehen, dass wir
noch langere Zeit mit Einschrankungen leben
mussen. In einer Ausnahmesituation wie sie
derzeit vorherrscht, ist Nachbarschaftshilfe mehr
gefragt denn je. Gerade altere Menschen, fur die
ein erhdhtes Infektionsrisiko besteht, sind auf die
Hilfe ihrer Nachbarn angewiesen. Fragen Sie
deshalb bitte lhre Nachbarn, ob Sie
Unterstitzung bendtigen. Sie kdnnten
beispielsweise einkaufen gehen und den Einkauf
vor die Tur stellen, den Hund ausfiihren oder ab
und zu anrufen, damit Uber die aktuelle Situation
gesprochen werden kann.

Fir uns alle ist dies eine neue Situation, die wir
aber gemeinsam alle bestimmt gut, und
hoffentlich gesund, durchstehen werden. Passen
Sie auf sich auf und bleiben Sie gesund!

lhre Bau AG

Erweiterter Service fiir Mieter

Das Sozialmanagement der Bau AG versucht im
Rahmen ihrer Moglichkeiten zu helfen. Zum
einen kann sich jeder Bau AG-Mieter telefonisch
zu den Ublichen Geschéftszeiten unter den
Nummern 36 40-247 oder 36 40-119 melden,
wenn er beispielsweise einen Einkaufsservice
oder sonstige Unterstutzung bendtigt. Zum
anderen mdchte das Team des
Sozialmanagements der Vereinsamung
entgegenwirken und halt regelmaRig
telefonischen Kontakt zu ihren Mietern. Wenn
auch Sie das Bedurfnis haben, einfach mal mit
jemanden Uber die aktuelle Situation zu
sprechen, dann dirfen Sie sich auch gerne bei
der Bau AG melden.

:BAUAG.

*h{-}ﬁ <e"ﬂq,|l§“u""\..€‘-ﬁw‘
vehnen . gestalten . leben
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Gesund durch die Corona-Krise

"Gesund durch die Corona-Krise", unter diesem
Motto hat Stephan Riedl vom Verein Mein
Seelentropfchen aus Kaiserslautern einige Tipps
entwickelt, wie man sich auch in diesen Zeiten fit
und gesund halten kann. Der Berater in der
erganzenden unabhangigen
Teilhabeberatungsstelle (EUTB) des Vereins ist
selbst von Asperger Autismus betroffen und hat
in Vor-Corona-Zeiten, als dies noch moglich war,
immer wieder im Team mit der Rollstuhlnutzerin
Irene Alberti von der EUTB in Bad Kreuznach an
Laufveranstaltungen teilgenommen und dort fiir
die EUTBs geworben.

Bericht von Stephan Riedl

53 Prozent! Uber die Halfte der Erwachsenen ist
Ubergewichtig, mit steigender Tendenz wegen
der Corona-Krise. Zumindest laut
Medizinprofessor Rudiger Reer, Leiter der
Abteilung Sport- und Bewegungsmedizin an der
Universitat Hamburg und Generalsekretar des
Deutschen Sportarztebundes (DGSP), in der
Frankfurter Allgemeinen Zeitung (FAZ). Ich
selbst verfolge nicht nur die Gewichtsproblematik
hier bei uns, sondern auch in Amerika, wo Uber
70 Prozent der Bevolkerung adipds ist, sondern
ich bin auch von den 53 Prozent zu den 47
Prozent gewechselt. Der Corona-Virus zwingt
uns derzeit dazu, daheim zu bleiben. Da ist die
Gefahr grof3, dass wir durch zu wenig Bewegung
und durch zu viel Essen schnell schwerer
werden, bis der Alltag zuriickkehrt. Ubergewicht
ist gefahrlich und ein zunehmendes Problem
unserer Gesellschaft, zumal es mit Krankheiten
wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Beschwerden
und Korperschaden korreliert. Da ich einige
Anfragen erhalten habe, werde ich kurz auf
Training und Erndhrung eingehen und drei Tipps
geben, um fit durch die Corona-Krise zu
kommen.

Training

Den menschlichen Korper vergleiche ich gern mit
einem Kraftwerk. Die Organe sind die
Schaltzentralen und Unternehmer, die Muskeln
sind die Glihbirnen und das Nervensystem ist

der Stromkreis. Ziel dieses Kraftwerks ist es,
Licht zu erzeugen. Will ich mehr Licht erzeugen
(also starker werden), kann ich entweder
groflere Gluhbirnen kaufen (das heifdt Training,
damit die Muskelfasern wachsen, also wenige
Séatze mit vielen Wiederholungen, die die
Muskeln erschépfen) oder den Stromkreis
besser verdrahten (also viele Satze mit wenig
Wiederholungen, so eine bis drei, moglichst
frisch). Anspannung kann dabei als der Strom
gesehen werden, der durch den Korper fliel3t.
Egal, was ich mit meinem Training erreichen will,
es hangt vor allem davon ab, wie gut ich meine
Muskeln kontrollieren kann. Und dass der Strom
auch durch die richtigen Leitungen flief3t und
meine Gelenke nicht kaputt macht.

Naturlich sollte ich wissen: Was genau trainiere
ich? Training ist per Definitionem etwas, was
Regelmaligkeit, Systematik und Nachhaltigkeit
beinhaltet. Wenn ich gern Ful3ball spiele, werde
ich fur diese Sportart anders trainieren als
jemand, der gern Schwimmen geht. Natirlich
gibt es Uberschneidungen, aber das Prinzip
sollte klar sein. Ein generelles Ziel in der jetzigen
Situation kann sein, gesund durch die Corona-
Krise zu kommen, und da bieten sich
Ganzkoérpertbungen wie Liegestitze,
Kniebeugen, Beinheben und Klimmzige an.
Diese Ubungen reichen aus, um sich gesund zu
halten, lassen sich praktisch Gberall ausfiihren
und bendtigen keine Ausrustung (alles, was ich
in den letzten zwei Jahren, seit ich trainiere,
gekauft habe, sind ein Basketball, ein Tennisball
und eine Klimmzugstange); ich muss blof3
wissen, wie ich sie progressiv gestalte.
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Progression ist dabei das Zauberwort, denn
wenn man etwas trainiert, sollte man stets
versuchen, besser zu werden. Seien es die
Anzahl an Wiederholungen, die bewusste
Anspannung oder die Ausfiihrung, es lasst sich
immer was verbessern. Naturlich muss jetzt nicht
jeder Mensch einbeinige Kniebeugen ausfihren
kénnen, aber die Grundubungen sollte man in
meinen Augen schon drauf haben. Ich bin mir
ziemlich sicher, dass jeder Mensch Liegestltze
an der Wand ausfihren kann und die
Hemmschwelle daflr relativ gering ist; bei
Liegestutzen an der Tischkante wird es schon
ein bisschen schwieriger, auf den Knien noch ein
bisschen mehr. Hier kann ich jedem Menschen
nur raten, fur sich selbst herauszufinden, was
er*sie erreichen will und wie er*sie das angeht,
denn wenn wir das Wort "Fitness" wortlich
Ubersetzen, heildt es so viel wie
"Passendmachung". Fir was man sich passend
machen mochte, bleibt einem selbst Uiberlassen.

-
Bild: Pixabay.com

Ty

Ernahrung

Zu diesem Thema wurden und werden mehr
Blcher geschrieben, als dieser Artikel an
Buchstaben hat, darum werde ich das hier
allgemein halten: In Bezug auf mein
Kraftwerkgleichnis sind die Makronahrstoffe, also
Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e, die Baustoffe.
Die Mikronahrstoffe, also Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, sind die Arbeitsgerate, die
Nagel und der Zement. Importiere ich zu wenig
oder lasse etwas ganz weg, bekomme ich
Probleme. Importiere ich zu viele Baustoffe,
muss mein Kraftwerk es erst einmal auslagern.
Es wird dann spater verwendet, wenn Baustoff
knapp wird. Kommt es aber zu keiner Knappheit,

10

wird das Lager nicht leer. Wird immer wieder
mehr nachgeschoben, als verbraucht wird, wird
das Lager ausgebaut. Oder anders ausgedruickt:
Ware der menschliche Korper eine Wohnung,
dann entsprachen die Kilos den Quadratmetern.
Eine Wohnung mit 80m? hat weniger Heizkosten
als eine mit 100m2. Im Gegensatz zu realen
Wohnungen baut der menschliche Korper aber
aus, wenn zu viel mit Baustoffen geheizt wird.
Wenn ich 80 Kilo wiege, aber so viel esse, als
woge ich 90 Kilo, wird sich mein Kérper diesem
Gewicht annahern. Dasselbe gilt auch
umgekehrt. Um gesund zu bleiben, gehen
Training und Ernahrung Hand in Hand, denn
wenn ich die Stromrechnung meines Kdorper-
Kraftwerks in die Hohe treibe und auf die
richtige, angemessene Baustoffzufuhr achte,
werde ich nicht Gefahr laufen, ein Fettlager um
meinen Bauch anzulegen.

Zum Schluss noch diese Tipps

Tipp 1: Bewusste Anspannung anstelle von
reaktiondrer Anspannung

Ich lade zu einem Selbstversuch ein: Liegestitze
an der Wand. Ausgangsposition: Stellt euch vor
eine Wand, eine Armlange Abstand, Hande auf
Brusthdhe, flach an die Wand aufgelegt.
Ausfuhrung: Langsam, bis die Stirn sanft die
Wand berihrt, dann wieder zurtick in die
Ausgangsposition. 5 Wiederholungen. Pausiert
kurz und fragt euch: "Welche Muskeln habe ich
gefuhlt?“ Begebt euch dann wieder in die
Ausgangsposition, aber diesmal spannt ihr
bewusst Arme, Brust, Bauch, Pobacken und
Knie an und versucht, die Spannung zu halten.
Haltet die Anspannung so fest, wie ihr konnt.
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Fahrt funf Liegestutze aus. Pausiert und fragt
euch erneut, was flr Muskeln ihr geflhlt habt.
Ich bin mir ziemlich sicher, die Antwort wird
anders ausfallen.

Tipp 2: RegelmaBigkeit, Progression und
Uberpriifbarkeit

Trainieren ist wie Segeln auf dem grofen weiten
Meer. Ich kann ein richtig tolles Boot haben (was
mein Korper potentiell leisten kann), aber wenn
ich nicht weil}, wo ich mich befinde und wo ich
hin will, werde ich Uber kurz oder lang die
Motivation verlieren. Darum ist es in meinen
Augen wichtig, sich ein Ziel zu setzen (die Insel,
zu der ich hin mochte) und ein
Trainingstagebuch (Kompass) zu fihren, in
denen ich meine Fortschritte aufzeichne. Auf
dem Weg zur Insel kann es zu Unwettern (sich
verandernde Lebensumstande) kommen. Auf
dem Weg kann mein Boot besser werden
(Progression), wodurch es mir nach und nach
leichter fallt, mein Ziel zu erreichen. Um mich
selbst als Beispiel zu nehmen: Im Juni 2018 fing
ich an, nach Wade’s Trainieren wie im Knast zu
trainieren. Mein Ziel war es, einbeinige
Kniebeugen zu schaffen. Damals konnte ich
Kniebeugen nur gestuitzt Gber einem Stuhl
ausfuhren. Im Dezember 2018 waren es schon
ganze Kniebeugen ohne Stiitzhilfen. Am 5. Juni
2019 konnte ich zum ersten Mal einbeinige
Kniebeugen ausfiihren. Ohne RegelmaRigkeit
ware ich nie dahin gekommen. Ohne meinen
Kompass konnte ich nicht einmal mehr den
Monat nennen, in dem ich es geschafft habe.

Tipp 3: (Fiir Abnehmwillige) Tagliches
Wiegen

Wer sich taglich wiegt, wird schnell feststellen,
dass das Gewicht gerne schwankt. Die Antwort:
Wassereinlagerungen. Durch hohe
Aulentemperaturen, Sport, salzreiches Essen
oder anderes. Oder auch Essen, das noch
verdaut werden muss.... Zum Vergleich: Ein
Kilogramm Fettgewebe entspricht um die 7.000
kcal. Um das aufzubauen oder zu verlieren,
muss man schon ordentlich beim Essen
reinhauen bzw. einschranken. Ein wesentlich
effektiveres Mittel ist es, sich jeden Tag zu

derselben Uhrzeit zu wiegen, das Ergebnis
schriftlich festzuhalten und wdchentlich einmal
den Durchschnitt auszurechnen. Damit kann
man auf lange Sicht herausfinden, ob man sein
Gewicht halt oder zu- bzw. abgenommen hat.
Beispiel: Durchschnittsgewicht in der ersten
Oktoberwoche 2018: 93,4 kg
Durchschnittsgewicht in der zweiten Marzwoche
2020: 78,5 kg

Stephan Riedl| ist EUTB-Teilhabeberater, von
Asperger Autismus betroffen, und berat im
Seelentropfchen in Kaiserslautern als Betroffener
Betroffene.

Die EUTB Beratungszeiten sind online oder per
Telefon von

Montag - Donnerstag 10:00 - 16:00 Uhr
Freitags von 10:00 - 14:30 Uhr

Zusatzlich gibt es nun das Krisentelefon
Montag - Sonntag von 8:00 - 21:00 Uhr
Telefon: 0631 36139439

www.mein-seelentroepfchen.de

Der Artikel wurde im Newsletter von
www.kobinet-nachrichten.org veroffentlicht
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Hilfsangebote im Grubentalchen

Durch die Corona-Pandemie missen wir uns in
fast allen Lebensbereichen einschranken. Viele
Geschafte, Freizeiteinrichtungen, kulturelle
Angebote und vieles mehr hat geschlossen.

AulRerdem gibt es strenge Abstandsregeln und
Kontaktsperren. Hinzukommt, dass diese
Regelungen standig Gberprift und angepasst
werden.

Wir haben ein paar Hilfsangebote und
Informationen zusammengestellt, die eine
Unterstitzung in diesen Zeiten bieten. Aufgrund
der standig wechselnden Lage kann einiges
davon nachste Woche schon lberholt sein, aber
wir hoffen trotzdem, dass einige Informationen
Ihnen weiterhelfen.

Fir aktuelle Informationen kénnen Sie sich auch
gerne telefonisch oder per Mail im Stadtteilbiro
melden.

Alexandra Wolf

ibentélchen

Grundversorgung im
Grubentalchen

Aufgrund der landesweiten Vorgaben und
Einschrankungen im 6ffentlichen Bereich haben
wir flr Sie erkundet, wo lhre Grundversorgung
gewahrleistet wird (Stand 22.04.20):

e Otto’s Imbiss: Mo. — Fr. 10:00 — 17:00
e Netto: Mo. — Sa. 07:00 — 21:00
e Lidl: Mo. - Sa. 07:00 — 21:00

e Harting: Mo. — Fr. 07:00 — 18:00, Sa.
07:00 — 13:00, Lieferservice freitags ab
10 € (Tel 0631 70127)

e Subway: 10:00 — 18:00, nur zum
Mitnehmen

e Barbarossa Backerei: Mo. — Fr. 06:15 —
13:00, Sa. 06:15 — 12:00, So. 07:30 —
11:00

e Postffiliale: Mo. — Fr. 10:00 — 12:00, 14:30
—16:30, Sa. 08:00 — 14:00

e Lydia Owen’s Lucky: Mo. — Fr. 07:00 —
19:00, Sa. + so 09:00 — 19:00

e Zum llse: Mo. — Sa.12:00 — 20:00,
sonntags und feiertags 12:00 — 18:00

Nachbarschaftshilfe im
Grubentalchen

Wir freuen uns, mitteilen zu konnen, dass sich
viele Menschen im Gribentalchen aktiv in die

Nachbarschaftshilfe einbringen. Hier einige
Beispiele:

Brotspendeaktionen

Bereits drei Mal konnten die Familie Menke und
Frau Welsch-Schied grof3ziigige Spenden der
Barbarossa-Backerei an Bedurftige im Bereich
Astern- und Geranienweg verteilen.

Brotspendenaktion (Bild: Asternweg e.V.)

Bis zu 300 Brote und 100 Teilchen wurden
jeweils in Tuten verpackt und unter Einhaltung
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der Hygienevorschriften ausgegeben oder an die
Haustlren gebracht. Und die Aktion soll
fortgeflihrt werden...

-l
§
¥
i

Ein SWR-Team filmte die Aktion (Bild: Asternweg e.V.)

Eine Aktion wurde sogar von einem SWR-Team
gefilmt.

Osteraktion

Der Asternweg e. V. hatte auf Facebook zu
Spendenaktionen aufgerufen:

So sind Hygieneartikel (Handschuhe,
Desinfektionsspray, Handseife)
zusammengekommen, die von der Familie
Menke und Frau Welsch-Schied im Astern- und
Geranienweg verteilt wurden.

Ebenso konnten aufgrund der eingegangenen
Spenden etwa 50 Pakete mit Lebensmitteln
gepackt und an Karfreitag an die Bewohner im
Kalkofen verteilt werden.

Die Familie Menke und der Asternweg e. V.
danken allen Spendern flir ihr gro3zligiges
Engagement, das bei allen Beschenkten viel
Freude hervorgerufen hat; die Familie Menke im
Besonderen allen, die sie seit der Schliel3ung
ihrer Gaststatte weiterhin unterstutzen durch den
Einkauf von Getranken und das Abholen
bestellten Essens.

Einkaufshilfe im Griibentalchen

Der Siedler- & Eigenheimer ,Im Gribentalchen®
e. V. hat zu Beginn der Kontaktsperre sofort
reagiert und unter dem Motto ,Wir feiern nicht
nur zusammen, sondern unterstitzen auch in der
schweren Zeit“ Hilfe beim Einkauf und
Arztbesuch angeboten. Unter der Koordination
von Frau Hanf-Poppitz betreuen sie selbst, ihr
Vater und Frau lllig bislang eine Familie und eine
altere Dame.

Frau Hanf-Poppitz sieht sich ganz
selbstverstandlich in der Pflicht: sie habe schon
viel Hilfe erfahren und wolle dies auch
zurtickgeben.

Nicht vergessen und danken moéchten wir jedem
einzelnen, der in dieser schweren Zeit fur seine
Familie, Freunde und seine Nachbarschaft da ist.

Frau Hanf-Poppitz ist unter der Telefonnummer
0176 326 21 015 zu erreichen.

Pfotenhilfe e.V. gibt weiterhin
Tierfutterspenden aus

Die Pfotenhilfe hat durch die tatkraftige Mithilfe
von 3 Studenten wieder gedffnet und zwar jeden
zweiten und vierten Donnerstag im Monat. Das
Futter wird allerdings unter Beachtung der
Hygieneregeln draufden an die Kundschaft
Ubergeben.

Ute Rottler
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Vereinsnachrichten der Siedler &
Eigenheimer ,,Im Grubentalchen*
e.V. Kaiserslautern

In der Vergangenheit hatten wir in der
Stadtteilzeitung Uber unsere Aktivitaten im
Stadtteil Kaiserslautern Ost berichtet.

Nach den verordneten Malinahmen zur
Bekampfung des Corona-Virus war unsere letzte
Veranstaltung am 24. und 25. Februar
(Fasching) gewesen. Danach mussten wir leider
das gerade bei unseren jungen Mitgliedern so
beliebte Ostereiersuchen absagen. Durch das
Kontaktverbot fand auch unsere
Mitgliederversammlung nicht statt. Diese wollten
wir in diesem Jahr zum ersten Mal in eigenen
Raumlichkeiten stattfinden lassen.

Apropos eigene Raumlichkeiten, die
Begegnungsstatte ist eigentlich so gut wie fertig
und kénnte als solche genutzt werden, waren da
nicht die Einschrankungen. Der Aulzenbereich
bedarf noch einiger Arbeitsstunden die wir leider
derzeit ebenfalls nicht erbringen dirfen. Unter
normalen Umstanden hatten wir hier die
Einweihung schon hinter uns. Viele Anfragen von
Mitgliedern und Freunden mussen wir Absagen,
wollen sie doch die Anlage von uns flr private
Feiern nutzen.

Nicht verhehlen mochte ich an dieser Stelle,
dass wir als kleiner Verein auf gewisse Einnah-
mequellen angewiesen sind. Durch die Absage
des Ostereiersuchen, Tanz in den Mai, der
Busfahrt nach Andernach (Kaltwasser Geysir)
und dem Sommerfest fehlen uns nattrlich
wichtige Einnahmen, bei weiterhin laufenden
Kosten.
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Unsere Gemeinschaft ist als gemeinnutziger
Verein eingetragen und so war es fur uns keine
Frage fir altere Mitbewohner wahrend dieser
schwierigen Zeit einen Einkaufsservice anzu-
bieten. Nicht nur unsere Mitglieder, nein auch
andere Bewohner des Stadtteils knnen diesen
Service, der von unserer Schriftfihrerin Silke
Hanf-Poppitz koordiniert wird in Anspruch
genommen werden. Die Modalitdten werden
dann am Telefon besprochen.

Gartenberatungen in Sachen Baumschnitt etc.
mussen leider zuruck stehen, der Vertikutierer
steht aber weiterhin zur Verfugung.

Wir alle hoffen, dass die doch sehr bedriickende
Zeit bald vorbei geht und wir uns dann wie-der
den schdnen Dingen des Lebens zuwenden
kénnen.

In diesem Sinne wiinschen wir Allen viel
Gesundheit!
Heinz-H. Hanf

Hilfsangebote in Kaiserslautern
Notversorgung Westpfalz

Auf der Website: notversorgung-westpfalz.de
finden Sie Informationen zu Hilfsangeboten und
Angeboten wie z.B. Essenslieferungen,
Einkaufsservice, Fahrdienste zum Arzt,
Versandservices (z.B. Buchhandler),
Hausmeister- und Pflegedienste und standig
aktuelle Informationen zur Coronakrise!

Gegliedert nach Stadten und
Verbandsgemeinden findet hier jeder Angebote
aus seiner Region bzw. jeder kann seine Dienste
regional anbieten.

Ausgabestelle der Tafel

Das Rote Kreuz Kaiserslautern hat inzwischen
die Aufgaben der Tafel GUbernommen, nachdem
diese wegen Gefahrdung der berwiegend
alteren Mitarbeiter vorsorglich hat schlie3en
mussen.
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Lebensmittel werden im JUZ, Steinstrae 47,
und in der Glockestubb, Pariser Str. 23,
mittwochs von 13:00 — 17:00 Uhr angeboten.
Fur die Bedurftigkeitspriifung sollte der ALG II-
Bescheid oder Sozialpass vorgelegt werden.

FCK bietet Einkaufshilfe an

Der FCK hat eine Einkaufshilfe ins Leben
gerufen, an die sich Menschen wenden kénnen,
die aktuell in ihrem Alltag Unterstitzung
bendtigen.

Unter der Telefonnummer 0631/318 811 09
kénnen sich taglich von 10 Uhr bis 12.30 Uhr
Menschen aus dem Stadtgebiet Kaiserslautern
melden, die eine Einkaufshilfe bendtigen. FCK-
Mitarbeiter werden sich dann um die Einkaufe
kiimmern und diese an die Hausture liefern.

Die Zahl der Einkaufshelfer ist auf eine kleine
Gruppe beschrankt, die alle hygienischen und
medizinischen Vorschriften beachten und mit
Mundschutz und Handschuhen agieren.

Die Einkaufshilfe wird von Montag bis Freitag
angeboten, die Waren werden von 10 Uhr bis 16
Uhr ausgeliefert. Der Einkaufswert sollte dabei
50 Euro mdglichst nicht Uberschreiten. Die
Einkaufe werden von den Einkaufshelfern vor
der Haustlre abgestellt. Das Geld muss dabei in
einem Briefumschlag Gbergeben werden, um
direkten korperlichen Kontakt zu vermeiden.

Initiative ,,Lautern hilft*

Personen, die Hilfe bendtigen, zum Beispiel bei
Einkaufen, aber auch Menschen, die ihre
Unterstitzung anbieten méchten, kdnnen sich
telefonisch unter 0631/34358580, per Fax an
senden 0631/34358581 oder Uber die
entsprechenden Kontaktformulare auf der
Homepage www.lauternhilft.de bei der Initiative
melden.

Silvan Stein und sein Team vermitteln dann die
passenden Angebote. Wer sich in der

Organisation der Initiative einbringen will, kann
sich per E-Mail an orga@lauternhilft.de
melden.

Neue Seite und Hotline fur
,Coronahilfe*“ von nebenan.de

Nachbarschaftshilfe funktioniert online Uber
nebenan.de schon sehr gut. Doch es ist deutlich
geworden, dass besonders Menschen ohne
Internetzugang dringend Unterstiitzung
bendtigen. Gerade altere Nachbarn, die als
Risikogruppe geschiitzt werden muissen, haben
oft keinen Zugang zu den vielen Online-
Angeboten.

Es gibt jetzt eine Hotline fiir
Nachbarschaftshilfe:

0800 866 55 44

Unter der Hotline kdnnen Personen ein Hilfe-
Gesuch aufgeben. Das Gesuch wird automatisch
nach PLZ sortiert auf der neuen Seite
nebenan.de/corona eingespielt und ist nur fur
registrierte und verifizierte Nutzer sichtbar.

Laut(r)er Service - aus Laut(r)er
Liebe!

Online-Plattform fur Gastronomie und Gewerbe
in Corona-Zeiten

https://Icitymanagement-
kaiserslautern.de/corona-service/

Hier kdnnen ab sofort alle interessierten
Unternehmen ihre Dienstleistungen wie etwa
Online-Bestellungen, Lieferdienste oder
Abholmdglichkeiten verdéffentlichen.

ous Lol e Liehe
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Wichtige Telefonnummern

In der aktuellen Situation kann es wichtig sein
mit jemanden Uber seine Probleme sprechen zu
koénnen. Hierfir gibt es Ansprechpartner auch
am Telefon. Scheuen Sie sich nicht, die Hotline
anzurufen.

Telefonseelsorge
0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222

Infotelefon Depression
0800 3344533

Sucht- und Drogenhotline
01805 31 30 31

Hilfetelefon Sexueller Missbrauch

Tel: 0800 22 55 530

Mo, Mi, Fr 9 — 14 Uhr | Di und Do 15 — 17 Uhr
www.hilfetelefon-missbrauch.de

Save me online
www.save-me-online.de
Online-Beratung fur Jugendliche

Hilfeportal Sexueller Missbrauch
www.hilfeportal-missbrauch.de
Beratungsstellen bundesweit

Elterntelefon

Tel: 0800 111 0550

Mo — Fr 9 — 11 Uhr | Di und Do 17 — 19 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Hilfetelefon tatgeneigte Personen
Tel: 0800 70 222 40
www.bevor-was-passiert.de

Medizinische Kinderhotline

Fur Angehdrige der Heilberufe

bei Verdachtsfallen der Kindesmisshandlung
Tel: 0800 19 210 00

Rund um die Uhr
www.kinderschutzhotline.de

finden

Bundeskonferenz fur
Erziehungsberatung

Online Beratung fur Jugendliche
www.jugend.bke-beratung.de
Online Beratung fur Eltern
www.eltern.bke-beratung.de

Hilfetelefon Gewalt gegen
Frauen

Tel: 08000 116 016

Rund um die Uhr | In 17
Sprachen
www.hilfetelefon.de

Nummer gegen Kummer

(fir Kinder und Jugendliche)
Tel: 116 111

Mo — Sa 14 — 20 Uh
www.nummergegenkummer.de
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PFLEGE- UND BETREUUNGSDIENST

EINKAUFSSERVICE

'Lebensmittel - Medikamente - Hygieneartikel

Um die Versorgung
unserer Mitmenschen in
dieser ungewissen Zeit
sicherzustellen, haben
wir uns dazu
entschieden, unseren
Einkaufsservice weiter
auszubauen.

(0631) 340 33 35
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Die Alltagsbegleiter

IHR WOHLBEFINDEN LIEGT UNS AM HERZEN

Einkaufshilfe und
Gesprdchspartner.

Die Alltagsbegleiter erledigen lhre Einkaufe
und liefern bis zu lhnen nach Hause.

Aufgrund der akiuellen Entwicklung des Coronavirus
sind vor allem Senioren, gesundheitlich angeschlagene
Mitmenschen und hilfsbediirftige Menschen daven betroffen.

Wir kaufen fiir Sie ein und liefern
die Einkaufe direkt vor lhre Haustiir.
Taglich von Montag bis Freitag

zwischen 9 und 17 Uhr.

Schreiben Sie uns
kontakt@diealltagsbegleiter.de

oder rufen Sie gerne an:
0631 37 09 94 22

kontakt@diealltagsbegleiter.de Sie erreichen uns:
Telefon: 0631 37 09 94 22 e e

17
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Hausnotruf

»Ein Knopfdruck genugt...“

Bild: Pixabay.com

Leider passiert es immer wieder, dass alleinlebende
Menschen in ihrer Wohnung ohne Hilfe bleiben, weil sie sich
nach einem Unfall oder in einer Notlage nicht rechtzeitig
bemerkbar machen kénnen. Schon ein scheinbar harmloser
Sturz kann bei alteren Menschen unter Umstanden schwere
Folgeschaden auslésen, wenn nicht schnelle Hilfe gewahrt
werden kann.

Ein erhdhtes Sturzrisiko besteht vor allem bei
Personen, die unter chronischen Krankheiten
leiden, wie z.B. Diabetes, koronare
Herzkrankheit (Schlaganfall), Angina Pectoris,
Parkinson, Gleichgewichtsstérungen, Epilepsie,
etc.

Damit sich Menschen zu Hause rund um die Uhr
sicher und geborgen fuhlen kdnnen, wurde das
Hausnotruf- und Servicesystem, entwickelt.

Eine Feststation, die Uber den bestehenden
Telefonanschluss zu installieren ist, und ein
dazugehoriger Funksender bilden die Basis des
Hausnotruf- und Servicesystem.

Ein Knopfdruck auf den Funksender genigt und
sofort wird eine Verbindung zur
angeschlossenen Servicezentrale hergestellt.

Eine Freisprecheinrichtung am Gerat erméglicht
es, auch dann noch bequem mit der Zentrale zu
sprechen, wenn man sich nicht in unmittelbarer
Nahe zur Basisstation befindet.

In der Servicezentrale sind alle Daten
(Telefonnummer mit kompletter Anschrift) des
Teilnehmers, seiner Angehdrigen und des
Hausarztes hinterlegt, sowie weitere
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Informationen Uber Krankheiten bzw. andere
Besonderheiten.

Je nach Vereinbarung und Leistungsumfang
besitzt der Hausnotruf-Anbieter natlrlich auch
Zugangsschlussel zur Wohnung, damit im Notfall
auch sofortige Hilfe Vorort gewahrleistet werden
kann.

Derzeit nutzen in Deutschland uber 500 000
Teilnehmer diesen Dienst, aber dennoch ist er im
europaischen Vergleich erstaunlich wenig
verbreitet.

In der Kombination von Hausnotruf und
hauslicher Pflege kann diese Einrichtung eine
echte Alternative zu einem Platz im Wohn- oder
Pflegeheim darstellen und ist nicht nur aus
Kostengrinden eine Uberlegenswerte Losung!

Bild: Pixabay.com

Ein Kosten- und Leistungsvergleich unter
den verschiedenen Anbietern ist
empfehlenswert und lohnt sich immer.

Ausfihrliche Auskunft erteilen u.a. die
Rettungs- und Pflegedienste in
Kaiserslautern.
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Aus dem Stadtteilbtuiro

Aktuelle Informationen aus dem
Stadtteilbiiro

STADTTEILBURO

Offnungszeiten:

Dienstag 14:00 — 18:00 Uhr
Donnerstag 10:00 — 14:00 Uhr

Aufgrund der aktuellen Lage mussten wir die
Offnungszeiten des Stadtteilbiiros reduzieren.
Wir stehen lhnen wahrend der Offnungszeiten
wie gewohnt fur Fragen und unterschiedliche
Anliegen zur Verfugung — moglichst per
Telefon.

Dartber hinaus mochten wir Sie bitten, die
allgemeinguiltigen Abstandsregelungen zu
beachten und nicht mehr als eine Person (bzw.
1 Elternteil + 1 Kind) zum Stadltteilbliro zu
kommen.

Die Sprechstunden der Betreuungsvereine
Kaiserslautern und der Gemeindeschwester Plus
fallen bis auf Weiteres aus.

Wir mochten helfen, soziale Kontakte auch
weiterhin halten zu kénnen — namlich tber das
Telefon oder per Email.

Jeder der seine Sorgen, Angste, Hoffnungen
oder Alltagsgeschichten mit jemandem teilen
modchte, kann sich bei uns telefonisch oder per
Email melden. Wir haben immer ein offenes Ohr
fur Sie! Und vielleicht gibt es auch andere
Personen, die Gber ahnliche Themen reden

mochten, die wir Uber das Telefon
zusammenbringen kdnnten.

Wir stehen lhnen auch weiterhin fur allgemeine
Fragen den Stadtteil betreffend telefonisch zur
Verfugung.

Kontakt:

stadtteilbuero-gruebentaelchen
@gemeinschaftswerk.de

Tel.: 0631 — 680 316 90
Handy: 0171 — 918 14 37
www.gruebentaelchen.de

Tauschbox und Buichertauschecke

Tauschbox vor dem Stadtteilbiiro

Aufgrund der verscharften Hygieneregelungen
nehmen wir aktuell keine Spenden fir die
Tauschbox entgegen und es kann auch nichts
aus der Tauschbox entnommen werden.

Wir bitten um Ihr Verstandnis!

Gelbe Sacke

Im Stadtteilblro sind Wertstoffsacke (gelbe
Séacke) wahrend der Offnungszeiten erhaltlich.
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Liebe Nachbarinnen und Nachbarn,

Das Wort Korona bedeutet sprachlich u.a.
"Strahlenkranz der Sonne*“ sowie ,fréhliche
Runde", aber leider passt der Name nicht immer
mit der Realitdt zusammen. Dieser Virus hat das
tagliche Leben der Gesellschaft auf den Kopf
gestellt. Man ist nicht mehr der eigene Herr tber
Zeit und Tun. Man kampft gegen einen perfiden
unsichtbaren Feind, der bisher
Menschenmassen zum Tode verurteilt hat.

Bild: Pixabay.com

Jede Tatsache aber hat sowohl eine negative als
auch eine positive Seite. Mit der negativen Seite
des Virus sind wir jeden Tag und jede Stunde
konfrontiert, aber wir begreifen die positive Seite
langsam nach und nach. Durch die Schlie3ung
der Schulen und die meisten Arbeitsplatze haben
die Familienmitglieder die Gelegenheit, die Zeit
intensiver zusammen zu verbringen und das
Familienleben zu geniel3en, es gibt aber einige
Hausfrauen, die unter der Einmischung ihrer
Manner im Haushalt leiden; man sieht immer
wieder Aushange, in denen Personen
ehrenamtlich anbieten fir altere, kranke und
alleinstehende Menschen, Lebensmittel zu
kaufen und zu helfen. Viele Menschen haben
jetzt mehr Zeit, ihre Hobbys auszuliben und zu
lesen.

Ich personlich als ehrenamtlicher Mitarbeiter
beim Stadtteilbliro Griibentalchen, beim
Malteserorden und als ehrenamtlicher
Dolmetscher Deutsch/Arabisch flr arabisch
Sprechende bei verschiedenen Stellen, musste
ebenfalls darunter leiden, da bei mir alle
Tatigkeiten aufs Eis gelegt worden sind. Ich gehe
in den Volkspark spazieren, wir spielen Karten
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zu Hause, schauen fern, essen mehr als Ublich,
wobei die Gefahr besteht, dass mein Gewicht
zunimmt.

Bild: Pixabay.com

Ich habe groe Hoffnung, dass diese Krise bald
ihr Ende erreicht und die Menschen zu ihrem
normalen taglichen Leben zurickkehren kdnnen
und winsche allen Gesundheit und
Zufriedenheit!

Ilhr Suleiman Abu Ghazale

JAvatar‘ — Anas Bobot

+,Mein Kommentar zur Krise...”
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Feiern Sie doch Fenster-
Geburtstag!

Was machen die Menschen, die in diesen Zeiten
Geburtstag haben und diesen auch feiern
wollen?

Also auf Glickwlinsche und Besuch und
vielleicht ein Glaschen Sekt nicht verzichten
mochten. Und dabei Abstands- und
Hygieneregeln einhalten wollen und mussen...

Eine Sudpfalzerin zeigte Kreativitat: Sie stellte
eine Gartenbank vor ihr Wohnzimmerfenster und
bot Familie und Freunden die Mdglichkeit, zu

zweit oder allein im 30-Minuten-Rhythmus an ihr
Wohnzimmerfenster zu kommen und ein
Sektglas mitzubringen, um mit ihr auf ihren
Geburtstag anzustolRen.

Die Resonanz sei Uberwaltigend gewesen —
innerhalb von Minuten sei der Nachmittag
ausgebucht gewesen. Alle hatten sich an die
Zeitvorgaben gehalten und sie habe jeweils eine
halbe Stunde Zeit fur intensive, ungestorte
Gesprache gehabt. Fir sie sei es zwar ein vollig
anderer Geburtstag gewesen als sonst ublich,
aber ,ein Tag zum Geniel3en.*

Wieder eine Moglichkeit, kreativ zu sein und das
Beste aus der gegenwartigen Situation zu
machen...

Ute Rottler

(Quelle: ,Am Rande®, Rheinpfalz vom 16.04.20)

Bild: Pixabay.com
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Unsere ehrenamtliche Mitarbeiterin Eva
Dreykorn hat zur Ablenkung ein paar Witze,
Anekdoten und Denkaufgaben
zusammengestellt.

Haben Sie heute schon gelacht?

Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Lachen
das Leben verlangert. Fittern Sie lhr
Unterbewusstsein mit lustigen Erlebnissen und
Erinnerungen! Schauen Sie sich im Fernsehen
keine dramatischen Spielfilme an, sondern
Komodien und witzige Talkshows!

Hier ein paar Witze und Anekdoten
zur Einstimmung:

"Ich weil3 nicht, was sie haben", wundert sich der
Scheidungsanwalt, "lhr Mann ist doch fiir sein
Alter noch sehr ristig!"

"Fiir sein Alter schon, meint die junge Frau, aber
nicht fiir meins!"

"Wie alt sind Sie eigentlich, Frau Kénigstein?"
fragt der Schénheitschirurg seine neue Patientin.
“Ich gehe auf die vierzig zu."

"Aus welcher Richtung?"
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Eine Gruppe von Senioren unternahm eine
Bustour nach Holland. Sie stoppten an einer
Farm, die Ziegenkase produzierte. Eine junge
Reiseleiterin erklarte ihnen, wie aus der
Ziegenmilch der kostliche Kase entsteht.

Auf den umliegenden Hugeln graste friedlich
eine Ziegenherde. ,Diese Ziegen konnen auf
dieser Wiese ihren Lebensabend geniel3en, da
sie zu alt sind, um weiterhin Milch zu geben”
erklarte die Reiseleiterin.

Dann wandte sie sich an die Reisegruppe und
fragte: ,Was macht ihr denn mit euren alten
Ziegen, wenn sie nichts mehr produzieren?“

Ein ristiger Rentner antwortete mit einem
Augenzwinkern:

,Sie senden uns auf Bustouren.”

Ein Busfahrer fuhr mit einer Seniorengruppe auf
der Landstral3e, als ihn eine altere Dame auf die
Schulter klopft, um ihm eine Handvoll Erdnisse
zu Uberreichen. Dankbar nahm er sie an und
verschlang gendsslich den unerwarteten Snack.

Nach ungefahr 15 Minuten klopfte sie ihm wieder
auf die Schulter und tberreichte ihm erneut eine
Handvoll Erdnusse.

Sie wiederholte diese Geste noch fliinfmal bis der
Busfahrer sie erstaunt fragte: ,Warum essen Sie
denn die Erdnusse nicht selbst?“

LWir konnen sie nicht essen®, da wir keine
Zahne mehr haben” antwortete sie

Der perplexe Fahrer fragte unglaubig: ,Warum
kaufen sie die NUsse denn?“

Die altere Dame antwortete mit einem Lacheln:
Wir lieben die Schokolade drumherum so sehr.”
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Lustige Denksportaufgaben:

Die Lésungen finden Sie auf der ndchsten Seite

In welche Richtung fahrt der abgebildete Bus?
(Denksportaufgabe aus den USA fir
Vorschulkinder!)

Eif=l
O O
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------

1. Wie oft kann man einen 100 Euro Schein in
kleinere Scheine wechseln?

2. Heil’t es der, die oder das gerade Kurve?

3. 7 Heuhaufen und 11 Heuhaufen werden
zusammengetragen. Wie viele Heuhaufen ergibt
das?

4. Eine Elektrolok fahrt von Norden nach Suden.
Der Wind kommt von Siiden. Wohin weht der
Rauch?

5. 2 Vater und 2 Soéhne gehen angeln. Sie
fangen insgesamt 3 Fische. Aber jeder bringt
einen gefangenen Fisch mit nach Hause. Wie
geht das?

6. Ich zeige Dir meine Hande. Es sind 10 Finger.

Wie viele Finger haben 10 Hande?

7. Du nimmst an einem Wettlauf teil. Du
uberholst den zweiten. An welcher Position
befindest Du Dich jetzt?

8. In einem Dorf steht ein 15-Zentner schwerer
Stein, und wenn der Hahn morgens kraht,
bewegt er sich. Ist das mdglich?

9. Ist es in Russland erlaubt, dass ein Mann die
Schwester seiner Witwe heiratet?

10. Wenn Du ein Streichholz mit Schachtel hast
und in einen dunklen Raum trittst, in welchem
sich eine Petroleumlampe, eine Ollampe und ein
Holzofen befinden, was ziindest Du zuerst an?

Wortsuchratsel
G|A|R
Z| TI|E
A|lU|[N

Welches Wort wird gesucht?
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Losung der Aufgaben:

Busfrage: Der Bus fahrt nach links, andernfalls
hatte man die Eingangstir sehen missen.

. Einmal, denn dann ist er schon gewechselt.
. Kurven sind nie gerade.

. Einen grof3en (und nicht 18!).

. Eine Elektrolok hat keinen Rauch.

. Es sind Sohn, Vater und GroRvater.
.50, 10 x 5 = 50.

. Position 2, Du bist der zweite geworden.
. Ja, natlrlich bewegt sich der Hahn beim
Krahen.

9. Nein, er ist schon tot.

10. Das Streichholz

0O ~NO O, WN -

Wortsuchratsel

Es ist nicht ,Gartenzaun® sondern ,,Augenarzt®.

Quelle: 'hittp://www.seniorenfreundlich.de/pisa-
test.html'

In Corona Zeiten ist Kreativitat
gefragt!

Das Coronavirus hat auch mein tagliches Leben
stark verandert. Statt Theater- und Kinobesuch,
statt Shopping und Espresso in meinem
geliebten Stralencafe ist nun mein Wohnzimmer
die einzige Plattform, um meine Aktivitaten
auszuleben.

In diesen Zeiten ist mein treuer Begleiter der
Computer. Im Internet kann ich mich lustvoll
austoben. Youtube und Mediathek bieten mir die
Chance fur viel Abwechslung, die ungewollte
Isolation zu Hause zu Uberbricken.

Ich erlebe Kulturevents auf dem Bildschirm,
schaue mir internationale Filme in der Mediathek
an und chatte mit Freunden und Verwandten.
Jetzt ist der Moment, die Krisenzeit mit
modernen Medien zu Uberbricken.
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Weitere Vorteile des Computers:

e Sparen Sie sich den Weg zur Bank durch
Homebanking!

¢ Senden und empfangen Sie Emails und
Fotos!

e Bearbeiten Sie eigene Videos und Fotos
und stellen Sie diese professionell
zusammen!

e Ein- und Verkauf im Internet macht Spal.

¢ Laden und Verwalten Sie lhre
Lieblingsmusik!

e Verfassen Sie professionell wirkende
Briefe und Dokumente, mit wenigen
Klicks!

e Planen und buchen Sie Ihren Urlaub, mit
Bahn oder Flugzeug!

¢ Planen Sie lhre Route fir die Autofahrt!

¢ Reservieren Sie Tickets fur Konzerte und
Veranstaltungen!

e Suchen Sie Adressen von Freunden und
Bekannten!

e Chatten Sie mit Gleichgesinnten!

o Telefonieren Sie kostenlos!

Bild: Pixabay.com

Mit Computerwissen bleiben Sie im
aktuellen Geschehen!

Interessiert? Wir haben die Idee, im
Grubentalchen einen Computertreff zu
organisieren. Machen Sie mit? Wenn ja melden
Sie sich telefonisch im Stadtteilbtro
Grubentalchen (Tel.: 0631 — 680 316 90)

Eva Dreykorn
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Was Glucksforscher zur
gegenwartigen Situation sagen...

Der Kontrollverlust, die gegenwartige Situation
nicht mehr beherrschen zu kénnen, verstarkt
negative Geflihle wie Angst und Traurigkeit.

Die Glicksforscherin Professorin Michaela
Brohm-Badry von der Universitat Trier rat
deshalb, jetzt den Blick auf ,den kleinen
eigenen Bereich zu lenken, den man noch
steuern kénne: Es geht darum, sich um sich
selbst und um andere zu kiimmern.*

Bild: Pixabay.com ﬁ
E 2, o

Zum einen ,Selbstsorge” zu betreiben, namlich
seine Zeit damit zu verbringen, was einem trotz
der schwierigen Situation guttut, also z. B.
ausreichend Schlaf, gutes Essen, Bewegung,
lesen, schreiben, Musik horen, im Garten
arbeiten...Wesentlich sei auch, nicht stéandig die
Nachrichten zur weiteren Entwicklung der
Pandemie zu verfolgen. ,Die Dauerberieselung
mit Negativem ist das Schlimmste flr die
Psyche.“ An sich zu arbeiten und den Blick auf
die Nachrichten auf einmal am Tag zu
reduzieren.

sﬂ‘ﬁ“‘ LA

Ein Gesichtspunkt, um Freude zu empfinden, ist
die ,Fremdflrsorge:“ ,Bindungen starken — das
ist im Moment ganz wichtig. Das Sprechen hilft ja
auch gegen die Angst,” denn im ,Moment gibt es
sehr wenig Glicksmomente.“ Anderen eine
Freude machen durch einen Anruf, eine Karte,
eine Nachricht, oder auch Dankbarkeit zeigen flr
eine Gefalligkeit, Hilfe, einen Einsatz wie Familie,
Freunde und Nachbarn, den Verkauferlnnen im
Supermarkt, den Pflegekraften und Arzten. Das
ist ein ,aufbauendes Gefiihl“, mit dem man
negativen Gedanken ,gegensteuern® kann.

Ute Rottler

(Quelle: Rheinpfalz, Montag, 06. April 2020)
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Keine Angst!

In jeder Phase unseres Lebens werden wir von
kleinen oder gréReren Angsten heimgesucht. Als
Kinder flirchten wir uns vor Dunkelheit, dem
bdsen Wolf oder gar dem Nikolaus, der unsere
Schandtaten aufdeckt und mit einer Rute
bestraft.

Als Heranwachsende haben wir Angst, dass die
erste Liebe zerbricht, weil andere schoner,
interessanter und zartlicher sind.

Als Eltern haben wir Angst um unsere Kinder,
dass sie nicht in falsche Gesellschaft geraten,
und im Beruf flrchten wir den Vorgesetzten, den
Banker und missgunstige Kollegen.

Mit zunehmendem Alter verfestigen sich unsere
Angste. Wir begreifen, dass uns immer weniger
Zeit bleibt, um vergangene Dinge aufzuarbeiten
oder riickgangig zu machen. Wir haben Angst
vor kdrperlichem und geistigem Verfall oder
tiefgreifenden Veranderungen.

Bild: Pixabay.com

Und oftmals sind unsere Angste unbegriindet,
denn wir wissen nicht, was uns die Zukunft
bringt.

Futtern Sie Ihr Unterbewusstsein mit positiven
Gedanken und sorgen Sie flir Abwechslungen im
taglichen Leben!

In der gegenwartigen Situation aber ist flr uns
alle, ob jung oder alt eine neue Bedrohung
hinzugekommen, die Angst vor dem neuen,
unbekannten Virus, das nicht nur unser Leben,
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sondern auch unsere wirtschaftliche und soziale
Existenz bedroht.

Umso wichtiger ist es, dieser Angst die Stirn zu
bieten, sie nicht unser Leben beherrschen zu
lassen, kreativ zu werden und fur sich einen Weg
zu finden, damit umzugehen.

Bild: Pixabay.com

,ES gibt viele Dinge,
die aus der Ferne gesehen schrecklich,
unertraglich,
ungeheuerlich scheinen.

N&ahert man sich ihnen,
werden sie menschlich, ertraglich, vertraut.

Darum sagt man,
die Furcht ist groRer als
das Ubel.“
(Niccold Machiavelli, 1469-1527)

Eva Dreykorn, Ute Rotter
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Informationen der
Gemeindeschwester Plus

Liebe Seniorinnen und Senioren,

das Corona-Virus stellt uns alle vor grof3e
Herausforderungen. Meine praventiven und
gesundheitsférdernden Beratungsangebote kann
ich im Moment nicht wie gewohnt in Form eines
Hausbesuchs, beziehungsweise in meiner
Sprechstunde, anbieten.

Dennoch mdchte ich auch in dieser schwierigen
Zeit fUr Sie da sein. Ich bin weiterhin telefonisch
unter (0631) 365-4087 fir Sie erreichbar und
versuche Sie bestmaoglich zu beraten und Ihnen
bei Bedarf Hilfe zu vermitteln.

Ich wiirde mich freuen, wenn Sie Kontakt mit mir
aufnehmen.

Passen Sie auf sich auf.

Ihre GemeindeschwesterP!us

Nicole Beitelstein

-r

Bild: Pixabay.com

Sprechstunde der

Gemeindeschwester ..
Plus im Stadtteilbtiro @
Grubentalchen

GEMUINDLSCHWISTERS
Frau Beitelstein hat ein
offenes Ohr flr hochbetagte Anwohnerinnen, die
aber nicht pflegebeddrftig sind. Sie ist
Ansprechpartnerin bei Sorgen und Néten,
insbesondere wenn es darum geht dass die
Bewaltigung des Alltags immer schwerer fallt.
Gemeinsam mit Angehorigen sollen
Moglichkeiten und Wege gefunden werden, den
Betroffenen solange wie moglich ein
selbststandiges Leben zu Hause zu ermoglichen.

Die Sprechstunde der Gemeindeschwester
fallt aktuell aus. Die Gemeindeschwester ist
aber telefonisch fiir Sie erreichbar.

Telefonisch erreichen Sie Frau Beitelstein unter
der Rufnummer (0631) 365-4087
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Kulturangebote Kaiserslautern

Da haben sich die Stadt Kaiserslautern,
KL.digital, Kulturschaffende und Kinstler etwas
einfallen lassen — und das mit stetig
wachsendem Erfolg:

Seit Wochen tragen sie dazu bei, die Krise etwas
ertraglicher zu machen. Fir uns als Zuschauer
und Zuhorer, die keine kulturellen
Veranstaltungen mehr besuchen kdnnen wie
auch fur die Kinstler, die zu einem grofRen Teil
von diesen Auftritten leben und denen praktisch
alle Einnahmen weggebrochen sind.

Bild: Pixabay.com

Dank der Digitalisierung kénnen sich die
Menschen miteinander vernetzen und die
Kaiserslauterer Kulturszene wird bekannter.
Durch die Ubertragung bei den Offenen Kanalen
kommen auch diejenigen in den Genuss von
Kunst und Kultur, die analog unterwegs sind.

Musik unterschiedlicher Stilrichtungen,
Lesungen, Kabarett — fir jeden ist etwas dabei!
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Beginn des Live-Streams der Fruchthalle ist
jeweils mo — fr um 17:00 Uhr Uber die ,Herzlich-
digital“-Facebook- und YouTube-Kanale. Die
Offenen Kanéle Kaiserslautern, Trier und Nahe
TV Ubertragen zeitgleich. Eine ausfihrliche
Anleitung ist unter www.herzlich-digital.de unter
dem Link Corona zu finden. Alle Beitrage sind
online auch im Nachhinein jederzeit abrufbar.

Spenden kdnnen Sie fiir die Kiinstler unter dem
Verwendungszweck ,Kulturlivestream® und der
IBAN DE 69 5405 01 10 0000 1146 60.

Auch der Benderhof bietet Live-Konzerte an
unterschiedlichen Tagen an, jeweils um 20:30
Uhr.

Dieser Live-Stream ist abrufbar unter:
https://www.facebook.com/benderhof

oder https://www.youtube.com/channel/
UCcjoxy86a98gZCirjTFrZYA/

Auch hier wird die Mdglichkeit erdffnet, die
Kunstler, gemeinnutzige Zwecke und auch den
Benderhof zu unterstitzen tGber Susanne Daugill
paypal.me/LiveStreamBenderhof. Wer kein
Paypal-Konto hat, kann sich Uber das
Kontaktformular auf www.benderhof-kl.de
melden.

Kinstler, die auftreten wollen, kdnnen dies tUber
ton-kunst@benderhof-kl.de tun.
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Bild: Pixabay.com

Und wer den Besuch im Japanischen Garten in
Kaiserslautern vermisst, der hat jetzt dank der
Firma Mobotix zumindest die Gelegenheit, ihn
digital zu erleben. Seit Ostern sind im
Japanischen Garten 4 Mobotix-Live-Kameras
installiert, die von zu Hause aus den Besuch
Uber Smartphone, Tablet oder PC moglich

So kommt die Kunsthalle Mainz digital zu lhnen
nach Hause: tber Kunsthalle Mainz @home
oder Facebook und Instagram Iadt das
Ausstellungshaus Kiinstlerinnen zu
Mitmachaktionen ein.

machep. Die Bi.I.der.sind Uber"mehrere Viele nationale und internationale Museen laden
Webs.elten .zugangllch, z. B. Uber zu digitalen Besichtigungen ein, z. B. hat das
www.japanischergarten.de Stadel Museum in Frankfurt ,ein breites

Spektrum digitaler Angebote entwickelt, die Sie —
vollig unabhangig von lhrem Museumsbesuch —
zu Hause oder unterwegs, auf Ihrem Desktop,
Tablet oder Smartphone nutzen kénnen. Mit
dieser umfassenden Initiative erleben Sie 700
Jahre Kunstgeschichte, kostenfrei und immer
dort, wo Sie Lust auf Kunst haben® (Website
Stadel Museum).

Uber die Lauterer Kulturszene hinaus werden im

ganzen Land digitale Formate aufgebaut und "
fortgefiihrt: : Bild: Pixabay.com

Viele andere deutsche Museen, wie das
Deutsche Museum in Miinchen oder auch
internationale, wie das British Museum in
London, das Rijksmseum in Amsterdam, das
Musée D’Orsay in Paris, die Albertina in Wien
sind nur einige von vielen, die diesen Service
anbieten.

Ute Rottler
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Urlaub auf den ,,Dahamas*“

Wie lauten derzeit die gangigsten Reiseziele?
Balkonien, Terrassien, Gardenien, Staycation,
Dahamas...

Dieses Jahr wird Urlaub auf den ,Dahamas” gemacht (Bild:
pixabay.com)

Das kann ein Grund zum Argern sein oder um
depressiv zu werden, aber andern lasst es sich
nicht. Warum also nicht das Beste aus
Bewegungs- und Reisefreiheits-Einschrankung
machen — sich perfekt zu Hause erholen und
sich mit Lavendel und Rosé ,wegtraumen?*

Flhren wir uns mal die positiven Aspekte des
Daheimbleibens vor Augen:

Oder auf Balkonien (Bild: pixabay.com)

Die Anreise: kurz, ohne Stau, keine
Passkontrolle, kein Security Check, keine
Verspatung; dartber hinaus wird kein Geld fir
Benzin/Tickets ausgegeben und sie ist CO2-
schadstofffrei!

Die Unterkunft: die zeitintensive Auswanhl
Luxusherberge, Pension, Kreuzfahrtschiff,
Hostel, Zelt fallt weg, dafir kann man stressfrei
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genielen das eigene Bett, die Hingematte oder
eine Matratze unterm Sternenhimmel.

Auch Terrassien ist dieses Jahr ein beliebtes Ziel (Bild:
pixabay.com)

Die Urlaubsumgebung: nicht Gberlaufen, kein
stundenlanges Anstehen vor Attraktionen, keine
Sprachbarrieren, keine arroganten Kellner, keine
Abzocke, kein Dresscode — vielmehr an- und
aus- und schon-anziehen, was man und flir wen
man will. Aber Achtung: gelegentliches Duschen
ware im Sinne weiterer Balkongenossinnen zu
empfehlen!

Kein Stundenplan, der einzuhalten ist, etwa
wann man sein Frihstiick einzunehmen und die
Besichtigungstour vorzunehmen hat, kein
Weckerstellen zur Handtuchplatzierung auf der
Liege. Auf den ,Dahamas* ist Sonne fur alle da -
auch mit der Chance auf Sonnenbrand!

Mit den entsprechenden Pflanzen, wie etwa
Lavendel, kann man sich in die Provence
traumen, Bougainvilleas lassen uns an Spanien
denken, Bananenpalmen an Bali, Bambus an
Asien und wie ware es mit Tulpen fir
Hollandliebhaber?
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Far italienische Momente génnen wir uns einen
Campari oder Prosecco, Mojito und Pina Colada
lassen uns die Stidsee ertrdumen, Provence-
Feeling verschaffen uns Rosé oder ein Cotes de
Provence...

Nun gilt es nur noch sich zuriickzulehnen, zu
lesen oder zu désen, den Voégeln und

vorbeisurrenden Bienen zu lauschen und den
Blick auf einen blauen Himmel zu genielen...

w k.

Traumen von der nachsten Reise geht auch wunderbar zu
Hause (Bild: pixabay.com)

Und: ,Sollte doch Wehmut aufflackern: Klappen
Sie lhren Laptop auf und planen Sie lhre nachste
Reise. So schon Balkonien auch ist, die Welt da
drauf3en ist schoner. Die ersten Veranstalter
nehmen bereits Buchungen fir 2021 entgegen.*

Ute Rottler

(Quelle: Sénke Kruger, WamS/Nr. 15/12. April
2020/S. 62)
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Corona-Hotline fur lhre Fragen zum
Thema

Wir bleiben in Kontakt und stehen
lhnen zur Seite!

Das Evangelische Diakoniewerk Zoar hat ab
sofort eine Corona-Hotline fir Menschen mit
Beeintrachtigung, inre Angehdrigen, Betreuer
und die zustandigen Fachbehoérden. Unter der
kostenfreien Rufnummer 0800 9 600 900 sind
wir montags bis freitags von 8.00 bis 18.00 Uhr
fur Ihre Fragen telefonisch erreichbar. Sie
erreichen uns auch per E-Mail: Corona-
Hotline@zoar.de — und auch Folgendes soll die
barrierefreie Nutzung unterstutzen:
Videotelefonie, und, nach entsprechender
Voranmeldung, Gebardensprache.

LIn dieser Zeit wachst die Unsicherheit. Viele
Fragen tauchen auf und wollen beantwortet
werden®, sagt Zoar-Direktor Peter Kaiser. Dies
fihrte zu der Uberlegung, kurzfristig eine
Corona-Hotline einzurichten. ,Wir bei Zoar habe
viele Fachleute zu Sozialthemen, die geschult
sind in der Vermittlung von schwierigen, sozialen
Themen in leichter Sprache. Dieses
Expertenwissen mdchten wir nun zur Verfligung
stellen.” Auch in der Corona-Krise mdchte Zoar
prasent sein und sich als kompetenter
Unterstutzer anbieten.

Die neue Corona-Hotline des Evangelischen
Diakoniewerks Zoar wird unterstitzt vom
Landesamt flir Soziales, Jugend und Versorgung
in Mainz, vom Landesbeauftragten flir Belange
behinderter Menschen, Matthias Résch, und von
der Stadtverwaltung Kaiserslautern. Das Ziel ist
die vor allem niederschwellige und barrierefreie
Nutzung dieser Hotline, die schnell und
unburokratisch helfen soll. Ganz wichtig,
angesichts der Tatsache, dass sich aktuell viele
Menschen mit Beeintrachtigung aufgrund der
verhangten Besuchssperren in den
Wohneinrichtungen und der SchlieBungen der
Werkstatten isoliert fihlen und somit unter
zuséatzlichen Angsten und Sorgen leiden.
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_‘I* Zoar
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Laura Wingert an der Corona-Hotline (Bild: Zoar)

~unser Angebot der Hotline richtet sich an
Menschen, die in dieser schwierigen Zeit Fragen
haben®, sagt Zoar-Mitarbeiterin Anja Seepe,
Leitung ,WIR gestalten ZUKUNFT*. ,Fragen zu
Unterstutzungsangeboten, zur Versorgung, zur
Selbstfirsorge.” Das geschulte Fachpersonal am
anderen Ende der Leitung wird Lésungen und
gegebenenfalls Alternativen dazu anbieten.
»LAuch, wenn vielleicht nicht jede Frage sofort
beantwortet werden kann, werden sich unsere
Fachleute an der Hotline flr den Anrufer schlau
machen und ihn informieren. Wir haben ein
offenes Ohr, auch wenn wir vielleicht das ein
oder andere Mal an eine andere fachspezifische
Stelle weiterempfehlen werden.*

Alexandra Koch | Presse- und
Offentlichkeitsarbeit Zoar | 28. Marz 2020
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» / UNSERE CORONA-HOTLINE

Sie haben Fragen? Zoar hat ab sofort eine Corona-Hotline flir
Menschen mit Beeintrachtigung, ihre Angehorigen, Betreuer
und die zustandigen Fachbehorden.

Unter der kostenfreien Rufnummer 0800 9 600 900 sind wir
montags bis freitags von 8.00 bis 18.00 Uhr fur lhre Fragen
telefonisch erreichbar.

Sie erreichen uns auch per E-Mail: Corona-Hotline@zoar.de

Wir bleiben in Kontakt! Es wird bald auch moglich sein, mit uns
im Chat zu sprechen oder mit Videotelefonie und bei Bedarf,
nach entsprechender Voranmeldung, auch mit Gebardensprache.

Bild: Frau Dreykorn
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Die Lage ist ernst — lasst uns
frohlich bleiben!

So kdnnte man die Marschrichtung beim
Helferkreis Kalkofen e.V. im Geranienweg
beschreiben. Was bedeutet es fiir Menschen in
Schlichtwohnungen, wochenlang zuhause zu
bleiben und auf Kontakte zu verzichten? Ohne
W-Lan, ohne Handy-Flatrate, nicht selten sogar
ohne Strom. Die Gefahr ist grof3, dass im
sozialen Brennpunk aus der Coronakrise eine
Nachbarschaftskrise wird, und dem will der
Verein entgegenwirken.

Spenden in der Vereinswohnung

Es begann am 15. Marz, noch bevor
irgendwelche Einschrankungen verlangt waren,
mit einer Schnutewickelpflicht im Helferkreis: Die
Gaste der Spendenausgabe mussten eine
improvisierte Taschentuchmaske umbinden, die
notdurftig mit schwarzem Spitzengummi
zusammengetackert war. Das sah albern aus,
sorgte flr viel Gelachter, bereitete die Kalkofler
aber bereits vor auf das, was noch kommen
sollte. Und das kam dann ganz schnell und traf
mit voller Wucht.
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Wichtig war zuallererst, dass die
Spendenausgabe, die den Kalkéflern zu einer
lieben und hilfreichen Gewohnheit geworden
war, in Absprache mit dem Ordnungsamt
aufrecht erhalten bleiben konnte. Abstandslinien
auf dem Blurgersteig, Anwesenheitslisten und
kontaktfreie Warentbergabe aus dem Fenster
heraus waren leicht zu organisieren. Schwieriger
gestaltete sich die Beschaffung von
Toilettenpapier, Seife, Masken und
Grundnahrungsmitteln fir an die 50 Haushalte,
die regelmafig vom Helferkreis Kalkofen
versorgt werden. Aber all diese Dinge konnten
beigeschafft werden, auch wenn es bei
Internetbestellungen langere Wartezeiten gab.
Ein Vereinsmitglied schickte ein groRes Paket
mit selbst gesiedeten Seifen, ein weiteres aus
Luxemburg nahte Masken im Akkord. Da es im
Kalkofen auch einige Bewohner mit schweren
Vorerkrankungen gibt, wurden auch
medizinische FFP2-Masken eingekauft und
verteilt.

Die Spendenausgabe erfolgt aus dem Fenster

Zum Gliick war das Vereinskonto durch
zahlreiche Spenden gut gefilllt, so dass der
Helferkreis groRzligig zukaufen konnte, um nicht
nur die Ublichen frischen Lebensmittel, sondern
auch den einen oder anderen
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Stimmungsaufheller verteilen zu kdnnen. Zucker,
Mehl, Ol, Reis, Nudeln, Schokolade — gerade
jetzt sollten die Kalkoéfler sich wenigstens nicht
ums Essen sorgen. Aus dem Férderprogramm
des Landes Rheinland-Pfalz fur
Nachbarschaftshilfe in der Coronakrise konnte
der Verein innerhalb weniger Tage einen
groRzligigen Zuschuss erhalten, und auch der
wurde sofort wieder umgesetzt in Lebensmittel
und Hygieneartikel.

Gern gesehene Stammgaste beim Helferkreis Kalkofen
e.V.: ,Die Jungs vom Ubernachsten Block®, die richtig gut
kochen kénnen und Spalf’ daran haben, gleich mehrere
Nachbarn mit zu versorgen.

Seit April gibt es nun zwei Lebensmittelausgaben
pro Woche, Mittwochs und Samstags. Nicht nur,
um mehr verteilen zu konnen, sondern auch, um
ein Event mehr anzubieten und die langweilige,
kontaktfreie Woche zu unterbrechen. Denn auch
mit 1,5 Metern Abstand, der in der
Warteschlange wirklich sehr diszipliniert
eingehalten wird, treffen die Leute zusammen,
unterhalten sich, tauschen sich aus, lachen
miteinander. Und es dauert. Die Schlange wird
jede Woche langer, und da nur immer ein Gast
einzeln bedient werden kann, zieht sich die
Spendenausgabe jetzt tber drei Stunden. Und
wenn die Leute nicht so lange stehen kdnnen,
dann werden eben die Gartenstuhle rausgeholt.
Und wenn der Eiswagen anrollt, dann gibt’s auch
mal fur alle ein Eis auf Vereinskosten.
Hauptsache, sie bleiben alle bei Laune, freuen
sich auf volle Taschen und nette Nachbarn,
schtzen sich und andere durch ausreichend
Masken und Hygiene, tun, was im
Schlichtwohnungsviertel mdglich ist, um gesund
zu bleiben — und Hauptsache, sie bleiben
frohlich. Denn die Lage ist ernst.

Erlebnisse in Corona-Zeiten

Pfarrerin Katherina Westrich berichtet
uns von einem schonen Erlebnis in der
Corona-Zeit

Da im Moment keine Gottesdienste stattfinden,
stellte Frau Westrich zu Ostern eine Osterkerze
vor die Kirchentur. Einige Anwohnerinnen
kamen, um ihre eigenen Kerzen an der
Osterkerze anzuziinden. Bis Ostermontag stand
die Osterkerze vor Kirche und spendete den
Menschen etwas Zuversicht und Hoffnung.

Die Osterkerze stand Ulber die Ostertage vor der
Christuskirche (Bild: Frau Westrich)
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Im Stadtteilplan finden Sie wichtige Einrichtungen, Geschafte zur Nahversorgung, Gastronomie und Spielplatze.
AuBerdem soll er Sie bei der Orientierung im Griibentalchen unterstitzen - und vielleicht entdecken Sie ganz
neue Ecken und Geschéfte, die Sie bisher nicht kannten.

Arzte/ Gesundheit Dienstleistungen

Einzelhandel Kinder / Jugend / Bildung
Bankfiliale

Gastronomie

Soziales / Pflege

Pluspunkte im Griibentalchen
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,Dann kommt die Kita eben zu den
Kindern*

Unter diesem Motto hat neben anderen Kitas
auch die Kita Mobile einen ,Lieferservice” fur
Bastel- und Spielmaterialien im Angebot. Trotz
Notbetreuung bleibt ein Grol3teil der sonst 80
Kinder zu Hause.

Die Kita Mobile hat einen ,Lieferservice” fiir Bastel- und
Spielmaterialien organisiert (Bild: pixabay.com)

Auch fur diese Kinder wollten die Erzieherlnnen
da sein. Seit der Kita-SchlieRung sind die
Erzieherinnen immer montags und donnerstags
mit einem Wagen unterwegs voller
Bastelpackchen, Mandalas, selbstgestalteten
Memorys zum Ausmalen und suchen die Kinder
zu Hause auf. Nicht nur sie sollen eine schone
Zeit haben und sich mit Sinnvollem beschéftigen,
auch fur die Eltern ist ab und an eine
Uberraschung dabei, so wie vor einigen Tagen
,Geduldsfaden®, in Form von essbaren
Schniren. Die Kinder freuen sich immer sehr,
ihre Erzieherinnen — wenn auch mit
erforderlichem Abstand — zu sehen.

Frau Jahn, die Leiterin der Kita Mobile, berichtet
von Fallen, in denen die Kinder bereits um 5 Uhr
aufstehen, um auf den Besuch der Erzieherlnnen
zu warten, der jedes Mal ein Tages-Hbhepunkt
fur sie sei.
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Jedes Kind hat einen Regenbogen als Zeichen der
Hoffnung, dass wir alle in der gleichen Situation sind und
aneinander denken, zum Aufhangen ans Fenster
bekommen. Die Regenbogen wurden auch an Nachbarn
und die Bewohner des AWO Seniorenhauses ,Alex Muller®
verteilt. (Bild: Kita Mobile)

Darlber hinaus betont Frau Jahn, wie wichtig der
personliche Kontakt auch zu den Eltern sei, ihre
Geflihle zu spuren, wie sie mit der Situation
zurechtkommen und ihnen ggfs.
Hilfemoglichkeiten aufzeigen zu kénnen.

Ute Rottler

Bild: pixabay.com
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Fastnachtsfest bei ,,Nils — Wohnen
im Quartier”

Das diesjahrige Fastnachtsfest des
Stadtteilblros und des Asternweg e.V. fand in

der ,Guud Stubb”“ im Nils — Wohnen im Quartier

statt.

Gemeinsam mit dem DRK wurde ein buntes
Programm fir die Kinder geboten mit
Kinderschminken, basteln und tanzen.

Ein Indoor-Hindernis-Parcours wurde aufgebaut

Fur die Kinder wurden verschieden Spiele und
Aktionen angeboten, die auf gro3en Zuspruch
trafen. Es gab naturlich auch fir jeden
SuRigkeiten.

Viele Eltern machten es sich an den Tischen
gemutlich und betrachteten das Treiben bei
einem Kaffee.

Wir méchten uns nochmal bei allen Beteiligten
fur das gelungene Fest bedanken und freuen
uns auf eine Wiederholung.

Alexandra Wolf

Interkulturelle Kommunikation im
PlauderKaffee

Taglich héren und lesen wir Kriegsberichte tber
Syrien und die verzweifelten Menschen, die
versuchen, dem Chaos zu entrinnen.

Auch im Grubentalchen wohnen syrische
Familien und wir haben die Gelegenheit genutzt,
im PlauderKaffee mit ihnen zu diskutieren. Unser
Nachbar und ehrenamtlicher Mitarbeiter im
Stadtteilbiro, Suleiman Abu Ghazale, kam gern
mit seiner Familie, um Uber Land und Leute zu
berichten.

Wir lernten viel Uber die eindrucksvolle
Geschichte und die Bevolkerungsgruppen dieses
entfernten Landes. Kostproben heimischer
Gerichte, die von Ehefrau Susan liebevoll
zubereitet wurden, rundeten diese Plauderrunde
ab, und wir verabschiedeten uns in der
Gewissheit, der interkulturellen Kommunikation
einen Schritt ndher gekommen zu sein.

Eva Dreykorn

Umso bedauerlicher ist es, dass Plauderkaffee,
Spielenachmittag, Wanderungen und der
gemeinsame Besuch kultureller Veranstaltungen
der durch die gegenwartige Situation
verordneten Kontaktsperre zum Opfer fallen
mussten. Wir hoffen auf wachsende Nachfrage
nach dem Ende der Krise!
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ELTERN SIND WIE ROCKSTARS!

SIE MACHEN DIE NACHTE DURcH
\HAE FANS WOLLEN
TU NEN INS B
UND U/BERALL 10

ELTERN-AG - der besondere
Elternkurs

Kaiserslautern, 23. April 2020 - Am 6. Februar
diesen Jahres startete das SOS-Kinderdorf
Kaiserslautern in Kooperation mit der
Kindertagesstatte Mobile ein besonderes
Angebot fir Eltern. Die ELTERN AG, ein
Programm der MAPP Empowerment gGmbH, die
in allen anderen Bundeslandern schon jahrelang
vertreten ist, startete erstmals mit dem
Trainerteam Volker Schick (Dipl.
Sozialpadagoge) und Katja Quartier (Dipl.
Sozialarbeiterin) in Rheinland-Pfalz im
Asternweg. Bis zur Schlielfung der
Kindertagesstatten fand das Angebot regelmalfiig
donnerstags in den Raumlichkeiten der Kita
Mobile von 9 bis 11 Uhr statt. Eine feste Gruppe
von 8-10 Eltern, die bislang begeistert bei der
Sache waren, warten nun auf die Weiterfihrung
des Angebotes, das fiir ein halbes Jahr
angesetzt ist.
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Die Eltern-AG ist ein kostenfreies Angebot (Bild:
pixabay.com)

Besonders an der Eltern-AG ist, dass hier die
Eltern die Experten sind. Im Mittelpunkt steht
nicht die Wissensvermittiung durch Fachkrafte,
sondern der Austausch zwischen Eltern auf
Augenhéhe. Themen werden nicht von den
Fachkraften, sondern von den Eltern
vorgegeben. Schwierigkeiten und
Herausforderungen, die den Eltern auf dem
Herzen liegen, werden aufgegriffen und in der
geschitzten Runde besprochen. Kontakte
kénnen geknupft werden und Eltern bestenfalls
auch ausserhalb der Gruppe zu einem
Unterstitzungsnetzwerk zusammenfinden.

Die ELTERN-AG ist eine kleine Auszeit vom
Alltag, bei der in gemdtlicher Runde ein
Austausch unter Gleichgesinnten stattfindet und
die ein oder andere Antwort auf Fragen
gefunden werden kann. Neben der
Unterstitzung ist jede Menge Spal’ garantiert
und am Ende sind die 2 Stunden meist wie im
Flug vergangen.

Die ELTERN-AG ist
kostenfrei, stellt eine
Kinderbetreuung bereit und
am Ende erhalt jedes
Elternteil ein Zertifikat Gber
die Teilnahme.
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SOS-Kinderdorf Kaiserslautern
unterstutzt auch in Coronazeiten

In ungewohnlichen Zeiten wie diesen sind
insbesondere Eltern sehr gefordert. Die regulare
Alltagsbewaltigung mit Haushaltsfuhrung und
mehreren Kindern ist oft genug schon eine
Herausforderung. Auf dem Hintergrund von
geschlossenen Schulen und Kindertagesstéatten,
Ausgangs- und Kontaktsperren sowie haufig
beengten Wohnverhaltnissen ist die aktuelle
Situation sowohl fir Eltern als auch fur Kinder
aufreibend. Die damit verbundene ganztagige
Betreuung der Kinder kann zu einer echten
Belastungsprobe werden.

Dem haben die Trainer der ELTERN AG
Rechnung getragen und den Eltern der
ELTERN-AG ein CoronaCarePaket
zusammengestellt. Mit Ideen fir gemeinsame
Aktionen, Beschaftigungsmaterial fur Kinder
sowie ein Stressnotfallpaket sollen die Eltern-
Helden, die derzeit Grofl3artiges leisten,
Unterstltzung erfahren.

An Familien wird ein CoronaCarePaket verteilt (Bild:
pixabay.com)

Auch der Spieletreff des SOS-Kinderdorfes
Kaiserslautern hat in der Flichtlingsunterkunft im
Asternweg CoronaCarePakete an die Familien
verteilt. Mittels einer Fensterausgabe wurde den
Familien ein Packchen mit Mal- und
Vorschulunterlagen, Spielen, Bilderblchern und
ein Osterkoérbchen ausgegeben. Im Rahmen der
Hofberatung wurde den Eltern Unterstitzung bei
der Organisation der Schularbeitsplane
angeboten. Auch bei sonstigen Fragen und

Familien die in der aktuellen Lage Hilfe benétigen kdnnen
sich telefonisch melden (Bild: pixabay.com)

Unterstutzungsbedarf kdnnen sich die Familien
trotz geschlossenem Spieletreff telefonisch Hilfe
holen.

Haben wir ihr Interesse geweckt? Erfahren Sie
mehr Uber uns:

A SOS
KINDERDORF

Kaiserslautern
Jugendhilfe und Beratung

Kontakt:

Michael Breiner
Bereichsleiter

Telefon 0631 31644-0
Telefax 0631 31644-50

SOS-Kinderdorf Kaiserslautern
Familienhilfezentrum
Rudolf-Breitscheid-Stralte 42
67655 Kaiserslautern
www.sos-familienhilfezentrum.de
Michael.breiner@sos-kinderdorf.de
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Liebe Eltern,

Wir erinnern uns...

Gelbe FiiRe fiir sicheren Schulweg zur
Geschwister-Scholl-Schule

,Und wieder wurde ein Schulweg ein Stuck
sicherer: Die 4. Klasse der Geschwister-Scholl-
Grundschule in Kaiserslautern hat gemeinsam
mit der KUK am 17. Mai 2018 die gelben Filke
markiert. Jetzt wird noch fur die Eltern das Schild
,Hol- und Bringzone® angebracht. Dann kénnen
die Eltern ab sofort inre Kids ,Im Griibentalchen®
mit dem Auto absetzen. Von dort laufen die Kids
sicher den gelben Fif3en nach gemeinsam zu
Schule. So geht Elterntaxi ohne Chaos vor der
Schule.”

Quelle: http://www.kuk-kl.de/2017/03/02/hol-und-
bringzone-an-schulen/

7. s
iy - 1 !
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Hintergrund:

Die Verkehrssituation vor den Kaiserslauterer
Schulen, gerade auch der Geschwister-Scholl-
Schule, wird immer kritischer, weil viele besorgte
Eltern ihrem Nachwuchs den Schulweg nicht
mehr selber zutrauen und es dabei nicht selten
vor den Schulen zu einem Verkehrschaos
kommt.

Kinder, die als Fultganger oder Radfahrer im
Strallenverkehr unterwegs sind, geraten in
Gefahrensituationen, weil im Halteverbot geparkt
wird, direkt auf dem Zebrastreifen oder in zweiter
Reihe auf der Stralle. So wird es fur alle Kinder
unmittelbar vor der Schule oftmals richtig
gefahrlich.

ELTERNLIEBE
FAHRT VOR

Alles fir die lleben Kleinen: Raus aus der Schule, rein ins
Autal Wenn aber alle in der ersten Relhe warten wollen,

entstehen gefihrliche Sicht- und Bewegungshindernisse

SWR BAUAC. & wWall & =
Liebe Eltern,

wir verstehen lhre Sorge, aber denken Sie an die
Gefahrensituationen, die flir andere Kinder
entstehen! Hinzukommt, dass die Kinder zur
Unselbstandigkeit erzogen werden, weil sie sich
nur mit Hilfe im StralRenverkehr bewegen.

Bitte weitersagen!
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Schreib mir eine Karte

AWO Aktion ,,Schreib mir eine
Karte“ fur Senioren

Zum Schutz vor einer Infektion mit dem
Coronavirus kénnen Bewohnerinnen und
Bewohner der Seniorenhauser derzeit keinen
Besuch empfangen. Gerade in dieser
schwierigen Zeit ist sozialer Kontakt aber sehr
wichtig. Die Mitarbeiter der AWO Pfalz lassen
sich daher einiges einfallen, damit sich die
Senioren nicht so einsam fuhlen. Dazu gehdren
beispielsweise Video Anrufe oder Telefonate mit
Blick auf die Lieben durchs Fenster. Die Aktion
,Schreib mir eine Karte® soll den Senioren
zudem das Gefiihl geben, dass an sie gedacht
wird.

Bild: Pixabay.com

Mitmachen kann jeder: Egal ob Jung oder Alt.
Egal ob Brief, Karte oder ein selbstgemaltes Bild,
der Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt.
Aber nicht nur die Bewohner freuen sich Uber die
Post. Auch die Pflegekrafte und alle Mitarbeiter,
die im Seniorenhaus die Stellung halten, werden
durch die Worte und GriRe aus der Bevolkerung
motiviert und gestarkt. Wer mitmachen méchte,
kann die Briefe, Karten oder Bilder per Post
schicken oder direkt im Briefkasten der
Einrichtung vor Ort einwerfen. Die empfohlenen
Hygieneregeln werden dabei eingehalten. Die
Adressen der Seniorenhauser finden
Interessierte unter www.awo-pfalz.de.

GEGEN DIE CORONA-LANGEWEILE

./

Arbeiterwohlfahrt Bezirksverband Pfalz e. V.
Der AWO-Bezirksverband Pfalz mit Sitz in
Neustadt an der Weinstralde ist unabhangig,
demokratisch verfasst, Uberkonfessionell und
Uberparteilich. Er hat rund 3.500 Mitglieder in 5
Kreisverbanden, 5 Stadtkreisverbanden und Uber
50 Ortsvereinen. Rund 950 hauptamtliche
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind in
12Einrichtungen der Seniorenhilfe und -pflege
beschaftigt. Unter dem Dach des
Bezirksverbands gibt es 16 Betreuungsvereine,
deren ehrenamtliche Mitglieder bedurftige
Personen in rechtlichen und anderen
Angelegenheiten unterstutzen. Die AWO bietet
zudem Selbsthilfegruppen,
Schuldnerberatungsstellen,
Migrationsberatungsstellen, Hilfe fur arbeitslose
Jugendliche und ein Jugendwerk. Pressekontakt
Susanne Becker, Stellv. Geschaftsflhrerin,
Telefon 06321 3923-14

Sandra Magin, Presse-und Offentlichkeitsarbeit,
sandra.magin@awo-pfalz.de
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Damals im Grubentalchen — Wir suchen alte Bilder

Fir diese Ausgabe der Stadtteilzeitung stellten uns Frau Bifeld und die Familie Gehm alte Fotos vom
Grubentalchen zur Verfigung.

Wenn Sie auch alte Bilder aus dem Grubentalchen haben, bringen Sie diese gerne im Stadtteilblro
vorbei. Wir scannen diese ein und Sie kdnnen das Originalbild direkt wieder mithehmen. Die Bilder
veroffentlichen wir dann in einer der nachsten Ausgaben der Stadtteilzeitung.

Folgende Bilder hat uns Frau Bifeld zur Verfigung gestellt:

Bushaltestelle im Griibentalchen, ehemals Sammelstelle
Kriegsgefangene

Verkauferinnen des Lebens-
mittelgeschéaftes

Frau Dinges und Frau Busch

Friedenstralle Abzweigung Im Grubentalchen

In dem Haus war ein Lebensmittelgeschaft sowie die
Backerei Engel

[ aa ]
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Von Familie Gehm sind folgende Fotos:

Kerwefeier des Siedler- und Eigenheimervereins ,Im Gribentalchen”

Feierliche Aufstellung des Kerwestraules

Die Straul3buben — waren die Manner, die die Hauser in der Siedlung gebaut hatten
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Auf dem Bild zu sehen sind Herr Klomann und Herr Wilhelm

Geschichte der StraBRennamen
GartnereistraRe

Die Gartnereistralde fuhrt von der Mainzer Stralle
quer durchs Gribentalchen zur
Donnersbergstralle.

Die Strale wurde 1945 nach der dort gelegenen
Stadtgartnerei benannt. Heute gibt es die
Stadtgartnerei nicht mehr. Die Gebaude wurden
abgerissen und die Flache liegt brach. Es ist
noch nicht klar, was mit der Flache passieren
soll.
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In der GartnereistralRe befindet sich auch an der
Kreuzung zur Schreberstralte der Infokasten des
Vereins: Siedler- und Eigenheimer ,Im
Gribentalchen® e. V. Hier wird immer Uber
aktuelle Veranstaltungen, Neuigkeiten und
Projekte des Vereins informiert.




G'ﬁ Christuskirche

Es sind verwirrende und verriickte Tage, die wir gerade erleben und womaglich kann das

noch eine ganze Zeit so weitergehen.

Das kirchliche und kulturelle Leben steht still, wir miissen achtsam mit uns und mit
unseren Mitmenschen umgehen, um sie und uns zu schiitzen. Das kann Angst machen,
muss es aber nicht.

Manchmal kann es helfen, wenn da jemand ist, dem man seine Sorgen erzadhlen kann,
der fur einen da ist.

Das Pfarramt ist zu erreichen unter der 0631-42584. Egal, ob jemand evangelisch ist
oder nicht- jede und jeder darf anrufen und findet dort ein offenes Ohr! Wer anonym
mit jemandem reden mdchte, kann die Telefonseelsorge anrufen: 0800/111 0 111 oder
0800/111 0 222.

Gottesdienste dirfen voriibergehend keine in der Kirche stattfinden, das heiSt aber
nicht, dass wir generell keine Gottesdienste feiern diirfen! Deshalb biete ich zurzeit
,Briefkasten-Gottesdienste” an, die jede und jeder individuell zuhause feiern kann.
Wenn Sie daran Interesse haben, melden Sie sich telefonisch bei mir, gerne kann ich
lhnen die ,Briefkasten-Gottesdienste” auch per E-Mail zukommen lassen, dafiir kdnnen
Sie mir gerne schreiben unter pfarramt.kl.christuskirche.2@evkirchepfalz.de

Sich mit anderen im Gebet verbunden zu wissen, stiftet auch tGber rdumliche Distanz
hinaus Gemeinschaft.

Seit Mitte Marz finden keine Gruppen und Kreise mehr statt, Taufgesprache oder
Beerdigungsgesprdache geschehen unter besonderen Vorkehrungen und Gremien sind
ausgesetzt, Konzerte, Jubilden und Konfirmationen wurden auf unbestimmte Zeit
verschoben.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen fur diese herausfordernde Zeit:
Bleiben Sie frohlich, besonnen, zuversichtlich, schauen Sie aufeinander, seien offen,
dann meistern wir mit Gottes Hilfe diese schwierige Situation.

lhre Pfarrerin

fhflenica. fibthel
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Seit dem 26. Marz lauten nicht nur um 12 Uhr, sondern auch taglich um 19.30 Uhr
unsere Glocken fiir 5 Minuten zum gemeinsamen Gebet! Sie sind herzlich eingeladen,
das folgende Gebet gemeinsam mit allen katholischen und evangelischen Schwestern

und Briidern zu beten!

Treuer und barmherziger Gott!

Du gibst Zuversicht, wenn sich in uns Unsicherheit breitmacht.
Du bist uns nahe, wenn wir auf Distanz zueinander gehen miissen.

Du haltst uns in deiner Hand, wenn wir den Halt zu verlieren drohen.

Zu dir kommen wir mit unseren Sorgen und Angsten,

aber auch mit unserer Hoffnung auf deine Hilfe.

Zu dir kommen wir im Wissen darum, dass wir nicht alleine zu dir beten,

sondern getragen sind von der groRen Gemeinschaft aller,

die dir und deinem Wirken vertrauen.

Wir bitten dich:

fir alle Menschen, die sich mit dem Corona-Virus angesteckt haben und erkrankt sind;

flr alle Angehorigen, die in tiefer Sorge sind und nach Halt suchen;

fur alle Verstorbenen und fiir die, die um sie trauern;

fur alle, die Angst um ihren Arbeitsplatz haben und um ihre Existenz furchten;

fur alle, die sich Uberfordert fiihlen.

Sei ihnen allen nahe und schenke ihnen Heilung, Trost und Zuversicht,

den Verstorbenen aber schenke das Leben in deiner Fiille.

Wir bitten dich:

fir alle Arztinnen und Arzte, fiir alle Pflegenden in den Kliniken, Seniorenheimen und Hospizen;
fiir alle, die Verantwortung tragen in Staat, Gesellschaft und Wirtschaft;

fiir alle, die uns Tag und Nacht mit dem versorgen, was wir zum Leben brauchen;

far alle, die ehrenamtlich Familien sowie alten und gesundheitlich beeintrachtigten Menschen
helfen;

flr alle Seelsorgerinnen und Seelsorger, die den Menschen Gottes Frohe Botschaft zusagen.

Sei auch ihnen nahe und schenke ihnen Kraft, Mut und Zuversicht.

Auch bitten wir dich fiir uns selbst:

Lass uns trotz aller Sorge um das eigene Wohlergehen

den Blick fur die anderen nicht verlieren und ihnen nach Kraften beistehen.

Starke in uns die Bereitschaft, Einschrankungen in Kauf zu nehmen,

und lass uns so das Unsere dazu beitragen, dass andere Menschen nicht gefahrdet werden.
Erhalte in uns die Hoffnung auf dich, unseren Herrn und Gott,

der uns trostet wie eine liebende Mutter und der sich aller Kranken und Not Leidenden annimmt.
Dir vertrauen wir uns an.

Dich loben und preisen wir, heute und alle Tage unseres Lebens bis in Ewigkeit.

Amen.

Wir beten mit der ganzen Christenheit auf Erden: Vater unser....
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»Licht der Hoffnung

Es gibt im Moment ganz viele verschiedene Aktionen um die Gemeinschaft der
Menschen zu starken. Auf eine dieser Ideen méchte ich Sie aufmerksam machen,
vielleicht haben Sie ja Lust dabei mitzumachen.

Die Aktion heiBt ,Licht der Hoffnung". Wir wollen hoffnungsvoll in die Zukunft
blicken. Hoffnung wird in unseren Kirchen haufig durch Licht und Kerzen
symbolisiert. Dazu entziinden wir zukinftig taglich gegen 19.30 Uhr eine Kerze
am Fenster, blicken hinaus in die Welt und sehen vielleicht andere Kerzen in
Hausern und bei Menschen, die Gemeinschaft im Moment nur noch auf diese Art
erfahren.

Je mehr Menschen sich dieser 6kumenischen Aktion anschlieBen, desto heller
scheint das Licht der Hoffnung — in der Welt und fiir die Welt.
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Pfarrbiiro Maria Schutz koordiniert
Hilfsanfragen

Sie brauchen jemanden, der fiir Sie einkauft? Sie
bendtigen einen Boten zur Apotheke? Sie sind
auf der Suche nach Unterstiitzung? Sie wollen
einfach mal mit jemandem telefonieren, wie er
die Corona-Zeit so zu Hause gestaltet? Aber Sie
kennen niemanden konkret, den Sie ansprechen
kdnnen?

Unsere Pfarrei Maria Schutz ist ein groRes
Netzwerk aus hilfsbereiten und engagierten
Christen. Im Pfarrbiro laufen die
organisatorischen Faden zusammen. Wenn Sie
auf dem Gebiet der Pfarrei Maria Schutz
Kaiserslautern mit Hochspeyer, Waldleiningen,
Fischbach, Trippstadt, Mélschbach oder
Stelzenberg wohnen, finden wir von hier aus
bestimmt jemanden in Ihrer Nahe, der sich gerne
um lhr Anliegen kimmert.

Melden Sie sich - wir sind fiir Sie da!

Die Haupt- und Ehrenamtlichen
der Pfarrei Maria Schutz

Kontakt Uber: Pfarrbliro Maria Schutz
Bismarckstr. 63
67655 Kaiserslautern
Tel: 0631/341210
pfarramt.kl. maria-schutz@bistum-speyer.de

®_.-‘-""

Melden Sle sich!

Sie brauchen jemanden, der fur Sie einkauft?

Sie sind auf der Suche nach Unterstitzung? Sie wollen einfach mal mit jemandem telefonieren, wie er die Corona-Zeit so

Sie benétigen einen Boten zur Apotheke?

=

b

Zu Hause gestaltet? Aber Sie kennen niemanden konkret. den Sie ansprechen kénnen?

Unsere Pfarrei Mana Schutz ist ein grofles Netzwerk aus hilfsbereiten und engagierten Christen. Im Pfarrbiro laufen die

organisatonschen Faden Zusammen. VWenn Sie aut dem Gebiet der Plarel Maria Schutz Kaisersiautem mit Hochspeyer,

Waldleiningen, Fischbach, Trippstadt, Malschbach oder Stelzenberg wohnen, finden wir von hier aus bestimmt jemanden

in fhrer Nahe, der sich gerne um [hr Anliegen kimmert.

Melden Sie sich - wir sind fiir Sie dal

Die Maupi- und Ehrenamtiichen
der Pfarrei Mana Schutz

Kontakt Gber:

Pfarrbiiro Maria Schutz, Bismarckstr. 63, 67655 Kaiserslautern

plarmamtklLmaria-schutz@bistum-speyer .de; www.nariaschute.de
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Tel: 0

6

31/341210
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PFARREI
“I‘M MARIA SCHUTZ
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§, infektionsschutz.de
4‘ Wissen, was schiitzt.

EMPFEHLUNGEN UND WISSENSWERTES
Tragen von Mund-Nasen-Bedeckungen

Das Tragen von Mund-Nasen-Bedeckungen kann neben anderen MaBnahmen nach aktuellem Wissensstand helfen,
die Verbreitung des neuartigen Coronavirus SARS-CoV-2 weiter einzuddmmen - auch wenn keine Krankheitszeichen
vorliegen. Dieses Merkblatt informiert {iber verschiedene Arten von Mund-Nasen-Bedeckungen, deren jeweilige
Schutzfunktion, welche wann empfohlen wird und was beim Tragen zu beachten ist.

Das Corona-Virus SARS CoV-2, das die Erkrankung COVID-19 ausldst, wird beim Sprechen, Husten und Niesen
tiber die Atemluft in die Umgebung verbreitet. Daher liegt es nahe, eine Mund-Nasen-Bedeckung als mechanische
Barriere bzw. Bremse zu tragen.

Mund-Nasen-Bedeckungen und medizinische Masken - was ist der Unterschied?

Neben den oft selbst gendhten Mund-Nasen-Bedeckungen (sog. community masks) gibt es medizinische
Schutzmasken, so genannte Operationsmasken (OP-Masken) und filtrierende Halbmasken, die urspriinglich aus
dem Arbeitsschutzbereich stammen:

Mund-Nasen-Bedeckungen

als mechanische Barriere bzw. Bremse fiir eine Ubertragung von Atemtrépfchen
oder Speichel beim Atmen, Husten oder Niesen werden aus handelsiiblichen Stoffen
in unterschiedlichsten Variationen gendht. Im Internet gibt es dazu zahlreiche Nah-
anleitungen. Mund-Nasen-Bedeckungen werden auch von verschiedenen Firmen,
wie Textilherstellern, produziert. Sollte keine derartige Mund-Nasen-Bedeckung zur

- Verfiigung stehen, kann auch ein Tuch oder ein Schal vor Mund und Nase gehalten
the_burtons via Getty Images oder gebunden werden.
Medizinische Mund-Nasen-Schutzmasken (MNS),
= = so genannte Operations (OP)-Masken

werden vor allem im medizinischen Bereich wie Arztpraxen, Kliniken oder in der
Pflege eingesetzt. Sie konnen die Verbreitung von Speichel- oder Atemtrépfchen der
Trégerin oder des Tragers verhindern und dienen primar dem Schutz des Gegen-
tibers. OP-Masken zdhlen zu den Medizinprodukten und erftllen entsprechende
gesetzliche Vorschriften.

"‘-v"

the_burtons via Getty Images

Partikel-filtrierende Halbmasken (filtering face piece, FFP-Masken)

werden in erster Linie in Arbeitsbereichen verwendet, in denen sich gesundheits-
schadliche Stoffe in der Luft befinden. Die Masken halten Schadstoffe und auch
Viren ab. Sie gelten als Gegenstand einer persénlichen Schutzausriistung im Rahmen
des Arbeitsschutzes. Je nach Filterleistung gibt es FFP1-, FFP2- und FFP3-Masken.
Fir die Behandlung von COVID-19-Patienten werden im Rahmen genereller Schutz-
kleidung, vor allem auch in Intensivstationen, FFP2- und FFP3-Masken verwendet.

AGF/Kontributor via Getty Images

Bundeszentrale

fir

gesundheitliche
Stand: 20.04.2020 Aufklarung
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