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nachvollziehbar ist. Ein Beispiel dafür sind 
Preisnachlässe im öffentlichen Nahverkehr für 
Kinder, Jugendliche und ältere Menschen. Die 
Preisnachlässe gelten als angemessen, da von 
einem fehlenden Erwerbseinkommen ausge-
gangen wird und damit geringere finanzielle 
Spielräume vorhanden sind. 

Altendiskriminierung findet sich in vielen 
gesellschaftlichen Bereichen. Zum Beispiel, 
wenn  bei Bauplanungen nicht mitbedacht 
wird, dass Wege zu weit, Anstiege zu steil oder 
Treppen zu hoch sin. Nach einer Studie gibt es 
für ältere Menschen weniger Möglichkeiten als 
für andere, sich gesundheitlich angemessen zu 
versorgen. Manche Operationen werden z.B. an 
älteren Menschen nicht mehr vorgenommen, 
weil es sich angeblich wirtschaftlich nicht loh-
ne. Studien konstatieren zudem eine Unterre-
präsentation älterer Menschen in den Medien: 
Während im Unterhaltungsbereich eine posi-

tiv überzeichnete Darstellung festzustellen ist 
,finden sich im Informationsbereich (etwa bei 
Nachrichten, Reportagen, Dokumentationen) 
dagegen negativ verzerrte, vorwiegend auf mit 
dem Alter assoziierte Risiken ausgerichtete Be-
richterstattungen.

 Gewisse Vorurteile gegenüber älteren Men-
schen hat wohl jeder zumeist unbewusst ver-
innerlicht: Zu langsam, rückständig, verbohrt, 
Neuem gegenüber nicht aufgeschlossen, wenig 
umsichtig… und was dergleichen mehr ist. 
Selbst Ältere denken so über Menschen, die 
ähnlich alt sind wie sie selber. Kurios, aber ver-
breitet. Jeder kennt das von sich selber. Wichtig 
ist, sein eigenes Verhalten und Denken kritisch 
zu hinterfragen und derartige Vorurteile über 
Bord zu werfen.

Gabriele Brünings

KI-generiertes Bild
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Mach mal Pause ...

,,Jetzt brauch ich 
aber mal eine Pau-
se ... " Wer kennt 
ihn nicht, diesen 
Wunsch, eine Tä-
tigkeit zu unter-
brechen, um wie-
der ein bisschen 
Kraft zu schöpfen. 
Dass ein break der 
körperlichen Leis-

tungsfähigkeit am Ende zugute kommt, kann 
wohl jeder bestätigen. Aber auch für geistige 
Leistungen sind Pausen nützlich und wichtig. 
Wer sich mehrere Stunden ohne Unterbre-
chungen einer geistigen Tätigkeit hingibt, hat 
nicht wirklich einen Gewinn: Aufmerksamkeit 
und Konzentration lassen schnell nach.

Besonders eindrucksvoll sind die negativen 
Folgen für das Gedächtnis, wenn man sich keine 
Pause gönnt. In einer Studie der Universität von 
Edinburg konnte nachgewiesen werden, welche 
positive Wirkung die Ruhe auf das Gedächtnis 
hat. Für die Studie wurden ältere Personen ab 
60 Jahren ausgewählt, denen Kurzgeschichten 
erzählt wurden. Danach wurden sie in zwei 
Gruppen aufgeteilt. Die eine Gruppe konnte 
sich in einem abgedunkelten Raum entspannen. 
Die andere bekam die Aufgabe, sich mit einem 
leichten Computerspiel zu beschäftigen.

Nach etwa zehn Minuten baten die Forscher 
die Probanden, die gehörte Geschichte nachzu-
erzählen. Es ging darum, wie viele Einzelheiten 
von ihnen erinnert wurden. Und dabei zeigte 
sich: Diejenigen, die sich zurückgezogen und 
eine Ruhepause eingelegt hatten, erinnerten 
mehr als 90 Prozent des Inhalts der Geschich-

te. Bei den anderen, die sich am Computer be-
schäftigt hatten, lag die Erinnerungsquote nur 
bei 75 Prozent. Als nach einer Woche die Test-
personen erneut befragt wurden, konnten sich 
die „Ruhepäusler" noch immer an fast 80 Pro-
zent des Inhalts der Geschichte erinnern. Bei 
der Computergruppe lag der Wert nur noch bei 
60 Prozent.

Auch nach einer Woche war also der Vorteil 
der Ruhepause noch nachzuweisen. Daraus 
folgt: Um aufgenommene Informationen wirk-
sam im Gedächtnis zu verankern, hilft dem 
Gehirn eine Ruhepause. Eine wirklich ruhige  
Pause, ohne Aktivitäten, diese stören die Kon-
solidierung der Gedächtnisinhalte.

Also: Wer seine Merkfähigkeit stärken möch-
te, sollte sich nach länger andauernden geis-
tigen Leistungen unbedingt Pausen gönnen. 
Auch wenn man unter Zeitdruck steht - eine 
kleine Auszeit bringt in jedem Fall mehr als-
durchzupowern.

Gabriele Brünings

Freepik.de
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„Mit 66 Jahren fängt das Leben erst an!“ sang 
einst Udo Jürgens.

Das mag sein, doch Kreditgeber sehen das 
leider oft anders. Sie prüfen genau, ob Kredit-
nehmer ihre Raten zurückzahlen können. An 
sich ein normaler Vorgang. Wer verleiht sein 
Geld schon an unsichere Kandidaten? Im Pri-
vatleben tut das auch niemand. Doch so un-
umstritten ist die gängige Kreditvergabe-Praxis 
jedoch nicht. 

Für ältere Menschen wird es in Deutschland 
immer schwerer, Kredite oder Versicherungen 
zu bekommen. Das geht aus einer kürzlich ver-
öffentlichten Studie zur Altersdiskriminierung 
des Instituts für Finanzdienstleistungen (iff) 
hervor, die vom Bund gefördert wurde.

Bei der Vergabe von Konsum- und Immo-
bilienkrediten liege die kritische Altersgrenze 
bei 67 Jahren. Mehr als jede zweite befragte 
Bank (55 Prozent) gab zu, dass man Konsum-
kredite danach nur noch begrenzt vergebe. Bei 
Krediten etwa für Wohnungskauf oder alters-
gerechten Umbau achten sogar rund drei von 
vier Banken (77 Prozent) darauf, dass Kredit-
nehmer nicht zu alt sind. Dabei werde es auch 
zum Problem, dass immer mehr Bankfilialen 
geschlossen werden, meldet das iff, vor allem 
auf dem Land. Hier kennen die Berater ih-
re Kunden oft seit Jahren und wissen, wann 
sie ihrer Kreditwürdigkeit vertrauen können.                                                                                       
Bei Online-Krediten gelten dagegen nur nackte 
Zahlen und Bonitäten. 

Was also tun, wenn man keinen Kredit be-
kommt, mit dem Argument: „Sie sind zu alt!“?                                                                                  
Paragraph 10 des „Allgemeinen Gleichbehand-
lungsgesetzes“ (AGG) schützt Bürger eigentlich 
vor Diskriminierung, etwa wegen ihres Alters. 

Beschwerden sind also sinnvoll, sie allein brin-
gen aber noch keinen Kredit mit guten Kondi-
tionen. Deshalb ist es ratsam, sich bei anderen 
Kreditinstituten umzusehen, etwa über Ver-
gleichsportale im Internet. Denn Senioren sind 
durchaus gern gesehen bei vielen Banken. Ihre 
Zahlungsmoral ist im Schnitt „sehr gut“, mel-
det die Schufa. In keiner Altersgruppe komme 
es so selten zu Kreditausfällen wie bei den über 
65-Jährigen.

In der Praxis ist zu empfehlen: Kredite immer 
so planen, dass man sie in angemessener Zeit 
zurückbezahlen kann. Oder bei größeren An-
schaffungen, wie Hausumbau, die Erben mit ins 
Boot zu nehmen. Eine solche doppelte Absiche-
rung erhöht die Chancen für Top-Konditionen.

So gilt dann auch weiterhin: Mit 66 ist noch 
lange nicht Schluss…

Jochen Leinert

Bekomme ich keinen Kredit, 
weil ich zu alt bin?

KI-generiertes Bild



Bundeskonferenz 
der Landessenioren in Gotha
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Am 06.-08.11. haben sich die Landessenio-
renverbände zu ihrer halbjährlichen Bundes-
konferenz in Gotha getroffen. Dabei waren die 
Landesverbände aus Sachsen, Nordrheinwest-
falen, Bremen, Rheinland-Pfalz, Niedersachsen, 
Brandenburg, Berlin, Thüringen und Meck-
lenburg-Vorpommern. Das Saarland, Hessen 
und Bayern fehlten entschuldigt. Hamburg, Ba-
den-Württemberg, Sachsen-Anhalt und Schles-
wig-Holstein sind zurzeit nicht vertreten.

Schwerpunkt der Tagung war die Verbesse-
rung der Öffentlichkeitsarbeit. Zunächst soll 
die Homepage neu erstellt werden. Am Beispiel 
der Aufmachung Rheinland-Pfalz könnte sich 
das Äußere der Homepage entsprechend ver-
ändern. Als Vorbereitung für Auftritte bei You-
Tube werden die einzelnen Landesvertretungen 
gebeten, ihre Verbindungen zu den offenen 
Kanälen herzustellen. Die Ergebnisse werden 
dann mit einer Arbeitsgruppe „YouTube“ be-
wertet und verglichen. In einem letzten Schritt 
wollen wir dann unsere Beiträge bei YouTube 
veröffentlichen.

Weitere Themen waren Sponsoring/Spenden, 
Fahreignungen/Führerscheinabgabe im Alter 
Seniorenpolitische Fortbildungen, Bildung und 
Nutzung von Expertenpools sowie die Berich-
te aus den einzelnen Bundesländern. Die Ein-
werbung von Sponsorengeldern und Spenden 
ist insofern wichtig, als wir die zweimaligen 
Jahrestagungen unseres Vereins allein aus Mit-
gliedsbeiträgen nicht mehr finanzieren können. 
Ein Anfang machte diesmal eine Firma aus 
Rheinland-Pfalz, die uns für einen Vortrag und 
Auftritt einen Beitrag zur Tagungsfinanzierung 
in Aussicht gestellt hat.

Der abschließende Austausch von Senioren-
politischen Informationen aus den Bundeslän-
dern war hilfreich. So präsentierte Thüringen 
einen sogenannten Vorsorgeordner, der alle 
wichtigen Details zum Lebensende enthält. 

Berlin verteilte einen Prospekt zum Thema 
smart City für Seniorinnen und Senioren, der 
nachahmenswert ist. 

Für Bremen waren Michael Breidbach und 
Andreas Weichelt vertreten. Michael Breidbach 
hat dabei einen interessanten Bericht zum The-
ma Inflationsausgleich für RentnerInnen im 
Rahmen einer Großdemonstration in Berlin 
geliefert. Es wurde mit großem Interesse aufge-
nommen.

Andreas Weichelt



Du
rc

hb
lic

k

Norddeutsche Zitate zur Weihnachtszeit,
die mit einem Augenzwinkern die nordische Mentalität widerspiegeln:

1.	„Wenn dat nich platt is, denn is dat kein 		
	 richtiger Weihnachtsbaum!“
	 – Norddeutsche Präzision in der 		
	 Tannenbaumauswahl.

2.	„Glühwein is wie 'n Ostfriesen-Winter: heiß, 	
	 dunkel un mit ordentlich Umdrehungen.“
	 – Die perfekte Beschreibung des nordischen 	
	 Wintergetränks.

3.	„Wat Glitzer? Nee, Junge, hier gibt's de Tanne  
	 pur – Natur, un schmucklos wie 'n Deich.“
	 – Minimalismus à la Norden.

4. „Plätzchen backen? Dat macht de Bäcker, 	
	 un ick kauf dat! Weihnachten is doch stressig  
	 genug.“
	 – Effizient und praktisch.

5. „Wenn dat draußen stürmt, regnet und graut,  
	 denn freu ick mi auf ’n warmen Punsch – un  
	 'n neuen Regenmantel zu Weihnachten.“
	 – Norddeutsche Gemütlichkeit trifft Realität.

6. „Weihnachtsmann mit Schlitten? Hier oben 	
	 hat der garantiert 'n Boot!“
	 – Typisch für die Küste.

7. „Tannenduft und Kerzenschein? Jo, aber erst,  
	 wenn der Kachelmann dat okay gibt.“
	 – Vertrauen in den Wetterbericht ist das A 	
	 und O.

8.	„Hier oben singt man nich ‚Oh Tannenbaum‘,  
	 hier heißt dat ‚Oh Krüppelkiefer‘!“
	 – Lokale Botanik trifft Weihnachtsklassiker.

9.	„Schnee? Dat letzte Mal hatten wir weißen 	
	 Sand un 'ne Flutwarnung an Heiligabend.“
	 – Norddeutsche Winterwunder.

10.„Kekse für den Weihnachtsmann? 
	 Hier kriegt der’n Matjesbrötchen un’n Korn!“
	 – Tradition, aber nordisch korrekt.

9
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Übersetzung Dezember 2024

Düşme. Sonun 
başlangıcımı?
Her 65 yaş  üstü üç kişiden biri ve neredeyse her 
80 yaş üstü  iki kişiden biri yılda en az bir kere 
düşmektedir.

Robert Koch Enstitüsü'ne göre, 6 yaş ve üzeri 
kişilerde  görülen düşmelerin yarısından faz-
lası evde  veya yakın çevrede, örneğin  bahçede 
veya garajda meydana gelmektedir. En yaygın 
nedenler  zayıf kaslar ve denge sorunlarıdır. 
Bununla birlikte görme ve işitme bozuklukları 
veya tepki verme yeteneğini bozan ilaçlar bu 
duruma katkıda bulunur.

Alman Travma Cerrahisi Derneği (DGU) ve 
Alman Geriatri Derneği (DGG), 1 Ekim Yaşlı 
Nesil Günü'nde  düzenli olarak yaşlılıkta düş-
melerin nasıl önlenebileceğine  dair ip uçları 
vermektedir. Bunun nedeni denge, kas gücü, 
dayanıklılık ve hareketliliğin 50  yaşından itiba-
ren azalmaya başlaması yani düşme ve yaralanma 
riskinin yaşla birlikte artmasıdır. Merdivenlerde 
takılıp düşmek en öneli nedendir.

Yaşlılar hedefe yönelik güç ve denge eğitimi 
ile bu durumun önüne geçebilirler.

Bununla birlikte Almanya'da her yıl 450'den 
fazla yaşlı insan, genellikle kalça kırığı nedeniy-
le düştükten sonra hastaneye kaldırılmaktadır.

Günlük yaşamda düzenli eksersiz yapma 
düşmeleri önlemeye yardımcı olur.

Yürümeye çıkın, merdiven çıkın, dans edin 
günlük denge eksersizleri yapın, örneğin tek 
ayak üzerinde durun, dişlerinizi fırçalayın. Her 
gün güç eksersizleri yapın, örneğin bir duvara 
karşı tekrar tekrar itin (duvar sınavı).

Ve yeni şeyler deneyin: Tai Chi (Çin hareket 
eksersizleri), Skitles, boules.

Sonbahar ve kış aylarında bile haftada en az 
iki veya üç kez tek başına veya bir grupla dü-
zenli güç ve denge antremanı yapmak hareket 
kabiliyetini artırmaya yardımcı olur. Düzenli 

kas antremanının yaşlılar için yeme içme gibi 
günlük yaşamınının bir parçası olması da iyi bir 
şeydir.

Genel olarak, belirli bir eğitim programı 
olmasa bile her türlü  aktivite ve eksersiz fay-
dalıdır.

DGU-Geriatrik Travmatoloji Çalışma Gru-
bu başkanı ve Ştuttgart'taki Marienhospital'da  
Ortopodi ve Travma Cerrahisi Kliniği Başkanı 
Profesör Dr.U.C. Liener ''Belirleyici olan ak-
tif kalmak'' diye vurguluyor ve sözlerine şöyle 
devam ediyor : ''Ayakları üzerinde sabit durabi-
lenlerin düşme olasılığı daha düşüktür''.

Yaşlıların günlük yaşamlarına dahil edebi-
lecekleri eksersizleri denge ve güç geliştirerek  
düşmeleri önleyebilir. ''Ayaklarınız üzerinde 
güvenle durun düşmelerden kaçının'' posteri 
hızlı bir genel bakış için idealdir.

Bremen'de Schwachhauser Heerstrasse 54 
adresindeki St Joseph-Stift eğitim merkezi 
zaman zaman yaşlılıkta düşmeyi önleme ko-
nusunda ücretsiz bilgilendirme etkinlikleri  
düzenlemektedir. Geriatri ve Erken Rehabilita-
syon Merkezi düşmenin nedenleri, önlenmesi 
ve pratik ipuçları hakkında bilgi vermektedir.

Bremen Yaşlılar Temsilciliği bu grişimi 
memnuniyetle karşılamaktadır. Düşüş sonun 
başlangıcı olmak zorunda değildir.

Jochen Leinert
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Öylesine güzeldi ki 
o zamanlar
Hayatımda yaşadığım yılbaşı kutlamaları 
arasında en çok aklımda kalanlar 1950'li yıl-
lardaki kutlamalardır. O zamandan bu yana çok 
uzun yıllar geçti ve yaşlandıkça anılarımız biraz  
bulanıklaştı, hatta unutuldu.

Ancak herzaman hatırlamaktan keyif 
aldığımız bir çok yaşam deneyimlerimiz  de 
vardır.  Bugün yaşadığımız devirde artık daha 
modern ve daha geniş seçeneklerle donatılmış 
olsak da hala eski günlerimizi düşünür  ve  ''o 
zamanlar ne güzel günlerdi! '' deriz.

1950'li yıllar çocukluğumun geçtiği yıllar, ve 
o  yıllardaki yılbaşı kutlamaları büyük ve gös-
terişli kutlamalardan ziyade  daha çok aile içi 
kutlamalardı.  Aileler yakınlarıyla biraraya gelir 
yılbaşını birlikte kutlarlardı.

Yeni yıl kutlamalarının odağında  özenle ha-
zırlanan  bir ziyafet: et yemekleri, börek, dol-
malar ve hindi özellikle gelenekseldi. Yemek 
sonu tatlılar, baklava, şerbetli  tatlılardan şeker-
pare veya revani. Kuru yemişler, meyveler. Çay 
ve bilhassa Türk kahvesi olmazsa olmazlardı.

O zamanlar televizyon daha yoktu (ilk televi-
zyon yayınları 1968 yılı başlarında), dolayısıyla 
radyo yılbaşlarının ana eğlence kaynağıydı. Ra-
dyoda yıl başı gecesi için özel pragramlar hazır-
lanırdı; şarkılar, konserler, radyo oyunlarından 
oluşan bir karışım sunulurdu.

''Milli Piyango'' da 1950'lerde yeni yıl gele-
neğinin bir parçasıydı ve bugün de hala öyle! 
İnsanlar büyük ikramiyeyi kazanma umuduy-
la  bilet alırlar ve heyecanla yeni yıl gecesi kura 
çekimini  beklerdi. Sonuçlar doğrudan radyo-
dan açıklanırdı  biletler elde, heyecan dorukta, 
şanslı olup olmadıkları ve yüksek ikramiyenin 
aldıkları bilet numarasına isabet edip etmediği 
pür dikkat kontrol edilirdi.

Piyango bileti almak ailem dahil bir çok insan 

için bir gelenekti. Ne varki, ailemden ve akra-
balarımdan hiç biri  büyük ikramiyeyi kazan-
amadılar!

Oyunların en popüleri, bingoya benzeyen, 
tüm misafirler ve çocuklarla da oynananabilen  
''Tombal'' idi. Tombala her yaşta insanın sever-
ek oynadığı  bir oyundu. Çok  neşeli ve mut-
lu bir atmosfer yaratırdı bu oyun, ve bu  aynı 
zamanda yılbaşı gecelerinin de vazgeçilmez bir 
parçasıydı.

Gece yarısında hemen önce radyo spikeri 
geri saymaya  başladığında ve saat 00:00'ı gös-
terdiğinde  kutlama heyecanı oluşur hepimiz 
birbirimize sarılır ''Mutlu  Seneler'' diyerek yeni 
yılın girişini kutlardık.

Çocukluğumda yaşadığım sade, sıcak ve 
unutulmaz yılbaşı gecelerini hep sevinçle biraz 
da özlemle anımsıyorum.  

Bunlar değerli anılar olarak hafızamızda kalır, 
aileler ve nesiller arasındaki bağı  güçlendirir.

Sevgili okuyucularımız, 2025 yılının Size 
mutlu bir yıl olmasını diliyorum.

Zeynep Sümer
Çeviri: Zeynep Sümer
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In all den Neujahresfeiern, die ich in meinem 
Leben schon erlebt habe, sind mir die der 
1950er Jahre am meisten in Erinnerung ge-
blieben. So viele Jahre sind, seitdem vergangen 
und viele Erinnerungen sind mit dem zuneh-
mender Alter in unserem Gedächnis etwas trüb 
geworden oder gar in Vergessenheit geraten. Es 
gibt aber auch viele Erlebnisse, an welche wir 
uns mit Freude immer gerne erinnern. Obwohl 
wir heute, mit moderneren und breiteren Mög-
lichkeiten ausgestattet sind, denken wir immer 
noch an die alten Zeiten und sagen meistens 
„was für eine schöne Zeiten wir damals hatten!".

Die 1950er Jahre habe ich als Kind erlebt. 
Statt große und glamouröse Feiern, waren die 
Neujahresfeiern damals eher wie Familien-
feiern. So kamen die Familien mit ihren Ver-
wandten zusammen und haben gemeinsam 
den Jahreswechsel verbracht.

Im Mittelpunkt der Neujahresfeierlichkeiten 
stand ein sorgfältig vorbereitetes Festessen. Es 
gab Fleischgerichte, Börek, gefülltes Gemüse 
und besonders traditionell war das Essen von 
Truthahn. Süßigkeiten, Baklava, Siruptörtchen, 
Nüsse, Früchte und ein türkischer Kaffee nach 
dem Essen durften nicht fehlen.

Damals war das Fernsehen noch nicht (die 
ersten Fernsendungen Anfang 1968), daher 
war das Radio die wichtigste Unterhaltungs-
quelle. Die Radiosender bereiteten spezielle 
Programme für den Silvesterabend vor: Es gab 
eine Mischung aus Liedern, Konzerten und 
Hörspielen.

Auch die städtische Lotterie „Milli Piyan-
go" war in den 1950er Jahren ein wichtiger 
Bestandteil der Neujahrestradition - und ist 
es noch heute! So kaufen die Menschen voller 
Hoffnung auf den großen Gewinn die Lose 
und warteten gespannt auf die Ziehung. Die 
Ergebnisse wurden direkt im Radio verkün-
det und es wurde voller Aufregung gewartet 

,,Was für eine schöne Zeit  
wir damals hatten!"

und kontrolliert, ob man Glück hatte und den 
Hauptgewinn gewonnen hat. Der Kauf eines 
Lotterieloses war für viele Menschen eine Tra-
dition, darunter auch für meine Familie. Aber 
keiner von meiner Familie und Verwandten hat 
je den Hauptgewinn gehabt!

Unter allen Spielen war das beliebteste die 
„Tombala", welches ähnlich wie Bingo ist und 
mit allen Gästen und Kindern gespielt wurde. 
Tombala war ein Spiel, das Menschen jeden Al-
ters Freude bereitete. Dabei wurde viel gelacht 
und die Spiele schufen eine fröhliche Atmo-
sphäre und sorgten für ausgelassene Stimmung. 
Somit war auch dies ein unvezichtbarer Teil des 
Silvesterabends.

Wenn der Radiosprecher kurz vor Mitter-
nacht mit dem Rückwärtszählen begann und 
die Uhr auf 00:00 schlug, erfüllte die Begeis-
terung des Feierns den Raum und wir alle 
umarmten uns und wünschten allen „Mutlu 
Seneler'' - ein frohes neues Jahr.

Ich erinnere mich immer wieder mit Freude 
- und auch etwas mit Sehnsucht - an alle ein-
fachen, herzlichen und unvergesslichen Silver-
sterabende, die ich in meiner Kindheit erlebt 
habe. Sie bleiben als wertvolle Erinnerungen 
im Gedächnis und stärken die Verbundenheit 
zwischen Familien und den Generationen.

Liebe Leserinnen und Leser ich wünsche 
euch einen guten Rutsch ins neue Jahr 2025.

Zeynep Sümer



PC- und Smartphonesprechstunde
mit Studierenden der Hochschule Bremen 
an jedem ersten Montag im Monat, 
18:00 - 20:00 Uhr
Vortrag und Übung "Sicherer Umgang mit 
einem Android-Smartphone" am 15.01.2025 
und am 12.03.2025, jeweils 16:00 - 18:00 Uhr.
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Mozart  und Mozart  und 
		 Sacher-Torte		 Sacher-Torte
Im September 2025 geht es los: Wieder 
startet eine geführte Bustour ab Bremen. 
Übernachtung im Drei-Sterne-Hotel, Besuch 
vieler Sehenswürdigkeiten der stilvollen 
österreichischen Stadt. Auf der Hin- und 
Rückfahrt ist eine Zwischenübernachtung 
im wunderschönen Bamberg geplant, mit 
Stadtführung. Die Reisedetails sind zurzeit in 
Planung. 

Bei Interesse bitte melden:  Bei Interesse bitte melden:  
info@kellnerverlag.de, Tel. 0421 77866info@kellnerverlag.de, Tel. 0421 77866

Der ReiseKellner fährt nach Der ReiseKellner fährt nach   
Salzburg!Salzburg!

Wir sind eine Gemeinschaft von älteren Men-
schen, die es als sinnvolle Aufgabe ansehen, 
für andere älter werdende Mitmenschen da zu 
sein, sich bürgerschaftlich zu engagieren und 
ein buntes offenes Vereinsleben für alle Interes-
sierten zu gestalten.

Gemeinsam mit anderen etwas erleben, Neues 
erfahren, die eigene Freizeit vielfältig gestalten 
und Spaß miteinander haben – das ist unser Ziel.

Seniorenbüro e. V.
Breitenweg 12 -  28195 Bremen

Haltestelle Hauptbahnhof
Bürozeiten: Montag – Mittwoch

von 9:00 – 12:00 Uhr
Tel. 0421 / 32 05 49 

Fax 337 97 06
www.seniorenbuero-bremen.de
info@seniorenbuero-bremen.de
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Der Weisse Ring ist eine wichtige Stimme für 
Opfer und hilft bei Kriminalitätsdelikten. Hilft 
Opfer und deren Angehörige nach einer Straftat.

Diese Organisation gibt es bereits seit 1976 
und besteht bundesweit aus 2 900 ehrenamtli-
chen Helfenden, ferner ist der Weisse Ring eine 
unabhängige Einrichtung mit 40 000 Mitglie-
dern.

Bundesweit zu erreichen ist der Weisse 
Ring vor Ort unter 116 006, so auch bei der 
onlineberatung: www.weisser-ring.de 

Auch politisch macht sich der Weisse Ring 
für die Belange der Opfer stark und engagiert 
dafür, bei Kriminalität vorzubeugen. Gleich-
zeitig leistet der Weisse Ring unermüdliche 
Präventionsarbeit um über Verbrechen aufzu-
klären und um sie bestenfalls zu verhindern. 

Eines von mehreren Angeboten: Opfern und 
Zeugen kann eine Gerichtsbegleitung angebo-
ten werden.

Als Gemeinnütziger Verein erhält der Weisse 
Ring keine staatlichen Zuschüsse, sondern fi-
nanziert sich selbst aus Spenden und Mitglieds-
beiträgen und Zuwendungen. Mit einer Spende 
wird z.B. ein Präventionsvortrag und die wert-
volle Arbeit von rund 2 900 ehrenamtlichen 
Helfenden unterstützt. Ferner Hilfechecks für 
eine psychotraumatische und juristische Erst-
beratung betroffener Personen.

Zu den Satzungszielen gehören: Hilfe für 
Menschen die Opfer wurden, Prävention, Aus-
bildung für Mitarbeitende,

Für Richter ist die Vor- und Mitarbeit der 
Gerichtsbegleitung eine gerngesehene Unter-
stützung.

Für Bremen arbeiten ca. 50 ehrenamtliche 
Mitarbeitende bei der Opferhilfe im Bereich 
der Zeugenbetreuung. Pro Jahr fallen ca. 300 

Fälle an. Bei den Einsätzen des Weissen Ring an 
den Gerichten sind die Zeugenbetreuungszim-
mer in HB und Bremerhaven täglich besetzt.

 
Ansprechpartner für Bremen 
ist das Landesbüro: 
E.mail: Bremen@weisser-ring.de
Tel.: 0421 323211

Zur erweiterten Ausbildung gehört die Schu-
lung von Außenstellenleitungen: Bremen-Stadt, 
Nord und Bremerhaven haben jeweils  eine Au-
ßenstelle.

Bei der Schulung von Mitarbeitenden ist be-
sonders das Zuhören wichtig, Gespräche, wel-
che zu Anfang mit den Bewerbenden geführt 
werden, stellt sich die Frage nach der Motiva-
tion und das Interesse an der Mitarbeit beim 
Weissen Ring. Weil das ist ein wichtiges Krite-
rium für die zukünftige Zusammenarbeit ist.

Einführung in das Opferhilfegesetz, Hospita-
tion bei Beratungen, Kennenlern-, Grund- und 
Orientierungsseminare, weitere Aufbau- und 
Psychologieseminare, eine Einführung in die 
online- Schulung sowie auch eine in Präsenz 
für die Gesprächsführung gehören zum Schu-
lungsprogramm.

Nach sechs Monaten können neue Mitarbei-
tende in der Opferbetreuung selbstständig ein-
gesetzt werden. 

Kommentar von Anke Maurer
„Hier zeigt sich, mit welcher Gründlichkeit 

und Verantwortung die Schulungen angeboten 
werden.“

Wie sieht die Unterstützung bei der Opferhilfe 
aus?

Der Weisse Ring in Bremen
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Bei der Opferhilfe kann die oder der Betrof-
fene bei der Beratung eine Begleitperson mit-
bringen.  Die Soforthilfe greift bei speziellen 
Problemen mit bis zu 300,– Euro. 

Im Mittelpunkt der Opferstärkung steht bei 
totaler   H i l f l o s i g k e i t   finanziell im 
Rahmen der gegebenen Möglichkeiten best-
möglich und schnell zu helfen. Im Vorder-
grund steht der Grundsatz Hilfe zur Selbsthilfe 
und der bei der Orientierung im Opferhilfe-
system. Zur weiteren Verfügung stehen Listen 
von Organisationen – weitere Angebote – Ver-
mittlungen-Begleitung: „Helfen jeden ohne 
Vorbehalte!“

Hilfe und Auswege für betroffene Frauen.
Retraumatisierungshilfen bei Häuslicher Ge-

walt. Bei Beratungsfällen z. B. begleitet eine 
Frau eine Frau, wo z.B. Frauen Opfer wurden. 
Bei Beratungen ist u.a. immer ein Sechsaugen-
prinzip vorhanden.

Als eine weitere wichtige Unterstützungshilfe 
vom Weissen Ring für Seniorinnen und Seni-
oren heißt eine Broschüre – Ohne Furcht im 
Alter – Für mehr Sicherheit im Alltag, damit sie 
kein Opfer werden.

Hier ein kleiner Auszug aus der Broschüre:
•	 Wir helfen bei Kriminalitätsopfern
•	 Gut gerüstet gegen einfallsreiche Betrüger
Immer wieder werden Senior*innen Opfer 

von Straftaten. Dabei gehen die Täter mit ei-
ner Dreistigkeit und Skrupellosigkeit vor, die 
selbst Experten sprachlos macht. Sie klingeln 
beispielsweise als falsche Polizisten oder Hand-
werker an der Haustür oder locken mit dubio-
sen Schnäppchen am Telefon oder im Internet. 
Das Ziel der Betrüger:  das Hab und Gut älterer 
Menschen zu erbeuten. Diese in der Broschüre 
geschilderten Vorfälle beruhen auf ähnlichen 
Begebenheiten. Zum Schutz aller Beteiligten 
wurde mit fiktiven Namen gearbeitet.

Diese Broschüre können sie kostenlos beim 
Weissen Ring bestellen. 

Eine weitere empfehlenswerte Broschüre ist 
mit dem Titel: „So schützen sie sich vor Ein-
bruch“ verfügbar

Persönliche Anmerkung
Bin sehr beeindruckt über diesen Schatz vom 
Weissen Ring, welchen wir in Bremen haben. 
Vielen sowie auch  mir ist wahrscheinlich nicht 
bekannt gewesen, welch großartiges Hilfsan-
gebot uns zur Verfügung steht, und  möchte 
daher  allen Mitarbeitenden meinen Dank aus-
sprechen.

Anke Maurer
Senioren Vertretung Bremen
Wissen ist der beste Schutz
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Nawrozfest 

Andere Länder- Andere Sitten
In Afghanistan ist das Fest 2021 unter der Herr-
schaft der Taliban verboten worden, wie bereits 
schon nach der ersten Machtübernahme 1996.

Das Neujahrsfest oder Nawroz ist ein wichti-
ges kulturelles und traditionelles Ereignis, das 
am 21. März, dem Frühlingsanfang, gefeiert 
wird. Nawroz markiert den Beginn des Früh-
lings und das Ende des Winters. Es ist ein Fest, 
das seit mehr als 3.000 Jahren in vielen Ländern 
mit Sonnenkalender gefeiert wird, darunter Af-
ghanistan, Iran und Teile der zentralasiatischen 
Länder.

Nawroz wurde 2010 von der UNESCO offi-
ziell als immaterielles Kulturerbe der Mensch-
heit anerkannt. Diese Anerkennung wurde auf 
Initiative mehrerer Länder (darunter Afghanis-
tan, Iran, Aserbaidschan, Indien, Türkei und 
andere) erreicht, die gemeinsam die kulturelle 
Bedeutung und die lange Tradition des Festes 
betonten.

Das Nawroz-Fest fördert den kulturellen Dia-
log, den Respekt vor der Natur und der Erde und 
bringt Menschen unabhängig von Religion, Na-
tionalität oder ethnischer Zugehörigkeit zusam-
men. Es wird gefeiert mit Familientreffen, dem 
Schmücken der Häuser, dem Tragen festlicher 
Kleidung, religiösen Zeremonien, der Zuberei-
tung von Speisen und traditionellen Spielen.     

Zu den Bräuchen und Ritualen gehört auch 
die Zubereitung des Haftsin-Tisches. Unter 
Haftsin versteht man sieben essbare Dinge, die 
alle mit einem S am Anfang ihres Namens be-
ginnen: Serka (Essig), Sier (Knoblauch), Sabsi 
Palack (Spinat), Samaruq (Pilz), Seeb (Apfel), 
Samanak (zubereitet aus Weizenmehl, Weizen-
keimen, Öl und Wasser), Samaq (getrocknete, 
unreife Trauben).

Zu den Nawroz-Traditionen gehört auch 
die Zubereitung der Sieben Früchte. Die Sie-
ben Früchte sind eine Kombination aus sieben 
getrockneten Früchten: Nüsse wie Mandeln, 

Walnüsse, Pistazien, dazu Rosinen, Aprikosen, 
Senjed (Mehlbeere) und Qaisi (sehr süße kleine 
Aprikose mit Stein). Die Früchte werden zwei 
bis drei Tage vor Nawroz in Wasser gelegt und 
dann den Gästen angeboten.  

Der Brauch, in der Nawroz-Nacht Samanak 
zuzubereiten, ist unter Frauen in Kabul und an-
deren Teilen Afghanistans weit verbreitet. Vor 
Beginn der Nawroz-Nacht und bis zum Mor-
gengrauen des ersten Frühlingstages singen die 
Frauen in kleinen Gruppen alte Gedichte und 
beginnen mit der Zubereitung von Samanak.   

Das große Fest wird am ersten Tag des neu-
en Jahres in der Stadt Mazar-e- Sharif gefeiert. 
In der großen Blauen Moschee der Stadt befin-
det sich nach dem Glauben der afghanischen 
Muslime (überwiegend Schiiten) der prächtige 
Schrein des vierten Kalifen des Islam, Ali.    

Im Hof der Moschee, neben dem Schrein 
des vierten Kalifen, wird im Beisein von hohen 
Provinzbeamten, Zivilisten und Militärs sowie 
zahlreichen Zuschauern und Pilgern ein langer, 
mit bunten Fahnen geschmückter Mast gehisst. 
Zu diesem Fest kommen Hunderttausende 
Gläubige und Touristen aus dem ganzen Land 
und sogar aus den benachbarten zentralasia-
tischen Ländern nach Mazar-e Sharif, um der 
Zeremonie beizuwohnen. Der Mast bleibt vier-
zig Tage lang stehen. Die Besucher befestigen 
kleine Bänder am Mast und an den Gittern, 
in denen der Mast steht, und beten, dass ihre 
Wünsche in Erfüllung gehen. Manche Betrüger 
bringen Blinde mit, die vorgeben, blind zu sein. 
Sie bleiben ein paar Tage, dann schreit einer 
laut, er könne wieder sehen. Die ahnungslosen 
Menschen geben ihnen Geld und halten sie für 
Heilige. 

 Bei mildem Wetter blühen überall wilde ro-
te Tulpen. Im Volksmund heißt das Fest auch 
„Fest der roten Blumen“.

Ein weiterer Brauch des Nawroz-Festes ist, 
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dass verlobte Paare, die auf ihre Hochzeit war-
ten, einen Tag vor Nawroz das Haus ihrer zu-
künftigen Schwiegereltern besuchen. Dabei 
bringen sie der Braut typische Nawroz-Ge-
schenke wie Kleidung, Schmuck, Henna und 
Speisen mit. Die Familie der Braut revanchiert 
sich mit Geschenken für den Bräutigam.

Nawroz selbst ist eng mit der Natur und der 
Landwirtschaft verbunden, denn es symboli-
siert das Erwachen der Erde und den Beginn 
neuen Lebens. Da Nawroz in den Frühling fällt, 
nutzen viele Afghanen das Fest, um die Natur 
zu genießen. Ausflüge ins Grüne, in Parks oder 
in die Berge sind an Nawroz sehr beliebt. Es ist 
ein Fest der Freude, das mit Picknicks, Spielen 
und Musik gefeiert wird.

Das Nawroz-Fest ist eine Gelegenheit, Zeit 
mit der Familie zu verbringen, Verwandte 
und Freunde zu besuchen und gemeinsam das 
neue Jahr zu feiern. Es ist auch eine Zeit, um 
der Toten zu gedenken und die Friedhöfe zu 
besuchen.

Ein weiterer Höhepunkt des Nawrozfestes ist 
die Ehrung der Bauern am ersten Tag des neuen 
Jahres, der als „Tag der Bauern“ bekannt ist und 
in Kabul und andere Provinzen gefeiert wird. 

Damit soll die zent-
rale Rolle der Land-
wirtschaft im Land 
gewürdigt werden. 
Bei verschiedenen 
öffentlichen Veran-
staltungen werden 
die Bauern und ihre 
Leistungen geehrt. 
Es werden Bäume 
gepflanzt und auf 
Märkten und Mes-
sen werden neue 
landwirtschaftliche 
Technologien, Saat-

gut und Produkte vorgestellt. Begleitet werden 
diese Aktivitäten von Musik und Tanz. 

Insgesamt ist Nawroz in Afghanistan ein 
fröhliches und lebendiges Fest, das die kulturel-
le Vielfalt und die alten Traditionen des Landes 
widerspiegelt.  

Leider gehört das Nawrozfest unter der Herr-
schaft der Taliban der Vergangenheit an. Nach 
der ersten Machtübernahme der Taliban 1996 
und dann 2021 haben die Taliban das Fest ver-
boten und die Menschen in Afghanistan dürfen 
das Nawrozfest nicht mehr feiern. Die Taliban 
betrachten es als unislamisch, denn Fröhlich-
keit, Tanz und Gesang gelten bei den Taliban 
als Teufelswerk.   

Die Taliban haben alle Formen von Freude 
und Fröhlichkeit, Musikhören, Kinos, Theater 
und Unterhaltung verboten, wer sich nicht da-
ranhält, wird öffentlich ausgepeitscht. Für Tali-
ban ist das Leben auf dieser Welt vergänglich. 
Das ewige Leben beginnt dann, wenn man oh-
ne Sünden ins Paradies kommt.  

Nach Angaben der Taliban wurden in den 
letzten drei Jahren mehr als 120.000 Musikin-
strumente verbrannt.

Zaher Habib
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KI-generiertes Bild
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Für die Interessen der älteren Generation 
in Bremen und Bremerhaven 

Während die Seniorenvertretung Bremen auf 
Stadtebene und auf Landeseben zusammen mit 
dem Seniorenbeirat Bremerhaven die Interes-
sen der älteren Generation (180.000) politisch 
parteiübergreifend vertritt, sind die Delegier-
ten von zivilgesellschaftlichen Organisationen 
entsandt: von sozialen Verbänden (AWO, Ca-
ritas, Paritätischer Wohlfahrtsverband, DRK), 
Kirchen, Stadtteibeiräten, DGB-Verdi-Senio-
ren, Begegnungszentren, Deputationen.

Ihre Erfahrungen, Wissen und Kompetenzen 
bringen sie thematisch in die 4 Arbeitskreise 
(AK) ein, aus denen politische Forderungen, Ver-
besserungen von Maßnahmen und Handlungen 
entstehen. Vier Arbeitskreise sind inzwischen 
in der Seniorenvertretung aktiv: Der AK Poli-
tik und Soziales, der AK Generationen gerechte 
Stadtentwicklung, der AK Gesundheit und Pflege 
und neu in dieser Legislaturperiode (2023 - 2027) 
der AK Digitale und Analoge Teilhabe.

Auf der Delegiertenversammlung am 24. 
Oktober 2024 stellten die Sprecher jeweils die 
Arbeitskreise mit den Themen und Teilergeb-
nissen des ersten Jahres vor.  Allen gemeinsam 
ist eine rege kontinuierliche Beteiligung von ak-
tiven Delegierten, die jeweils ihre Organisation 
inhaltlich repräsentieren. Ein bis zwei Mal im 
Monat treffen sich die TeinehmerInnen meist 
im Tivoli Hochhaus in vorher gebuchten Räu-
men (über das Büro der Seniorenvertretung). 
Die Ergebnisprotokolle werden in das Internet 
gestellt. Pressemitteilungen und kleine Berichte 
entstehen, die der Vorstand dann an die Presse 
reicht. 

Berichte aus den einzelnen  
Arbeitskreisen

AK Politik und Soziales: 1. Sprecherin B. Schnei-
der, 2. Sprecher H. Erbel, Protokoll S. Kruse
a) Einsamkeit, Infrastruktur im Stadtteil, 

Teilhabe von älteren Menschen, Vergünsti-

gungen für Rentner. Freier Eintritt - im Mu-
seum, Theater-, Konzert- und Kinokarten, 
vergünstigte ÖPNV - Fahrten - und wenn es 
nur an 1,2 Tagen in der Woche ist. 

b) Das Seniorenmitspracherecht ist in der
Bürgerschaft abgelehnt worden. Darauf hat 
der AK die sozialpolitischen SprecherInnen 
am 22. Mai eingeladen, alle sind gekommen. 
Es gab einen sehr regen Austausch. Was be-
deutet die Ablehnung ? Austausch auch mit 
den Beiräten, mehr aktuelle Infos sind nötig.

c) Deputation Soziales: dort gab es zu dem
Thema die Forderung nach Rederecht, 
Sprechrecht am 23. Juni 2024

d) Landesseniorenkonferenz: Wohin soll die
"Reise der Senioren" gehen ? Welche Effekte, 
welche Forderungen, wer nimmt teil ? Kritik 
am Procedere und "undemokratischen Ver-
lauf " wurde laut.  
 

AK Generationengerechte Stadtentwicklung: 
1. Sprecher D. Schmidtmann, 2. Sprecherin A. 
Maurer, S. Rutsch(Prot.) Früher hieß der AK 
"Bau und Kultur"  
a) Kultur" hieße "Selbstbestimmt zu leben" so

war jetzt der Focus. Gute Diskussionen gab 
es zum Thema Behinderte mit derm Landes-
behindertenbeauftragten. 

b) Thema Domsheide - Umgestaltung in Ar-
beit und Diskussion

c) Hitzeaktionsplan ist in Arbeit. Gerade für 
ältere Menschen wichtig

d) schwächste Verkehrsteilnehmer, aufgesetztes
Parken, wird fortgesetzt.  
    

AK Gesundheit und Pflege_ 1. Sprecher Th. 
Schächter:  hier liegen noch keine Protokolle 
und Ergebnisse vor, ist aber inhaltlich aktiv. 

 
AK Digitale und analoge Teilhabe: 1. Sprecherin 
G. Schüssler, 2. Sprecher W. Müller
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Die Hoffnungskerze
In einer kleinen Stadt, verborgen zwischen 
schneebedeckten Hügeln und frostigen Tan-
nenwäldern, bereitete sich alles auf Weihnach-
ten vor. Die Fenster leuchteten im warmen 
Kerzenschein, der Duft von frisch gebackenen 
Plätzchen und andere Leckereien hing in der 
Luft, und Kinder sangen fröhlich Lieder auf 
dem Marktplatz.  

In den Geschäften drängten sich Menschen 
mit langen Wunschlisten, und die Einkaufswa-
gen quollen über mit Spielsachen, Elektronik 
und teuren Geschenken. Es schien, als ginge es 
nur noch darum, dass „perfekte Weihnachten“ 
zu kaufen. Familien, die sich sonst kaum Zeit 
füreinander nahmen, suchten in großen Pa-
keten und glänzendem Geschenkpapier nach 
einem Ausdruck von Liebe, den sie im Alltag 
vergessen hatten. Großeltern schenkten ihren 
Enkeln teure Geräte, Eltern mit den Wunsch-
zetteln ihrer Kinder in der Hand suchten nach 
Dingen, die sie sich selbst nie leisten konnten – 

doch die gemeinsamen Abende, die Geschich-
ten vor dem Schlafengehen und die herzlichen 
Gespräche waren still verschwunden.

Auch Mias Vater, der seit dem Tod ihrer Mut-
ter wie besessen arbeitete, hatte in den letzten 
Wochen viel Geld ausgegeben, um Geschenke 
für Mia zu kaufen. Er hoffte, dass er sie so glück-
lich machen könnte, dass die Einsamkeit und 
der Schmerz über den Verlust ihrer Mutter we-
niger werden würden. Doch was er nicht wuss-
te, war, dass Mia die Geschenke kaum beachtete. 
Ihr größter Wunsch war nicht in einem Laden 
zu finden. Sie wollte einfach nur, dass ihr Vater 
an Heiligabend Zeit für sie hatte – um zusam-
men zu lachen, Geschichten zu erzählen und die 
Erinnerung an ihre Mutter lebendig zu halten.

An diesem Heiligabend saß Mia allein in ih-
rem Zimmer und starrte aus dem Fenster. Es 
schneite leicht, und die Stadt schimmerte wie 
ein Märchen. In ihrer Hand hielt sie eine klei-
ne, unscheinbare Kerze, die ihre Mutter ihr 

Basierend auf dem schon sehr erfolgreichen 
Projekt in Bremen - Nord tagt die Gruppe ein 
Mal im Monat - wechselnd in Bremen (Tivo-
lihaus) und Bremen - Nord. Viele Aktionen 
finden in Bremen - Mitte statt, die Kurse plus 
Beratung, Angebote und Hilfen anbieten. Dazu 
wird gerade ein Kalender erstellt, wann, was, 
warum und wer was anbietet. Prof. Dr. Kubicek 
von der Universität Bremen ist eine gemeinsa-
me Veranstaltung geplant. So sehr die digitale 
Kommunikation in viele Bereiche eingreift, so 
stark wird die Wichtigkeit des Analogen betont.

    "Firmen haben die Angewohnheit alles digi-
tal zu vertreiben" heißt es, aber wir können auf 
politischer Ebene anregen, "digital und analog" 
durchzuführen. Wir sollten Druck ausüben, in-
tervenieren: bei Buchungen, beim Kalender für 
Entsorgung, bei Banken und Sparkassen.

Alles setzt voraus, daß der Mensch einen 
Computer hat, sonst wird er ausgegrenzt. Die 
analoge Teihabe wird parallel dazu als blei-
bende Möglichkeit mitgedacht und gefordert. 

Genauso wie das Bargeld, das nicht nur als abs-
trakte Zahl - auf den Bankauszügen und Trans-
fers steht, den Banken noch mehr Macht gibt. 

Als erarbeiteter Lohn, Produkt "meiner Arbeit" 
ist es legitim, das Geld "in der Hand", den Über-
blick über "das verfügbare Geld im Geldbeutel" zu 
haben. Anonyme Käufe sind nicht möglich und 
der Datenschutz ist auch nicht sicher !

Insgesamt zeigt sich in den Arbeitskreisen, die 
Bereitschaft der Delegierten inhaltlich produk-
tiv mit zu gestalten, jeweilige Professionalität 
und Lebenserfahrung mit einzubringen und eh-
renamtlich die Interessen der Älteren Menschen 
in Bremen und Bremerhaven mit zu vertreten.        
Barbara Matuschewski

"Probleme kann man nie
mit derselben Denkweise lösen,
durch die sie entstanden sind."
Albert Einstein (1879 – 1955)
  
Eingereicht von Barbara Matuschewski
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einst geschenkt hatte. „Diese Kerze“, hatte ihre 
Mutter gesagt, „trägt den Geist der Hoffnung in 
sich. Wann immer du dich verloren fühlst, zün-
de sie an, und sie wird dich leiten.“

Doch Mia hatte die Kerze nie benutzt. Sie 
glaubte nicht an solche Geschichten, und ihre 
Hoffnung war mit ihrer Mutter gegangen. Aber 
an diesem Abend fühlte sie sich so allein wie nie 
zuvor. Mit zitternden Fingern zündete sie die 
Kerze an. Der schwache, flackernde Schein er-
füllte das Zimmer, und Mia schloss die Augen.

 Eine plötzliche Wärme durchströmte Mia, 
die nicht allein von der Flamme der Kerze her-
rühren konnte. Als sie die Augen wieder öffne-
te, schien etwas Magisches geschehen zu sein. 
Die Kerze leuchtete heller, und in ihrem Licht 
erschien das Bild einer kleinen, fröhlichen Fa-
milie, die zusammen Weihnachtslieder sang. 
Es war ein Bild aus Mias Kindheit. Ihre Mutter 
lachte, ihr Vater hielt sie in den Armen, und al-
les schien perfekt.

Tränen liefen über Mias Wangen, aber es 
waren nicht nur Tränen der Trauer. Es war, als 
wolle die Kerze ihr zeigen, dass die Liebe ihrer 
Mutter immer noch da war – wie eine unsicht-
bare Decke, die sie schützte. Der Raum füllte 
sich mit einer seltsamen Ruhe, und Mia hörte 
die Worte ihrer Mutter in ihrem Kopf: „Hoff-
nung ist wie ein Licht. Auch wenn du sie nicht 
siehst, brennt sie immer weiter.“

Am nächsten Morgen erwachte Mia und hör-
te ungewohnte Geräusche aus der Küche. Ihr 
Vater, der sonst an solchen Tagen schon früh 
zur Arbeit eilte, stand dort und bereitete das 
Frühstück vor. Es war kein Festmahl, nur Brot 
und ein paar Plätzchen, aber er lächelte, als er 

sie sah. „Frohe Weihnachten, Mia“, sagte er lei-
se. „Ich habe heute frei, ein Kollege hat meine 
Schicht übernommen. Wir verbringen den Tag 
zusammen.“

Mia konnte es kaum glauben. Gemeinsam 
schmückten sie den kleinen Baum, der seit Wo-
chen unbeachtet in einer Ecke des Wohnzimmers 
gestanden hatte, und erzählten sich Geschichten 
von früher. Sie sprachen über Mias Mutter, über 
alte Weihnachten und über ihre Wünsche für die 
Zukunft. Es war kein perfektes Weihnachten im 
herkömmlichen Sinn – keine teuren Geschenke, 
kein großer Trubel – aber es war echt.

Ihr Vater sah sie an und sagte schließlich: 
„Weißt du, Mia, ich habe immer gedacht, dass 
ich dir mit Geschenken alles ersetzen kann, 
was uns fehlt. Aber heute merke ich, dass das 
Wichtigste nicht in einer Schachtel steckt. Es ist 
hier.“ Er legte seine Hand über sein Herz und 
dann auf Mias. Sie lächelte und spürte, dass er 
es wirklich meinte.

In der kleinen Stadt kehrten die Menschen 
nach den Feiertagen in ihren Alltag zurück, 
und die glänzenden Schaufenster wurden ab-
geräumt. Doch Mia und ihr Vater hatten et-
was Wertvolles entdeckt. Sie erkannten, dass 
Weihnachten nicht in den großen Gesten oder 
teuren Dingen liegt, sondern in den kleinen 
Momenten von Nähe, Wärme und Liebe.

Und vielleicht, so hoffte Mia, würde eines Ta-
ges auch die Stadt verstehen, dass wahre Liebe 
in der Zeit steckt, die wir miteinander verbrin-
gen – und in der Kraft, für andere ein Licht zu 
sein, wenn es dunkel wird.

Zaher Habib


