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Liebe Seniorinnen und Senioren!

5 Jahre ist es her, dass am 1. Oktober 2020 nach einer wohldurchdachten
Vorbereitungszeit der Startschuss fUr die Quartiersarbeit in den vier Gemeinden
der Vgem. Biessenhofen fiel. Ziel dieser neuen Ausprdgung der kommunalen
Seniorenarbeit war und ist es, allen Alteren einen mdglichst langen und zufrie-
denstellenden Verbleib in der eigenen Hauslichkeit zu ermoglichen. Dazu
braucht es wohnortnahe Praventions- und Hilfsangebote. Die Quartiersmanage-
rin als Ansprechperson fur dltere Menschen sowie deren Angehdrige kUmmert
sich um drei Schwerpunkte: 1. Beratung und soziale Netzwerke,
2. ortsnahe Unterstitzung und Pflege, 3. Wohnen und Grundversorgung 5
Praktisch heiBt dies: Organisation/Koordination von geselligen Veranstaltungen,
Aufbau einer Nachbarschaftshilfe, ortsnahe Beratung (meist Hausbesuche) und
Information, Offentlichkeits- und Netzwerkarbeit und vieles mehr.
Wie konnte dies verwirklicht werden - der Beginn fiel ja genau in die Corona-
Zeite! An Seniorennachmittage, Mittagstische, Info-Veranstaltungen, Treffen mit
anderen Fachdiensten oder gar Hausbesuche war nicht im Geringsten zu den-
ken! Da hieB es, den Telefonhorer in die Hand zu nehmen, zahlreiche Mails und
Artfikel zu schreiben und Video-Meetings abzuhalten, um auf die neuen Ange-
bote aufmerksam zu machen.
Dies gelang im Laufe der Zeit - nicht zuletzt auch durch unser Seniorenblattle!
Am 1. Dezember 2020 zum ersten Mal erschienen, sorgt es fur Informationen, Un-
terhaltung, Gesundheits-Tipps, RatselspalB (da gab es schone Preise zu gewin-
nen, man denke nur an die leckere Hartwurst vom Aitranger Metzger!) und zeig-
te, dass die Alteren in unseren Gemeinden trotz Corona-Abschottung nicht ver-
gessen wurden Uber lange Zeit erschien das Blattle monatlich, momentan gibt
2 ; E es drei Ausgaben pro Jahr. Zum einen, weill ja
- gluckllcherwe|se W|eder Treffen ,,m Prosenz

der MooshUtte) Zum anderen ware es zeitlich so
gar nicht mehr zu stemmen ... (weiter auf S. 2)

% Herzliche GriRe aus den Quartiersbiiros
’ und von lhren Seniorenbeauftragten!



5 Jahre Quartiersarbeit in der Vgem. Biessenhofen!

Mittlerweile kbnnen wir dank vieler helfenden H&nden zurUckblicken auf ver-
schiedenste gesellige Veranstaltungen wie Kaffee-Nachmittage, Ausfluge, Mor-
genspaziergdnge, FILM-reif Kino 60+ usw. So viel an guter Begegnung, Gesprdch
und Austausch! Auch Angebote zu Information und Pravention waren gefragt:
Vortrége (z. B. Uber Vorsorgevollmacht), Trittsicher-Kurse, BUrgertagungen, Senio-
ren-Burgerversammlungen und nicht zuletzt zahlreiche Beratungen und Hausbe-
suche zur KlGrung individueller Fragen.

Ein weiterer Meilenstein war die Grundung unserer Nachbarschaftshilfe aller-
Hand. In allen vier Gemeinden erhalten mittlerweile hilfebedurftige Senioren Un-
terstUtzung von ,,allerHandlern® im Alter von 14 bis 80 Jahren in den Bereichen:

. Besuchsdienst (Hoigata, Vorlesen, Spielen)

. Begleitung bei Ausflugen, Veranstaltungen, Spaziergdngen

« Unterstitzung bei Erledigungen (Arzt, Behoérden, Einkaufen)

. Ubernahme von Erledigungen (Einkaufen, Wertstoffhof, Grabpflege)

« UnferstUtzung im Umgang mit Formalitaten, Handy, PC, Internet

. Hilfsdienste in Haus und Garten, kleine Reparaturarbeiten

In den letzten fUnf Jahren wurde schon viel geschafft und wir bleiben weiterhin
dran! Auch das Thema ,Wohnen im Alter“ ist nach wie vor aktuell und wird uns in
den kommenden Jahren mit Sicherheit noch mehr beschaftigen ...

Ein herzliches Vergelt’s Gott sei gesagt allen engagierten Seniorenbeauftragten,
Nachbarschaftshelfern, Kuchenbdckerinnen, Organisationstalenten und allen,
die sich mit viel Herzblut fUr Miteinander in unseren Gemeinden einsetzen und
dies auch schon lange vor Beginn der Quartiersarbeit getan haben. Wenn auch
Sie Hilfe anbieten oder brauchen: melden Sie sich gern in lhrem QuartiersbUro!

allerHand Impressionen ... vom allertHand-Sommerfest im Baschtlehaus
(hier die Gruppe ,,Roots of Big Easy*), dem Vortrag von Frau Dr. Sprich Gber das
Thema ,,Demenz" in Bidingen (Zitat eines Besuchers: ,ma hot scho gseet, dia war
ganz guat. Aber in echt war se no besser!”) und vom beschwingten Senioren-
Tanz der Volkshochschule in Aitrang ... bei uns ,,isch halt echt was los!*©
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Morgens fit und achtsam in den Tag h«.,,}

Raus aus dem warmen Bett und rein in den Tag - wie kann das gut gelingene

. suchen Sie sich einen ruhigen Ort, gern vor dem gedffneten Fenster

. stehen Sie ganz ruhig und spuren, wie die FuBe ,,im Boden wurzeln®

. horen Sie die Gerdusche des Morgens

. achten Sie auf lnren Atem: einige ruhige AtemzUge - dann nehmen Sie die
Arme beim Einatmen vor dem Korper hoch, beim Ausatmen Arme senken,
dabei einen groBen Kreis beschreiben - einige Male im ruhigen Rhythmus

. Klopfen Sie lhren Koérper mit flachen Hadnden wach:
linkes Bein von unten nach oben, dann das rechte. Linker Arm, rechter
Arm, RUcken, Nacken. Der Bauch wird massiert, der Kopf mit den Fingern
geklopft. Je nach Lust und Laune kraftvoll oder zarter ...

. wippen Sie mit den Knien und spUren, wie sich die Bewegung bis zum
Scheitel hin ausbreitet, so werden alle Muskeln aktiviert

. recken, strecken und dehnen Sie sich nach allen Seiten, so wie es gut tut

. kreisen Sie die Schultern nach vorne und hinten - es lastet oft so viel darauf!

. RUsten Sie sich jetzt fUr den Tag mit guten Gedanken: einem Gebet, einem
guten Text. Vielleicht mdchten Sie auch ein Lied singen?!

. Zum Abschluss noch einige tiefe AtemzUge, dann kann der Tag kommen ©

Sterben, Tod, Trauer: nur nicht daruber reden - oder doch?

Vielleicht kennen Sie das: Beim Lesen der Zeitung bleiben Sie auf der Seite mit
den Todesanzeigen hdngen und schauen auf die Geburtsdaten ... ob wir wol-
len oder nicht, wir werden mit dem Tod konfrontiert. Gerne verdradngen wir sol-
che Gedanken, sind doch oft negative GefUhle damit verbunden: Angste,
Ohnmacht, Hoffnungslosigkeit, Verzweiflung, Ausgeliefert-Sein.

Der eigene Tod

... gehort zum Leben. Es kann auch befreiend sein, sich mit dem eigenen Ster-
ben auseinanderzusetzen: Persdnliche Dinge kldren, Testament, Patientenver-
fOgung und Vorsorgevollmachten erstellen, evil. auch die Bestattung regeln -
und das ganz unabhdngig vom Lebensalter.

Lassen Sie also diese Gedanken ruhig zu und suchen Sie sich Menschen, mit
denen Sie darUber reden kdnnen. In den letzten Jahren hat sich das Tabuthe-
ma ,,Sterben” aus der dunklen Nische etwas befreit: durch Hospizbewegung
und Palliative-Care ebenso wie durch vielseitige Berichte in den Medien.



Diese Entwicklung ist durchaus positiv, denn hier geht es um Annahme und
Akzeptanz von den eigenen Gefuhlen und Reaktionen.

Der Tod eines nahestehenden Menschen
... 16st groBe Trauer aus. Die ist so
vielschichtig und individuell wie
wir Menschen. ,,Rezepte” zur Be-
waltigung sind hier nicht ange-
bracht. Verluste zu verkraften ge-
hort zu den einschneidensten Le-
benserfahrungen und ist eng mit
der eigenen Lebensgeschichte
verknUpft.

Wie kann Traver bewaltigt werden?

. Die Trauer zulassen und sich die ndtige Zeit einrGumen - wenn Sie das BedUrf-
nis spuren, sich mit lhrer Trauer auseinanderzusetzen, dann tun Sie es!

. Helfen kann auch eines der unzahligen Bucher, die zum Thema geschrieben
wurden, z. B. der Klassiker ,, Trauern* von Verena Kast.

. Nehmen Sie Hilfe von Familie und Freunden in Anspruch - Sie durfen andere
auch um Hilfe bitten, oft muss nur der erste Schritt getan sein!

. Tun Sie sich etwas Gutes, gonnen Sie sich etwas, das Ihnen normalerweise
Freude macht. Ein Spaziergang, ein Restaurantbesuch oder eine Massage
sind kleine Schritte zum Kraft-Tanken.

. Durch Seelsorge sowie Trauerbegleitung oder —gruppen kdnnen heilende
Krafte im Trauerprozess entdeckt werden.

Sind Sie von Trauer oder Depression betroffen, konnen Sie hier Hilfe finden:

Travertelefon der Didzese Augsburg: 0821 - 3166 2611
Mo - Fr 9 - 13 Uhr in dringenden Fdllen:
0171 -3165 847

Blaue Blume Schwaben gGmbH:
Zentrum fUr seelische Gesundheit, Kaufbeuren |08341 - 9661 240
Beratung, Betreuungs-Angebote

Angebote fur Verwitwete mit Diakon Schmid:
. Begegnungsnachmittage im Pfarrheim
St. Magnus, Marktoberdorf Diakon ElImar Schmid, Info:
. Partner-Gedenkfeier, So. 30.11. um 15 Uhr 08342 - 8956 5814
in St. Magnus, Marktoberdorf
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Aus der Lebensgeschichte von Hedwig Zwick (geb 1929), aufgeschrieben von
ihrer Tochter Centa Meggle: ,,Gebadet wurde im Winter hdchstens alle vier Wo-
chen. Jede Woche wurden die Hemden gewaschen - man hatte nur am Sams-
tag die Wasche gewechselt. Am Tag vorher wurde die Wdasche eingeweicht.
Dann wurde sie in einem groBen Waschetopf auf dem Herd gekocht. Zum Trock-
nen wurde alles im oberen Gang aufgehdngt - es brauchte oft sehr lange, bis sie
trocken war. Im Frohjahr, Sommer und Herbst gab es einen groBen Waschtag.
Da wurde der Waschkessel in den Hof gestellt und angeheizt, denn da kam die
Bettwdsche und die weiBen Hemden und alles, was weill war, und sonst halt die

gute Wasche dran. Der Waschtag war sehr anstrengend, denn es wurde ja alles
geburstet und dos Waschpulver war auch nicht so gut." Weiter berichtet sie:
' cog i In der Reichskleiderkarte
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war alles geregelt, die
Stoffe wurden bewertet:
wollene, naturseidene und
andere Materialien erhiel-
ten unterschiedliche Punk-
te. Die Karte war nicht
Ubertragbar. ,,Aus der Hit-
lerfahne haben Senzi und
ich dann noch sehr scho-
ne Dirndl bekommen!*
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Ein lohnendes Ausflugsziel ist der
zwischen FUssen und Pfronten ge-
M legene WeiBensee. Das Foto
4 zeigt die Uber dem Westufer des
¥ Sees gelegene Kirche St. Nikolaus
£% qus dem 14. Jahrhundert im Orts-
# teil Oberkirch.
B’ Eine Wanderung um dem Wei-
Bensee ist gerade im Herbst sehr
reizvoll. Der 6 km lange Rundweg
4 ist sehr abwechslungsreich und



Sprichworter - konnen Sie erganzen?

jedes Bohnchen
der dummste Bauer
einem geschenkten Gaul gut Ding

man soll den Tag Pech im Spiel,
der Ton eine Schwalbe

eine Schwalbe
andere Lander,

der Apfel

der Mensch denkt
kleine Kinder, kleine Sorgen,
Probieren geht

in der Ruhe

Versuchen Sie im Anschluss, alle 15 Sprichworter auswendig aufzusagen.
Vielleicht wollen Sie dann mit zeitlichem Abstand (nach einer Stunde, auch
nach einem Tag) nochmal testen, wieviel Sprichworter hdngen geblieben sind?!
Stellen Sie doch einmal eine eigene Liste mit Sprichwortern auf, hier steckt ja

oft sehr viel Lebensweisheit drin ...
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Positive Eigenschaften

Damit wir im Leben vorankommen, ist eine positive Einstellung wichtig. Suchen
Sie im folgenden Raster jede der aufgefUhrten 16 positiven Eigenschaft dreimal -
moglichst schnelll Welche davon sind lhre besonderen Starkeng Welche Talente
haben Sie zusatzliche Es lohnt sich, darGber einmal nachzudenken. Freuen Sie
sich darUber und loben Sie sich auch mal dafir! Die 16 Eigenschaften kdnnen
Sie gern ,,einfach mal ausprobieren* und im Anschluss auswendig aufsagen.

interessiert aufmerksam optimistisch kreativ
mutig aufgeschlossen zuganglich entschlossen
neugierig lernwillig offen erwartungsvoll
lebensfroh kreativ bejahend couragiert
offen hoffnungsvoll neugierig lebensfroh
optimistisch mutig interessiert lernwillig
entschlossen zuganglich aufgeschlossen hoffnungsvoll
aufmerksam erwartungsvoll couragiert bejahend
mutig optimistisch lebensfroh hoffnungsvoll
offen neugierig entschlossen couragiert
zuganglich interessiert bejahend aufmerksam
kreativ lernwillig erwartungsvoll aufgeschlossen

aus: Miteinander auf dem Weg, Nr. 46 - Altenseelsorge im Bistum Augsburg




aus dem Allgduer Heimatkalender 1984:

Allgiuer Humor

Eine Allgauerin besuchte ihre
Tochter in Munchen. Nach ein paar
Tagen bekam sie an der linken Ge-
safhilfte einen schmerzhaften Fu-
runkel und mufite einen Arzt aufsu-
chen. Sie fand auch bald ein Schild,
das auf einen Doktor hinwies. Sie
erzihlte diesem von ihrem Schmerz
in der linken Gesdfhdalfte. Schmun-
zelnd sagte der Mann: ,,Da sind Sie
aber falsch, ich bin Doktor der
Rechte.“ Erstaunt entschuldigte
sich die Frau: ,,Des hon i it gwift,
dap es fur jede Hilfte an oigene
Doktr git!“

Zwei Freundinnen verehren den
neuen Dorfarzt und machen sich auf
jede erdenkliche Weue den Rang strei-
tig. Da sagt eines Tages die Resi zur

it Freundin: Wenn dr Doktr oine vo uns
m. » )
l heiret schick i dir a Ansichtskart vo dr
A
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Horizonte

Text + Bild aus ,alles hat seine Zeit* Reinhod Stecher - beliebter fritherer Innsbrucker Diozesanbischof
und begeisterter Bergsteiger, Veroffentlicher zahlreicher Texte und Zeichnungen.
Sein Motto: "Viele Wege fiihren zu Gott. Einer davon geht tiber die Berge". Er verstarb im Jahr 2013.

Wenn man neun Jahrzehnte zurlickschauen darf und sich fragt, welche Bilder sich am meisten
eingegraben haben, dann lande ich bei den grof3en Horizonten. Ich hatte schon als Kind die Sil-
houetten des Glungezer, Patscherkofels und der Nockspitze vor mir. Uber ihnen war immer ein
gewaltiger grolRer Himmel, der seine Unendlichkeit in allen Farbtonen feiert, die man sich den-
ken kann. In den Jahren des Krieges habe ich als einziges kleines Andenken an die Heimat eine
Postkarte mit dem Blick auf diesen Horizont mitgefiihrt und in jedem Unterstand an die Wand

Uber der Pritsche geheftet.

Ich glaube, dass auch fiur das innere Auge ein heller Horizont entscheidend ist. Wahrscheinlich
bildet er ein Gutteil dessen, was man ,,Glick” nennt. Er ist nicht immer sichtbar, aber es ge-
nlgt, dass man ihn hinter allem Gewdlk, Gestober und Dunkel des Daseins weils. Und dass

man darauf vertraut, dass er immer wieder durchbricht.

Die Erhellung dieses Letzthintergrundes des Lebens hat bei aller Hochachtung vor dem Wissen
mehr mit dem Glauben zu tun. Den Urgrund der Welt erreicht weder Tele— noch Mikroskop.
Keine noch so faszinierende Reise der Astronomie landet bei ihm. Der liebende Gott kann
nicht erschaut, nicht errechnet, nicht experimentell erwiesen werden. Er will geglaubt werden.

Dieser Glaube entlasst den Verstand nicht. Aber er wolbt sich Uber die Bergsilhouetten unse-
rer mess— und erforschbaren Welt wie der leuchtende Himmel tGber dem Glungezer, zu dem
ich beim Schreiben hintiberschaue. Fur diesen Horizont bin ich dankbar. Er war und ist das

kostbarste Geschenk, das ich bekommen habe!



Zu guter Letzt...

In eigener Sache

Unser Seniorenbldattle feiert seinen 5. Geburtstag. Lebendig wird es durch seine
bunte Vielseitigkeit. Mdchten Sie sich daran gern beteiligen2 Uber die Einsen-
dung von Fotos, Ausflugstipps, Rezepten, Witzen, Gedichten, Ratseln und
Gschichtla freuen wir uns sehr, wir sind auf |hre Ideen gespannt!

Schicken Sie uns eine Mail (Adresse siehe unten) oder rufen Sie im QuartiersbUro
an. Aktuelles oder von vergangenen Zeiten - lassen Sie uns Anteil haben! Gern
veroffentlichen wir lhre Beitrdge, ob mit oder ohne Angabe des Absenders. Un-
ter allen Einsendungen bis zum 30. November wird - wie schon vor funf Jahren,

wie sollte es denn auch anders sein - eine Hartwurst verlost ©

Kreatives fur Sie...
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gleich anders aus!

Die ndchste Auflage liegt im Januar 2026 wieder an den bekannten Stellen aus!
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