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Viertes Vorstiadter Bilirgerfest — ein voller Erfolg

Pressemitteilung des SPD-Ortsvereins Koblenz-Stiid

m Am vierten Juli-Wochenende lud die
SPD Koblenz-Siid in Zusammenarbeit
mit den Gastronomiebetrieben ,,Bukow-
skis Tresen* und ,,FuchsArt - Die kleine
Kneipe* zum vierten Vorstadter Biirger-
fest, federfiihrend organisiert vom Orts-
vereinsvorsitzenden Martin Lips und Vor-
standsmitglied Martin Schliiter. Nach vier
Jahren Pause hatte Petrus ein Einsehen
und sorgte fiir Sonne und Temperaturen um
die 30°C - beste Voraussetzungen also fiir
ein tolles Fest fiir die ganze Familie! Erst-
mals wurde am Schenkendorfplatz an zwei
Tagen gefeiert. Bereits am Freitagabend
sorgten die Folk-Pop-Band ,,Good Morning
Yesterday"™ und die Combo ,Wakkamole™
fur gute Stimmung. Samstags konnten sich
dann die kleineren Gaste an den Spielsa-
chen des beliebten stadtischen Spielmobils
,,Kowelix™ und am Kinderschminken erfreu-
en. Am Nachmittag bot sich fiir die Vereine
der Sudlichen Vorstadt die Mdglichkeit, ihre
Aktivitaten vorzustellen. In einer lockeren
Gesprachsrunde unter Leitung von Martin
Lips stellten sich die beiden Sportvereine
TuS Koblenz und FC Rot-WeiB Koblenz, die

ehrenain"‘fllch i
lSpunsm—en 3
fiir diese guten Taten!

Nachbarschaftshilfe Siid, der Sozialdienst
Katholischer Frauen sowie die Kirmesgesell-
schaft 1948 ,,St. Josef* e.V. vor. Mit Hilfe
des AWO-Quartiershiiros wurde auBerdem
wieder eine Tombola fiir einen guten Zweck
veranstaltet: Geschafte und Gastronomen
aus der Siidlichen Vorstadt hatten Sachprei-
se gespendet. ,Mit dem Erlos des Losver-
kaufs werden wir den Koblenzer Hospizver-
ein und die Koblenzer Tafel unterstiitzen",
so Lips am Rande des Festes. Am Abend be-
stimmte wieder Live-Musik das gut besuchte
Fest. Singer-Songwriter Jens Gilles machte
den Anfang, ehe der Abend mit den Klangen
der Bands ,Golden Soldier™ und , Subbot-
nik" langsam ausklang. Das Orga-Team zog
eine durchweg positive Bilanz des Festes.
,,Wir sind einfach nur froh, dass wir endlich
wieder ein Vorstadter Biirgerfest veranstal-
ten konnten. Der Aufwand hat sich gelohnt"™,
erklarte Martin Schliiter und auch Martin
Lips zeigte sich zufrieden: ,Es ist toll, end-
lich wieder gemeinsam zu feiern. Wir hof-
fen, dass wir auch im kommenden Jahr das
dann fiinfte Biirgerfest veranstalten zu kon-

en." Der Ortsverein Koblenz-Siid bedankt

sich noch einmal herzlich beim Team von
,,Bukowskis Tresen™, des ,FuchsArt", allen
Geschaften, Gastronomen und Vereinen, die
Preise gespendet haben, den Bands auf der
Biihne und natiirlich allen Besucherinnen
und Besuchern. [ |

Gut besuchter Schenkendorfplatz
beim 04.Vorstadter Biirgerfest
(Fotos Martm Schluter)
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aus der Siidlichen Vorstadt ;
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Wollplatz ...

von Dorothe Struschka

m ... ist ein generationeniibergreifen-
des, kostenfreies Kursangebot im Quar-
tiersbiiro. Hier kénnen neue und tradi-
tionelle Handarbeitstechniken erlernt
werden. Egal, ob Nahen, Stricken, Ha-
keln oder Sticken — Neulinge und Erfah-
rene ab 8 Jahre bis 100 Jahre und mehr
sind herzlich willkommen. Neugierde
geniigt! Die Atmosphadre ist gemiitlich
bei schonem Miteinander. Neulinge und
Erfahrene sind herzlich willkommen! m

Unsere Termine:

alle 14 Tage immer donnerstags
von 16:00 bis 18:00 Uhr.
01.,15. und 29. September

13. und 27. Oktober,
10. und 24. November
08. Dezember <

Eine Anmeldung

wird erbeten:

AWO Quartiershiiro
Schenkendorfstr. 31
Tel.: 0261/914 983 49
oder per eMail:
Dorothe.Struschka@AWO0-Rheinland.de
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RHEUMA LIGA

peutsche g-pfalzeN-

Landesverband Rheinlan

Deutsche
Rheuma-Liga,
0AG Koblenz
informiert:

(siehe Merkblatt 5.2)

Die richtige Ernahrung spielt eine gro-
Be Rolle fiir unsere Gesundheit. Auch
bei einer rheumatischen Erkrankung
kann sie helfen z.B. den Entziindungs-
prozess zu mildern und dem Knochen-
schwund (Ostereporose) vorzubeugen.
Richtig ist immer eine vollwertige Er-
nahrung, die dem individuellen Bedarf

an entsprechender Menge an Nahr-
stoffen entspricht (Kohlenhydrate,
EiweiB3, Fett) und auch ausreichend
Vitamine, Antioxydanzien, Spurenele-
mente sowie Kalzium — um der Osteo-
porose vorzubeugen, enthalt. Wichtig
ist zudem, das Korpergewicht wegen
der Belastung der Gelenke zu regu-
lieren. Schmerzen werden auch durch
entziindungsférdernde Botenstoffe ver-
ursacht, die aus Umwandlung der Li-
nolsaure in Arachidonsdure gebildet
werden. Diese findet sich ausschlieB-
lich in Nahrungsmitteln tierischer
Herkunft. Der Arachidonsaurespiegel
sollte 350 mg pro Woche nicht iiber-
steigen, der bereits durch zwei kleine
Fleischmahlzeiten pro Woche erreicht
wird. Die Umwandlung der Linolsaure
wird durch alle mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren in Fischdl, Lein-, Raps-,
Weizenkeim- Soja oder Sonnenblu-
mendl gemindert. Achten Sie bei der
Arzneimitteleinnahme auf den richti-
gen Zeitpunkt bei der Nahrungsauf-
nahme, um die Wirkung und Vertrag-
lichkeit nach é&rztlicher Verordnung
glinstig zu beeinflussen. [ |

Angehote der personlichen Beratung/Sprechstunde fiir Betroffene

und Interessierte finden an folgenden Tagen und Orten statt:

m Jeden 1. und 3. Mittwoch
im Monat von 10:00 bis 12:00 Uhr
in der AOK, RizzastraBe 11,
56068 Koblenz

m Jeden 2. Und 4. Montag
im Monat von 10:00 bis 12:00 Uhr
in der Physio Praxis Good Life,
St.-Josef-Platz 14, 56068 Koblenz

m Personliche Beratung jeden
letzten Donnerstag im Monat
von 16:00 bis 18:00 Uhr
im AWO Quartiersbiiro,
in der SchenkendorfstraBe 31,
56068 Koblenz

m Jeden letzten Mittwoch
im Monat:
ab 15:00 Uhr
Kaffeeklatsch, Strickkreis,
Spielkreis mit Informations-
austausch im Café Cappuccino
Wohnpark am Stift
in der KurfiirstenstraBe 71,
56068 Koblenz

m Beim Funktionstraining
Wasser- und Trockengymnastik
sind noch Platze frei fiir
Rheuma-Betroffene mit
arztlicher Verordnung 56!

Alarmsysteme

Zutrittskontrolle

Videotliberwachung

Video-Tiirsprechanlagen

r2 Uberwachungstechnik GmbH

Mainzer Str. 44
56068 Koblenz

Ihr kompetenter Ansprechpartner in der sudlichen Vorstadt
Jetzt Termin vereinbaren! Tel.: 0261 -89 99990

Fotos: Monika Bohmer-Woch

an'die'Nachbarschaftshilfe'Siid:
Es freuen'sich Ingrid Lakotta'&
Jan Buchhender. @

m Seit vielen Jahren schon setzt sich
der Regioverein Koblenz fiir orts-
ansassige Betriebe ein mit dem Ziel,
nachhaltiges Wirtschaften nach dko-
logisch, 6konomisch und sozialen Kri-
terien zu fordern. Gegriindet wurde der
als gemeinniitzig anerkannte Verein be-
reits 2013. Seither kann in iiber 100 Be-
trieben der Region auch mit der Regio-
Mark bezahlt werden, die parallel zum
EURO nur in unserer Region zirkuliert.
Das EURO-gedeckte Regionalgeld kann
somit nicht die Region verlassen — etwa
durch Bindung an groBe Konzerne. Zu-
satzlich unterstiitzt die RegioMark mit
jedem Einkauf karitative Projekte und
fordert das Gemeinwohl. Da die Betrie-
be bei jedem Riicktausch von Regio in
Euro einen Spendenbeitrag entrichten,
fiillt sich der Fordertopf der ausgewahl-
ten Projekte individuell. Im Juli wurden
die Fordergelder vom Regioverein Ko-
blenz an elf gemeinniitzige Initiativen
ibergeben, allein drei davon befinden
sich in unserer Siidlichen Vorstadt. Bei
Ihrem Redgiogeld-Umtausch benennen
Sie als Kunde Ihre zu férdernde Wunsch-

gabe durch
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Regiovereiy Kobhnz;
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Chhattige, Witachaten

initiative. Wie viel Fordergeld diese
erhélt, konnen Sie auf der Vereinssei-
te des Regiovereins mitverfolgen. Die
Spendengelder werden natiirlich auch
in RegioMark ausgezahlt, sodass sich
der Kreislauf der regionalen Wahrung
wieder schlieBt. Jeder kann das Ge-
meinwohl durch sein Kaufverhalten
beeinflussen. RegioMark lebt vom Mit-
machen ... seien Sie dabei!

So einfach ist es:

m kostenlos Mitglied im Regioverein
werden

m EURO gegen RegioMark bei einer
Ausgabestelle tauschen und das
gewiinschte Forderprojekt angeben

m gezielt bei den teilnehmenden
Betrieben einkaufen und dadurch
die RegioMark im Kreislauf halten

Handeln auch Sie nachhaltig, um Posi-
tives (auch) fiir die Siidliche Vorstadt
zu erreichen. Weitere Infos und Mit-
gliedsantrage unter:

www.regiovereinkoblenz.de

Hier bhekommt man RegioMark in
Ihrer unmittelbaren Nachbarschaft:
Backerei Kamp

Sparkasse Koblenz,

Filiale BahnhofstraBe
Vollkornbackerei Brotgarten

Dariiber hinaus in vielen weiteren
Ausgabestellen in der Stadt, neu:
jetzt auch in der Touristinfo - Koblenz!

Hier kann man in der Siidlichen
Vorstadt bereits mit RegioMark
hezahlen:

Adrian Druck und Copy
Amaryllis Blumen Knopp
Backerei Kamp

Biwakschachtel

Café Guglhupf

Hexenkessel

Le Marché

Micha's Radatelier

Salatbar

Spielraum Reuffel

Thai Thai Bistro

Restaurant Im Rondell

Reuffel

Vollkornbackerei Barth
Vollkornbackerei Brotgarten
Vorstadter Obst & Gemiise Laden
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Der schwarze
Stein vom

Handelplatz

von Ralf A. Glockner

m Gewiss werden viele, die auf dem
Oberwerth wohnen, nicht wissen, was
es mit dem Gedenkstein an der Nord-
spitze des Handelplatzes auf sich hat.
Der gewaltige Basaltblock tragt nur die
Inschrift ,,15. Juni 1888 bis 1913".
Eine weitere Erklarung fehlt. Unse-
re GroB- oder UrgroBeltern -je nach
Generation des Lesers- wussten mit
Sicherheit mehr. Der Stein wurde auf-
gestellt zur Erinnerung an das 25jah-
rige Regierungsjubilaum Wilhelms II.,
des Deutschen Kaisers und Konigs von
PreuBen im Jahr 1913. Am 15. Juni
1888 hatte Wilhelm II. nach dem Tod
seines Vaters, Kaiser Friedrichs III, den
Thron bestiegen. Es war das bekannte
Dreikaiserjahr: Wilhelm I. starb am 09.
Marz, Friedrich III. am 15. Juni. Nach
Artikel 11 der Reichsverfassung vom

Fotos: Nicole Risser

m Liebe Leser*innen,

auf diesem Wege miochte ich mich Ih-
nen gerne vorstellen: Mein Name ist
Nicole Risser,ich hin Diplom Kommu-
nikationswirtin und Psychologische
Beraterin. Seit Januar dieses Jahres
arbeite ich freiberuflich als Psycholo-
gische Beraterin auch in den Raumen
der Praxis Lebensfit, Hohenzollernstra-
Be 119 in 56068 Koblenz. Dort finden
ab Herbst auch meine Vortragsreihen
zu verschieden Lebensthemen statt. In
meiner ehrenamtlichen Tatigkeit unter-
stiitze ich diverse Einrichtungen der
AWO Koblenz, wie meine Gesprachs-
stunden einmal im Monat im Quartiers-
biiro von Dorothe Struschka und im
Seniorenzentrum Laubach sowie das
BedikK-Projekt Bedarfsworkshop ,,Ge-
meinsam gesund und aktiv leben in der
Siidlichen Vorstadt & auf dem Ober-
werth".

Kompetenz — Beratung — Coaching

Der Stein aflf l{-
dem Héndelplatz |
(Fotos: RalfA.
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16. April 1871 war auch immer der Ko-

nig von PreuBen Deutscher Kaiser und
fiihrte das Prasidium im Bundesstaat
des Deutschen Reichs. Das Regierungs-
jubilaum wurde natiirlich auch intensiv
gefeiert. 1914 brach dann der Erste
Weltkrieg aus: Der Kaiser verzichtete
1918 auf den Thron und starb 1941 im
Exil in Holland. [ ]

Vicole'RiSser,

Meine Beratung bietet Ihnen eine
kompetente, psychologische Unter-
stiitzung und Begleitung auf Grundlage
des Verstandnisses der Entstehung und
Aufrechterhaltung psychischer Belas-
tungen, Verhaltens- und Denkmustern.
Eigene Bewusstseinsarbeit hilft Angs-
te, Trauer und belastende Situationen
weniger einschiichternd zu erleben,
unbewusste Ursachen aufzudecken, um
neue Perspektiven zu entwickeln. Im
Coaching helfe ich Thnen Ihr Potential
zu erkennen, neue Ziele zu entwickeln
und unterstiitze Sie bei der Entschei-
dungs-findung.

Verdnderung erleben:
Entscheidung — Aufbruch — Wege

Zu jedem Zeitpunkt koénnen Sie ent-
scheiden, welche Art von Unterschied
Sie in Ihrem Leben machen mochten.
Gerne helfe ich IThnen um einen veran-
derten Blick auf die belastende Situa-
tion zu bekommen, schwierige Lebens-
phasen zu iiberwinden, festgefahrene
Muster zu erkennen, neue Entscheidun-

-4-

gen zu treffen und Ziele zu erreichen.
Es lohnt sich auf den Menschen zu
schauen, der Sie selbst sind. Ich freue
mich Sie kennenzulernen. [ ]

Ihre Nicole Risser
Diplom Kommunikationswirtin
Psychologische Beraterin

Kontakt:
Mobil: 0152 / 097 169 90

eMail: beratung@nicolerisser.de
www.nicolerisser.de

Anzeigen

Aus Berlin Wilmersdorf in die stidliche Vorstadt

in Koblenz- Was macht ein Umzug mit einem?

m Abschied vom Bekannten:

»Und jedem Anfang wohnt ein Zauber
inne. Der uns beschiitzt und der uns
hilft zu leben.* Diese Zeilen sind ein Aus-
zug aus dem Gedicht ,, Stufen™ von Her-
mann Hesse. Jedes Mal, wenn Abschiede
vom Bekannten bevorstanden, erinnerte
ich mich an diese Zeilen. Das Gedicht
zeugt von Zuversicht und Vertrauen, dass
der Anfang von etwas Neuem einen Zau-
ber in sich tragt und die Dinge einen gu-
ten Lauf haben werden. Nach 12 Jahren
in Berlin bin ich mit meiner Familie aus
beruflichen Griinden in die siidliche Vor-
stadt in Koblenz gezogen. Ich bin bereits
mehrmals in meinem Leben umgezogen,
darunter auch ins Ausland. Als ich vor 12
Jahren aus Ankara nach Berlin gezogen
bin, war es eine bewusste Entscheidung,
meinen Lebensmittelpunkt nach Berlin zu
legen und Bestandigkeit in mein Leben zu
bringen. Daher ist mir der Umzug und da-
mit der Abschied von dem mir vertrauten
Leben in Berlin und meinem Freundes-
kreis schwergefallen. Mit einem Umzug
muss sich das eigene System erst auf eine
komplett neue Situation einstellen.

Umzug - Abenteuer,
oder doch nur Stress?

Bei einem Umzug lockt auch das Abenteu-
er. In jiingeren Jahren fiel mir das leichter
und die Aussicht auf viele neue Mdoglich-
keiten iiberwog. Bei dem Umzug mit Fa-
milie richtet sich der Fokus auf die vielen
Aufgaben und Fragen, wie Wohnung fin-
den, in die Stadt oder doch auf das Land
ziehen, Kartons packen, neue Kita finden,
wo kann ich einkaufen? Es beginnt eine
neue Suche, nach Arzten, nach dem Lieb-
lings-Café oder dem Lieblingsbuchladen.

Und die Suche nach einem Kinderarzt
kann zu einer Schnitzeljagd werden. Nach
vielen Anrufen fand sich zum Gliick und

mit Beharrlichkeit doch noch eine Kin-
derarztpraxis, die uns aufnahm. Auch
bei der Kitasuche konnten wir einen gu-
ten Fang machen und gliicklicherweise
schnell eine tolle Kita fiir unsere Tochter
finden. Viele neue Fragen und Heraus-
forderungen, die einen aus dem noch so
gemiitlichen Leben herauskatapultieren,
stellen sich dennoch. Vor diesem Hinter-
grund kann ich es gut verstehen, wenn
sich Menschen gegen einen Umzug ent-
scheiden und dafiir an einem Ort bleiben.
Es ist ndmlich sehr anstrengend und ein
Kraftakt, der einen aus der Komfortzone
zwingt.

Ein Umzug kann uns eine neue
Perspektive im Leben aufzeigen
und neue Chancen eroffnen

Aber: Wenn man langer an einem Ort
lebt, richtet man sich dort ein. Es stellt
sich eine Vertrautheit ein. Die Ablaufe
im Alltag, der Freundes- und Bekann-
tenkreis, der Job lauft meist nach dem
gleichen Muster ab. Es stellt sich ein
gewisser Alltagstrott ein. Man besucht
haufig dieselben Geschafte und Restau-
rants, trifft haufig dieselben Leute. Egal
wo man wohnt. Das Angebot an Ver-
anstaltungen nimmt man nicht mehr so
haufig in Anspruch und vergisst, es zu
schdtzen. Es konnen dadurch weniger
Freirdaume fir Neues und Unvorherseh-
bares entstehen. Die Spontanitdt und der
Blick auf das Schone konnen darunter
leiden. Ein Umzug verschafft einem eine
neue Perspektive auf das eigene Leben
und die Maglichkeit, aus den bekannten
Pfaden zu treten. Auch bietet ein Umzug
die Gelegenheit, eigene Gewohnheiten
und Routinen zu hinterfragen. Die Weh-
mut Giber das Alte und Bekannte bleibt
aber dennoch bestehen. Es gibt viele
Dinge und vor allem die Menschen, die
einem fehlen. Die siidliche Vorstadt,

von Yasemin Serbest

unser neuer Kiez, hat uns allerdings den
Neubeginn und das Einleben erleichtert.
Alles Notwendige lasst sich fuBlaufig
erreichen. Es gibt nette Cafés zum Ver-
weilen, Restaurants mit abwechslungs-
reicher Kiiche, Spielplatze und auch den
Buchladen um die Ecke. Diese Orte sind
Ankniipfungspunkte fiir Begegnungen
und fiir neue Gewohnheiten. Die siidliche
Vorstadt erleichtert es einem, sich wohl-
zufithlen. Wir genieBen das Flanieren an
den Rheinanlagen und die verschiedenen
Feste, die wir dort in den letzten Mona-
ten erleben durften. Fiir uns als Familie
haben sich unerwartet neue Zugange und
Mdglichkeiten eroffnet. Wir gehen viel
ofter in den Wald und besuchen Familie
und Freunde in der Umgebung. Und ha-
ben auch erste nette Bekanntschaften
hier gemacht. Natirlich braucht es nicht
einen Umzug, um all diese Méglichkeiten
fiir sich wahrzunehmen und einen neuen
Blickwinkel auf das eigene Leben zu
entwickeln. Es braucht den Wunsch, die
Dinge um sich herum bewusst wahrzu-
nehmen und zu schatzen. [ ]

Ihr Partner fiir gutes Sehen und
Hiren in der Siidlichen Vorstadt

£ 7
it STOMMER

Hohenzolematr. 115 - 56068 Koblenz - wwwoptik-stoemmerde
Tel: (361 - 33 416 - Faoc 0261 - 14 902

al: info@optik-sioem mer. de

IqrqrnFann

Sanitir eiztechnik
Jahre v sememetrien in Kableaz fin

Sanitira Anlagen = Badmodernislerung

HohenzollernstraBe 124
56068 Koblenz
Tel.: 0261/ 318 88
eMail: info@krampen-sanitaer.de

an 7 Tagen
fiir Sie da.

Rheingold Apotheke
Hohenzollernstr. 98
56068 Koblenz

Tel.: 0261 / 37700

eMail: rheingold.apo@t-online.de
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Vonder
Raupe zum
Schmetterling

oder ,,Ach, du
kleines Eil“

von Katharina Diiro

m Anfang Mai sind viele kleine Schmet-
terlingseier zum Beobachten in der Kita
eingetroffen. Diese befanden sich in einer
kleinen Schale. Nach vier Tagen sind aus
den Eiern kleine Raupen geschliipft. Diese
haben wir in ein vorbereitetes Terrarium
umgesiedelt, denn die Raupen fressen ger-
ne Brennnesseln. Aufmerksam beobachte-
ten die Kinder die Raupen. Schnell merk-
ten sie, wie hungrig solche kleine Raupen
sind. Jeden Tag mussten neue Brennnes-
seln fiir die Raupen gesammelt werden.
Nach einer Woche waren aus den 2mm
kleinen Raupen schon 1cm groBe Raupen
gewachsen. Welcher Schmetterling aus den
Raupen wurde, wusste zu dem Zeitpunkt
noch niemand. Aber eine Bestimmungs-
tafel in der Aula der Kita ermdglichte den
Kindern, erste Ideen zu entwickeln. Nach
zwei Wochen begannen, sich die Raupen zu
verpuppen. Sie hingen von nun an, an den
Brennnesseln. Der Kokon bekam mit der
Zeit einen leichten Glanz. Ganz vorsichtig
haben die Kinder die verpuppten Raupen
in das Schmetterlingsnetz gelegt, damit
die Schmetterlinge nach dem Schliipfen
Platz zum Fliegen bekamen. Die Kinder
haben beobachtet, dass sich die Puppen
langsam dunkel verfarbten und die bunten
Fliigel des Schmetterlings durch den Ko-

Pkon schimmerten. Nun dauerte es nicht

mehr lange, bis die ersten Schmetterlinge
schliipften. Im Schmetterlingsnetz ent-
falteten die Schmetterlinge langsam ihre
Flugel. Dafiir pumpte der Falter Wasser in
die Fliigel, bis diese groBer und glatt wur-
den. Nachdem die Kinder die Schmetter-
linge in die Freiheit entlassen haben, war
das Schmetterlingsprojekt beendet. Es
war schon zu sehen, dass sich die Raupen
zu flugtauglichen Schmetterlingen ent-
wickelt haben. Alle freuten sich mit den
Schmetterlingen. Jetzt war es an der Zeit,
dass sie abheben und die Welt erobern. Ab-
schlieBend haben die Kinder Raupen und
Schmetterlinge gebastelt und diese mit
bunter Farbe gestaltet. In diesem Projekt
haben die Kinder auf spielerische Weise
einen umfangreichen Einblick in die Welt
der Schmetterlinge erhalten. Zusatzlich
haben sie Sachwissen iiber die Tier- und
Pflanzenwelt erfahren. AuBerdem haben
sie gelernt, den Lebensraum der Tiere mit
Achtsamkeit zu begegnen. Durch die viel-
faltige Auseinandersetzung mit dem The-
ma wurden viele Bildungs- und Wahrneh-
mungsbereich der Kinder angesprochen.
Der Weg von der Raupe zum Schmetter-
ling war ein spannender und lehrreicher
Prozess fiir die Kinder. Auch in der Krip-
pengruppe wurde sich iiber mehrere Wo-
chen mit dem Thema beschaftigt. Schon
die Kleinsten lernten die Geschichte der
Raupe Nimmersatt kennen. Nach diesem
Projekt haben die Kinder festgestellt, dass
unser AuBengelande nicht sehr schmetter-
lingsfreundlich ist. Nun mdchten wir einen
Abschnitt des Gelandes zur Wildblumen-
wiese umfunktionieren, um diese besonders
fiir Schmetterlinge attraktiv zu machen.
Wer uns bei der Aktion unterstiitzen moch-
te, kann sich gerne an die Kita wenden. m
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»,von der
unbedingten
Anwesenheit im

eigenen Leben*
(Leky)

von Birgitta Schiiller

m Das Hilda-Gymnasium beteiligt sich
an ,,Koblenz liest ein Buch*“ 2022 Im
Rahmen der diesjahrigen Leseaktion der
Stadt Koblenz lasen vier Klassen, darunter
9.2 und der 12 GK 4 Deutsch, Mariana Le-
kys bekannten Roman ,Was man vor hier
aus sehen kann". Im namenlos bleibenden
Dorf im nahegelegenen Westerwald leben
skurrile Gestalten, erscheint im Traum als
boses Omen ein Okapi und die Hauptfigur
Luise verwirklicht am Ende des Romans
ihre Trdume von einem Abenteuer. Die
Schiiler*innen konnten - sowohl leibhaftig
als auch virtuell - an Lesungen mit der Au-
torin in der Buchhandlung Reuffel und auf
dem Rittersturz teilnehmen. Zudem wurde
vor Ort in den Reuffel-Filialen das im Buch
erwahnte Okapi spazieren gefiihrt (gestal-
tet von Julia Nuss, 12 LK 1 Kunst) sowie
eigene kreative Texte vorgetragen. Fynn
Knebels (12) einfiihlsame Photographien
zeigen die Aktionen. m
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Indian Summer - bunt sind die Walder

m Die hochsommerlichen Temperaturen
machen uns nicht mehr zu schaffen und
die Farbenpracht der sich verfarbenden
Blatter erfreut unsere Augen. Der Herbst
fordert uns Menschen dazu auf, ihn drau-
Ben in der Natur zu genieBen. Ob beim
Spazierengehen oder Wandern, im Gro-
Ben und Kleinen gibt es vieles zu entde-
cken und zu bestaunen. Viele Tiere legen
nun ihre Vorrate fiir die Wintermonate an.
Auch wir konnen es ihnen gleichtun und
Leckereien in der Natur sammeln und ge-
nieBen. Die Pilzsaison ist noch im vollen
Gange und ladt zum Sammeln ein. Doch
auch einige Baumfriichte erganzen lecker
unseren Speiseplan. So liefern die Buch-
eckern nicht nur ein hochwertiges Speise-
61, sondern bereichern in gerdsteter Form
viele Speisen. Keine Angst! Die Friichte
der Buche sind zwar schwach giftig, aber
durch das Rosten oder Uberbriihen mit
heiBem Wasser werden die Giftstoffe Fa-
gin und Blausdure neutralisiert; sie kon-
nen nun ohne Bedenken gegessen werden.
Ein besonderes Naturerlebnis fiir Augen
und Ohren ist die Paarungszeit des Rot-
wildes, auch Brunft genannt. Von Mitte
September bis Anfang Oktober fangt der
,,Konig der Walder™ an, mit seinen Brunft-
rufen die weiblichen Tiere zu umwerben.

von Dietmar Ebi, Forstamt Koblenz

Unser Rezept-Tip fiir den Herbst:
Bunter Herbstsalat mit Bucheckern
Die Bucheckern sammeln und 6ffnen. Ich
6ffne sie, indem ich etwa einen Millimeter
der schmal zulaufenden Spitze der Nuss
mit einem scharfen Messer abschneide
und die drei Kanten der Buchecker ab-
schale. Die Bucheckern, ahnlich wie Pini-
enkerne, ohne Ol in der Pfanne erhitzen.
Sie sind fertig, wenn sie in der Pfanne an-
fangen zu knacken und die feine Nusshaut
aufspringt. Den Feldsalat von schlechten

Bléttern und Wurzeln befreien. Den Feld- |&

salat im lauwarmen Wasser mindestens

zweimal waschen. Mit einem Gemiise- K&
schiler feine Streifen von den Apfeln und '
Karotten schneiden. Apfelstreifen sofort '
in leicht gesalzenes Wasser geben, da- -

mit die Streifen nicht braun werden. Die
Zwiebel in Ringe schneiden. Das Dressing
aus einem Teil Krauteressig und der dop-
pelten Menge OI, Nussol passt besonders
gut, Salz und Zucker zusammen riihren.
Apfel aus dem Wasser nehmen und alle
Zutaten zu einem Salat anrichten. Wenn
man mochte, kann man den Salat mit
Rotkleebliiten garnieren.

www.koblenz.wald.rlp.de E 3
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Programm Oktober 2022

Freitag, 07.Oktobher

Grundkurs fiir Bienenhaltung fiir anfanger und Neu-Imker

Freitag, 07.0ktober

Eichhdrnchen im Wald

Samstag, 08. Oktoher

Lichterreise durch die Nacht

Samstag, 08. Oktoher

Das keltische Ringheiligtum Goloring

Samstag, 08.Oktober

Der Bendorfer Wald im Klimawandel - Waldbereisung mit dem Forster

Montag, 10.0ktober Wildnis essen aus dem Schulgarten

Freitag, 14. Oktober Pilzexkursion

Sonntag, 16.0ktober Kerzen und Christbaumschmuck aus Bienenwachs
17. bis 21. Oktober  Waldferien fiir Kids - Schatzkarte Wald

Freitag, 21.0ktobher Pilzexkursion

Freitag, 28. Oktober Pilzexkursion

Fotos: Birgitta Schiiller
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"'Jie Farbenvielfalt ist "

im Herbst berauschend'
(Foto: ®Landesforsten.RLPde

Die dreizipfligen
! Bucheckern werden am
Baum von stachligen

Hiillen beschiitzt ™ '-_,_'
-\ (Foto: ® Landesforsten.RLPde /
Sebastian Kuchenbecker)

Das Herbstlaub =&
ermoglicht ein
herrliches Farbenspiel
(Foto: © Landesforsten.RLPde /
Dietmar Ebi)

Ein Kronenhirsch, der
,»Konig der Walder*

ist eine imposante
Erscheinung

(Foto: ® Landesforsten.RLPde /
Jonathan Fieber)
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Micha’s
ad-Atelier
Bikes & More

Hohenzollernstr. 119
56068 Koblenz

0261 97 333 166
www.rad-atelier.de

Kompetent und persdnlich
Der beste Service,
direkt vom Fachmann vor Ort



Fotos: Jutta Lehnert

Ein kleines
Bilderéatsel aus
der Vorstadt:
Finde den
Unterschied!

Wer findet den
Unterschied?

Liebe GriiRe von

der Gruppe ,,blihende
Nachbarschaft“

Fotos: Monika Bohmer-Woch

Das Frauenzimmer in der Moltkestrae Drei

von Jutta Lehnert, Vorstand des Frauenzimmer Koblenz e.V.

- " ATivit
Freiiume - Kres

m Mittlerweile hat es sich nicht nur in
der Vorstadt herumgesprochen, dass
es in der MoltkestraBe 3 das Frauen-
zimmer gibt. Jetzt im heiBen Sommer
ist seine Lage im Souterrain des Hauses
von groBem Vorteil — es ist angenehm
kiihl. Jeden Donnerstagnachmittag wird
aber je nach Wetter in den Rheinanlagen
ein Tisch mit Stiihlen aufgestellt: es gibt
Kaffee und Kuchen und ein Gesprachsan-
gebot fiir alle, die sich niederlassen; kos-
tenlos natiirlich. An allen anderen Nach-
mittagen ist von 15:00 bis 18:00 Uhr das
Frauenzimmer gedffnet und steht mit sei-
nen Nahmaschinen, mit fachlichem Rat
und hilfsbereiten Frauen zur Verfiigung,
um Kleidung auszubessern oder sogar
Neues zu ndhen. Die Regale sind gut ge-
fiilllt mit Stoffen, ReiBverschliissen, Gar-
nen und Schnittmustern — alles geschenkt
von groBziigigen Spenderinnen. Frauen
unterschiedlicher Kulturen und verschie-
denen Alters kdénnen sich begegnen und
austauschen; die zweite Idee ist Upcyc-

.FMEW—

A - Golidarite

ling. Stoffreste und abgelegte Jeans und
Krawatten finden genauso Verwendung
wie ausgemusterte Tischdecken, Her-
renhemden oder aus der Zeit gefallene
Vorhdnge. Die Raume sind praktisch
eingerichtet und an den Wanden han-
gen Bilder von Koblenzer Kiinstlerinnen.
Wer kommt und nutzt dieses Angebot?
Frauen aus Syrien, aus Afghanistan, So-
malia, Russland, der Ukraine genauso
wie ,bio-deutsche™ Frauen. Gesprochen
wird deutsch und die Kreativsprache, die
entsteht, wenn Frauen sich gegenseitig
erkldren, was sie gerade nahen. Aber
auch wer nicht ndhen kann oder will, ist
herzlich willkommen; Kaffee und Kekse
stehen immer bereit. Vormittags treffen
sich feste Gruppen, z.B. vom Caritasver-
band oder vom SKF, auch der Lesbhen-
stammtisch hat hier seine Heimat. Das
Programm des Frauenzimmers ladt ge-
legentlich zu Stadtrundgédngen, zu Besu-
chen von Museen und Ausstellungen und
zu Gesprachskreisen ein.

-8-

Genaueres
findet sich auf der
Homepage. Wie finanziert sich
das Ganze? Es hat sich ein Verein ge-
griindet, der Frauenzimmer Koblenz e.V.
Mit 24 EURO im Jahr ist frau dabei! Zu-
satzliche Spenden tragen zur Miete bei.
Zum Gliick sind die selbst gendhten Ta-
schen, Kissenhiillen und Decken bei vie-
len Besucherinnen sehr gefragt. Begeg-
nung, Austausch, Ermutigung, Freude an
Schonem und selbst Gemachtem und das
Gefiihl, an einem guten Ort zu sein mit
freundlichen Frauen — darum geht es vor
allem. Dieser Artikel ist eine herzliche
Einladung! Wer am Nachmittag Lange-
weile hat und Gesprache sucht, wer Klei-
dung ausbesser will oder wer etwas Ne
ues ausprobieren will, ist herzlich will-
kommen. Jeden Nachmittag in der Molt-
kestraBBe 3. [ ]

Foto: Sybille Henning

Menschen in Quartier: Franz Hinterbichler -

mit bayerischer Lebensart bei uns im Quartier

m Die Lederhose ist daheim noch im Schrank,
aber Heimweh zum Chiemsee in Oberbayern
hat Franz Hinterbichler nach Jahrzehnten an
Rhein und Mosel nicht mehr. Viele kennen
den gelernten Metzger aus unserem Super-
markt, in dem er mit 72 Jahren immer noch
arbeitet, , weil es mir einfach SpaB macht",
wie er versichert. Ich lerne ihn bei einem
gepflegten bayerischen Bier etwas naher
kennen:

Wie kommt ein waschechter
Bayer nach Kohlenz?

,,Die Kunst zu feiern, die rheinische Gelas-
sen- und Unbeschwertheit aus den Filmen
mit Theo Lingen und Heinz Rilhmann haben
mich begeistert. Ich war zwar daheim im
Trachtenverein und habe auch schuhgeplatt-
lert, aber davon wollte ich mehr erleben.
So zog es mich zunachst nach Neuwied und
dann nach Koblenz. Als Landjunge erlebte
ich die Stadt als wild und herausfordernd,
auch die siidl. Vorstadt war frither nicht so
meins. Heute mdchte ich hier nicht mehr
weg. Es ist so, als hatte mich der Herrgott
bewusst hierher gesetzt."

Was ist denn der Reiz an der Vorstadt?

,In der GroBstadt ist man fremd, auch auf

Baumpateﬁ#.‘-*-

P
schaften

AN unserem
. Quartier

e

dem Land ist man als Zugereister fremd,
aber in der Vorstadt habe ich eine grofe
Gemeinschaft, Freunde, hier bin ich nicht
allein. Es ist wie Dorfleben in der Stadt, da
geht man aus der Haustiir raus und du triffst
Menschen die dich mégen. Ich bin jetzt 16
Jahre im Quartier und ich finde wir haben
hier nicht viel, aber es reicht fiir uns: tolle
Feste, schdne Restaurants und Kneipen. Mir
gefdllt auch die Vorstadtkirmes und unser
Stadtteilfest und dass es auch immer wieder
Gelegenheiten gibt, durch Spenden denen zu
helfen, denen es nicht so gut geht. Eine so-
ziale Einstellung ist mir sehr wichtig."

Foto: Wolfgang Meyer

Das Gesate Wachsen sehen

m Hier in der Schenkendorfstr hin ich
durch das AWO Quartiershiiro auf die
»blithende Nachbarschaft“ aufmerk-
sam geworden und habe eine ,,Baum-
scheibe* — wie man hier sagt -, diesen
Sommer zur Pflege iihernommen. Die
Stidliche Vorstadt hat mir gleich gefallen.
Ich habe kurz nach meinem Einzug hier
in Koblenz dieses Beet eingesat und be-
obachtet gepflegt, bewdassert. Es macht
mich froh dieses Beet, so wie die Hoch-
beete und das Anfangsbeet gegeniiber
- im Auge zu behalten. Da kennt man
dann jede Blume, ist froh iiber jede Biene
oder Hummel. Ich mag unsere Erde so!
Welch ein schones Gefiihl morgens um
6,-alles ist friedlich ruhig-zum Rhein mit
den GieBkannen zu fahren mit dem Fahr-
rad, dann zum Ufer hinunterzuklettern,
um dort Wasser zu schopfen. Da gibt es
so viel zu beobachten, wann welche Tie-

-9-

von Wolfgang Meyer

Gibt es etwas, was Sie sich wiinschen?

,Ich habe noch viele Wiinsche und Pléne,
denn ich glaube, wenn der Mensch keine
Wiinsche oder Traume mehr hat, dann ver-
liert er an Lebenskraft. Ich mochte gern mal
mit dem Schiff in die Karibik, auch New York
steht noch auf meiner Reiseliste." Wir haben
unser Treffen noch fortgesetzt und in unse-
rem weiteren Gesprdch die ,,Zeit etwas ver-
gessen®. Verabschiedet haben wir uns dann
mit einem herzlichen bayerischen Servus, das
man sowohl als GruB beim Abschied als auch
bei einem Wiedersehen benutzen kann.  m

von Sibylle Henning

re wo sind, ob nun die Nutrias oder die
Ganse, die Hunde mit ihren Menschen,
die Vogel, der Geruch der Rheinwiesen,
die Angler. Die schonen Platanen. Die
Natur lebt mit uns! Sie ist still da und
die einzelnen Lebewesen gehen ihrer
Wege so zwischen uns — unbemerkt —.
Alles wachst, nimmt seinen Lauf... Wie
wunderbar! Danke, Dir liebe Erde, dan-
ke Euch Blumen, danke allen Menschen
hier in der StraBe fiir die GieBvertretun-
gen, den verschiedenen Familien, danke
fir das gemeinschaftliche Pflegen und
Gestalten des kleinen Josefsplatzes, lie-
be GriiBe in die Nachbarschaft von Sibyl-
le Henning.
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Ehrenamt im AWO
Seniorenzentrum
Laubach

von Paula Groth

m Bevor ich am 01. Juli 2022 als Eh-
renamtskoordinatorin im AWO Senio-
renzentrum Laubach begann, konnte
ich selbst im Rahmen meines Studiums
ehrenamtlich tatig werden. Als Digital-
botschafterin brachte ich alten Men-
schen die Nutzung des Smartphones
naher und stand im Quartiersbiiro bei

und helfe Interessierten dabei, eine
spannende Tatigkeit zu finden. Dabei
versuche ich die Wiinsche und Bediirf-
nisse der Bewohner*innen mit denen
der Interessent*innen zusammen zu
fiihren.

Gute Griinde, ein Ehrenamt
zu ithernehmen

* Vielseitige neue Kontakte kniipfen

* Soziale Verantwortung iibernehmen

 Eigene Fahigkeiten und Interessen
mit anderen teilen

» Abwechslung und Ausgleich im Alltag

* Wertvoller Beitrag zur Gemeinschaft
...und viele mehr!

Maglichkeiten

Ein ehrenamtlicher Einsatz ist ebenso
individuell wie Sie. Bei uns haben Sie
die Maéglichkeit in bereits bestehende
Angebote einzusteigen, dazu koénnen
Sie eigene Ideen mit unserer Hilfe
verwirklichen. Die konnte sein: Ge-
meinsames Spielen, Singen, Basteln,
Bewegung, Spazieren, zu Terminen be-
gleiten, Geschichten vorlesen und vieles
mehr!

Begleitung und Betreuung

Kontaktaufnahme: Sie melden sich bei
mir oder hinterlassen Thre Kontaktda-
ten. Gesprach: In einem ersten Termin
vor Ort besprechen wir, was Sie sich

Fragen zur Verfiigung. In abendlichen sz

Workshops konnten Interessierte dazu ;

die Grundlagen erlernen, um eine infor- %8

mierte Nutzung der Technik zu erlernen.
Nun unterstiitze ich die bereits aktiven
Ehrenamtlichen im Seniorenzentrum

Vorstadter O
Familienbetrieb seit 20 Jahren
in der Vorstadt
Ecke Markenbildchenweg
frische Ware regional &
aus aller Welt
Inh. Herr Duran
Tel.: 0261 /200299 21

vorstellen und wie dies umgesetzt wer-
den kann. Nachdem fiir Sie geklart wird
wie und wann Sie beginnen kdnnen,
vereinbaren wir einen Termin, um zum
ersten Mal der Tatigkeit nachzugehen.
Erster Einsatz: Gemeinsam starten wir
in Thren ersten Einsatz. Dort lernen
Sie das Haus, die Bewohner*innen und
Kolleg*innen kennen, die Sie begleiten
werden. Nun wird vereinbart, ob sie
sich die Tatigkeit regelmaBig vorstel-
len kénnen. Entscheiden Sie sich dafiir,
kénnen Sie ab sofort durchstarten. In
der laufenden ehrenamtlichen Tatigkeit
stehe ich Thnen als Ansprechpartnerin
zur Verfilgung. Um Sie zu unterstiitzen
finden regelmaBige Treffen statt, in de-
nen sich die Ehrenamtlichen unterein-
ander austauschen konnen. Dazu finden
diverse Fortbildungen statt, die an die
Anforderungen in der Arbeit mit alten
Menschen angepasst sind. [ ]

Ihr Kontakt:

Paula Groth,
Ehrenamtskoordination

Tel.: 0261 / 3007-209 oder per
eMail:Paula.Groth@ AWO-Rheinland.de

Fotos: Paula Groth

Quelle: smarticular.net/deocreme, Foto: Anette Korbach

Foto: Sinika Héusler

Kokosél-
Deocreme

von Anette Korbach

Zutaten:

3 Teel. Kokosol

2 Teel. Natron

2 Teel. Speisestarke

5 Tropfen atherisches 0l
(z.B. Lavendel)

So gehst Du vor:
. Natron und Starke
gleichmaBig vermischen
. Einen Teil des Kokosols hinzufiigen
. Alles gut miteinander verriihren,
bis eine cremige Paste entsteht.
. Bei Bedarf mehr Kokosdl erganzen,
bis eine weiche Creme entsteht

W N - N
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“arbeiterin, Dipl.SA (FH) (r_echts)

m Seit 2011 finden Sie den Kohlenzer
Betreuungsverein der AWO e.V. in der
siidlichen Vorstadt in der Hohenzoll-
ernstr. 147. Wir kiimmern uns mit Freu-
de um Ihre Fragen, wenn es um Vorsor-
gevollmachten, Betreuungsverfiigungen
und Patientenverfiigungen geht. Wir in-
formieren Sie und beraten bei der Erstel-
lung — natiirlich kostenfrei. Dariiber hin-
aus werben, unterstiitzen und schulen wir
ehrenamtliche rechtliche Betreuer*in-
nen und stehen auch Bevollmachtigten
mit Rat und Tat zur Seite. In der Zeit von
09:00 bis 15:00 Uhr ist unser Biiro fur

5. Atherisches Ol einarbeiten
(optional)

6. Fertige Deocreme in einen
Salbentiegel oder in ein kleines
Schraubglas geben.

Zur Anwendung einfach mit dem Finger
eine erbsengroBe Menge entnehmen,
die Achsel damit eincremen und kurz
einziehen lassen.

Tipp: Wenn Du mehr Starke verwendest
und so eine festere Deocreme anriihrst,
so kannst Du statt in einen Tiegel auch
in einen leeren Deostick-Behalter fiil-
len. Stelle ihn fiir zwei Stunden in den
Kiihlschrank, um die Creme ausharten
zu lassen, dann erhdlst Du einen rich-
tigen Deostick. Um die Festigkeit auch
im Sommer zu gewahrleisten, bewahre
ihn immer im KiihIschrank auf.
Haltbarkeit: ca. vier bis sechs Monate m

Bei Fragen 2

zur rechtlichen
Vertretung fur
Sie da - die Mit-
arbeiterinnen des
AWO-Betreuungs-
verein

Sie besetzt, jeden 02. und 04. Donners-
tag auch von 17:00 bis 18:30 Uhr zur
Sprechstunde. Neben umfanglichem Info-
Material erhalten Sie bei uns auch die
Notfalldose oder kdénnen iiber unseren
Newsletter regelmdBig zur rechtlichen
Vertretung und unseren Terminen, Ver-
anstaltungen und Neuerungen informiert
werden. Wir freuen uns, Sie zu sehen!
Koblenzer Betreuungsverein der AWO e.V.
Hohenzollernstr. 147, 56068 Koblenz

Tel.: 0261 / 983 514 8 oder per

eMail: betreuungsverein@AW0-Koblenz.de
www.awo-btv-koblenz.de [ ]
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Wie fing es
an in unserer
Vorstadt?

Eine friihgeschichtliche
Exkursion vor unsere Zeit,
von Erich Engelke (Teil 8)

m Gegen 11.000 v. Chr. Erfolgte der gro-
Be Ausbruch des Laacher See-Vulkans.
Dieser Vulkanausbruch hatte in seinem

Ablauf und den Auswirkungen Ahnlichkeit
mit dem Vesuvausbruch 79 n. Chr. Bei einer
solchen Explosion werden Asche und Bims
in einer mehrere Kilometer hohen Saule
in die Luft geschleudert und verdriftet.Am
Laacher See erreichten die Anlagerungen
aus Bims und Trass eine Machtigkeit von
mehr als 30 m. Die geschlossene Bimsde-
cke reichte im Osten bis an die Rander des
Westerwalds, im Siidosten bis nach Kob-
lenz und an den Rand des Hunsriicks. Da
es unter den Bims kaum Skelette gréBe-
rer Tiere fanden, scheint sich der Vulkan-
ausbruch offenbar angekiindigt zu haben.
Auch die Menschen, damals noch kleine
Gruppen umherziehender Nomaden, haben

das Gebiet wohl rechtzeitig verlassen. Die
im Raum Koblenz etwa ein Meter hohe
Decke aus Bims machte jede Siedlung fiir
eine sehr lange Periode unmdglich. Nur auf
den héher gelegenen Terrassen ist fiir diese
Zeit eine Siedlungstatigkeit nachgewiesen.
In diese Zeit fallt die Bildung des heutigen
Miindungsdeltas der Mosel vor ca. 10.000
Jahren. Die umgebende Landschaft war ein
ausgedehntes Sumpfgebiet, durchzogen von
Alt- und Totarmen. Die breiteren, flacheren
trager flieBenden Fliisse veranderten stan-
dig ihre Verlaufe. Sand- und Kiesbanken
erleichterten ihre Uberquerung Inseln,
wie der Oberwerth, bildeten trockene, von
Uberschwemmungen freie Zonen. [ ]

M Lat der Sonumer
aweh bei wes auf devs
Schenhendorfplatz vorbe.
Bl fhr Lhie nicht vergesst:
Ein paar Blumen fizr Buch
Ziowd Buwk Ausmalon

Markenbildchen Apotheke

Die Diabetes Apotheke - Elke Hinterseer-Reinartz e.Kfr.

Ihr kompetenter Ansprechpartner in der siidlichen Vorstadt

o

Markenbildchenweg 6

PFLEGESCHWERPUNKT®

APOTHEKE
f//'z S 0L

Aotoc in den D{‘Cg(

56068 Koblenz
Tel: 0261-15008

www.markenbildchen-apotheke-koblenz.de
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