
Ausgabe 108
Juni, Juli und August 2026

Kostenlos 
zum Mit-
nehmen!

digital & bunt



2 3SICHT Ausgabe 108

Inhalt

Ein Vogel singt ...........................................................................  3

Kindheit auf dem Bauernhof ....................................................  4

Online-Banking-Apps sicher einrichten und anwenden ......  5

Das Leben ist knitterig ...............................................................  6

Sicht-Buchvorstellung: Mütze mal wieder! ..............................  7

Glücksmoment – Der neue Ehering .........................................  8

Die Arnsberger Tafel stellt sich vor ...........................................  9

Seniorencafé ............................................................................  10

Kleine Kräuterkunde (Teil 13) – Echter Dost ..........................  11

Autofahren im höheren Alter ..................................................  12

Ein Malvengruß ........................................................................  14

Zwischen Schneeluft, Sauna und neuen Freundschaften – 
unsere Reise nach Finnland ...................................................  15

Einladung zum Begegnungscafe in der Stadtbibliothek .....  18

Schlaflos … 4 Uhr in der Nacht … ..........................................  19

Neues von den Zwergen – Unbeschwerter Sommer ............  20

Hätten Sie es gewusst? ...........................................................  23

Sommerzeit – Tomatenzeit ......................................................  24

„Vorsorgevollmacht abschließen!“ – 
Infoveranstaltugen mit Möglichkeit zur Beglaubigung .......  25

Wie die „Sicht“ zu Ihnen kommt ............................................  26

Sprüche aus meiner Kindheit .................................................  26

Wir leben ..................................................................................  27

Umgestürzte Bäume – zu neuem Leben erweckt .................. 28

Die drei Siebe des Sokrates ....................................................  30

Mit dem Interrail Ticket durch Europa:
Von Basel, über Norditalien, nach Innsbruk (Teil 1) .............  31

Ein Buch geht auf die Reise ....................................................  33

Im Alter dazuverdienen ..........................................................  34

Passiert – Notiert
Die Milch, das Pferd und ich ..................................................  35

Hilfsbereitschaft .......................................................................  36

Kostenloses Fahrsicherheitstraining mit dem eigenen 
E-Bike (Pedelec) ......................................................................  37

Im Liegestuhl ............................................................................  38

Sicht-Buchvorstellung: Das Sauerland ..................................  39

5. Mobilitätstag des Seniorenbeirates der Stadt Arnsberg...  40

Es ist keine Schande sich Hilfe zu holen
Mein Weg aus einer schweren Krise ......................................  42

Zuflucht .....................................................................................  44

Kurz-Krimi: Eine Handvoll Sand ..............................................  45

Kindermund .............................................................................  48

Angebote der Volkshochschule Arnsberg/Sundern ...........  49

Kultursommer Arnsberg 2026
Ausblick Juni ............................................................................  50
Ausblick Juli .............................................................................  51
Ausblick August/September ..................................................  52

Wer knackt die Nuss? – ? bunt gemischt ! ............................  53

Auflösungen: Wer knackt die Nuss? – ? bunt gemischt ! 
Bilderrätsel SICHT – Ausgabe 107 ...........................................  54

Impressum – Bilderrätsel SICHT – Ausgabe 108 ....................  55

Auf einen Blick .........................................................................  56

284 15

Informationen zum Titelbild:

Elke Werft wohnt in Fröndenberg und malen ist ihr Hobby. Sie kam durch eine Nachbarin zum 
Malen. Die Nachbarin brauchte Bilder für Engelkarten. Das war der Anfang. Und nun malt sie in 
jeder freien Minute mit großem Erfolg. Viele ihrer Bilder hängen in Praxen und Studios.

von Barbara Hönsch 

Für einen Moment ist Frieden,
singt eine Amsel im Apfelblütenbaum,
ragen pollenbestäubte Hummelhintern aus rosa Blüten,
taucht die Abendsonne die Welt in goldenen Glanz.
Für einen Moment bleibt die Zeit stehen,
ist das Glück grenzenlos,
ist Hoffnung kein hohles Wort,
und Vergessen kein Verrat.
Für einen Moment ist Frieden
vollkommener Frieden.

EinVogel singt
Foto: ©AdobeStock/Micha Trillhaase
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Kindheit auf dem Bauernhof

Ich erinnere mich genau an unseren 
Bauernhof mitten im sauerländischen 
„Gold-Dorf“ Hirschberg, Ein typisches 
Fachwerkhaus mit weißen Sprossen-
fenstern. Die Holzbalken schwarz ge-
strichen – fein säuberlich. Die schwere 
Haustür hatte mein Opa selbst gebaut. 
Sie fiel von allein ins Schloss, nachdem 
ich herausgetreten war. Die breite Trep-
penstufe aus einer Schieferplatte war 
besonders reizvoll, wenn sie vom Regen 
nass geworden war. Dann glänzte sie 
tiefschwarz. Ein Unikat!

Ein mächtiger Kastanienbaum stand 
seitlich neben dem Haus. Unsere 
Schaukel war an einem der dicken Äste 
befestigt. Mein Lieblingsplatz in den 
Sommermonaten. Das Wiegen und 
seichte Schwingen liebte ich sehr. Es 
beruhigte mich auch gelegentlich. 
Denn es ging ziemlich turbulent zu in 
unserer Familie mit Mama, Papa, Oma 
Clementine, Opa Ferdinand und meiner 
jüngeren Schwester Michaele.

Wir wohnten auf zwei Etagen. Hatten 
ein gemeinsames Badezimmer – mit 
einem weiß emaillierten runden Wasser-
kessel, der samstags mit trockenem Holz 
aus unserem Wald „gestochert“ wurde. 
Die Wände waren mit einem grünen 
Kachel-Muster angemalt. Geld für ech-
te Fliesen hatten wir nicht. Es roch im 

Text und Fotos: Marita Gerwin

Badezimmer immer nach frischem Heu!, 
denn das Fenster zum Lüften – eine 
sog. „Kuck-Luke“ ging direkt zum Heu-
boden, der über dem Stall war. Manch-
mal hörte ich auch – während ich in der 
Badewanne saß – die Kühe und Kälber 
im Stall blöken. 

Aber lange durfte ich nicht im mollig 
warmen Wasser baden … 
ich bin sicher – Ihr könnt Euch schon 
denken warum …

Anschließend kam meine Schwester ins 
„Pullefass“, wie sie es damals als kleines 
Kind nannte. Da wurde kurzerhand der 
Stöpsel gezogen – etwas Wasser lief 
raus – und frisches warmes Wasser floss 
aus dem Badeofen rein …

Samstags war Badetag – solange ich 
mich zurück erinnere. Heute unvorstell-
bar. 

Anschließend kuschelten wir uns – in 
warme Decken gemummelt – gemein-
sam auf’s Sofa. In der „Guten Stube“, 
die nur am Wochenende geheizt wur-
de. Oma und Opa waren selbstver-
ständlich immer dabei. Uns Kinder freute 
es. Ich kann heute nicht mehr beurtei-
len, ob dies auch meine Mama und 
meinen Papa stets „erfreute“.

Aber – wir hatten nur eine Küche, eine 
„Gute Stube“, ein Badezimmer für die 
Familie. 

Ja, so war die Kindheit auf einem Bau-
ernhof. 

Liebe Leserinnen und Leser der SICHT: 
Vielleicht haben Sie ähnliche Erinnerun-
gen. Ich freue mich, wenn „Geschich-
ten“ wie diese Sie ermuntern, miteinan-
der ins Gespräch zu kommen. Nur Mut, 
es könnte lustig werden!

Online-Banking-Apps 
sicher einrichten und anwenden

Mit Online-Banking können 
Bankgeschäfte von überall 
ohne Gang zur Bank schnell, 
sicher und bequem rund um 
die Uhr erledigt werden. Mit 
Smart-Phone und Internet 
können Finanzen gecheckt, 
Überweisungen vorgenommen 
oder auch Kontoauszüge ge-
druckt werden.

Um Online-Banking insbeson-
dere Seniorinnen und Senioren 
verständlich zu machen, führte 
der Seniorenbeirat der Stadt 
Arnsberg am 11. und 13. März 
mit sehr großem Erfolg einen 
kostenlosen Workshop durch: „Online-
Banking-Apps sicher einrichten und 
anwenden“.

Der Referent, Robert Freiherr von 
Oldershausen, ein erfahrener Fach-
mann aus dem Bankwesen und Mitglied 
des Seniorenbeirates der Stadt Arns-
berg, informierte zunächst im theoreti-
schen Teil über die wichtigsten Vorteile 
des Online-Bankings, nämlich Zeiterspar-
nis, Flexibilität, volle Kontrolle und Nach-
haltigkeit. Besonders herausgearbeitet 
wurden grundlegende Sicherheitsme-
chanismen, wie die Zwei-Faktor-Authen-
tisierung (2FA), die von deutschen Ban-
ken und der EU-Zahlungsrichtlinie PSD2 
vorgeschrieben wird. D. h., die Zahlung 
ist erst möglich, wenn zwei unabhängi-
ge Faktoren mit unterschiedlichen Apps 
zusammenkommen. Z. B. im geschlosse-
nen System der Sparkasse: In der Spar-
kassen-App das Passwort und in der 
anderen Sparkassen-App (S-push-TAN) 
die Freigabe durch generierte Transak-
tionsnummern.

Text und Foto: Katharina Wagner

Im praktischen Teil erklärte der Refe-
rent zunächst anhand von vier großen 
Banken, die alle die Anforderungen der 
PSD2-Richtlinie erfüllen, die Unter-
schiede der Einrichtung und der 
Bedieneroberfläche der jeweiligen 
Online-Banking-App.

Anschließend ging er auf die typischen 
Einrichtungshürden ein: Registrierungs-
brief, Gerätewechsel und Biometrie 
(Fingerabdruck, Face-ID, App-Pass-
wort).

Breiten Diskussionsraum nahm auch der 
Schutz vor Betrugsrisiken ein, nämlich 
die Sicherheits-Checkliste, eine Emp-
fehlung des Bundesamtes für Sicherheit 
in der Informationstechnik (BSI) und der 
deutschen Banken: Nur offizielle App-
Stores nutzen, Phishing erkennen und 
ignorieren, nur sicheres WLAN-Netzwerk 
verwenden, Up-Dates und Kontoauszü-
ge regelmäßig prüfen.

Im Anschluss wurde den Teilnehmenden 
die Notfall-Checkliste erklärt, falls mal 
etwas schiefläuft. Wenn z.B. das Handy 
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SICHT-Buchvorstellung:
Mütze mal wieder!
Text und Foto: Christine Rumpf

Mütze? Der Name ist Programm. Der 
Kater hat eine lustige Fellzeichnung: 
schwarz schräg über den Kopf. Das 
sieht aus wie eine Baskenmütze und 
ziemlich verwegen. Passt hundertpro-
zentig! Er stammt aus einem Tierheim 
und beginnt in seinem neuen Zuhause 
sehr schnell, seine engere und eben 
auch weitere Umgebung zu erkunden. 
Die ganze Nachbarschaft weiß Be-
scheid und meldet sich, wenn Mütze 
mal wieder sonstwo gesehen wird. Hans 
Dampf in allen Gassen!

Aber da gibt es auch noch andere, 
zum Beispiel Franz-Josef, alias Piet. 
Klammheimlich aus schlimmer Haltung 
gerettet, oder eigentlich entführt. Ein 
ganz lieber Kerl, der sein neues Zuhause 
in einem Pfarrhaus findet. Kirchenasyl 
für eine Katze? Warum denn nicht? Und 
eines Tages sitzt Piet sogar in der Kirche! Aber auswandern nach Kanada? Wenn 
man doch die Sprache nicht kennt? Nicht mit Piet!

Und schließlich ist da noch Kater Stanislaw, später Antoscha genannt. Aus dem 
Tierheim, wie auch die anderen. Im neuen Zuhause gibt es schlimme Eifersuchts-
szenen, aber am Schluss die große Versöhnung. Aus Rivalen werden dicke Freunde.

Drei zauberhafte Katzengeschichten darüber, wie unterschiedlich unsere vierbeini-
gen Hausgenossen so ticken können. Liebevoll erzählt und ein schönes Mitbringsel 
für alle Katzenfreunde! 

Giese-Feld, Heidrun und Susanne Stoebe:
Mütze mal wieder! Drei illustrierte Katzengeschichten
Oldenburg: Isensee-Verl., 2025
ISBN 978-3-7308-2218-0   18,90 Euro

Das Leben ist knitterig

Vor längerer Zeit musste ich mal in Mün-
chen in einem renommierten Bettenge-
schäft etwas besorgen. Es gab nur eine 
Verkäuferin auf der Etage, sie bediente 
zwei Damen, sehr gut angezogen, fei-
ner Stoff, perfekt frisiert, mit den Hand-
taschen, die sich für eine bestimmte 
Einkommensschicht gehörten. Ich hatte 
Zeit und Muße, mir die beiden anzu-
schauen, ich schätzte ihr Alter. Als eine 
von ihnen ihr Gesicht in meine Richtung 
drehte, konnte ich es erkennen: es war 
aufgespritzt, geglättet, starr – Botox, 
eine einzige Beschönigung, eine Falsch-
aussage! Frei nach Pippi Langstrumpf: 
Ich mach mir mein Gesicht, wie es mir 
gefällt. Und ich musste an eine alte 
Dame denken, die ich gekannt habe. 
Eine feinsinnige, freundliche Frau, über 
achtzig, das Gesicht tief verknittert 
– aber welche Lebendigkeit strahlte 

Text: Heike Wiegand-Baumeister
Foto: ©Adobe Stock/CHAKKAPONG

dieses Gesicht aus, eine Landkarte des 
Lebens. Was sie erlebt hatte, hatte seine 
Spuren dort hinterlassen, viel Lachen, 
Freundlichkeit, aber auch Nachdenken, 
Grübelei und Sorge.

Dagegen die Camouflage-Gesichter 
dieser beiden Damen der guten Ge-
sellschaft – das Leben versteckt, Spuren 
beseitigt, glatt gemacht, zugemauert. 
Wie schade!

verloren geht oder ein verdächtiger 
Kontoauszug auftaucht oder der Nut-
zer in eine Phishingfalle (betrügerische 
Nachrichten) getappt ist. Dann muss 
alles sehr schnell gehen, damit der Dieb 
oder Betrüger nicht das Konto leer-
räumt:
1.	 Bankhotline anrufen zur Sperrung des 

Online-Banking und der Bankkarte;
2.	 Zentralen Sperr-Notruf 116 116 anru-

fen und die Karte für PIN(Passwort)–
basierte Zahlungen sperren lassen;

3.	 Bei der Polizei Anzeige erstatten, 
und zwar unter Angabe der Karten-
folgenummer (zu finden im Konto-
auszug), damit die Karte dauerhaft 
gesperrt bleibt. Was viele nicht 
wissen: Für Zahlungen mit Unter-
schrift (Lastschriftverfahren) bedarf 
es einer zweiten Sperrung der EC-
(Debit)-Karte im KUNO-System. Eine 

Kreditkartensperrung ist in diesem 
System nicht möglich. „KUNO“ ist ein 
Zusammenschluss von Polizei und 
Handelsunternehmen. KUNO steht für 
Kriminalitätsbekämpfung im unbaren 
Zahlungsverkehr unter Nutzung nicht 
polizeilicher Organisationsstrukturen. 
Die Daten werden an angeschlosse-
ne Handelsunternehmen weiterge-
geben, um Lastschriftzahlungen ab-
zulehnen. Es wird nur die Karte, nicht 
das Konto gesperrt. Z.B. die Karte des 
Ehepartners kann weiterhin auch für 
Online-Banking genutzt werden.

4.	 Gestohlenes Gerät sichern oder sper-
ren und die Bank über den Verlust 
des Gerätes informieren.

Zum Schluss der Veranstaltung gab es 
noch nach einer sehr lebhaften Diskussi-
on sehr viele Sicherheitstipps, um Risiken 
zu minimieren. 
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Es war ein Freitagabend in einer jener 
Phasen unseres Lebens, in denen sich 
die Ereignisse mal wieder überschlugen. 
Gedanklich war ich bereits dabei, alle 
anstehenden Termine in eine sinnvolle 
Reihenfolge zu bringen, um bloß nichts 
zu vergessen. Da sagte mein Mann 
plötzlich: „Du weißt aber schon, dass wir 
am Wochenende zum Workshop in Hal-
tern sind?“ Ich stockte kurz: „Workshop? 
Welcher Workshop?“

Ach ja, mein Geburtstagsgeschenk! Ein 
Workshop, bei dem wir unsere neuen 
Ringe für die bevorstehende Silber-
hochzeit selbst schmieden würden. 
Und schon waren alle Pläne für das 
Wochenende hinfällig – das Umplanen 
begann.

Samstagmorgen, strahlender Sonnen-
schein: Nach einem schnellen Frühstück 
machten wir uns auf den Weg Richtung 
Haltern. Einerseits war ich unglaublich 
gespannt, was uns erwarten würde, 
andererseits fragte ich mich skeptisch: 
Wird dabei wirklich etwas Vernünftiges 
entstehen? Am Ziel angekommen, tra-
fen wir auf acht weitere Teilnehmer und 
das Ehepaar, das den Workshop leitete. 
In der Luft lag eine spürbare Mischung 
aus Kreativität und guter Laune.

Ich hatte mir zuvor nie Gedanken dar-
über gemacht, wie viel Arbeit nötig ist, 
um aus dem Rohmaterial Silber einen 
Ring zu erschaffen. Und glauben Sie mir, 
liebe Leser:Innen: Ohne maschinelle Hil-
fe war das eine echte Herausforderung. 
Der gesamte Vormittag und der Nach-

Glücksmoment –
Der neue Ehering

Text und Fotos: Binetha Beckmann

mittag bis 16 Uhr waren – bis auf eine 
kleine Mittagspause – fest eingeplant.

Wir sägten, entgrateten, feilten, disku-
tierten, lachten, polierten und frästen. 
Dann polierten wir wieder und …

Fertig! Ich hätte es nicht für möglich ge-
halten, dass wir es tatsächlich schaffen, 
zwei so wunderschöne Unikate zu ferti-
gen. Wir waren stolz wie Bolle. Ein wah-
rer Glücksmoment in diesem Februar!

Die Arnsberger Tafel wurde 2002/2003 
in unserer Stadt in Neheim gegründet. 
Die erste Ausgabestelle wurde in Ne-
heim in der Möhnestraße im Oktober 
2003 eröffnet. 2008 kam dann auch die 
Ausgabestelle in Sundern in der Haupt-
straße 54 dazu. Die Ausgabestelle in 
Alt-Arnsberg musste nach mehreren 
Jahren wieder schließen und wurde im 
Juli 2020 in der Clemens-August-Straße 
37 wieder für die vielen Kundinnen und 
Kunden aus dem östlichen Teil unserer 
Stadt neu eröffnet. Im Oktober 2021 ist 
die Hauptausgabestelle der Arnsber-
ger Tafel von der Möhnestraße in die 
Bahnhofstraße 130 a in Neheim-Hüsten 
umgezogen. Die Stadt Arnsberg hat 
die Verantwortlichen der Arnsberger 
Tafel an der Planung und Gestaltung 
des Gebäudes vorbildlich beteiligt und 
damit ein sehr gut zu nutzendes Raum-
angebot geschaffen und für die gute 
Sache zur Verfügung gestellt. Dafür sind 
alle in der Arnsberger Tafel sich enga-
gierenden Personen sehr dankbar. Die 
neue Arbeitsumgebung respektiert und 
würdigt somit überzeugend in der ge-
lungenen und hellen Gestaltung das 
ehrenamtliche Engagement der rd. 120 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.
Die Tafeln in Deutschland gehören zu 
den größten sozialen Bewegungen 
unserer Zeit. Zudem sind die Tafeln 
große integrative Projekte. Nicht nur bei 
uns in Arnsberg und Sundern arbeiten 
Menschen vieler Nationalitäten zusam-
men oder kommen als Kunden zu uns. 
Wir stellen uns gegen jegliche Gewalt 
gegen Menschen anderer Nationalitä-
ten oder Hautfarben. Rassismus hat bei 
uns keinen Platz.

Oft wird kolportiert, dass in einem so 
reichen Land wie Deutschland Tafeln 
eigentlich nicht nötig wären. Leider ist 
das nicht so. Die letzten Jahre und Jahr-
zehnte haben zu unzähligen Brüchen in 

Text: Ewald Hille; Fotos: Christof Meinschäfer

Die Arnsberger Tafel stellt sich vor

den Lebens- und Erwerbsbiografien vie-
ler Menschen geführt. Arbeitslosigkeit, 
Vertreibung und Flucht oder Altersarmut 
sind einige Stichworte, die in diesem 
Zusammenhang genannt werden müs-
sen. Auf der anderen Seite (ent-)stehen 
neue gesellschaftliche Ordnungen und 
Strukturen, die zu zusätzlichen gesell-
schaftlichen Verwerfungen führen (wer-
den). Dazu retten wir auch noch gute 
Lebensmittel. Die Tafel Arnsberg-Sun-
dern versucht bei uns vor Ort Menschen 
zu helfen und das mit wirklich guten und 
gespendeten Lebensmitteln. Dies tun 
wir als eine politisch unabhängige Non-
Profit-Organisation, die nur der Aufgabe 
verpflichtet ist, berechtigten Menschen, 
die in der Arnsberger Tafel einkaufen 
dürfen, zu helfen. 

Diese Hilfe ist nur mit dem großem Ein-
satz der rd. 120 MitarbeiterInnen in der 
Arnsberger Tafel zu schaffen. Diese 
Menschen arbeiten von Montag bis 
Samstag in den unterschiedlichen Berei-
chen für ein meistens sehr umfängliches 
und vielfältiges Lebensmittelangebot 
bis hin zu Artikeln im Hygienebereich. Zu 
den großen Festen wie Weihnachten 
und Ostern halten wir auch besondere 
Artikel und entsprechende Geschen-
kepakete bereit. Für die Wünsche der 
Kinder haben wir sehr gute ganz neue 
Spielsachen zu den Festen im Ange-
bot. Um dieses umfängliche Angebot 
realisieren zu können, haben die Ver-
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Kleine Kräuterkunde (Teil 13)
Echter Dost (Origanum vulgare)
Text und Foto: Anke Schneidewind

In dieser Ausgabe geht es um den Dost, 
auch bekannt als Wilder Majoran. Die 
ursprünglich aus dem Mittelmeerraum 
stammende Staude ist heute in ganz Eu-
ropa zu finden, wächst anspruchslos an 
trockenem sonnigen Standort und ver-
mehrt sich durch Selbstaussaat reichlich. 
Die hübschen lila-weißen Lippenblüten 
erscheinen von Juli bis September und 
sind ein wahrer Insektenmagnet.

Schon lange wird er in der Hausapothe-
ke verwendet. Durch seine krampflösen-
de und antiseptische Wirkung gehörte er 
zu den Bettstrohkräutern, half also den 
Frauen vor, während und nach der Ge-
burt. Außerdem wirkt er Appetit anre-
gend, verdauungsfördernd, hilfreich bei 
Magen- und Darmverstimmungen und 
schmerzstillend sowie schleimlösend bei 
Husten. Dafür kann man das frische oder 
getrocknete Kraut als Tee verwenden.

In früheren Zeiten galt der Dost als wichtiges Schutzkraut gegen Hexen und Dämonen. 
Der Teufel soll sofort Reißaus genommen haben, sobald er den Duft wahrnahm. Also 
trug man das Kraut gern bei sich, zumal es auch den Ruf hatte ein fröhliches Gemüt 
zu fördern. Dafür mischten Bauern es gern in die Speisen der Erntehelfer und es bekam 
den Namen Wohlgemut.

Da haben wir einen schönen Übergang zur Nutzung in der Küche. Obwohl der Dost 
Origanum heißt sowie auch Wilder Majoran handelt es sich um keinen von beiden, 
weder Oregano noch Majoran sondern einen wilden Verwandten. Er schmeckt aber 
ähnlich und kann wie Oregano verwendet werden, nämlich frisch oder getrocknet 
auf Pizza, Pasta und Salat. Man kann dafür die Blättchen aber vor allem die ausge-
zupften Blüten nehmen, was auch noch sehr hübsch aussieht. Auch Öl und Essig kön-
nen mit Dost aromatisiert werden.

Dost-Zitronen-Eistee zum Ausprobieren
2 EL frische Blüten und Blättchen vom Dost mit 1 Liter kochendem Wasser überbrühen. 
Zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen, dann abseihen und abkühlen lassen. Mit dem 
Saft einer Zitrone und 1–2 EL Honig abschmecken. Mit Eiswürfeln genießen. Man kann 
auch Minze oder Zitronenmelisse zugeben für noch mehr Frische.
Auf einen schönen Sommer!

HAFTUNGSAUSSCHLUSS: Das Informationsangebot von „Anke Schneidewinds Kräuterwerkstatt“ dient ausschließ-
lich Ihrer Information und ersetzt in keinem Fall Ihre eigene Sorgfaltspflicht und Verantwortung.

antwortlichen der Arnsberger Tafel sehr 
gute Kontakte zu den Lebensmittelge-
schäften und natürlich darüber hinaus. 
Zu den Landwirten der Region pflegen 
wir ein gutes Miteinander wie auch zu 
vielen Menschen, die uns in der Ernte-
zeit z. B. mit bestem frischem Obst ver-
sorgen. 

Unsere fast immer in ausreichender 
Menge vorhandenen Obst- und Ge-
müsesorten stellen wir aktuell auch 
Schulen, Kindergärten und sozialen Ein-
richtungen für „Jung und Alt“ zur Verfü-
gung, wenn es dort sinnvolle und soziale 
Projekte zu versorgen gilt. 

Jeden Morgen fahren die Fahrerinnen 
und Fahrer mit 4 oder 5 kleinen Lkw zu 
den Lebensmittelrampen der Geschäf-

te in Arnsberg und Sundern. Diese ab-
geholten Lebensmittel werden dann 
von einer jeden Tag wechselnden Frau- 
und Mannschaft überprüft und neu sor-
tiert und dann entweder in die Kühlung 
oder direkt in den Verkauf gebracht. 
Diese guten Lebensmittel können für 
2,00 € pro Erwachsenen „gekauft“ 
werden. Unsere Einkaufswagen warten 
darauf gefüllt zu werden. Für die Kinder 
wird kein Geld genommen. Somit kann 
für 4,00 € (bei Familien mit 2 Erwachse-
nen) der Einkaufswagen voll gemacht 
werden. Jeden Tag sind Kartoffeln und 
viele Gemüsesorten genauso im An-
gebot wie Obst und selbstverständlich 
fast alle Sorten an Backwaren. Wir kön-
nen nur alle „Einkaufs“-berechtigten 
ermuntern, die guten Lebensmittel im 
hellen und freundlich gestalteten Ver-
kaufsraum der Arnsberger Tafel zu „er-
werben“. Die vielen Verkäuferinnen und 
Verkäufer freuen sich über den Besuch 
aller Berechtigten. 

Für ältere Menschen ab 60 Jahren steht 
eigens der Mittwoch Nachmittag von 
13:00 bis 15:00 Uhr zur Verfügung. Bei 
nicht so großem Andrang kann diese 
ältere Gruppe in aller Ruhe „einkaufen“.

Seniorencafé
In Hüsten im E-Zentrum, Am Hüttengraben 29 + 31, 59759 Arnsberg

Folgende Termine:	

18. Juni 2026
16. Juli 2026

20. August 2026
17. September 2026

8. Oktober 2026
19. November 2026
17. Dezember 2026

Stadt Arnsberg, Fachstelle Zukunft Alter, 
Inge und Walter Bräutigam und die Arnsberger Stadtmusikanten
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Autofahren im höheren Alter

Älter zu werden, heißt vor allem eines: Lebenserfahrung. Sie kennen „Ihr“ Auto, 
„Ihre“ Strecke, „Ihre“ Kreuzung seit vielen Jahren. Gleichzeitig verändert sich mit 
den Jahren auch der Körper – langsam und oft unmerklich. Dieser Beitrag möchte 
Sie nicht verunsichern, sondern behutsam sensibilisieren: damit Sie möglichst lange 
sicher mobil bleiben und rechtzeitig merken, wann es vielleicht Zeit ist, etwas zu 
verändern.

Was sich mit den Jahren verändert
Mit zunehmendem Alter verändern sich Sehen, Hören, Reaktionsvermögen und 
Beweglichkeit. Straßenschilder werden schwieriger zu erkennen, besonders in der 
Dämmerung oder bei Regen. Das schnelle Umschalten zwischen „Ich schaue nach 
links, nach rechts, in den Spiegel und wieder nach vorn“ wird anstrengender. Auch 
Medikamente – etwa gegen Bluthochdruck, Schmerzen oder Schlafstörungen – 
können müde machen oder die Aufmerksamkeit dämpfen.

Das alles ist normal und kein Grund, sich zu schämen. Wichtig ist, sich das einzuge-
stehen: Nicht, weil Sie „schlechter“ fahren, sondern weil Sie Verantwortung tragen 
– für sich selbst und für andere. Wer diese Veränderungen bewusst wahrnimmt, 
kann früh gegensteuern: durch Untersuchungen, Trainings, passende Brillen, ange-
passte Strecken und Fahrzeiten.

Eine Geschichte, die Mut machen soll
Frau K., 78, fährt seit Jahrzehnten Auto. Sie lebt allein und erledigt mit dem Wagen 
ihre Einkäufe, Arztbesuche und den Weg zur Freundin. In letzter Zeit fällt ihr auf, 
dass sie bei Dunkelheit kaum noch Schilder lesen kann und entgegenkommende 
Scheinwerfer sie stark blenden. Einmal verpasst sie fast eine Ausfahrt, weil sie zu 
spät reagiert. Sie ärgert sich – „früher ist mir das nie passiert“.

Statt das wegzuschieben, spricht sie offen mit ihrem Hausarzt. Der empfiehlt einen 
Sehtest beim Augenarzt und rät zu einem freiwilligen Fahr-Fitness-Check bei einer 
lokalen Verkehrswacht. Dort fährt sie mit einer Fahrlehrerin eine bekannte Strecke. 
Die Rückmeldung: „Sie fahren sehr umsichtig, aber Nachtfahrten und Autobahnen 
würde ich Ihnen nicht mehr empfehlen.“ Frau K. beschließt, fortan nur noch tags-
über und hauptsächlich im vertrauten Umkreis zu fahren. Einige Wege macht sie 
nun mit dem Bus oder mit einer Nachbarin zusammen. Sie gibt den Führerschein 
nicht sofort ab – aber sie hat bewusst Grenzen gesetzt und damit für sich selbst 
Sicherheit geschaffen.

Warnzeichen, auf die Sie achten sollten
Fragen Sie sich ehrlich, ob Ihnen eines oder mehrere dieser Anzeichen bekannt 
vorkommen:
•	 Sie hatten in letzter Zeit mehrere „Beinahe-Unfälle“, zum Beispiel starkes Bremsen 

in letzter Sekunde.
•	 Beim Einparken oder Rangieren gibt es häufiger Kratzer und kleine Rempler.

Text: Martin Polenz

•	 Kreuzungen, Kreisverkehre oder Auffahrten auf die Autobahn verunsichern Sie 
zunehmend.

•	 Sie übersehen Schilder oder erkennen sie erst sehr spät, besonders bei Dunkel-
heit oder Regen.

•	 Autofahren strengt Sie deutlich mehr an als früher; danach sind Sie müde oder 
nervös.

•	 Sie vermeiden bestimmte Fahrten („in die Stadt“, „bei Nacht“, „wenn es reg-
net“), weil Sie sich unsicher fühlen.

Wenn Sie mehrere Punkte mit „Ja“ beantworten, ist das ein wichtiges Signal. Es 
heißt nicht, dass Sie von heute auf morgen aufhören müssen zu fahren. Aber es ist 
ein guter Zeitpunkt, aktiv zu werden und sich Unterstützung zu holen.

Was Sie selbst tun können
Sie können viel dafür tun, dass Sie möglichst lange sicher unterwegs sind:
•	 Lassen Sie regelmäßig Ihre Augen und Ihr Gehör prüfen und sprechen Sie mit 

dem Arzt über Ihre Medikamente.
•	 Nutzen Sie freiwillige Fahr-Fitness-Checks oder Fahrsicherheitstrainings für Seni-

or:Innen. Dort wird mit Ihnen gefahren, geschaut, wo Unsicherheiten sind, und 
wie Sie diese ausgleichen können.

•	 Passen Sie Ihr Fahrverhalten an: Fahren Sie lieber tagsüber, bei gutem Wetter 
und auf vertrauten Strecken. Verzichten Sie, wenn möglich, auf Nachtfahrten 
und sehr dichten Stadtverkehr.

•	 Probieren Sie Alternativen aus, bevor Sie sie brauchen: Bus und Bahn, Bürgerbus, 
Fahrdienste, Mitfahrgelegenheiten mit Nachbarn oder Familie. Je vertrauter 
diese Wege sind, desto leichter fällt später eine Entscheidung.

Den Führerschein freiwillig abzugeben ist ein großer Schritt. Für viele ist es ein Ab-
schied von einem Lebensabschnitt. Es hilft, sich klarzumachen: Sie geben nicht Ihre 
Freiheit auf, sondern schützen Ihre Gesundheit und die anderer Menschen – und 
Sie gewinnen Sicherheit und Ruhe.

Wo Sie Unterstützung finden
Sie müssen diesen Weg nicht allein gehen. Folgende Stellen können Sie informieren 
und begleiten:
•	 Ihr Hausarzt oder Ihre Hausärztin: Bespricht mit Ihnen Krankheiten, Medikamente 

und die Frage der Fahreignung.
•	 Fahrschulen und Prüforganisationen (zum Beispiel TÜV): Bieten Fahr-Fitness-

Checks speziell für ältere Verkehrsteilnehmende an.
•	 Verkehrswachten und der Deutsche Verkehrssicherheitsrat: Organisieren Infor-

mationsveranstaltungen und Trainings unter Titeln wie „sicher mobil“ oder „Mobil 
bleiben, aber sicher!“.

DIE WICHTIGSTE BOTSCHAFT: Sie entscheiden. Niemand kennt Ihre Situation besser 
als Sie selbst. Wenn Sie frühzeitig hinschauen, sich beraten lassen und ehrlich mit 
sich sind, können Sie selbst bestimmen, wie Sie mobil bleiben – und wann es viel-
leicht Zeit ist, den Schlüssel endgültig aus der Hand zu legen.
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Ein Malvengruß
Foto: Christine Rumpf

Die Malve
von Ludwig Uhland (1787–1862)

Wieder hab‘ ich dich gesehen,
Blasse Malve! Blühst du schon?
Ja! mich traf ein schaurig Wehen,
All mein Frühling welkt davon.
Bist du doch des Herbstes Rose,
Der gesunknen Sonne Kind,
Bist die starre, düftelose,
Deren Blüten keine sind.

Gerne wollt‘ ich dich begrüßen,
Blütest du nicht rosafarb,
Lögst du nicht das Rot der Süßen,
Die noch eben glüht‘ und starb.
Heuchle nicht des Lenzes Dauer!
Du bedarfst des Scheines nicht;
Hast ja schöne, dunkle Trauer,
Hast ja weißes, sanftes Licht.

Zwischen Schneeluft, Sauna und neuen 
Freundschaften – unsere Reise nach 
Finnland

Wenn mir vor ein paar Monaten jemand 
gesagt hätte, dass ich Ende Januar in 
Finnland lande, um dort über Ehrenamt 
zu sprechen, hätte ich wahrscheinlich 
gesagt: „Klingt spannend – aber warum 
eigentlich Finnland?“ Heute weiß ich: 
genau deshalb.

Los ging es am Mittwoch, 28. Janu-
ar 2026, früh am Morgen. Aus unserer 
LEADERsein! – Bürgerregion am Sorpe-
see machten sich fünf Ehrenamtliche 
und ich als Regionalmanager auf den 
Weg. Eigentlich wollten wir ganz ent-
spannt gemeinsam mit einem Bulli fah-
ren. Eigentlich. Am Ende scheiterte das 
Ganze daran, dass keiner der verfüg-
baren Busse ins Parkhaus am Flughafen 
gepasst hätte – und die Alternative, 
ein Busparkplatz, hätte uns ein kleines 
Vermögen gekostet. Also wurde kurzer-
hand umgeplant: zwei Autos, Abfahrt 
kurz vor sechs Uhr, Ziel Frankfurt Flug-
hafen. Dort trafen wir dann auf die 
anderen Teilnehmenden. Schon in den 
ersten Minuten merkte man: Das passt. 
Eine offene, freundliche Truppe, die Lust 
hatte auf das, was vor uns lag.

Der Flug selbst verlief ruhig. Beim Ein-
steigen musste ich schmunzeln, weil mir 
die Sitze irgendwie bekannt vorkamen. 
Einen Moment später fiel es mir ein: 
Flugzeugmuseum Speyer. Aber egal 
– Fensterplatz, und über den Wolken 
scheint ja bekanntlich immer die Sonne.

In Helsinki angekommen dann der erste 
echte „Aha-Moment“: Winter. Während 
wir noch bei Regen gestartet wa-
ren, empfing uns Finnland mit Schnee 
und klirrender Kälte. Koffer durch den 
Schnee ziehen, rein in den Bus Richtung 

Text: Frank Holthaus; Fotos: S. 2 Frank Holthaus, S. 16 Likas Koch, S. 17 „LAG Ravakka“

Uusikaupunki. Die Fahrt hatte durchaus 
ihre eigene Dynamik. Der Fahrer war 
freundlich, der Bus… sagen wir mal, 
ausbaufähig. Eine gerissene Scheibe, 
die immer wieder beschlug, und ein 
Fahrer, der sich regelmäßig nach vorne 
beugen musste, um überhaupt etwas 
zu sehen. Ein bisschen mulmig wurde 
einem da schon. Aber gut – Augen zu 
und durch. Und am Ende sind wir sicher 
angekommen.

Unser Hotel lag direkt am Hafen. Viel 
Zeit zum Ankommen blieb nicht, also 
ging es direkt wieder raus – zu Fuß, 
durch die Kälte, zum Abendessen. Und 
kalt war es wirklich. Eine trockene, kla-
re Kälte, die in der Nase kribbelt und 
die man so bei uns kaum kennt. Aber 
irgendwie auch angenehm. Dort tra-
fen wir dann auf die ersten finnischen 
Gastgeber und die Teilnehmenden aus 
Österreich. Die Kroaten sollten wir erst 
am nächsten Morgen kennenlernen, da 
ihre Flugzeiten nicht ganz optimal wa-
ren. Schon dieser erste Abend war ge-
prägt von Offenheit, Neugier und vielen 
Gesprächen.

Am nächsten Tag ging es dann rich-
tig los – und der Veranstaltungsort 
überraschte uns alle. Keine klassische 
Tagungsstätte, sondern eine Schule. 
Allerdings keine, wie wir sie kennen. Ein 
Neubau, 60. Mio. Euro Baukosten. Ein 
moderner, offener Ort, an dem Kinder, 
Jugendliche und Erwachsene gemein-
sam lernen. Lebenslanges Lernen wird 
hier nicht nur gesagt, sondern gelebt. 
Was mich persönlich am meisten beein-
druckt hat, war eine scheinbar kleine 
Regel: keine Straßenschuhe im Gebäu-
de. Stattdessen Hausschuhe oder dicke 
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Socken – und das nicht nur im Winter, 
sondern das ganze Jahr über. Anfangs 
dachte ich, das sei einfach praktisch, 
um den Dreck draußen zu lassen. Aber 
schnell wurde klar, dass dahinter viel 
mehr steckt.

Es war ruhig. Unglaublich ruhig. Selbst 
die kleineren Kinder liefen nicht herum, 
waren nicht laut, drängelten nicht. Alles 
wirkte entspannt, respektvoll und selbst-
verständlich. Diese Ruhe hat sich direkt 
auf uns übertragen. Die Gespräche, die 
Workshops – alles hatte eine andere 
Qualität. Ich habe selten so konzentriert 
und gleichzeitig so entspannt gearbei-
tet. Ein echter Aha-Moment, bei dem 
ich dachte: Das ist mehr als nur eine 
Regel. Das ist eine Haltung. Eine Idee, 
die man durchaus abgucken dürfte.

Und genau mit dieser Haltung starteten 
wir dann auch in die inhaltliche Arbeit. 
Organisiert und begleitet wurde das 
Ganze von unseren finnischen Gast-
gebern, allen voran Tiina, die mit ihrem 
Team alles hervorragend vorbereitet 
hatte, und Ulla, die uns später auch 
bei den Exkursionen durch ihre Region 
führte. Alle aus dem LEADER-Regional-
management dort haben mit viel Herz-
blut dafür gesorgt, dass wir uns nicht nur 
fachlich, sondern auch menschlich gut 
aufgehoben fühlten.

Das Kennenlernen lief auf eine sehr 
unkomplizierte Art ab. In wechselnden 
Gesprächsrunden kam man schnell mit 
allen ins Gespräch – natürlich auf Eng-
lisch. Zugegeben, ich hatte im Vorfeld 
etwas Respekt davor. Aber völlig unbe-
gründet. Es funktionierte erstaunlich gut, 
und schon nach kurzer Zeit war es ganz 
selbstverständlich.

In den Workshops ging es um zentrale 
Fragen des Ehrenamts. Wie gewinnen 
wir neue Menschen, insbesondere Fa-
milien? Was motiviert Menschen, sich zu 
engagieren? Und was hindert sie dar-
an? Besonders spannend war der Blick 
über den Tellerrand. Die Lebensreali-

täten in Kroatien, die Strukturen in Finn-
land, die Erfahrungen aus Österreich 
– vieles war anders, aber in den Grund-
problemen oft erstaunlich ähnlich. Das 
war für mich eine wichtige Erkenntnis: 
Wir stehen mit unseren Herausforderun-
gen nicht allein da.

Ein Highlight waren die Exkursionen in 
die Region. Gemeinsam mit Ulla ging es 
durch verschneite Landschaften, vorbei 
an kleinen Dörfern, zugefrorenen Seen 
und Wäldern, die fast schon unwirklich 
wirkten. Immer wieder hatte man das 
Gefühl, mitten in einer Geschichte zu 
stehen. Bullerbü lässt grüßen. Wir be-
suchten verschiedene LEADER-Projekte, 
die eindrucksvoll zeigen, was Engage-
ment vor Ort bewirken kann. Ein Frei-
lufttheater, ein Dorfgemeinschaftshaus, 
das zum Treffpunkt für alle Generatio-
nen geworden ist, kleine Multifunktions-
flächen und Lehrpfade – alles Beispiele 
dafür, wie aus Ideen echte Begeg-
nungsorte werden.

Und dann kam der Moment, vor dem 
viele von uns Respekt hatten: die Sau-
na. In Finnland gehört das einfach 
dazu. Hier gibt es mehr Saunen als Finn-
land Einwohner hat. Und natürlich auch 
der anschließende Sprung ins kalte 
Wasser durfte nicht fehlen. Vier Grad. 
Ehrlich gesagt: Ich habe kurz überlegt. 
Aber dann war klar – wenn schon, denn 
schon. Also rein ins Wasser. Augen zu. 
Und… gar nicht so schlimm. Im Gegen-
teil. Am Ende sind tatsächlich alle aus 
unserer Gruppe ins Wasser gegangen. 

Ein Erlebnis, das verbindet.

Auch die Abende hatten ihren ganz 
eigenen Zauber. Gemeinsames Essen, 
Musik, Gespräche – und irgendwann 
landeten wir in einer kleinen Bar im Ort. 
Dort wurde es dann noch einmal rich-
tig typisch finnisch. Ein Mann an der 
Theke war so begeistert davon, warum 
wir dort sind und was wir machen, dass 
er uns kurzerhand eine Runde ausgab. 
Zwei Finninnen halfen mir spontan bei 
der Suche nach einer CD einer finni-
schen Metal-Band für meine Cousine. 
Einfach so. Diese Offenheit, diese Herz-
lichkeit – das bleibt hängen. Ein kleiner 
Wermutstropfen am letzten Abend: das 
Handball-Halbfinale der Europameister-
schaft zwischen Deutschland und Kroa-
tien. Unsere kroatischen Freunde waren 
nach der Niederlage verständlicherwei-
se enttäuscht, haben es aber mit einer 
bewundernswerten Gelassenheit und 
Fairness genommen. Auch das sagt viel 
über die Stimmung in der Gruppe aus.

Der Abschied fiel uns dann allen nicht 
leicht. Die Kroaten mussten aufgrund 
ihrer Flugzeiten schon etwas früher 
abreisen. Man merkte, dass in diesen 
wenigen Tagen echte Verbindungen 
entstanden waren. Umso schöner ist 
es, dass viele Kontakte geblieben sind 

– ich stehe bis heute über WhatsApp 
mit den Kroaten in Verbindung. Am 
letzten Abend habe ich mir noch ein-
mal die Zeit genommen, Tiina persönlich 
zu danken. Für die Organisation, für die 
Herzlichkeit, für alles. Als mir ein Wort in 
Englisch nicht einfiel, sagte sie plötzlich 
ganz ruhig: „Ich spreche übrigens auch 
Deutsch.“ Da musste ich lachen. Hätte 
sie das nicht auch ein paar Tage früher 
sagen können?

Am nächsten Morgen hieß es dann 
endgültig Abschied nehmen. Die Rück-
reise begann unspektakulär – bis wir im 
Flugzeug saßen und feststellten, dass 
wir noch nicht abheben würden. Das 
Flugzeug musste erst enteist werden. 
Und das passiert dort nicht mal eben 
mit einem Kanister – das war schon 
ein kleines Schauspiel für sich. Zurück 
in Frankfurt wurde der Abschied dann 
noch einmal emotional. Aber es war 
kein endgültiger Abschied. Im Septem-
ber geht es weiter – dann sehen wir 
uns alle in Kroatien wieder. Und im April 
2027 dürfen wir alle bei uns am Henne-
see begrüßen. Bis dahin wird das Projekt 
intensiv weiter begleitet. Ein Büro do-
kumentiert, sammelt und bereitet alles 
auf, sodass am Ende ein gemeinsamer 
„Werkzeugkoffer“ entsteht. Voller Ideen, 
Erfahrungen und Ansätze, die wir auch 
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Schlaflos … 
4 Uhr in der Nacht …

Der Vollmond scheint mir ins Gesicht. 
Das „Gedanken-Karussell“ beginnt sich 
zu drehen … wild … unsortiert … konfus 
… ohne roten Faden. Ich dreh mich im 
Bett hin und her. Versuche meine Ge-
danken zu ordnen. Es gelingt mir ein-
fach nicht. Ich finde keine Liegeposi-
tion, in der ich wieder einschlafen kann. 
Inzwischen ist es 4:15 Uhr. 

Ich stehe auf. Trinke ein Glas Wasser. 
Öffne die Terrassentür. Barfuß laufe ich 
durch das feuchte Gras. Tautropfen be-
netzen den Boden. Sie glitzern im hellen 
Schein des Mondes wie Kristalle. Ich 
friere … trotz meiner dicken Jacke, die 
ich schnell noch angezogen habe. Ich 
schaue zum Himmel, sternenklar ist er. 
Ich entdecke das Sternenbild des gro-
ßen Bären. Faszinierend anzuschauen. 

Ein Satellit zieht seine Bahn. Vorbei an 
der sog. „Planetenparade“. Merkur, 
Venus, Mars, Jupiter, Uranus und Nep-
tun. Welch ein Glücksmoment in meiner 
schlaflosen Nacht. Dass ich dieses selte-
ne Schauspiel am Himmel erleben darf. 
Ein Geschenk!

Plötzlich schieben sich Wolken vor den 
Mond. Er scheint sich zu verstecken. Die 
Sterne funkeln noch am Firmament. Ich 

Text: Marita Gerwin; Foto: ©AdobeStock/Steph

frage mich: Ist unsere Erde der einzige 
Himmelskörper, auf dem Leben möglich 
ist? Warum gibt es Kriege auf diesem 
wunderbaren blauen Erdenrund? Wir 
haben nur diese eine Welt. Sie zu schüt-
zen und zu bewahren ist unsere Ver-
antwortung. Jetzt! Heute! Nicht irgend-
wann. Vielleicht ist es dann schon zu 
spät. 

Meine Gedanken sortieren sich … ord-
nen sich neu … fokussieren sich. Das 
Karussell in meinem Kopf hält an. Steht 
still. Der Perspektivwechsel tut gut. 

Ich friere, zittere, spüre meine kalten 
Füße. Das Prickeln in den Beinen. Mein 
Kreislauf ist mobilisiert. Ich ziehe meine 
Wollsocken an und … ab zurück ins Bett. 
Die Uhr zeigt 5:15 Uhr. Der Mond zieht 
weiter seine Bahn. Er nimmt meine Ge-
danken mit. Einen Augenblick lausche 
ich noch dem vielstimmigen Gesang 
der Vögel im Garten. Sie sind schon 
munter. Anders als ich. Tief und fest 
schlummere ich ein … bis zum frühen 
Morgen …

So ist es … wenn ich nachts nicht schla-
fen kann. 
Eine Auszeit, wie eine Reise in eine an-
dere Welt. 

bei uns konkret nutzen können. Und 
genau darin liegt der große Wert dieser 
Reise. Nicht nur in den Ergebnissen, son-
dern in den Begegnungen.

Mich hat vor allem beeindruckt, wie 
schnell aus Fremden eine Gemeinschaft 
geworden ist. Und ich bin überzeugt: 
Wenn wir uns auf der ganzen Welt 

häufiger so begegnen würden – offen, 
neugierig und auf Augenhöhe – wür-
den viele Dinge einfacher werden und 
Konflikte nicht entstehen.

Finnland war für mich deshalb mehr als 
nur eine Reise.

Es war ein Erlebnis, das nachwirkt.

LEADERsein! e. V. „Bürgerregion am Sorpesee“ 

Regionalmanagement
Hauptstraße 1+3
58802 Balve
Tel: 02375 9373633
Email: info@leader-sein.de
Web: www.leader-sein.de
Instagram: https://www.instagram.com/buergerregion_sorpesee/
Vereinsregister: Amtsgericht Arnsberg VR1690
Vorsitzende: Dr. Birgitta Plass

Frank Holthaus
Regionalmanager

Einladung zum Begegnungscafé 
in der Stadtbibliothek

Einmal im Monat verwandelt sich die Stadtbibliothek in einen Ort des Austauschs 
und der Begegnung: Immer am zweiten Donnerstag von 15 bis 17 Uhr lädt ein of-
fenes Café zum Verweilen, Zuhören und Mitreden ein. Das Café findet statt in der 
Stadtbibliothek Arnsberg, Klosterstr. 26, 59821 Arnsberg.

Bei Kaffee, Tee und kleinen Leckereien können Sie in entspannter Atmosphäre 
neue Kontakte knüpfen und interessante Themen entdecken. Jedes Treffen bietet 
einen kurzen Vortrag zu einem wechselnden Thema, das zum Gespräch anregt.

Das Angebot ist kostenlos und offen für alle, insbesondere ältere Menschen. Ein 
ehrenamtliches Team sorgt für eine herzliche 
Atmosphäre und freut sich auf viele Gäste.

Um besser planen zu können, bitten wir um 
eine Anmeldung 
Telefonisch 02931 1781
Per Mail: bibliothek.arnsberg@arnsberg.de
Oder persönlich in der Stadtbibliothek

Wir freuen uns Ihren Besuch!

Text: Stadtbibliothek; Foto: ©AdobeStock/The Masterplan Std.
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Neues von den Zwergen - 
Unbeschwerter Sommer
Text und Fotos: Wolfgang Veidl

Fritz und Willi, die beiden Zwergenjungs, 
genossen den Sommer in seiner ganzen 
Vielfalt. Heute waren sie auf den Uen-
troper Wiesen unterwegs, die endlich 
gemäht waren und somit für die kleinen 
Zwerge nicht mehr so undurchdring-
lich wie ein Dschungel. Eben hatten sie 
Mecki, den kleinen Igel getroffen, der 
auf der Suche nach Insekten die Wiese 
durchstreifte.

Wer es vergessen hat oder noch nicht 
weiß muss wissen, dass die Zwerge kaum 
größer als eine Maus sind, in versteckten 
Höhlen im Wald wohnen und sogar die 
Sprache der Tiere verstehen, was ein 
großer Vorteil ist, denn man hilft sich sehr 
oft gegenseitig und hat sich sogar nicht 
selten schon das Leben gerettet.

Willi, der jüngere Zwerg fragte seinen 
Bruder: „Kann ich auf deine Schultern 
steigen, dann kann ich auch übers Gras 
gucken?“ „Klar“, sagte Fritz und kam 
sich dabei sehr stark vor, „steig auf!“ 
Das machten sie öfter. Fritz ging etwas 
in die Hocke, winkelte ein Bein an und 
hielt beide Hände verschränkt hinter 
sich. So konnte Willi wie auf einer Leiter 
hochklettern und sich auf die Schul-
tern des Älteren setzen. Stolz blickte er 
im Kreis herum, zog Fritz leicht an den 
Ohren und rief: „Hüh, Fritz, lauf los!“ Fritz 
entgegnete nur: „Da sind wilde Erdbee-
ren, kommst du da dran?“ Sie hielten 
neben dem kleinen Strauch, und Willi 
pflückte ein paar rote Früchte, die er 
dann auf die Stacheln von Mecki spieß-
te.

Plötzlich hörten sie lautes Getrappel hin-
ter sich. Ein Hase hoppelte blitzschnell 
heran und blieb neben ihnen stehen. 

Hasen haben es immer eilig, darum 
fragte er den Igel: „Na, kleines Rennen 
gefällig?“ Der Igel schüttelte nur den 
Kopf und antwortete: „Keine Lust gera-
de. Hase und Igel, da macht ihr mich ja 
doch nur fertig!“ Der Hase lachte laut 
und verschwand so schnell wie er ge-
kommen war, und sie wanderten weiter.

Plötzlich zeigte Fritz nach oben: „Guckt 
mal, da ist Frau Elster!“ Und tatsächlich 
kreiste hoch am Himmel die Elster, die 
ihr Nest im Baum neben der Zwergen-
höhle hatte. Willi rief: „Ich habe einen 
Taschenspiegel dabei. Ich blinke mal zu 
ihr hoch!“ Er fing die Sonnenstrahlen ein 
und wackelte mit dem Spiegel so lan-
ge hin und her bis die Elster tatsächlich 
auf das Glitzern aufmerksam wurde und 
langsam kreisend tiefer kam, bis sie die 
Zwerge erkannte und mit lautem Flü-
gelrauschen neben ihnen landete und 
herbei hüpfte. „Hallo Frau Elster!“ riefen 
die Jungs wie aus einem Munde, und 
auch der Igel begrüßte die Vogeldame. 
„Was glitzert ihr denn hier unten rum?“ 
fragte Frau Elster, „ich dachte schon, hier 
liegt ein Schmuckstück!“ Elstern lieben ja 
bekanntlich alles was glänzt und glitzert. 
„Soll ich euch mit nach Hause 
nehmen, oder wollt ihr weiter mit dem 
Igel gehen?“ Das musste Frau Elster nicht 
zweimal fragen. Für einen Flug waren die 
Jungs immer zu haben. „Schmuckstücke 
sind wir ja auch, und wir fliegen gerne mit 
Ihnen, Frau Elster, dann sind wir schnel-
ler zu Hause“, sagte Willi begeistert. Der 
Igel verdrehte die Augen und konnte 
sich eine Anmerkung nicht verkneifen: 
„Ich kann zwar nicht fliegen, aber wenn 
ich fliegen könnte, dann könnte ich viel 
schneller fliegen.“ Alle lachten mit ihm 
zusammen, und Fritz und Willi kletterten in 
das Gefieder der Elster. Sie kannten sich 
aus, es war ja nicht ihr erster Flug.

Der Start wurde noch etwas verzögert, 
und zwar durch eine kleine Ratte, die 
ganz plötzlich aus dem Gebüsch kam 
und sie ansprach: „Bevor ihr abhaut, 
habt ihr zufällig für mich eine alte Zei-
tung oder ein Buch, das ihr nicht mehr 
braucht?“ Verdutzt verneinten sie, und 
Fritz fragte neugierig: „Wozu brauchst 
du die denn? Können wir irgendwie 
helfen?“ Von Menschen war die Ratte 
solche Freundlichkeiten nicht gewohnt, 
aber diese klitzekleinen Ausgaben 
schienen ihr ganz nett zu sein. Also 
erklärte sie: „Ich bin eine richtige Lese-
ratte und kenne nichts Schöneres als in 
dicken Büchern zu lesen.“ Die Jungs wa-
ren verblüfft. Lesen war auch ihr Hobby, 
deswegen waren sie in der Zwergen-
schule auch in Lesen und Schreiben mit 
die Besten. Willi kramte und kramte in 
seinen Hosentaschen bis er einen Zettel 
und einen Stift fand. Schnell schrieb er 
ein paar Rätsel auf die Vorderseite und 
die Lösungen auf die Rückseite. „Hier, 
ein bisschen was zu lesen hab ich für 
dich, das sind Rätsel aus der Schule.“ 
Dankbar nahm die Ratte den Zettel und 
lief wieder ins Gebüsch. Unterwegs rief 
sie laut: „Vielen Dank und guten Flug!“
Die Elster grinste: „Jetzt aber alles fest-

halten! Es geht los!“ Der Flug über die 
Uentroper Wiesen war für die Buben 
immer ein Hochgenuss. Das wusste die 
Elster und drehte deshalb ein paar Run-
den, so dass man den Bauernhof, das 
Dorf, die Bahnlinie, den Fluss mit dem 
mächtigen Wehr und alle spannenden 
Ecken deutlich erkennen konnte. Dann 
setzte sie zum Landeanflug im nahe 
gelegenen Waldgebiet an. Fritz hat-
te schon seine Eltern und seine kleine 
Schwester Uschi entdeckt, die sich nahe 
ihrer Baumhöhle im weichen Moos auf-
hielten. Er stieß Willi an: „Da sind die an-
deren!“ Aber so laut sie auch riefen, ihre 
Zwergenstimmchen drangen nicht zu 
den dreien hinunter. Erst als Frau Elster 
mehrere Male laut krächzte, schauten 
sie hoch und verfolgten die Landung 
zwischen den Bäumen.

Alle redeten jetzt durcheinander und 
bedankten sich bei Frau Elster, die sofort 
wieder startete, um nach ihrem Nest im 
Nachbarbaum zu sehen. Zwergenmutter 
Anni sprach jetzt ein Machtwort: „Alle, 
die Kaffee und Kuchen wollen, setzen 
sich jetzt hier ins Moos, dann können Fritz 
und Willi in Ruhe erzählen!“ Uschi fiel ihr 
ins Wort: „Und ich erzähle ihnen von 
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meinem kleinen Badeunfall beim Wä-
sche waschen im Bach!“ Auch Vater Jo-
hannes hatte etwas vorzutragen: „Und 
ich berichte von den neuen Kinderzim-
mermöbeln, die ich zusammen mit dem 
Specht für euch bauen werde!“ Da wa-
ren besonders die Jungs sehr gespannt, 
und als Mutter Anni mit einem großen 
Picknicktablett voll Kaffee und Kuchen 
für alle wieder aus der Höhle kam, setz-
ten sich alle im Kreis ins Moos.

Uschi sprudelte sofort los: „Also, ich 
wollte Mama helfen und schleppte den 
schweren Wäschekorb zum Bach und 
stellte ihn auf den kleinen Steg. Die Son-
ne schien so schön, und ich fing sofort 
mit dem Waschen an. Doch irgendwie 
bin ich beim Rückwärtsgehen über den 
Korb gestolpert und fiel mit der ganzen 
Wäsche ins Wasser, der Korb natürlich 
auch. Alle Sachen trieben sofort von der 
Strömung fort, und ich konnte mich ge-
rade so schwimmend an der nächsten 
Kurve ans Ufer retten. Zum Glück kann 
ich ja so gut schwimmen.“ Alle nickten 
– etwas schmunzelnd natürlich – und 
waren gespannt auf die Fortsetzung. 
Uschi fuhr auch ohne Pause fort: „Kalt 
war es ja nicht, aber die schöne Wä-
sche war einfach weg und schwamm 
in Richtung Fluss. Ich rannte so schnell 
es ging am Ufer entlang und hatte sie 
nach einer Weile auch eingeholt, aber 
warum? Weil der geduldige Herr Fisch-
reiher kurz vor der Flussmündung Stück 
für Stück herauspickte und in den Korb 
legte, den hatte er auch schon ans Ufer 
gezogen. Als er mich sah, krächzte er 
laut und winkte mich mit einem Flügel 
heran. Als ich ihn erreichte, sagte er nur 
freundlich: „Hast mal wieder Glück ge-
habt, Uschi, steig in den Korb, ich bringe 
euch nach Hause. Das klappte wunder-
bar. Wir flogen zwar nur niedrig, aber 
er brachte mich bis hierhin. Da wartete 
Mama auch schon, und wir bedankten 
uns ausgiebig beim Fischreiher.“

Alle klatschten in die Hände, und Mut-
ter Anni sagte: „Das war wirklich Glück, 
und dafür laden wir den Fischreiher mal 

demnächst als Dank zu einem großen 
Fischessen ein.“

Fritz sagte fröhlich in die Runde: „Keine 
Feier ohne Reiher!“ Und damit hatte er 
eine Reihe Sprüche angestoßen, die 
durcheinander von allen ausgerufen 
wurden: „Keine Braut ohne Schleier! 
– Keine Hochzeit ohne Freier! – Keine 
Wüste ohne Geier! – Kein München 
ohne Bayer! – Kein Mallorca ohne Playa! 
– Kein Würfel ohne Dreier! – Kein Gold-
sucher ohne Seiher! – Keine Demo ohne 
Flyer! – Kein Orchester ohne Leier! – Kein 
Angler ohne Weiher! – Kein Telefonbuch 
ohne Meier! – Kein Fischmarkt ohne 
Schreier!“ Es nahm erst ein Ende, als 
Vater Johannes rief: „Schluss damit jetzt, 
ihr seid ja nicht ganz gescheit!“ Anni 
konnte sich aber den letzten Reim nicht 
verkneifen: „Hannes, sei doch ein Verzei-
her!“ Da musste auch der Vater grinsen: 
„Meine Geschichte ist natürlich nicht so 
lustig. Wollt ihr sie trotzdem hören!“ „Na 
klar!“ riefen die Kinder im Chor und rück-
ten immer noch kichernd näher. Jetzt 
ging es um ihr Kinderzimmer.

Johannes fasste sich kurz: „Also, Herr 
Specht hat mir versprochen, beim Mö-
belbau zu helfen, und ihr wisst ja, wie 
schwer gute Handwerker zu kriegen 
sind. Nächste Woche, gutes Wetter 
vorausgesetzt, fangen wir hier vor dem 
Baum an. Das Holz liegt schon bereit, 
und wir bearbeiten Stück für Stück. 
Dann trage ich es einzeln in die Höhle 
und setze es dort zusammen. Es gibt ein 
dreistöckiges Hochbett für euch Kinder, 
mit Leiter und Rutschbahn und allem 

Schnickschnack. Lasst euch mal überra-
schen!“ Die Kinder klatschten, jubelten 
und fragten alles mögliche, aber Vater 
Johannes sagte nur: „Lasst euch ein-
fach überraschen!“

Es wurde noch ein langer, lustiger Nach-
mittag bei der Zwergenfamilie, und Willi 
flüsterte beim Schlafengehen seiner 
Mutter zu: „Endlich mal ein Tag, an dem 
wirklich alles gut klappte.“

Wenn Sie Transsilvanien hören, auf deutsch Siebenbürgen, fällt Ihnen bestimmt so-
fort Dracula ein. Die Figur soll zurückgehen auf Vlad, einen grausamen Despoten. 
Er soll seine Opfer gepfählt haben.

In Siebenbürgen lebt eine deutschsprachige Minderheit und es gibt viele Kirchen-
burgen. Die Orte hatten nicht so viel Geld, dass sie sich eine Burg leisten konnten. 
So wurde eben die Kirche befestigt und bei Gefahr konnten die Bewohner dort 
Schutz suchen. Eine dieser Kirchenburgen steht in Birthälm. Sie wurde Ende des 15. 
Jhdt. erbaut und zieht viele Touristen an, ist somit die meist besuchte Kirchenburg. 

Warum?
Der damalige Bischof wollte nicht, dass so viele Ehen auseinander gingen. Ein Ehe-
versprechen wurde gegeben und sollte nicht zurückgenommen werden. Er wollte 
zwischenmenschliches Leid verhindern und Menschen wieder zusammenführen 
(auch wenn sie nicht wollten). Damit sich die Eheleute wieder vertragen hat er sich 
etwas einfallen lassen. 

Die Kirchenburg in Birthälm wurde auch Tower of Love genannt. Denn dort wur-
de ein Zimmer eingerichtet, in dem es alles nur einmal gab – also ein Bett, einen 
Stuhl, einen Teller usw. Das bedeutete, dass sich die Menschen alles teilen mussten. 
Scheidungswillige Eheleute wurden dort für sechs Wochen eingesperrt, oder bis sie 
sich wieder vertragen haben.

Laut Überlieferung war das Modell sehr erfolgreich. Es gab nur eine Scheidung. Es 
ist aber nicht überliefert, ob auch alle wieder heile aus der Wohnung gekommen 
sind.

Text: Karola Hilborne-Clarke 
Foto: ©AdobeStock/Production Perig

Hätten Sie es 
gewusst
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Sommerzeit – Tomatenzeit
Text und Fotos: Christine Rumpf

Geeiste Tomatensuppe

Zutaten:
1–1,5 kg reife Tomaten, 1 TL Zucker, Salz, 
6–8 EL Apfelessig, Cayennepfeffer, 
150 g Ziegenfrischkäse, 6 EL Olivenöl, 
frische Minze (ersatzweise Basilikum), Pfeffer

Zubereitung:
Tomaten putzen, grob würfeln und pürieren. Mit Zucker, Salz, Essig und Cayenne-
pfeffer würzen. Eventuell mit etwas Brühe aufgießen. Eine Kelle abnehmen und 
als Eiswürfel ins Gefrierfach stellen. Suppe für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
Nochmals kräftig abschmecken.
Die Eiswürfel zerstoßen und auf Suppentassen verteilen und die Suppe darüber-
geben. Mit zerkrümeltem Ziegenkäse, gehackten Kräutern und grob gemahlenem 
Pfeffer garnieren und etwas Öl darüberträufeln.

Eine tolle Erfrischung an heißen Tagen!

Tipp: Wer mag, kann auch ein paar Salatgurkenwürfel dazugeben.

Ofentomaten vom Blech

Zutaten:
1 ganze Knoblauchknolle, quer halbiert,
6 El Olivenöl,1,5 kg Tomaten (möglichst viele 
verschiedene Sorten, Farben und Größen), 
10 Stiele Thymian, 200 g Zwiebeln, Salz, 
1 Rolle Ziegenweichkäse oder Feta, etwas grobes Meersalz

Zubereitung:
Knoblauchschnitthälften mit Öl bepinseln und auf ein Backblech legen. Tomaten 
waschen, je nach Größe halbieren, ebenso die Zwiebeln. Zusammen mit den Thy-
mianzweigen auf einem Backblech (Fettpfanne) verteilen. Mit Salz kräftig würzen 
und mit dem restlichen Öl beträufeln. Bei 220° (Umluft 200°) ca. 20 Minuten ba-
cken. Den Ziegenkäse in Scheiben schneiden und auf den Tomaten verteilen. Ca. 
20 Minuten zu Ende backen. Mit Meersalz bestreuen.

Passt super zum Grillabend!

Guten Appetit!

„Vorsorgevollmacht abschließen!“ –
Infoveranstaltungen mit Möglichkeit zur 
Beglaubigung

Nach dem Motto: „In guten Zeiten vorsorgen“ hilft eine Vollmacht, sich gut gegen 
einen Notfall zu „versichern“. Bereits mit Beginn der Volljährigkeit kann jede ge-
schäftsfähige Person festlegen, welche vertraute Person im Fall der Fälle für sie 
Entscheidungen treffen darf. Diese von beiden unterschriebene Vereinbarung ist 
dann rechtsgültig. Eine Vorsorgevollmacht schafft Rechtssicherheit – für alle Betei-
ligten.

Rechtssicherheit schaffen
Die Betreuungsstelle der Stadt Arnsberg lädt im Rahmen der derzeit laufenden 
Kampagne zum Abschluss einer Vorsorgevollmacht zur Infoveranstaltung ein. 
Termine sind am 

•	 22. Juni von 9 bis 11 Uhr im Familienbüro „Haltestelle“ der Stadt Arnsberg, 
Goethestraße 16-18, 

sowie z. B. für Berufstätige am 

•	 21. September von 17 bis 19 Uhr im Gemeindebüro St. Petri, Kirchplatz 1, in 
Arnsberg-Hüsten.

Vor Ort stehen Interessierten Mitarbeitende der Betreuungsstelle Arnsberg für Fra-
gen zur Verfügung, darüber hinaus besteht auch die Möglichkeit, direkt vor Ort 
ausgefüllte Vorsorgevollmachten amtlich beglaubigen zu lassen. Interessierte be-
kommen dazu von der Betreuungsstelle eine Mappe mit den dafür notwendigen 
Dokumenten wie Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfügung und Patientenverfü-
gung ausgehändigt.

Weitere Informationen zu den Veranstaltungen sowie zum Thema Vorsorgevoll-
macht erhalten Sie über die Betreuungsstelle der Stadt Arnsberg:

Stadt Arnsberg 
Betreuungsstelle 
Dicke Hecke 40 
59755 Arnsberg
betreuungsstelle@arnsberg.de
02932 201-1534

Text: Susanne Beyer

BETREUUNGSSTELLE
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Wie die „Sicht“ zu Ihnen kommt

Wenn Sie diese Ausgabe der Sicht in 
Händen halten, blicken Sie auf das Er-
gebnis von der gemeinsamen Arbeit 
sehr vieler Menschen. 

Da sind zunächst die Autor:Innen, die 
ihre Texte an die Sicht-Redaktion sen-
den. Ob Krimi, Alltagsbetrachtung, Ge-
dicht oder Veranstaltung: wir freuen uns 
über jede Zusendung. 
Das Redaktionsteam sichtet alle Bei-
träge und entscheidet darüber, was ins 
aktuelle Heft kommt. Nach und nach 
entsteht so die neue Ausgabe. 
Die Gestaltung der einzelnen Beiträge 
wird parallel entwickelt und schrittweise 
angepasst. 

Das Team der städtischen Druckerei 
unterstützt über den gesamten Prozess, 
kommt aber besonders zum Einsatz, 
wenn die Sicht gedruckt wird. 

Und nach dem Druck muss die Sicht ja 
noch zu Ihnen, den Leser:Innen kom-
men. Das klappt nur dank der Unterstüt-

Text: Martin Polenz

zung vieler Freiwilliger, die sich um die 
Verteilung im Stadtgebiet kümmern. 

Insofern halten Sie ein echtes Gemein-
schaftswerk in Händen. Wir wünschen 
Ihnen viel Vergnügen beim Lesen und 
bedanken uns bei all den wunderbaren 
Menschen, die sich für die Sicht enga-
gagieren. 

Übrigens: 
Die Sicht gibt es nicht zu kaufen. Sie 
wird von freiwilligen Verteilern in Filialen 
und Einrichtungen im Stadtgebiet aus-
gelegt. Immer Anfang März, Anfang 
Juni, Anfang September und Anfang 
Dezember. Sie ist erhältlich, solange der 
Vorrat reicht. Schnell sein kann sich also 
lohnen!

Bitte haben Sie Verständnis dafür, wenn 
die Sicht vergriffen ist. Das Magazin ist 
auch online zu lesen:
 
https://www.arnsberg.de/sicht

Wir leben

Wir leben, lachen, lieben, 
drehen uns im Kreis, bauen, 
arbeiten, gebären, kämpfen, 
hassen, zerstören …

Wir leben in den Ruinen eines 
längst vergangenen Krieges.
In Ruinen zugedeckt mit dem 
Schweigen unserer Eltern und 
Großeltern.

In Ruinen, auf denen wir 
Einfamilienhäuser und ein 
Wirtschaftswunder gebaut 
haben.

Wir, die Lebenden, sind die, 
denen es einmal besser gehen 
sollte.

Wir sind die, die nicht das 
Zerstörerische dieses Wunsches 
verstanden.

Manchmal, wenn der Schleier, 
der die Jahrzehnte trennt, durch-
sichtig wird, sehen wir, dass der 
Krieg nie zu Ende ging, sehen wir, was immer noch Menschen anderen Menschen 
antun.

Und wir hören das Marschieren der Stiefel, das Hämmern an den Türen, das Fahren 
der Züge, das Weinen unserer Mitmenschen,

Und wir ahnen, dass es ein „Nie wieder“ nicht geben wird.

Und dann sehen wir unsere Kinder, unsere geborenen und ungeborenen Enkel und 
fragen uns:

Werden sie leben?

Text: Barbara Hönsch; Foto: Claudia Brozio

Sprüche aus meiner Kindheit 
Text: Petra Krutmann

Sprüche, die ich mir als Kind immer anhören musste.

Wenn ich gesagt habe, ich habe Durst, dann kam immer:
„Dann geh nach Frau Wurst, die hat ein kleines Hündchen, das pinkelt dir ins
Mündchen.“

Wenn ich gefallen bin oder mir irgendwie sonst wehgetan habe, kam der 
Spruch:
„Bis du heiratest ist das wieder weg.“ 

Im Teenageralter bei Liebeskummer kam der Spruch:
„Andere Mütter haben auch schöne Söhne.“

Es gibt Quellen der Freude, die nie versiegen:
die Schönheit der Natur, der Tiere, der Menschen.

											           Leo Tolstoi
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Umgestürzte Bäume – zu neuem Leben erweckt
Die Metamorphose von altem Holz zum Kunstwerk

Seit vielen Jahren experimentiert Norbert Baumeister schon mit den unterschied-
lichsten Materialien. Ein kreativer Kopf. Er ist neugierig, wissbegierig und probiert 
immer wieder neue Techniken aus. „Mich reizt die Verwandlung des Materials – die 
Metamorphose. Ich interessiere mich für die Form, die meine Phantasie beflügelt. 
Ich verändere sie. Bringe sie in neue Zusammenhänge. So entsteht meine Kunst“, 
erklärt er mir. 

„Die Hälfte der Werkstücke sind aus meiner eigenen Schlachtung“, verrät mir der 
Arnsberger Künstler schmunzelnd. „Ich experimentiere vornehmlich mit Holz. Ein 
grandioser und flexibler Werkstoff. Ich bewundere seine Haptik, seine Strukturen, 
seine natürliche Form, seinen Wuchs. Das gefällt mir“. 

Viele Werkstücke findet Norbert in seinem eigenen Garten in der Arnsberger Alt-
stadt. Ein Kleinod. Faszinierend, dieses grüne Wohnzimmer in der historischer Umge-
bung.
„Dort finde ich die Kirschen-, Pflaumen- und Apfelbaumstämme, die ich in meinem 
Schaffensprozess verwandle“. 

Er zeigt mir ein ganz besonderes Kunstwerk. Geschaffen aus einem umgestürzten 
Kirschbaum.10 Jahre ist dieser Stamm getrocknet bevor Norbert gekonnt „Hand 
anlegt“ mit seinen Holz-Werkzeugen. Ich staune, fühle, streichle sanft mit der Hand 
über die Skulptur. Wie glatt und warm sie sich anfühlt!

„Hast Du sofort eine Idee im Kopf, wenn Du startest?“, möchte ich von ihm wissen.
Seine spontane Antwort: „Nein. Manchmal stehe ich vor einem Stück Holz, wie der 
Ochs vorm Berge. Erst während der Arbeit und meinem Eingriff in den Baumstamm, 
kommt mir die Assoziation. Die Vorstellung, der treibende Moment. Während ich 
mich künstlerisch mit dem Werkstück 
beschäftige, verliere ich meine übliche 
Hektik. Meine Gedanken kommen zur 
Ruhe. Ich werde versonnen, frei, gedul-
dig, gewinne Zutrauen in meine Arbeit. 
Die Skulptur entsteht im laufenden 
Prozess, wie dieses Kunstwerk mit dem 
symbolträchtigen Namen „Entwurzelt“. 
Herausgearbeitet aus einem Zwetsch-
gen-Baumstamm“. 

Seine Faszination, sich künstlerisch zu 
betätigen, ist im legendären Arnsberger 
Kunstsommer entstanden. Viele Jahre 
hat Norbert dort mitgewirkt. Wir sind uns 
im Workshop „Bewegte Skulpturen“ in 
der Metall-Werkstatt von Rudolf Olm zum 
ersten Mal begegnet. Gemeinsam 

Text: Marita Gerwin; Fotos: Norbert Baumeister

wurde gesägt, gehämmert, geschliffen, gebogen und geschweißt, bis die Funken 
flogen. Die Erfahrung, wie aus altem Eisen Kunst entsteht, verbindet uns bis heute. 
Unvergessen und Kräfte zehrend gleichermaßen. 

Ich erinnere mich gern an unsere gemeinsamen Gespräche. Ich fragte Norbert 
damals in gemütlicher Runde: „Was ist Kunst für Dich?“ Seine spontane Antwort: 
„Kunst ist ein streitbarer Begriff, der die Gemüter erregt und erhitzt. Kunst ist wunder-
voll: zum anschauen, zum entdecken, zum staunen, zum abschalten, zum eintau-
chen in unbekannte Welten. Getreu den Worten von Friedrich Nitsche: 
Anfang. Alles Fertige wird angeschaut. Alles Werdende wird unterschätzt“. 

Viele Jahre sind seitdem vergangen. Heute 
„arbeitet“ Norbert gern zusammen mit dem 
Arnsberger Künstler Sebastian Betz in dessen 
Holzwerkstatt. Ein inspirierender Ort in Arnsberg. 
Gemeinsames Tun verbindet, schafft Vertrauen 
und Freundschaft.

„Ich verrate Dir jetzt noch etwas Spannendes“, 
verrät mir Norbert am Ende des Besuches. „In 
den letzten 3 Jahren habe ich meinen eigenen 
Grabstein geformt. Aus Grauwacke. Ein Mate-
rial – wie Sandstein zu bearbeiten. Der Impuls 
dazu ist im Theaterprojekt „Treffpunkt Friedhof“ 
entstanden. Ein experimentelles Projekt des 
Teatron-Theater Arnsberg, an dem ich als Spie-
ler mitgewirkt habe“. 

Den verwitterten Stein–Block habe ich auf dem 
Eichholzfriedhof in Arnsberg entdeckt. Bereits 
gebraucht, dem Verfall überlassen. Vergessen. 
Zurückgelassen.

Mein zukünftiger Grabstein ist ein Unikat. Er trägt 3 Symbole, die eng in Beziehung 
zu mir und meinem Leben stehen: Ein Äskulapstab – ein Klöppel und Beitel – und 
eine Eisen-Plastik, die ich in der Werkstatt von Rudolf Olm vor ein paar Jahren selbst 
hergestellt habe. Es fühlt sich gut an, dieses Kunstwerk geschaffen zu haben.
Vielleicht findet der Stein irgendwann wieder zurück auf den historischen Friedhof. 
Mir liegt die Erhaltung des Eichholzfriedhofes sehr am Herzen. Gemeinsam mit eini-
gen Weggefährten kümmern wir uns seit einigen Jahren um dieses Kleinod in mei-
ner Heimatstadt Arnsberg. Ein Ehrenamt, das uns erfüllt. Wenn´s auch gelegentlich 
körperlich recht anstrengend ist. Doch es ist aller Mühe wert“. 

Ich bin gerührt, sprachlos, beeindruckt. Norbert Baumeister – ein waschechter Arns-
berger mit vielen Interessen und Talenten. Bei meiner Verabschiedung erzählt er 
mir noch schnell, dass er gleich auch schon wieder los muss – zur Probe des Orato-
rienchores Arnsberg, dem er seit 70 Jahren bereits angehört. Kompliment!

Ich bedanke mich für das offene Gespräch im Namen der Redaktion des Genera-
tionen Magazin SICHT.
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Wie erhalte ich Achsamkeit in der Kommunikation?

Durch die drei Siebe des Sokrates:

1. Ist es wahr?

2. Ist es nützlich?

3. Ist es etwas Gutes?

Sie machen bewusst, dass Worte Konsequenzen haben und bieten ein einfaches 
Tool um sich das eigene Gesprächsverhalten bewusst zu machen und es zu reflek-
tieren. 

Text: Sokrates

Die drei Siebe des Sokrates

Eines Tages lief der alte weise Sokrates durch die Straßen Athens. Da trat ein Mann 
auf ihn zu und rief: „Sokrates, Sokrates, ich muss dir etwas über deinen Freund er-
zählen, der hat nämlich …“

Doch Sokrates unterbrach ihn: „Was du mir da erzählen willst: hast du es durch die 
drei Siebe geworfen?“ Erstaunt fragte ihn der Mann: „Drei Siebe? Welche Siebe?“

Sokrates antwortete: „Das erste Sieb ist das der Wahrheit,“ und fragte ihn: „Hast du 
geprüft, ob das, was du mir sagen wolltest, überhaupt wahr ist?“ Darauf sprach 
der Mann: „Nein, ich habe es nur zufällig gehört.“

„Ach“, erwiderte Sokrates „dann hast du also das zweite Sieb benutzt, das Sieb des 
Guten?“ Verwunderung formte den Gesichtsausdruck des Mannes. „Ist es etwas 
Gutes, was Du mir sagen willst?“ fragte ihn der Philosoph, worauf der Mann antwor-
tete: „Oh nein, im Gegenteil.“

„Hmm,“ brummte der Weise „dann lass uns das dritte Sieb nehmen. Und ich frage 
dich also: „Ist es notwendig mir zu sagen, worüber du dich aufregst? Wem nützt 
das?“ „Nein, es ist nicht nötig“, erwiderte der Mann. 

Sokrates begann zu lächeln und sagte: „Wenn die Geschichte, die du mir erzählen 
willst, weder wahr noch gut und auch nicht notwendig ist, dann vergiss sie einfach 
und belästige mich nicht damit.“

Mit dem Interrail Ticket durch Europa: 
Von Basel, über Norditalien, 
nach Innsbruck (Teil 1)

Ich bin Gina Maria Döring, 19 Jahre alt, 
lebe in Arnsberg und dies ist mein Rei-
sebericht für Sie liebe Leser:Innen des 
Generationenmagazins SICHT.

Am 8. Januar 2025 erhielt ich die ent-
scheidende E-Mail, die meine Reise ins 
Rollen brachte und letztlich überhaupt 
ermöglichte. „Congratulations, you 
have been selected!”, hieß es im Betreff 
und vorerst wusste ich nicht, was es mit 
der E-Mail auf sich hatte. Ich war ausge-
wählt, aber wofür? Doch als ich sie mir 
durchlas, fiel es mir wieder ein. 

Im Jahr zuvor war ich in den sozialen 
Medien unterwegs und traf auf einen 
Beitrag des „DiscoverEU”-Programms, 
welches Teil des Erasmus+Programms ist 
und jungen Menschen viele tolle Erleb-
nisse ermöglicht. Dort wurden Interrail-Ti-
ckets verlost – eine Chance, die ich mir 
nicht entgehen lassen wollte. Insgesamt 
gab es 35.000 Tickets zu gewinnen, mit 
denen man in einem gewissen Zeitraum 
mit allen möglichen Zügen kostenlos 
durch Europa reisen kann – und ich war 
plötzlich eine der glücklichen Gewinner. 
So wirklich damit gerechnet, überhaupt 
eine Chance zu haben, das Ticket zu 
gewinnen, habe ich jedoch nicht. Doch 
da stand es schwarz auf weiß und mein 
Herz hüpfte vor Freude ganz wild.

Nun hatte ich das Ticket gewonnen und 
konnte anfangen, meine Reise zu pla-
nen. Da ich im Jahr 2025 schon Reisen 
geplant hatte und das Interrail-Ticket bis 
Mai 2026 gültig war, entschied ich mich 
dazu, die Reise im Frühjahr 2026 zu ma-
chen. Anfang des Jahres ging es dann 
an die finale Routenplanung, sowie an 
das Buchen der Unterkünfte und das 
Heraussuchen von Aktivitäten. Alles war 

Text und Fotos: Gina Maria Döring

gebucht, geplant und schließlich auch 
gepackt.

Am 16.03. begann meine Reise nun 
am Arnsberger Bahnhof und wie man 
es von der Deutschen Bahn kennt – fiel 
mein erster Zug aus. Jedoch ließ ich mir 
meine Laune davon nicht vermiesen, 
denn mit dem Interrail Ticket ist man an 
keine Züge gebunden, weshalb ich ein-
fach den Zug eine Stunde später neh-
men konnte. Nach einem Umstieg am 
Dortmunder Bahnhof saß ich nun für 6 
Stunden (einschließlich erneuter Verspä-
tung der Deutschen Bahn) im ICE nach 
Basel. Kindergeschrei, Essensgerüche 
und Gespräche, die das ganze Zugab-
teil unterhielten, durften natürlich auch 
nicht fehlen. Doch mit Kopfhörern, die 
die neueste Podcast-Folge oder schöne 
Musik spielten, sowie ausreichend lecke-
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ren Snacks, war die Zugfahrt doch sehr 
angenehm.

Als ich am Bahnhof von Basel von kühler 
Abendluft begrüßt wurde, war der Weg 
zu meinem Hotel mithilfe von Google 
Maps zunächst sehr unkompliziert. Dass 
Basel jedoch nicht zur EU gehört und 
mobiles Datenvolumen dort schnell teu-
er werden kann, merkt man vielleicht 
erst, wenn es schon zu spät ist… Doch 
auch aus solchen Erfahrungen habe ich 
gelernt und da ich von der langen Zug-
fahrt doch recht erschöpft war, ließ ich 
den ersten Abend in Basel mit leckerem 
Essen in meinem Hotel ausklingen. 

Mit neuer Energie und einer Check-Lis-
te von Orten, die ich gerne besuchen 
möchte, startete mein zweiter Tag in 
Basel. Ich spazierte zunächst ohne 
festen Plan in die Innenstadt. Schnell 
war ich umgeben von Straßenbahnen 
im charmanten, alten Stil. Dazu kamen 
die Klänge der Straßenmusiker mit ihren 
Ziehharmonikas – und natürlich die 
wunderschöne Altstadt. Zum Glück war 
das Wetter optimal – nur blauer Himmel, 
keine Spur von Wolken. 

Meine Tradition, die ich auf Reisen 
eingeführt hatte, die sich wie ein roter 
Faden durch die verschiedenen Orte 
zieht, ist, dass ich mich an schönen Or-
ten hinsetze und diese zeichne. Meine 

Wahl der Orte – völlig intuitiv. Nun stand 
ich zufällig bei dem Tinguely-Brunnen, 
der sich vor dem Theater, neben einer 
Kirche sowie dem Kunsthaus befindet, 
und da mich das Zusammenspiel aus 
älterer und moderner Architektur total 
beeindruckte, setzte ich mich dort auf 
eine Bank. Die Wärme der Sonnenstrah-
len, die Wassergeräusche des Brunnens, 
das Gemurmel der Menschen und das 
Vogelgezwitscher aus der Hecke hinter 
mir, ließen mich die Zeit beim Zeichnen 
für eine Stunde lang vergessen.

Doch danach ging es weiter durch 
die Altstadt. Da ich mich sehr für Kunst 

interessiere, habe ich mir die bekannte 
Graffiti-Wand, auf der zahlreiche Mu-
siker verewigt wurden, nicht entgehen 
lassen. Es führte mich anschließend 
durch das Spalentor in Richtung der Kul-
turkirche Paulus, welche mit den davor-
stehenden Kirschblütenbäumen schon 
fast märchenhaft aussah.

Mich in der Stadt orientieren zu können, 
fiel mir leicht. Die größere Herausforde-
rung? Etwas zu essen oder zu trinken zu 
finden, welches in mein Budget passt – 
besonders bei dem Wechselkurs zwi-
schen Franken und Euro. Als ich schließ-
lich etwas fand, ging es nach der Stär-

kung wieder Richtung Innenstadt. Ich 
ging zum Basler Münster und entdeckte 
dort hinter der Kirche einen versteck-
ten, aber schönen Aussichtspunkt mit 
Blick auf den Rhein. Da dies mein letzter 
Stopp war, bevor es wieder zum Hotel 
ging, verweilte ich auch dort noch ein 
wenig. 

Mein Highlight dort: Als stünde es mir 
an die Stirn geschrieben, dass es am 
nächsten Morgen weiter nach Italien 
geht, begann ein Straßenmusiker plötz-
lich, ein italienisches Lied auf der Gitarre 
zu spielen – fast wie ein Vorgeschmack 
auf die kommenden Tage.

Ein Buch verbrennt man nicht und wirft es auch nicht fort. Was also mache ich damit, 
wenn ich es ausgelesen habe? In den Schrank stellen, aufheben? Nein, ich gebe 
es weiter. Schreibe meinen Namen hinein und gebe es zum Trödel. Wer es sich wohl 
nimmt, es lesen möchte? Es ist ein leichtes, heiteres Buch, sehr unterhaltsam. 
Eineinhalb Jahre  später – ich glaube es nicht – sehe ich mein Buch wieder. Wieder 
auf einem Trödelmarkt. Und was sehe ich? Neun Leser haben sich unter meinem 
Namen eingetragen. Ich nehme es zur Hand, schreibe meinen Namen unter diese 
neun fremden Namen und lege es wieder zurück. Vielleicht, ja vielleicht bekomme 
ich es noch einmal zurück. Dann werde ich es behalten.
Vielleicht ein Bild von Büchern?

Ein Buch geht auf die Reise
Text: Waltraud Ypersiel
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Im Alter dazuverdienen
Viele Menschen stellen fest: Die Rente ist da, die Zeit ist da – aber das Geld ist 
knapp. Steigende Mieten, Energie- und Lebensmittelpreise setzen auch älteren 
Menschen zu. Gleichzeitig möchten viele weiter gebraucht werden, ihr Wissen ein-
bringen, unter Leute kommen. „Arbeiten in der Rente“ kann deshalb sowohl finan-
ziell als auch persönlich ein Gewinn sein – wenn es gut geplant ist.

Warum die Rente oft nicht reicht?
Die meisten Renten wurden auf der Basis von Einkommen berechnet, die deutlich 
niedriger waren als heutige Löhne. Zeiten mit Teilzeit, Kindererziehung, Pflege von 
Angehörigen oder Arbeitslosigkeit senken die Renten zusätzlich. Viele spüren das 
jeden Monat beim Blick aufs Konto: Die Grundkosten sind gedeckt, aber größere 
Anschaffungen, Geschenke für die Enkel oder eine kleine Reise werden schwierig. 
Ein moderater Zuverdienst kann diese Lücke schließen – und gleichzeitig das Ge-
fühl stärken, weiterhin mitten im Leben zu stehen.

Minijob: Der Klassiker
Frau L., 72, bekommt eine eher kleine Rente. Sie arbeitet zweimal die Woche drei 
Stunden in einer Bäckerei, hilft beim Verkauf und beim Aufräumen. Sie ist offiziell als 
Minijobberin angemeldet, verdient bis zu einer gesetzlich festgelegten Geringfü-
gigkeitsgrenze hinzu und zahlt darauf nur geringe Abgaben. Für sie bedeutet das: 
ein überschaubarer Einsatz, ein fester Rahmen, zusätzliches Geld – und tägliche 
Kontakte zu Menschen. Typische Minijobs sind zum Beispiel:
•	 Verkauf im Einzelhandel
•	 Unterstützung in Büros (Telefon, Ablage)
•	 leichte Tätigkeiten in der Gastronomie
•	 Botendienste oder Warenverräumung im Supermarkt

Wichtig: Arbeitsvertrag, angemeldete Beschäftigung und klare Absprachen zu 
Stunden und Aufgaben gehören unbedingt dazu.

Selbstständig auf Honorarbasis
Herr B., 69, war früher Techniker. Heute hilft er auf Honorarbasis gelegentlich einem 
kleinen Unternehmen bei Reparaturen und Schulungen. Er schreibt Rechnungen 
und arbeitet nur, wenn Aufträge da sind. Ältere Menschen können ihren Erfah-
rungsschatz z. B. so nutzen:
•	 Nachhilfe oder Sprachunterricht
•	 Handwerkliche Kleinaufträge
•	 EDV-Hilfe für Ältere („Computer, Smartphone & Co.“)
•	 Vorträge oder Kurse in Vereinen, Bildungseinrichtungen oder Seniorenbüros

Wer selbstständig arbeitet, muss sich mit Themen wie Steuern, Versicherung und 
Anmeldung beim Finanzamt auseinandersetzen. Das ist machbar, aber man sollte 
sich beraten lassen.

Text: Martin Polenz

Ehrenamtlich mit Aufwandsentschädigung
Nicht jede Tätigkeit ist ein klassischer Job. Viele Vereine, Kirchengemeinden oder 
Wohlfahrtsverbände zahlen für regelmäßiges Engagement eine Aufwandsentschä-
digung. Frau S., 75, betreut einmal in der Woche eine Vorlesegruppe im Senioren-
heim und bekommt dafür eine kleine Pauschale. Sie sagt: „Reich werde ich davon 
nicht – aber es tut mir gut, gebraucht zu werden.“ Mögliche Felder:
•	 Besuchsdienste bei einsamen älteren Menschen
•	 Hausaufgabenhilfe für Kinder
•	 Mitarbeit in Kleiderkammern, Tafeln, Kulturvereinen

Der finanzielle Gewinn ist meist überschaubar, aber der persönliche Gewinn (Sinn, 
Kontakte, Struktur) oft sehr groß.

Im Alter dazuverdienen – worauf achten?
Bevor Sie starten, sollten Sie sich fragen:
•	 Was traue ich mir gesundheitlich zu – körperlich und nervlich?
•	 Wie viel Zeit möchte ich wirklich binden – regelmäßig oder lieber flexibel?
•	 Welches Maß an Verantwortung passt zu mir?
•	 Wo liegen meine Stärken: im Umgang mit Menschen, im Handwerklichen, im 

Organisieren?

Außerdem lohnt sich eine Beratung, z. B. bei Rentenversicherung, Steuerberatung 
oder einer unabhängigen Beratungsstelle: Dort erfahren Sie, welche Zuverdienst-
grenzen für Ihre Rente gelten, wie sich Steuern und Abgaben auswirken und wel-
che Beschäftigungsform zu Ihnen passt.

Passiert – Notiert
Die Milch, das Pferd und ich
In den 50er Jahren fuhren „Milchmänner“ mit ihren Pferdewagen durch unsere 
Stadt. Das waren Milchhändler, die in großen Kannen die Milch und andere 
Molkereiprodukte von Haus zu Haus transportierten und verkauften.

Einmal erhielt ich von meiner Mutter den Auftrag, einen Liter Vollmilch (ja, es gab 
auch Magermilch) in einer von mir mitgebrachten Milchkanne zu kaufen. Der Kauf 
wurde getätigt und ich ging anschließend vom Verkaufswagen in Richtung Pferd 
nach vorne. Als ich auf Höhe des Pferdekopfes war, warf das Pferd den Kopf
herum, kniff mich in den die Milchkanne tragenden Arm. Vor Schreck und Schmerz 
ließ ich die Kanne fallen und die Milch floss aus.

Meine Mutter war sehr traurig darüber, dass ihr die Milch fehlte. Denn ein Neukauf 
kam wegen des damaligen hohen Preises nicht infrage. Von meinem Vater wurde 
mir aber anschließend nachdrücklich und auch schmerzhaft klar gemacht, dass 
die teure Milch ordentlich nach Hause zu bringen sei.

Was habe ich für mein späteres Leben daraus gelernt? Ich trinke zwar weiterhin 
gerne Milch. Aber Pferde, nein, die mag ich seit diesem Tag nicht, versichert

										          Wolfgang Rochna
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Hilfsbereitschaft
Da wird heutzutage oft und verbreitet über zunehmende soziale Kälte geklagt, 
und ich fürchte, ein großer Teil dieser Klagen ist nur zu berechtigt. Dass es auch 
anders geht, habe ich im Frühjahr erfahren.

Samstag Morgen im Badezimmer beim Zähneputzen: der Schmerz im Rücken wie 
ein jäher Blitz! Hexenschuss! Wie blöd! Na ja, Schmerzmittel hatte ich ja im Haus. 
Von wegen! Am Dienstag war ich beim Arzt. Vermutlich was an der Wirbelsäule. 
Mit schlimmen Schmerzen und immer mehr Medikamenten habe ich mich über die 
Ostertage geschleppt. Dann ging alles recht schnell. Dringend ein MRT. Autofahren 
konnte ich nicht mehr. Nachbarn haben mich ganz selbstverständlich hingefahren 
und auch wieder abgeholt. Als mich dort zwei MFA‘s zu ruckartig von der Liege ge-
zogen haben (ich habe nur noch geschrieen), kam sofort ein Mitpatient: „Geht es 
Ihnen nicht gut? Kann ich Ihnen helfen?“

Zwei Tage später der Befund: Wirbelbruch! Krankenhaus. Ein Nachbar, den ich 
noch kaum kannte, hat mich zum Arzt gefahren, zwei andere mich ins Kranken-
haus gebracht. Auch dort waren es wieder Mitpatienten, die mir aus den viel zu 
niedrigen Stühlen im Wartebereich geholfen haben. Und alle involvierten Taxifahrer 
haben mich immer sofort gestützt, sind Schlangenlinien um die vielen Arnsberger 
Schlaglöcher gefahren, um mir Schmerzen zu ersparen, haben mein Gepäck bis in 
meine Wohnung getragen!

Doch! Es gibt sie noch: jede Menge Hilfsbereitschaft! Und ich bin von ganzem Her-
zen dankbar dafür!

Text: Christine Rumpf

Kostenloses Fahrsicherheitstraining mit 
dem eigenen E-Bike (Pedelec)

Der Seniorenbeirat der Stadt Arnsberg lädt zu einem Fahrsicherheitstraining mit 
dem eigenen E-Bike (Pedelec) ein, damit Sie sicher und gesund an Ihr Ziel kom-
men.

Matthias Neise, Polizeioberkommissar und Eva Wagner, Polizeihauptkommissarin 
von der Verkehrsunfallprävention der Kreispolizeibehörde Hochsauerlandkreis, ver-
raten Ihnen viele Tricks und Tipps rund um das sichere Fahrradfahren. Sie zeigen 
Ihnen die richtige Einstellung von Lenker, Sattel und Bremsen, den richtigen Sitz des 
Helms, aber auch sein Austauschdatum und vieles mehr.

Nach der Theorie findet der individuell beaufsichtigte praktische Trainingsteil mit 
Ihrem E-Bike (Pedelec) statt.

Um allen Interessierten eine Teilnahme zu ermöglichen, finden aufgrund der hohen 
Nachfrage auch in diesem Jahr wieder zwei Veranstaltungen statt:

Am Mittwoch, 15. Juli 2026, um 15.00 Uhr im Raum Café (EG)

im Bürgerzentrum Bahnhof Arnsberg, Clemens-August-Straße 116, 59821 Arnsberg.

Die Teilnahme an der Veranstaltungen ist kostenlos.

Verbindliche Anmeldungen bitte bis zum 8. Juli an Katharina Wagner, Tel.: 02931 
938804 (bitte ab 11:00 Uhr) oder E-Mail: info@seniorenbeirat-arnsberg.de

Text und Foto: Katharina Wagner

Das Redaktionsteam des
Generationenmagazins SICHT

wünscht allen Leserinnen und Lesern
viel Spaß beim Lesen dieser Sommerausgabe der SICHT.

Wir wünschen einen schönen Sommer und erholsame Ferien. 

Der nächste Winter kommt bestimmt und 
die nächste Ausgabe der SICHT auch. Wir arbeiten daran. 

Foto: ©AdobeStock/Studio Barcelona
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von Heike Wiegand-Baumeister

Wie hoch hier der 
Himmel ist, drauf spaziert
sich wandelndes 
Wolkengetier: 
gerade noch Hund, dann schon 
Löwe, der zerzaust sich 
zum Fuchs oder war es
`ne Katze?

Zu einer Herde 
von Gnus macht der Wind 
ein sanftes Getrappel.

Im Liegestuhl 
Foto: Marita Gerwin

SICHT-Buchvorstellung:
Das Sauerland
Text und Foto: Christine Rumpf

Kommen Ihre Enkelkinder zu Besuch? 
Oder fällt der Familienurlaub dieses Jahr 
ins Wasser? Wie macht man dann den 
Kindern das Sauerland schmackhaft? 
Mein Opa hätte gesagt: „Nichts als 
Gegend und das in alle Himmelrichtun-
gen!“ Aber das stimmt doch gar nicht!

Sie alle kennen sicherlich die Jugend-
buchreihe „Was ist was?“. Da gibt es 
seit kurzem einen kleinen Band über das 
Sauerland, und der ist klasse gemacht. 
Er erklärt Kindern, was man hier so alles 
erleben kann, und das ist eine Menge.

Natürlich kann man hier wandern, aber 
nicht nur zu Fuß, sondern auch mit dem 
Rad. Natur gibt es dabei jede Menge zu bestaunen. Die Autorin erzählt aber auch 
von Burgen und Schlössern, von Rittern und Neanderthalern. Da gibt es Höhlen und 
alte Industriedenkmale wie Dampfmaschinen, ein Hüttenwerk oder ein Bergwerk. 
Wer es mag: jede Menge Museen, die eigentlich alle auch Kinderprogramme an-
bieten. Dazu kommen Wildparks, Freilichtbühnen, Freizeitparks und vieles mehr.

Und für Sportbegeisterte? Aber hallo! Kanufahrten auf der Lippe, Baumwipfelklet-
terpfade, jede Menge Seen zum Schwimmen oder Bötchen fahren und viele Ge-
legenheiten für Wintersport (der nächste Winter kommt bestimmt).

Das Bändchen erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, liefert aber viele Ideen. 
Und eines ist ganz klar: das Sauerland ist alles mögliche, aber garantiert nicht lang-
weilig!

Braun, Christina:
Das Sauerland. Mehr als erwartet
Nürnberg: Tessloff, 2025
ISBN 9783-942-30986-8   5,95 Euro
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5. Mobilitätstag des Senioren-
beirates der Stadt Arnsberg

Der Seniorenbeirat bietet in Koopera-
tion mit der Fachstelle Zukunft Alter, 
dem Aktiven Neheim und den nachste-
henden Akteuren zahlreiche und wert-
volle Informationen rund um das Thema 
Mobilität.

Die RLG gibt mit ihrem InfoMobil u.a. vie-
le Informationen zum ÖPNV-Angebot. 
Auch stellt sie die APP „mobil info“ vor.

Die Bezirksverkehrswacht Arnsberg/Sun-
dern e. V. führt völlig wetterunabhängig 
im technisch modern ausgestatteten 
Infomobil Seh-, Hör- und Reaktionstests 
durch. Selbstverständlich bleiben die Er-
gebnisse der Tests anonym. Eine Weiter-
gabe der Ergebnisse ist ausgeschlossen. 
Ein Risiko für den Führerschein ist somit 
nicht zu befürchten. Des Weiteren bera-
ten Verkehrsexperten gezielt über mehr 
Sicherheit im Straßenverkehr und an-
hand eines Helmtestgeräts über erhöh-
ten Verletzungsschutz beim Fahren mit 
dem Fahrrad oder Pedelec. 

Von der Verkehrspolizei erhalten Sie 
Tipps und Tricks, um sicher unterwegs 
zu sein. Es wird auch ein Reaktionstest 
mittels eines Pedelec-Simulators ange-
boten.

Die Biberapotheke bietet kostenlose 
Blutdruckmessungen an.

Text und Foto: Katharina Wagner

Das Deutsche Rote Kreuz hält viele Infor-
mationen für Sie bereit. Es informiert 
z. B. über den Hausnotruf, über Essen 
auf Rädern und über alltagsunterstüt-
zende Dienste.

Von der Feuer- und Rettungswache der 
Stadt Arnsberg können Sie nicht nur ein 
Feuerwehrauto besichtigen. Sie erhal-
ten auch Informationen rund um Hilfe 
im Notfall, aber auch Brandschutzauf-
klärung.

Außerdem klärt die Feuer- und Ret-
tungswache zusammen mit dem Deut-
schen Roten Kreuz über den „Katastro-
phenschutz-Tag aus der Kiste“ auf. Es 
geht um die Fragen: „Was mache ich, 
wenn das Handynetz ausfällt; wenn alle 
Geräte ausfallen, weil kein Strom mehr 
da ist; wenn Tankstellen und der öffent-
liche Nahverkehr ausfallen; wie komme 
ich an sauberes Trinkwasser, wenn die 
Pumpen ausfallen usw.

Die Drehmomente Arnsberg stellt kos-
tenlos Rikscha- und Tandemfahrten zur 
Verfügung.

Das Sanitätshaus Sittler informiert über 
Rollstühle, Gehilfen, E-Mobile und vieles 
mehr.

Rottler bietet kostenlose Seh- und Hör-

tests an und informiert über moderne 
Hörgeräte mit Fernwartung sowie Fit-
nesstracker und Gehörschutzlösungen – 
für mehr Lebensqualität und Unabhän-
gigkeit.

Der Seniorenbeirat der Stadt Arnsberg 
steht als Veranstalter und Ansprechpart-
ner für alle Fragen rund um diesen Tag 
zur Verfügung.

Die Verbraucherzentrale NRW stellt die 
Arbeit ihrer Beratungsstelle in Arnsberg 
mit ihren vielfältigen Themen vor. Sie 
zeigt Ratsuchenden auf, welche Bera-
tungsmöglichkeiten sie bei der Verbrau-
cherzentrale nutzen können. Es betrifft 
Aufklärung zu Verbraucherfallen im All-

Unter dem Motto: 

„Mobil sicher in die Zukunft“ 
veranstaltet der Seniorenbeirat der Stadt Arnsberg 

am Samstag, 19. September 2026 
von 10:00 bis 15:00 Uhr 

auf der Neheimer Hauptstraße (in der Fußgängerzone) 
seinen 5. Mobilitätstag.

tag, insbesondere zu Maßnahmen und 
Schutz vor Abzocke bei Verträgen in der 
digitalen Einkaufswelt, um keine bösen 
Überraschungen beim Online-Shopping 
im Internet durch Fakeshops, Vorkas-
sengeschäfte und unseriöse Händler zu 
erleben.

Der Krankenfahrdienst Hagelstein führt 
liegende, sitzende sowie Rollstuhl-Fahr-
ten durch. Er übernimmt sowohl Kurz-
strecken im näheren Umkreis als auch 
Fernfahrten, beispielsweise zu Kliniken, 
Reha-Einrichtungen oder Arztterminen. 
Ziel ist es, Patientinnen und Patienten zu-
verlässig und sicher zu ihren Terminen zu 
bringen – unabhängig von Entfernung 
oder Mobilitätseinschränkungen.
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Es ist keine Schande sich Hilfe zu holen
Mein Weg aus einer schweren Krise

Hallo, mein Name ist Katja und ich bin 
EX-IN-Genesungsbegleiterin. Ich würde 
gerne berichten, wie es dazu gekom-
men ist und was Genesungsbegleitung 
ist.

Ich bin in Niederbayern aufgewachsen. 
Meine Kindheit war früh von Verantwor-
tung geprägt, da meine Mutter schwer 
an Diabetes erkrankt war. Schon als 
Kind übernahm ich Aufgaben, die nicht 
altersentsprechend waren, und lernte, 
für andere zu sorgen und nach außen 
hin gut zu funktionieren. Halt fand ich 
bei meiner Großmutter und in der evan-
gelischen Kirchengemeinde, die mir Ge-
meinschaft und Orientierung bot.
Mit 13 Jahren erlebte ich einen schwe-
ren Missbrauch. Obwohl ich weiterhin 
leistungsfähig wirkte, entwickelten sich 
innerlich Scham, Rückzug, Depressio-
nen und früh Suizidgedanken. Trotz-
dem schaffte ich es, eine Ausbildung 
als Erzieherin zu machen. Dies gab mir 
Halt. Es folgte noch eine weitere Ge-
walterfahrung, so dass ich Bayern ver-
ließ und nach Nordrhein-Westfalen zog. 
Mittlerweile lebe ich in der Städteregion 
Aachen.

Auch in Aachen blieb mein vertrautes 
Muster zunächst bestehen: funktio-
nieren. Ich arbeitete viel, übernahm 
Verantwortung, zeigte Einsatz und Pro-
fessionalität. Nach außen wirkte ich 
belastbar, engagiert und zuverlässig. 
Ich bekam eine Stelle als Erzieherin und 
arbeitete vier Jahre in diesem Beruf. Es 
war ein Beruf, der zu mir passte – Fürsor-
ge, Struktur, Verantwortung. Vielleicht 
auch, weil ich all das schon so früh ge-
lernt hatte.

Doch während ich nach außen Stabili-

Text: Katja Köhler

tät lebte, war mein Inneres weiterhin 
von alten Verletzungen geprägt. Die 
Depression begleitete mich unter-
schwellig, manchmal leise, manchmal 
überwältigend. Die nicht verarbeiteten 
Traumata wirkten weiter – auch wenn 
ich sie lange nicht klar benennen konn-
te. Mein Körper und meine Psyche tru-
gen eine Last, die über Jahre gewach-
sen war.

Irgendwann kam der Punkt, an dem 
das System „Funktionieren“ nicht mehr 
ausreichte. Nach einem erneuten 
Suizidversuch brach ich zusammen. 
Es ging nicht mehr. Die Kräfte waren 
aufgebraucht. Das, was ich so lange 
kompensiert hatte, ließ sich nicht länger 
überdecken. Dieser Zusammenbruch 
war schmerzhaft – und gleichzeitig ein 
Wendepunkt.

Ich ging in eine Klinik. Dort erhielt ich die 
Diagnose Posttraumatische Belastungs-
störung (PTBS). Zum ersten Mal bekam 
das, was ich über Jahre erlebt und 
innerlich getragen hatte, einen Namen. 
Die Diagnose war nicht nur ein medizi-
nischer Begriff, sondern auch eine Erklä-
rung. Sie machte deutlich, dass meine 
Reaktionen, meine Depression, meine 
innere Zerrissenheit Folgen von realen, 
schweren Erfahrungen waren – keine 
persönliche Schwäche.

In der Klinik begann ein neuer Abschnitt: 
nicht mehr funktionieren, sondern ver-
stehen. Ich begann, mich mit meiner 
Geschichte auseinanderzusetzen. Es 
folgten viele Therapiesitzungen, ins-
besondere Traumatherapie. Schritt für 
Schritt lernte ich, meine Erfahrungen 
einzuordnen, Trigger zu erkennen, Ge-
fühle zuzulassen und neue Strategien 

zu entwickeln. Es war kein schneller 
Prozess. Heilung bedeutete Arbeit – in-
nere Arbeit, Aushalten, Rückschläge, 
aber auch kleine Fortschritte. Langsam 
begann ich, mich aus der schwersten 
Phase meines Lebens herauszuarbeiten. 
Nicht indem ich alles hinter mir ließ, son-
dern indem ich lernte, es zu integrieren. 
Ich entwickelte ein anderes Verständnis 
von mir selbst: weniger Selbstvorwurf, 
mehr Mitgefühl. Aus dieser Entwicklung 
heraus entstand eine neue Entschei-
dung. Nach viel Therapie und persön-
licher Stabilisierung begann ich eine 
Weiterbildung zur EX-IN-Genesungsbe-
gleiterin. 

Die Ausbildung basiert auf dem Konzept 
„Experienced Involvement“ – also der 
Einbeziehung eigener Krisen- und Krank-
heitserfahrungen in die professionelle 
Begleitung anderer Menschen mit psy-
chischen Erkrankungen.

Dieser Schritt war bedeutsam. Aus dem 
eigenen Erleben wurde Kompetenz. Aus 
Leid wurde Wissen. Aus Ohnmacht wur-
de Handlungsmöglichkeit. Ich begann, 
meine Geschichte nicht nur als Belas-
tung, sondern auch als Ressource zu 
sehen. Meine Erfahrungen ermöglichten 
mir einen Zugang zu Menschen in Krisen, 
der von echtem Verständnis geprägt ist.
Der Weg von der traumatisierten Ju-
gendlichen zur ausgebildeten Erzieherin, 
vom Zusammenbruch zur Traumathera-
pie, von der Patientin zur Genesungsbe-
gleiterin zeigt eine Entwicklung, die von 
enormer innerer Kraft geprägt ist. Nicht 
geradlinig, nicht leicht – aber getragen 
von der Fähigkeit, immer wieder aufzu-
stehen und neu anzufangen.

EX-IN steht für „Experienced Invol-
vement“ und bezeichnet ein Quali-
fizierungsprogramm für Menschen mit 
eigener Psychiatrie- und Krisenerfah-
rung. Die Grundlage ist die Peer-Arbeit: 
Menschen, die selbst psychische Krisen 
erlebt und bearbeitet haben, begleiten 
andere Betroffene auf Augenhöhe. Die 
eigene Erfahrung wird dabei nicht un-

reflektiert eingesetzt, sondern professio-
nell aufgearbeitet und in eine fachlich 
fundierte Rolle integriert.

Heute verbinde ich meine fachliche 
pädagogische Ausbildung mit meiner 
reflektierten Krisen- und Genesungs-
erfahrung. Mein Weg steht für die Ent-
wicklung von Überlebensstrategien hin 
zu bewusster Genesung und dafür, dass 
auch aus schweren biografischen Erfah-
rungen neue berufliche und persönliche 
Perspektiven entstehen können.

Ziel ist es, diese persönlichen Erfahrun-
gen gezielt zu nutzen, um andere Be-
troffene zu unterstützen. Die Genesungs-
begleiter:Innen werden dazu befähigt, 
ihre eigene Krisenerfahrung reflektiert in 
die Arbeit einzubringen. Im Mittelpunkt 
steht die Peer-Arbeit: Die Begleiter:In-
nen agieren auf Augenhöhe, geben 
Hoffnung, stärken die Selbstbestimmung 
und helfen, Orientierung in Krisenzeiten 
zu finden. Die Weiterbildung vermittelt 
vertieftes Wissen über Recovery-Ansät-
ze, Resilienz, Kommunikation, Selbst-
fürsorge und ethische Fragen. Damit 
wird die eigene Erfahrung zu einer Res-
source, die Betroffene stärkt, ihnen Mut 
macht und sie in ihrem individuellen 
Genesungsweg begleitet. So verbindet 
EX-IN fachliches Wissen mit gelebter 
Erfahrung und bietet einen wertvollen 
Perspektivwechsel hin zu Hoffnung und 
Selbstwirksamkeit.

Die EX-IN-Weiterbildung ist in der Regel 
modular aufgebaut und umfasst mehre-
re Wochenendblöcke, oft über mehrere 
Monate hinweg. Sie kombiniert theore-
tische Inhalte, zum Beispiel zu Recovery, 
Empowerment und Kommunikation, mit 
praxisnaher Selbstreflexion. Ein wichtiger 
Bestandteil ist die Vermittlung von Me-
thoden zur stabilisierenden Begleitung, 
zur ethischen Reflexion und zum Schutz 
von Grenzen. Die Teilnehmenden wer-
den dabei von erfahrenen Trainern 
begleitet und lernen, wie sie ihre eigene 
Geschichte und Kompetenz sicher und 
wirksam in die Begleitung anderer brin-
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gen. Am Ende der Ausbildung steht ein 
Zertifikat, das die Teilnehmenden als EX-
IN-Genesungsbegleiter:Innen qualifiziert, 
um in verschiedenen psychosozialen 
Bereichen zu arbeiten.

Seit sieben Jahren arbeite ich in einem 
Sozialpsychiatrischen Zentrum (SPZ), 
wo ich Einzelberatungen und verschie-
dene Gruppen anbiete, darunter ein 
dreiteiliges Skillstraining. Mein Ansatz 
kombiniert theoretische Grundlagen mit 

Erfahrungsaustausch. Darüber hinaus 
engagiere ich mich stark für die Entstig-
matisierung psychischer Erkrankungen 
und betreibe umfangreiche Öffentlich-
keitsarbeit.

Falls Sie selber an einer psychischen Er-
krankung leiden oder in einer Krise sind, 
oder Angehörige, hier finden Sie Hilfe für 
den Hochsauerlandkreis:
Telefonseelsorge: 0800 1110111
https://hilfe-kompass-hsk.de 

Zuflucht

Meine Patentante hatte mir einen alten 
Ledersessel geschenkt – es war ein sehr 
ausladendes Möbelstück, halbrund, 
wuchtig, dick gepolstert. Das Leder 
hatte Risse und war an vielen Stellen 
abgeschabt und ausgeblichen. Er war 
eigentlich zu groß, um in mein Kinder-
zimmer zu passen. Aber eigentlich war 
es ja kein Kinderzimmer mehr, ich war 
schon sechzehn oder 
siebzehn und meine 
Schwester, mit der ich 
eigentlich das Zimmer 
teilen musste, war in 
der Hotelfachschule in 
der Schweiz. So konnte 
der Sessel einziehen. 
Er fand einen Platz in 
der Ecke neben dem 
großen Kleiderschrank, 
kaum zu sehen von der 
Tür aus. 

Sowie er in meinem Zimmer aufgestellt 
war, wusste ich, dass er mich retten 
würde. Ich konnte darin versinken, ver-
schwinden, unsichtbar werden. Er war 
wie ein gewaltiger Schutzwall vor der 

Text: Heike Wiegand-Baumeister; Foto: ©AdobeStock/Leanne

Welt, geerdet, alt geworden, wie ein 
weiser Großvater, er hielt mich sanft fest 
in seinen würdigen Lederarmen, be-
schützend. Da saß ich, wenn ich lesen 
wollte, da saß ich, wenn mir alles zu viel 
wurde: ein Zufluchtsort. 

Ja, sagte der Sessel, hier kannst du 
ruhen, ruhig werden. Ich habe das 

Leben gesehen, sagte 
der Sessel, schau meine 
Risse an, meine Wunden! 
Aber sieh, alles verheilt. 
Und findest du nicht 
auch, dass mir die Risse 
und Beschädigungen gut 
stehen? Entspann dich, 
zieh dich zurück, versteck 
dich, bis es dir wieder 
besser geht, auch deine 
Wunden werden heilen.

Eines Tages, nach ein paar Jahren, bin 
ich zu Hause ausgezogen, in ein mö-
bliertes Zimmer. Den Sessel musste ich 
zurücklassen. Als ich nach langer Zeit zu-
rückkam, war der Sessel weg, verkauft, 
ohne mein Wissen.

Eine Hand voll 
Sand
Text und Foto: Wolfgang Veidl

Bauunternehmer Willi Baumann war 
bester Laune. Im großzügigen Winter-
garten seines eigenen Ferienhauses in 
Winterberg konnte man es aushalten, 
besonders mit Susi im Arm. Reden wir 
nicht um den heißen Brei: Susi war seine 
junge Geliebte, und Friederike, seine 
Frau, saß im verregneten Hagen – natür-
lich nichts ahnend. Für sie war er ge-
schäftlich in Düsseldorf unterwegs.

„Was guckst du denn dauernd in dein 
Handy?“ fragte Susi und schmiegte sich 
näher an ihn. „Ach, ich kontrolliere nur, 
ob zu Hause alles in Ordnung ist, Frie-
derike ist mit ihren Strickschwestern auf 
Tour, und das Haus ist allein. Guck mal, 
hier kann ich den Garten sehen, es reg-
net und stürmt gerade, und hier zeigt 
die Kamera die Einfahrt zur Straße. Und 
wenn ich hier drücke, gehen die Roll-
läden runter, und hier das Licht an, und 
hier die Heizung höher …“ Baumann 
war begeistert von seinem sogenann-
ten „Smart Home“. Mit dem Handy 
konnte er seine Villa von überall aus 
überwachen und steuern.

Susi schmollte: „Und wenn du mich nicht 
bald auch mal drückst, passiert hier 
auch etwas!“ Baumann presste sie ge-
dankenversunken an sich: „Ja doch, nur 
eins noch, guck mal. Hier kann ich die 
Haustür entriegeln und verriegeln. Ich 
brauche gar kein Schlüsselbund mehr.“
„Ach was. Dann verlier bloß dein Handy 
nicht.“ Susi interessierte sich wenig für 
derartige Sachen. Baumann legte das 
Handy beiseite. „Hauptsache ich verlie-
re dich nicht,“ schmeichelte er.
Er wusste nicht, was sein Handy etwa 

Kurz-
krimi

100 Kilometer entfernt angestellt hatte: 
Die Haustür hatte er kurz entriegelt und 
dann sofort wieder verriegelt. Allerdings 
hatte der Sturm die Sekunde ausgenutzt 
und die Tür weit aufgeschoben, so dass 
der Riegel ins Leere griff.

Schwarze Schafe gibt es in jedem Be-
ruf, also auch bei den Paketboten. Der 
Zufall wollte es, dass so ein schwarzes 
Schaf mit reichlich angeborener krimi-
neller Energie vor dem Haus von Bau-
mann hielt und mit einem Päckchen in 
der Hand auf die Haustür zuging. Er sah 
sofort die offen stehende Haustür und 
blickte sich unauffällig um. Auch wenn 
einige Fenster in dem Haus beleuchtet 
waren, hinderte ihn das nicht daran, 
den Flur zu betreten. Vor Schaltuhren 
hatte er keine Angst, und schließlich 
hatte er ja ein Paket. Laut rief er: „Hallo! 
Paket! Hallo!“ Keine Antwort und kein 
Geräusch im Haus. 

Schnell lief der Bote jetzt von Raum 
zu Raum, rief überall sein: „Hallo“ und 
suchte dann mit sicherem Griff an den 
üblichen Verstecken nach Bargeld. Im 
Schlafzimmer, im Wohnzimmer, in der 
Küche. Er fand auf die Schnelle wenig, 
vielleicht 60,00 Euro, und wollte schon 
wieder verschwinden. Da fiel ihm ein 
Objekt ein, das ihm vor Jahren erfolgrei-
che Beute beschert hatte. Auch so eine 
Villa, in der er einen Wandtresor hinter 
einem Gemälde gefunden hatte. So 
viel Zeit musste jetzt noch sein. Rasend 
schnell schaute er in Schlaf- und Wohn-
zimmer hinter die Bilder und hatte tat-
sächlich Glück. Im Schlafzimmer, hinter 
einem 60 x 80 großen Spiegel war ein 
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Tresor eingemauert. Der Bote klopfte 
mit geübter Hand auf die Tresortür und 
registrierte eine relativ dünne Material-
stärke. Blitzschnell rannte er aus dem 
Haus zu seinem Paketfahrzeug. Dort 
hatte er in seiner Werkzeugkiste einen 
Trennschleifer mit einer Diamant-Trenn-
scheibe – eben für solche Fälle.

Er packte das Werkzeug in einen Karton, 
das war am unauffälligsten, und lief wie-
der ins Haus. Bei dem Wetter war kein 
Mensch weit und breit zu sehen. Schutz-
brille auf und rücksichtslos ein postkar-
tengroßes Loch in die Tür des einfachen 
Möbeltresors gesägt, das dauerte keine 
Minute. Das glühend heiße heraus ge-
sägte Metallstück fiel auf den Fußbo-
den.

Der Bote leuchtete mit einer Taschen-
lampe in das Loch und griff hinein. Eine 
dicke Brieftasche mit Geldscheinen 
nahm er mit. Der Rest interessierte ihn 
nicht. Blitzschnell packte er alles in den 
Karton, auch das Paket, das er hatte 
zustellen sollen, raste aus dem Haus, 
schlug die Haustür hinter sich zu und 
warf das Päckchen davor. Dann ging 

er mit raschen Schritten zu seinem Fahr-
zeug, legte den Karton mit der Beute 
und dem Werkzeug hinein und fuhr un-
behelligt davon.

In der Villa war die Sache allerdings 
noch nicht durchgestanden, denn die 
glühend heiße Metallplatte hatte jetzt 
den hochflorigen Teppich entzündet, 
und das Feuer fraß sich gierig nach 
allen Seiten weiter. In wenigen Minuten 
stand das Schlafzimmer in Flammen, 
und durch die offene Tür zum Flur fand 
es weiter Nahrung. So ein Feuer wird nie 
satt. Je mehr Nahrung es findet, desto 
größer wird der Hunger. Was nützt es, 
dass sämtliche Rauchmelder piepten, 
niemand war im Haus. Willi Baumann 
hörte den Alarm auf seinem Handy 
nicht. Man war zwar mit seinem Smart-
Home vernetzt, aber er war nebenan 
im Schlafzimmer seines Ferienhauses in 
Winterberg beschäftigt.

Die brennende Villa war weit genug 
von den nächsten Nachbarhäusern 
entfernt, so dass der dicke, schwar-
ze Qualm erst entdeckt wurde, als es 
schon viel zu spät war. Bis sich einer der 

Nachbarn entschlossen hatte, bei dem 
Wetter sein Auto aus der Garage zu ho-
len und die etwa vierhundert Meter zu 
der sonderbaren Rauchsäule zu fahren, 
war die Villa nicht mehr zu retten. Na-
türlich wurde sofort die Feuerwehr alar-
miert, die auch in 8 Minuten mit 7 Fahr-
zeugen eintraf, aber das Haus brannte 
bis auf die Grundmauern nieder.

Frau Baumann hatte auch den Alarm 
auf ihr Handy bekommen. Sie rief sofort 
die Feuerwehr an, die ihr nur berichten 
konnte, dass man bereits vor Ort sei. 
Ihren Mann erreichte sie nicht, darum 
raste sie und eine ihrer Freundinnen 
mit einem Taxi zur Brandstelle. Was sie 
dort sah, übertraf ihre schlimmsten Er-
wartungen. Die Villa stand nicht mehr. 
Die gesamte Zufahrt war voll mit Feuer-
wehr- und Polizeifahrzeugen und ge-
spenstischem Blaulichtgeflacker. Ein 
Polizist kam auf das Taxi zu, und sie gab 
sich zu erkennen. Sofort informierte der 
Beamte den Einsatzleiter und brachte 
Frau Baumann zu ihm. Sie musste ge-
stützt werden. Der Einsatzleiter fragte 
sie: „Ist noch jemand in dem Haus?“ 
Frau Baumann verneinte: „Nein, mein 
Mann ist geschäftlich in Düsseldorf, und 
wir wohnen allein hier. Ich kann ihn auf 
dem Handy nicht erreichen. Wieso …
wieso hat es denn gebrannt?“ „Das 
werden die Sachverständigen unter-
suchen, im Augenblick haben wir noch 
keine Anhaltspunkte. Können Sie heute 
Nacht irgendwo bei Verwandten unter-
kommen? Heute können wir nichts er-
reichen.“ „Ja, nein, Verwandte haben 
wir hier nicht, aber eine Ferienwohnung 
in Winterberg, da kann ich unterkom-
men“, stotterte Frau Baumann. Sie war 
einfach mit der ganzen Situation über-
fordert. „Kann sich heute jemand um sie 
kümmern?“ Der Kommissar war sichtlich 
besorgt. „Ich habe eine Bekannte mit 
im Taxi, die kann mit mir fahren“. „Gut, 
ich gebe Ihnen hier meine Karte. Wenn 
Sie mich morgen im Laufe des Tages 
auf der Wache anrufen, sehen wir wei-
ter. Vielleicht kann man morgen auch 
schon mit der Versicherung sprechen“. 

Der Kommissar drückte Frau Baumann 
tröstend den Arm und nickte ihr zu.

Im Taxi setzte sich Frau Baumann neben 
ihre Freundin und erzählte ihr schluch-
zend und abgehackt alles. Die Freundin 
nahm sie fest in den Arm und versprach 
ihr: „Ich fahre mit dir und bleibe heu-
te Nacht. Beruhige dich erst mal, das 
kann man alles ersetzen. Es hätte viel 
schlimmer kommen können. Sei dank-
bar, dass ihr nicht zu Hause ward!“ Sie 
ahnte nicht, dass es noch viel schlim-
mer kam. Während der Taxifahrt be-
ruhigte sich Frau Baumann, je weiter sie 
sich von dem Brandort entfernten, und 
die Anwesenheit der Freundin tat ihr 
Übriges. Nach etwa 90 Minuten Fahrt 
erreichten sie das Ferienhaus am Ran-
de von Winterberg. Es nieselte leicht 
und wurde langsam dämmerig. „Hier 
können Sie uns absetzen“, sagte Frau 
Baumann und bezahlte den Fahrer. 
Die beiden Frauen öffneten das Gar-
tentor und gingen die verschlungene, 
mit Hecken gesäumte Einfahrt hinauf.
Ruckartig blieb Frau Baumann stehen 
und umklammerte den Arm ihrer Freun-
din. Ein Wagen stand vor dem Haus. 
„Ist das nicht euer Wagen?“ fragte ihre 
Begleiterin, „ich denke, dein Mann ist in 
Düsseldorf!“ „Dachte ich bis jetzt auch.“ 
Frau Baumanns Stimme zitterte. „Der ist 
hier, da ist Licht!“ „Das ist im Schlafzim-
mer.“ Die beiden schlichen jetzt wie von 
einem unsichtbaren Band gezogen auf 
das erleuchtete Fenster zu und spähten 
hinein. Wir brauchen uns nicht auszu-
malen, was sie befürchteten, und was 
sich auch bewahrheitete. Eindeutig 
kümmerte sich der Hausherr um seinen 
Damenbesuch.

Frau Baumann löste sich aus der Er-
starrung und zog ihre Freundin mit sich. 
Jetzt wollte sie es wissen. „Komm mit zur 
Haustür.“ Sie gingen um die Hausecke, 
an dem Auto vorbei zur Haustür. Frau 
Baumann hatte nicht bemerkt, dass ihre 
Freundin sich am Haus gebückt hatte 
und eine Hand voll Sand vom Weges-
rand mitgenommen hatte. Die streute 
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Angebote der 

Anmeldungen sowie weitere Informationen zu den Kursen und Veranstaltungen 
gibt es in unseren Geschäftstellen:

Volkshochschule
Arnsberg/Sundern

Datum Veranstaltungsort Titel, Kurs-Nummer

11.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Böden Soester Börde: 
Warum sind sie so wertvoll?

12.06.2026 Neheim, Möhnepark
Urbane Szenen in Acryl 
Acryl-Malkurs für Anfänger:innen und 
Fortgeschrittene.

13.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Yoga mit Faszientraining – 
Kurzworkshop

13.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Sicher und stressfrei neue Leute kennen- 
lernen – Richtig Small Talk(en)

15.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus
Die Wärmepumpe in der Praxis, im 
Rahmen des 260. Energiestammtischs 
berichten Betreiber über die Technik

20.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Körpersprache – kleine Gesten – 
große Wirkung

25.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus
Windenergienutzung im Wald: 
Umweltauswirkungen und 
Minderungsmöglichkeiten

27.06.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Streetfotografie mit dem Smartphone – 
Sehen lernen und gestalten

11.07.2026 Arnsberg, Peter-Prinz-Haus Die Macht der Glaubenssätze

21.07.2026 Online
Musik, Wissenschaft und Technik – 
eine harmonische Reise durch 
zwei Jahrhunderte

01.08.2026 Neheim, Fresekenhof Stadtführung "Von der Gräflichen 
Grenzburg zur Stadt der Leuchten“

Neheim, Möhnepark
Werler Str. 2a, 59755 Arnsberg
Telefon: 02932 97280

Weitere Informationen und weitere Kurse finden Sie auch unter:
www.vhs-arnsberg-sundern.de

Arnsberg, Peter-Prinz-Bildungshaus
Ehmsenstr. 7, 59821 Arnsberg
Telefon: 02931 13464

sie jetzt großzügig auf die Scheibenwi-
scher des Autos. An der Haustür klingel-
te Frau Baumann zweimal und hielt sich 
an ihrer Freundin fest. Es dauerte eine 
ganze Weile bis Herr Baumann die Tür 
langsam öffnete. Man sah, dass er sich 
recht überhastet angezogen haben 
musste.

„Friederike!?! Du? Was machst du denn 
hier?“ sagte er, und hinter seiner Stirn 
arbeitete es wie wild. „Ich hab meinen 
Schlüssel vergessen. Ich will mit meiner 
Freundin eine Nacht hierbleiben, sie ist 
sonst allein zu Hause. Ich denke, du bist 
in Düsseldorf, Willi!“

Im Hintergrund klappte eine Tür. „Ja, 
war ich auch, ich bin eben kurz mit 
einer Kundin hier hoch gefahren. Die 
will sich im Winter das Haus für den Ski-
urlaub mieten und …“ Frau Baumann 
platzte jetzt: „Und? Und da hast du 
ihr schon mal gezeigt, wie das Schlaf-
zimmer funktioniert? Dann hättest du 
wenigstens die Rollläden runterlassen 

sollen!“ Zum ersten Mal fehlten Willi Bau-
mann die Worte, und es wurde auch 
nicht besser, als er von hinten umarmt 
wurde und er wie durch einen Schleier 
hörte: „Du wolltest es ihr doch schon 
lange sagen …“

Baumann holte tief Luft. Das war zu viel 
für ihn: „Das ist jetzt nicht der richtige Ort 
für solche Gespräche. Ich fahre nach 
Hause, Friederike.“ Er drehte sich um, 
schob seine Geliebte etwas zu grob ins 
Wohnzimmer, wo sie in Windeseile ihre 
Sachen packten, und beide rauschten 
aus dem Haus.

Frau Baumanns Freundin sagte nur: 
„Falls er ankommt, würde ich zu gern 
sein Gesicht sehen.“ „Wieso ‚falls‘ er an-
kommt?“ „Na ja, bei dem Wetter wird er 
bald seine Scheibenwischer anschalten, 
und eine Handvoll Sand auf der Schei-
be wirkt einfach wie Schmirgelpapier. 
Viel wird er dann nicht mehr sehen.“

Kindermund

Eine junge Mutter steigt aus dem Auto, man kann ein Kind weinen hören. Die 
Frau sagt: „Da fragen wir gleich mal Oma.“ 

Oma: „Was wollt ihr mich fragen?“ Die Frau: „Wie man am besten einen Splitter 
aus Antons Finger bekommt?“

Die Oma: „Die Hand oder nur den Finger für 3 – 5 Minuten in warmem Seifen-
wasser einweichen und dann den Splitter ziehen oder den Finger abschneiden, 
dann ist der Splitter auch weg.“ 

Anton hört ruckartig auf zu weinen und sagt mit fester Stimme: „Oder ihr fragt 
erstmal ChatGPT“. 

Text: Binetha Beckmann

Achtung! Im Juli ist es wieder so weit: Das neue Programmheft der Volkshochschule 
erscheint! Freuen Sie sich auf ein abwechslungsreiches Kursangebot aus den 
Bereichen Sprachen, Gesundheit, Gesellschaft, Kultur und Beruf. Entdecken Sie 
neue Interessen, vertiefen Sie Ihr Wissen und planen Sie Ihren nächsten Kurs – 
das Programmheft liegt Anfang Juli für Sie bereit.
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Kultursommer-Special: 
Salut Salon – „heimat“
20.06.2026, 18:30 Uhr, 
Sauerland-Theater

Die vier Musikerinnen feiern mit 
ihrer Musik das Gefühl Heimat. 
Ein musikalisches Highlight im 
diesjährigen Kultursommer, 
gefördert von der Sparkasse 
Mitten im Sauerland

Karten: 23,20 € reservix.de
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Liska Schwermer-Funke
Hantieren mit Unwägbarkeiten
Ausstellung
15.05. – 27.06.2026
Lichthaus Kloster 
Wedinghausen
Eintritt frei

Beate Ruberg – STÜCKWERK
Ausstellung

ab 14.06.2026 
DER BOGEN

Eintritt frei

Ines Doujak – VON LUFT LEBEN
Ausstellung: 14.06. – 13.09.2026 
Kunstverein Arnsberg
Parade: 28.06.2026, ab 15:00 Uhr 
Neumarkt

Eintritt frei

©
 L

isk
a 

Sc
hw

er
m

er
-F

un
ke

©
 B

ea
te

 R
ub

er
g

©
 In

es
 D

ou
ja

k

JAZZ HOCH 3 mit u. a. 
Matthias Strucken
Gartenkonzert
19.06.2026, 18:30 Uhr
Landgasthof Hoffmann, 
Rumbeck
Karten: jazzclub-arnsberg.de

Musikschulfest / SommerOpenAir 
zum „Tag der Musik“
Fest: 21.06.26, 13:00 – 18:30 Uhr 
SommerOpenAir der Chöre: 
21.06.26, 14:15 – 15:45 Uhr
Museumshof Sauerland-Museum
Eintritt frei

Jörg Seidel
Remembering Nat King Cole

26.06.2026, 20:00 Uhr
KulturSchmiede

Karten: jazzclub-arnsberg.de
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Kindertheater in den 
Sommerferien

22.07.2026: �Mücke macht 
Picknick

29.07.2026: �Josie und seine 
Freunde

05.08.2026: Zeros Plan
12.08.2026: Erwachsen?!
19.08.2026: Sonst Schoko
jeweils 17:00 Uhr

Innenhof Kloster Wedinghausen
(Bei Regen in der 
KulturSchmiede)

Eintritt frei©
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SCHLABBERKAPPES
Das Zukunftsfest

11.07.2026, ab 11:00 Uhr
Park Alter Friedhof 
St. Petri Hüsten
Eintritt frei

Brass Sommerfestival
u. a. mit FÄTTES B (Foto)

23.07.2026, 24.07.2026, 
25.07.2026, jeweils 19:30 Uhr
Freilichtbühne Herdringen
Karten: sauerland-herbst.de

Summer Shake Festival
Das Party-Festival im Sauerland

25.07.2026
Kirmesplatz Hüsten

Karten: summershake.de
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Von Nord Nach West – 
die Straßentheater-Tour
06.07.2026, 13.07.2026, 
20.07.2026, 27.07.2026, 
jeweils 19:30 Uhr
Innenhof Kloster Wedinghausen
Eintritt frei

KulturRucksack – UNTERWEGS

11.07.2026, 9:00 – 19:00 Uhr
Sauerland-Theater

Anmeldung: 
k.brandt@arnsberg.de©
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       Mitten im Sauerland
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Kultursommer Arnsberg 2026
Ausblick Juni

Kultursommer Arnsberg 2026
Ausblick Juli

I n k l u s i v
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BUNT gemischt!
1.	 Wer war die Familie Tischbein?
2.	 Wer schuf den David?
3.	 Wer malte das Deckengemälde in 

der sixtinischen Kapelle?
4.	 Wo lebte Napoleon kurzzeitig im Exil?
5.	 Wer war Morse?
6.	 Wie heißt die Hauptstadt der Steier-

mark?
7.	 Was ist ein Kleptomane?
8.	 Was ist ein Dugong?	
9.	 Was ist Adipositas?
10.	Wer sind die Maori?

Fügen Sie an Stelle der Punkte Buchstaben ein, damit Sie sinnvolle Wörter erhalten:

Hun..r   -   Gela..hter   -   Enthu..ast   -   Mor..nrot   -   Ober..ck   -   Sac..unde   -  Gr..
brot   -   Was..rbett   -   Was..brett   -   le..er   -   Koech..

In dem folgenden Text sind Buchstaben abhanden gekommen und fügen Sie die 
Leerschritte ein:

Fstgmrt ndr rdn Stht dFrm sLhm gbrnnt. Ht mssd Glckwrdn! Frsch, Gslln, sdzrHnd! 
VndrStrnhß Rnnn mssdrSchwß, sllds Wrkdn Mstrlbn; Dchdr Sgnkmmt vnbn.

Aus welchen Liedern stammen die folgenden Zeilen?

Das wissen alle Leut.

Sie fliegen vorbei wie nächtliche Schatten

Schauen hinauf wo der weiße Kondor einsam zieht

Sanft falle Regen auf deine Felder und warm auf dein Gesicht der Sonnenschein.

Wer knackt die Nuss?
Text: Karola Hilborne-Clarke

Auflösungen auf der nächste Seite.

11.	Welcher Preis wird in Cannes verge-
ben?

12.	Was ist russisch Brot?
13.	Der hellste Stern am Nachthimmel?
14.	Was ist Grafologie?
15.	Römisches Zahlzeichen für 500?
16.	Was ist chatten?
17.	Wie heißt die Hauptstadt von Grön-

land?	
18.	Was ist Kaolin?
19.	Größte Vulkaninsel der Welt?
20.	Wo findet man die berühmten 

weißen Klippen?

Donnerstags Live in Arnsberg
Musik & Partystimmung
06.08.2026, 13.08.2026, 
20.08.2026, 27.08.2026
jeweils ab 19:00 Uhr  
Promenade vor der Festhalle
Eintritt frei

©
 O

la
f G

ro
ss

m
an

n

Memento Mori: Sei Dir Deiner 
Sterblichkeit bewusst
Ausstellung
13.08. – 30.08.2026 
Auferstehungskirche

Eintritt frei

aufruhr
Tag des offenen Ateliers
13.09.2026 
Arnsberg, Bestwig, Brilon, 
Meschede, Sundern und 
Schmallenberg
Eintritt frei

Bäume in Zeiten kreativer Un-
vernunft – Eine Gruppen- 
Kunstausstellung zum Verweilen
28.08.2026, 29.08.2026, 
30.08.2026, 12:00 bis 20:00 Uhr 
Bürgerzentrum Arnsberg
Eintritt frei
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UNAVANTALUNA
Sizilianische Musik, die 
begeistert.
21.08.2026, 19:00 Uhr
Innenhof Kloster 
Wedinghausen
Eintritt frei

Ensemble Tanzgebiet
Hinter Gottes Füssen

30.08.2026, 15:00 Uhr 
Innenhof Kloster 
Wedinghausen
Eintritt frei
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Kultursommer Arnsberg 2026
Ausblick August / September

Karten sind erhältlich auf 
reservix.de und in den 
Vorverkaufsstellen:
Buchhandlung Sonja Vieth, 
Verkehrsverein Arnsberg e. V.,
Reisebüro Meyer

Soweit vorhanden, gibt es Rest- 
karten an der Tageskasse.

Ermäßigungen sind je nach 
Veranstalter möglich.

Informationen: 
arnsberg.de/kultur/theater 

 sauerlandtheater 
 kulturarnsberg

Klarinettentrio Schmuck

26.08.2026, 18:00 Uhr 

Innenhof Kloster 
Wedinghausen
Eintritt frei
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Donatorenfeierlichkeiten

Kranzniederlegung: 18.09.2026
Graf-Gottfried-Spiel: 
19.09.2026, Neheim und Hüsten

Weitere Informationen folgen.
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  1. Eine Künstlerfamilie
  2. Michelangelo
  3. Michelangelo
  4. Elba
  5. Erfinder des Funkalphabets
  6. Graz
  7. Stehlsüchtiger
  8. Eine Seekuh
  9. Fettleibigkeit
10. Ureinwohner Neuseelands

AUFLÖSUNGEN:
Wer knackt die Nuss?
Punkte ersetzen
z. B. Hunger  -  Gelaechter   -   Enthusiast   -   Morgenrot   -   Oberdeck   -   Sachkun-
de   -   Graubrot   -  Wasserbett   -   Waschbrett   -   lecker   -   Koecher

Fehlende Buchstaben und Leerschritte:
Festgemauert in der Erden Steht die Form aus Lehm gebrannt. Heute muss die Glo-
cke werden! Frisch, Gesellen, seid zur Hand! Von der Stirne heiß Rinnen muss der 
Schweiß, soll das Werk den Meister loben; Doch der Segen kommt von oben.

Lieder: 
Das Leben bringt groß Freud …
Die Gedanken sind frei …
Sierra Madre …
Möge die Straße …

BUNT gemischt!
11. Goldene Palme
12. Feingebäck in Form von Buchstaben
13. Sirius
14. Handschriftdeutung
15. D
16. Im Internet plaudern
17. Nuuk
18. Porzellanerde
19. Island
20. Vor Dover

Auflösung SICHT – Ausgabe 107
Die richtige Lösung lautet: 
St. Maria Magdalena und 
Luzia Kirche in Bruch- 
hausen
Die Gewinner:in wurden 
benachrichtigt und ha-
ben je 2 Eintrittskarten für 
„Rabatz im Zauberwald“ 
und „Robin Hood“ Som-
mertheater der Freilicht-
bühne Herdringen,
gestiftet von der Freilicht-
bühne Herdringen ge-
wonnen.

Herzlichen Glückwunsch!Fotos: Berthold Krutmann
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Bilderrätsel
Wenn Sie teilnehmen möchten, schreiben Sie eine E-Mail oder eine Postkarte an 
die SICHT-Redaktion und beantworten Sie unsere Frage:

Welches Denkmal ist hier zu sehen?

Lösungen bitte an: 
Stadt Arnsberg
Fachstelle Zukunft Alter
Clemens-August-Straße 120
59821 Arnsberg

oder mailen Sie uns unter:

Email: zukunft-alter@arnsberg.de

Einsendeschluss: 
15. Juli 2026

Wir verlosen: 
Einen Gutschein für das Freizeitbad 
NASS, gestiftet vom Freizeitbad NASS.

Fotos: Binetha Beckmann
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Auf einen Blick!
Ihre Meinung ist uns wichtig!
Die SICHT-Redaktion würde sich über Ihre Meinung zu dieser Ausgabe freuen.
Gerne können Sie uns auch eigene Beiträge einsenden.
Per Mail an: zukunft-alter@arnsberg.de

Arnsberger Tafel e.V.
Bahnhofstraße 130 a
59759 Arnsberg
Telefon: 02932 941286
Öffnungszeiten:
Montag	 09:00-12:00 Uhr
Dienstag	 09:00-11:30 und 13:00-16:00 Uhr
Mittwoch	 09:00-12:00 und 13:00-15:00 Uhr
(der Nachmittagstermin ist nur für über 60-jährige Personen)

Donnerstag	 09:00-11:30 und 13:00-16:00 Uhr
Freitag		 09:00-12:00 Uhr

Clemens-August-Str. 37, 59821 Arnsberg
Telefon: 02931 9360750
Öffnungszeiten:
Dienstag + Donnerstag	 09:30-11:30 Uhr

Alt-Arnsberg – Residenz-Kinocenter
Rumbecker Str. 6a, 59821 Arnsberg

Samstag, 18. Juli 2026, 14:30 Uhr
Samstag, 19. September 2026, 14:30 Uhr
Titel in der Tagespresse

Neheim – Apollo-Theater
Goethestraße 25, 59755 Arnsberg

Mittwoch, 24. Juni 2026, 14:30 Uhr
„Horst Schlämmer“ – sucht sein Glück

Mittwoch, 29. Juli 2026, 14:30 Uhr
„Ein fast perfekter Antrag“ TOP MOVIE

Mittwoch, 26. August 2026, 14:30 Uhr
„Der verlorene Mann“ n. d. Roman Bestseller

Stadt Arnsberg
Seniorenbeirat
Ludger Maas, Vorsitzender
Telefon: 0171 4108556
Ingrid Dormann, stellv. Vorsitzende, 
Telefon: 02937 6354
E-Mail: info@seniorenbeirat-arnsberg.de
www.seniorenbeirat-arnsberg.de

Stadt Arnsberg
Fachstelle Zukunft Alter
Clemens-August-Straße 120
59821 Arnsberg
www.arnsberg.de/zukunft-Alter
Martin Polenz
Telefon: 02932 201-2206
E-Mail: m.polenz@arnsberg.de
Binetha Beckmann
Telefon: 02932 201-2207
E-Mail: b.beckmann@arnsberg.de

Alexianer Klinikum HSK: 02932 952-0
Allgemeine Notfalldienstkpraxis der KVD: 02932 
9416774
Alzheimer-Telefon: 030 25937-9514
Ärztl. Bereitschaftsdienst: 116 117 
Behördennummer: 115
Elternnotruf des Deutschen Kinderschutzbundes: 
0800 1110550
Kartensperrung (EC, Kredit- + Mobilfunk): 116 116
Kinder- und Jugendmedizinische Notfallpraxis: 
02932 9317521
Krankentransport des HSK: 0291 19222
Nummer gegen Kummer: 116 111
Seniorentelefon: 0800 4708090 
Sucht & Drogen Hotline: 01805 313031 
Telefonseelsorge: 0800 1110-111 oder 222
Weißer Ring: 116 006

Frauenberatung Arnsberg
Frauenhaus Arnsberg
Tel.: 02932 / 9009440
Fax: 02932 / 9009444
E-Mail: frauenhaus@frauen-hsk.de

Frauenhaus Arnsberg
Telefon: 02931 6791 oder 02931 6783
Telefax: 02931 939533	
Email: frauenhaus-arnsberg@t-online.de


