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LIEBE

n einer Welt, die stdndig in Bewegung ist, in der Termine,
Verpflichtungen und digitale Ablenkungen uns
formlich Uiberrollen, wird der Ruf nach Achtsamkeit
und Entspannung lauter denn je. Die hoch verdichtete
Arbeitswelt und unser hektischer Lebensstil hinterlassen
oft Spuren auf Seele und Geist und kdnnen sogar krank
machen. Ein guter Grund, einfach mal innezuhalten.

In dieser Ausgabe widmen wir uns dem Thema Ent-
schleunigung. Wir alle verdienen Momente der Ruhe,
zum Schutz fiir uns selbst. Aber auch, weil vieles einfach
besser gelingt, wenn man es in Ruhe angeht, statt per
Multitasking mal wieder alles gleichzeitig erledigen zu
wollen. In Gesprachen mit Experten haben wir Tipps ge-
sammelt — zum Beispiel, wie wir die Fiille der (schlechten)
Nachrichten filtern, Techniken der Meditation nutzen und
den Stress im Alltag minimieren kénnen. Lassen Sie sich
von Menschen inspirieren, die durch Achtsamkeit einen
Wendepunkt in ihrem Leben vollzogen haben.

Dabei dreht sich nicht alles um uns selbst. Achtsamkeit,
das bedeutet auch: auf andere achten, sie in ihren
Bedirfnissen und Eigenheiten wahrnehmen, einander
zuhoren und sich gegenseitig Luft zum Durchatmen
lassen, wenn der Druck und die Anforderungen steigen.

In unserer hektischen Welt ist es fast ein Akt der Rebellion,
sich bewusst fiir Entschleunigung zu entscheiden. Am
Ende des Tages sollten wir uns nicht nur durch die Anzahl
der erledigten Aufgaben definieren, sondern auch durch
die Qualitat der erlebten Momente — im Einklang mit uns
und unserer Umgebung.
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Stress lass nach

Wie die VHS fernostliche
Lehren verinnerlicht und
den Alltagsstress verbannt.
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Besinnliche Lektiire

Von der Predigt zum Nordpol - zumindest gedanklich.
Ex-Pastor wird Weihnachtsautor.




Chor macht Spaf!

Den frohlichen Stimmen der ,MARLerchen" zuzuhoren ist eine reine Freude. Die kleinen
Sangerinnen und Sanger bilden den neuen Kinderchor der Musikschule Marl — und sind
mit Feuereifer dabei. Unter Anleitung der erfahrenen Musikpadagogin Dr. Jana Emmrich
werden die Jungen und Madchen im Alter von drei bis zehn Jahren behutsam und
zugleich mit Spalt und Bewegung an das Singen im Chor herangefiihrt. Erst Anfang
November ging es mit den MARIerchen los —und das Interesse war sofort riesig.
So sind die Proben, die immer montags in der Aula der Scharounschule stattfinden,
stets gut besucht. Jana Emmrich verfiigt iber das notige Einfihlungsvermaogen,
um die kleinen Stars® Schritt flir Schritt auf ihre ersten:Auftritte vorzubereiten.
Dabei wird der Erste bereits am 17. Dezember stattfinden. Wir driicken
die Daumen fiir ein gutes Gelingen!

INFO—

Probe montags, 17-18 Uhr
Anmeldung: 02365 -503306-53 oder -54
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zukunftfindetstadt-marl.de
heimatverein-marl.de
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Preisverleihung in
wiirdigem Rahmen

In der gedampft beleuchteten Aula der Scharoun-
schule hatte BUrgermeister Werner Arndt am

26. September die erfreuliche Aufgabe, die Gewin-
nerinnen und Gewinner des diesjahrigen Heimat-
preises auszuzeichnen. Dabei ging der erste Preis
an die Erzschachtfreunde im Heimatverein Marl, die
mit ihrem enormen burgerschaftlichen Engagement
die Erinnerung an den Bergbau in unserer Stadt wach-
halten. Auf dem zweiten Platz landete die Initiative
,Zukunft findet Stadt®, die daran mitarbeitet, die
Transformation der Region mit Ideen und Veranstal-
tungen zu begleiten und das architektonische Erbe
zu bewahren. FUr sein Lebenswerk wurde der Uber
90-jahrige Heimatforscher Helmut Madynski geehrt,
der bereits seit den 50er Jahren die ersten Pubili-
kationen zur Stadtgeschichte verdffentlichte. Er
teilt sich den dritten Platz mit der insel-Geschichts-
werkstatt. Anerkennungen fur den vierten Platz
erhielten mehrere Personen und Initiativen. Fur
den wurdigen Rahmen der Preisverleihung sorgte
die Musikschule mit stimmungsvollen Songs und
ausgezeichnetem Klavierspiel.

Fotoa: Marco Stepniak, Stadt Marl, Lisa Haselbach



Mehr als eine Begribnisstitte

Die klassische Funktion eines Friedhofs als Ort der
Bestattungskultur ist langst nicht mehr die einzige.
Sie dienen heute nicht mehr nur der ,ewigen Ruhe”
der dort Bestatteten, sondern auch der Erholung der
Lebenden. ,Unsere Marler Friedhofe sind sehr wichtig
fur Stadtokologie und -klima, wir haben hier Wild-
krauterwiesen und Obstbaume gepflanzt. Es gibt
kaum Versiegelung und kein kunstliches Licht®, weif3
Michael Lauche, Leiter des Zentralen Betriebshofs der
Stadt Marl. ,Nicht nur das Grundwasser kann sich
hier neu bilden, auch Menschen kommen, um ihre
Akkus wieder aufzuladen.” Der Trend zu mehr Urnen-
bestattung hat den Flachenbedarf fir Grabstatten

in den letzten Jahren schrumpfen lassen. So bieten
die Friedhoéfe - nicht nur in Marl - heute viel Platz

far Mensch und Natur, und sind dazu noch kostenlos
far alle zuganglich.

Wrestling-Show im
Hagenbusch

Wrestling ist viel mehr als ein simpler

Sport. Eine gute Wrestling Show ist wie
eine Kunst-Performance. Es wird eine
Geschichte von Gut und Bdse, Sieg und
Niederlage erzahlt - und das alles live und
in Farbe. Dabei ist Wrestling nicht nur

eine reine Inszenierung. Die Stunts im
Wrestling-Ring sind echt, die Wurfe und
StUrze finden wirklich statt.

Wer das im Februar in Marl hautnah
erleben mochte, kommt am 21. Februar ins

Jugendzentrum Hagenbusch. Dann wird
dort nédmlich ein Ring fur eine professio-

Gleich zwei NaChhaltigkeitspreise nelle Wrestling-Show aufgebaut. In einem

Fur die ressourcenschonende Architektur ihrer Firmengebaude und ihre freundliche zweistlndigen Event zeigen Wrestlerinnen

Arbeitsatmosphare wurde zwei Marler Unternehmen ausgezeichnet. Sie erhielten von und Wrestler ihr Konnen. Davor machen
der Stadt Marl den mit je 2.500 Euro dotierten Nachhaltigkeitspreis. Die RV Management

GmbH nutzt eine hocheffiziente Sole-Wasserpumpe flrs Heizen sowie eine Photo-

die Kampfsportler mit interessierten
Kindern und Jugendlichen Workshops.

voltaikanlage. Dazu kommmen sparsame Computertechnik und eine energieoptimierte Prasentieren werden sich Aktive der

Beleuchtung zum Einsatz. Steinke + Zils Architekten nutzen ebenfalls Strom von der Gelsenkirchener ,.WXW Wrestling Academy".

Sonne und sorgen fur viel Grin in Form von Dachgarten und Fassadenbegriinungen. Dort trainieren Athletinnen und Athleten

Ilhr zukunftsweisendes Gebaude haben sie ,Arbeitswelt 4.0“ genannt. aus dem gesamten Ruhrgebiet.

revisionsmanagement.de wrestling-academy.de
steinke-zils.de hagenbusch-re.de
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100.000 €

fiir Vereine - Vest Future
startet neu durch

Die Sparkasse Vest Recklinghausen legt die
Spendenaktion Vest Future neu auf. Ab dem

2. Januar 2024 konnen alle Vereine aus dem
Vest mitmachen — egal mit welcher Ausrichtung.
Frither fokussierte sich die Aktion auf Vereine
mit Jugendprojekten. Das hat die Sparkasse
Vest gedndert. Ab 2024 kann jeder dabei sein:
egal ob Forderverein einer Kindertagesstatte
oder Seniorenverein. Die einzige Voraussetzung
ist die festgestellte Gemeinniitzigkeit.

Der Spendentopf steht diesmal schon zu Beginn
fest und ist mit 100.000 Euro prall gefiillt. Vereine
konnen ihre Projekte online einreichen und
nach der Freischaltung auf die Jagd nach
Stimmen in Form von Sternen gehen. Je mehr
Sterne fiir ein Projekt zusammenkommen,
desto hoher fallt auch die jeweilige Spenden-
summe aus. Die Spendenstaffel ist dabei so
groRziigig gestaltet, dass selbst Vereine auf den
Platzen 11 bis 25 am Ende noch eine Spende in
Hohe von 1.500 Euro erhalten.

In diesem Jahr gibt es aullerdem unterschied-
liche Boosts, mit denen das Stimmensammeln
noch mehr Spall macht. Mithilfe dieser Boosts
ist es moglich, auf einen Schlag viele Sterne

fiir ein Projekt zu sammeln.

Diese Boosts starten ab Februar 2024. Wie die
Boosts funktionieren, wie viele Sterne sich
hinter den Boosts verstecken und alle weiteren
Informationen gibt es ab Ende Januar online.
Vest Future lauft bis 30. Juni 2024 — Vereine
haben also ein halbes Jahr Zeit, sich mit einem
Projekt anzumelden und Sterne zu sammeln.
Die Anmeldung ist Uber den gesamten Zeitraum
hinweg moglich.

E E é Sparkasse

Vest Recklinghausen

E .—ad  www.vestfuture.de
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Sonnenkraft vom Dach

Auf dem Dach des Prosper-Hospitals haben zwei Manner
Grund zur Freude: Evangelos Kamarakis, Leiter der
Abteilung Netzanschliisse, StraRenbeleuchtung und
Energiedienstleistungen bei den Hertener Stadtwerken,
und Patrick Skubsch als stellvertretender Leiter Elektro-
technik im Prosper begutachten das neue Sonnenkraft-
werk, das zeitnah in Betrieb geht. Zwei Photovoltaik-
anlagen erbringen kiinftig insgesamt 98 Kilowattpeak
elektrische Leistung und sollen so jéhrlich etwa 88.000
Kilowattstunden Strom fiir das Recklinghduser Kranken-
haus erzeugen. Das Stiftungsklinikum PROSELIS nimmt
mit dieser hochmodernen Anlage kiinftig eine Vorreiter-
rolle beim Thema Energiewende ein. Die Zusammen-
arbeit zwischen den Stadtwerken und PROSELIS reicht
lange zurtick: Am Standort Herten, dem St. Elisabeth-
Hospital, sind die Stadtwerke seit vielen Jahren der
zustandige Energieversorger. Beim Umsetzen eines
Sonnenergie-Projektes hat sich das Zusammenspiel

bereits.bewahrt: Auf dem St. Elisabeth-Pflegezentrum schafft

die 2019 installierte PV-Anlage eine Leistung von etwas mehr

als 20 Kilowattpeak. Die Hertener Stadtwerke bieten auch tiber
Herten hinaus ihre Komplettlosung von erster Beratung Giber

die Planung bis zur Inbetriebnahme fiir Privat- als auch
gewerbliche Kunden an. Mdglich ist sowohl der Kauf als

auch die Pacht einer Photovoltaik-

anlage. Das Expertenteam der ‘@ﬁ.
Abteilung Energiedienstleistungen INFO—
informiert gerne. hertener-stadtwerke.de

Hertener

Stadtwerke

Kunst und Kreativitat in einem Kalender

Zum kreativen Wettbewerb hatten die Recklinghduser Werkstatten ihre Beschéftigten und Mit-
arbeitenden aufgerufen. Ob sie mit Pinsel, Zeichenstift, bunter Farbe oder der Spraydose zu
Werke gingen, war den Kunstschaffenden freigestellt. Auch bei der Motivwahl gab es keine
Beschrankungen, es durfte auf die Leinwand, was bewegt. ,Wir wollten neben den tollen
Produkten, die bei uns in den Werkstéatten entstehen, etwas Einzigartiges mit Wieder-
erkennungswert schaffen, so Elke Torbecke, Abteilungsleiterin Férdergruppen.
Kunst ist flir jeden Menschen zugénglich: Stolze 126 Werke von 97 Kiinstlern
sind entstanden, die viel Herzblut erkennen lassen. Die drei besten Werke
wurden mit dem Werkstatt Award 2023 ausgezeichnet. Sie zieren zusammen
mit neun weiteren Arbeiten und einem Titelbild einen Kalender fiir

das kommende Jahr. ,Es ist wunderbar zu sehen, dass wir alle,

unser Image und unsere Philosophie aus allen Bildern zusammen-

gesetzt wie ein riesiges Puzzle erkennbar sind", sagt Elke
Torbecke. Das Gewinnerbild, eine abstrakte Arbeit, zeigte
dies nach Meinung der Jury besonders intensiv. Das
zweitplatzierte Werk zeigt eine Herde von Schafen,
in der eines durch seine blauen Augen heraus-
sticht. Platz drei ging an eine Arbeit, die

die Verbindung von Menschen zum

Ausdruck bringt.

Diakonie &2
im Kirchenkreis
Recklinghausen

Kalender im Shop:
recklinghaeuser-werkstaetten.
de/shop




Das Bedurfnis nach Ruhepausen,
Entschleunigung und Achtsamkeit mit
uns und anderen in einer bis ins Letzte
durchgetakteten Welt wachst. Wir
stellen Techniken und Orte vor und
beleuchten das Thema mit Experten und
Betroffenen aus Marl und Umgebung.

Mach mal
langsam!

Foto: Marco Stepni
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Gesund werden
im Wald

m Wald verlangsamt sich alles”, weiRl Konrad
Staschenuk. ,Man geht, spricht und atmet
langsamer. Sogar der Blutdruck sinkt." Fiir
die LWL-Klinik Marl-Sinsen betreut der Wald-
padagoge Kinder mit psychischen Problemen
im Alter von sechs bis 13 Jahren. ,Wenn
moglich, gehen wir mit der Gruppe einmal pro
Woche flir zwei bis drei Stunden in den Wald,
der direkt hinter dem Klinikgeldnde beginnt.
Manchmal bitten wir auch die Eltern der
Kinder mitzukommen. Denn im Wald werden
Verhaltensweisen und Rollen innerhalb der
Familie schnell sichtbar und zugleich beginnen
dort die Gesundungsprozesse.”
Konrad Staschenuk ist in der waldreichen
polnischen Region Masuren aufgewachsen.
Seine Erfahrungen mochte er auch gestressten
GroRstadtmenschen zuteil werden lassen.
,Ich fordere die Menschen auf, die Natur anzu-
schauen, zu horen, zu ertasten, zu riechen, zu
schmecken’, erzahlt er. ,Dazu gehoren auch die
Begegnungen mit heimischen Tieren. Meine
kleinen Patienten freuen sich riesig, wenn sie
an einem Kratzbaum ein langes, schwarzes
Wildschweinhaar finden!” Im Wald trainiert
Staschenuk die Selbstwirksamkeit der Kinder
und vertraut ihnen sogar ein scharfes Schnitz-
messer an. ,Vertrauen ist sehr wichtig®, betont
der Waldpadagoge: Die Augen schliefen und
sich von anderen filhren zu lassen ist eine

tolle Erfahrung.” Dabei empfiehlt er nicht nur
Kindern, 6fter in den Wald zu gehen. ,Machen
Sie mal ein Picknick im Wald. Bauen Sie dort
eine Waldhiitte. Lassen Sie die Waldstille auf
sich wirken. Entspannen Sie sich so oft es
geht auf natiirliche Weise. Thr Immunsystem

wird es Thnen danken®, lautet Staschenuks
Ratschlag. Michael Otterbein

Iwl-klinik-marl.de




In vielen Volkshoch

Jahre kleine Gemeins
und Topfern fordern Ges

ie Marler Volkshochschule
tragt den Namen ,die insel”
und bietet flir viele Teil-
nehmende Kursangebote,
die das Leben durch Wissenserwerb und
das Aneignen neuer Fertigkeiten berei-
chern. Ein Grofteil der VHS-Kurse
besteht bereits seit vielen Jahren. Fiir die
Teilnehmenden sind die wochentlichen
Kurstermine zu einem festen Bestandteil
ihres Lebens geworden. ,Viele Dozenten
sind ebenso wie die Kursteilnehmer
bereits seit mehr als 15 Jahren dabei.
Uber diese lange Zeit haben sich un-
zdhlige kleine Gemeinschaften und
Freundschaften gebildet", berichtet
VHS-Leiter Uwe Frank Bauch: ,Unsere
Volkshochschule ist ein sozialer Lern-
raum: Menschen lernen miteinander
und voneinander. Neues zu erfahren, die
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Fotos: Marco Stepniak

Konzentration auf unbekannte Themen
lenken, den Geist 6ffnen und die Begeg-
nung mit Menschen, die meine Interessen
teilen, lassen uns entschleunigen.” In den
mehr praktisch ausgerichteten Kursen
gewinnt man neben neuem Wissen, krea-
tive Impulse und Techniken zur Gesund-

erhaltung und Lebensbewaltigung. ,Wir
wollen dazu beitragen, zur Ruhe zu
kommen und da kann es auch entschleu-

nigen, wenn im Bewegungskurs einmal
ordentlich Fahrt aufgenommen wird,’
erganzt Dagmar Vogel, die den Fach-
bereich Gesundheit der VHS Marl leitet.



Beim Trommeln alles vergessen

Anregend fiir Korper und Geist ist zum
Beispiel das Trommeln. ,Das ist ndmlich
sehr gut geeignet, zur Forderung der
Kopf-Hand sowie der Rechts-Links-Koor-
dination’, so Trommeldozentin Christiane

Gruska. ,Dabei musst du dich vollkommen

konzentrieren und vergisst alles andere
drumherum.” Die Kursleiterin ist eigent-
lich ausgebildete Architektin, trommelt
aber seit 30 Jahren und ist heute
Glickstrainerin. ,Trommeln weckt
Fahigkeitsgefiihle und férdert das
Selbstbewusstsein. Aulerdem schafft
es Zusammengehorigkeit und starkt
die Gemeinschaft. Trommeln ist keine
Einzeldisziplin." Das wird von den Kurs-
teilnehmerinnen — und dem einzigen
teilnehmenden Mann — voll und ganz
bestatigt. Sie alle freuen sich an der
Gemeinschaft, die hier entstanden ist.
Neben den Ubungsstunden treffen sie
sich auch privat — und sind mit ihrer
Trommelkunst sogar schon 6ffentlich
beim Marler Tag der Gesundheit sowie
auf Festen aufgetreten. ,Das soll aber
nicht zu Ubungsdruck fiihren’, betont
Christiane Gruska. ,Wir machen das hier
anspruchsvoll, aber entspannt. Der SpaR
steht bei uns im Vordergrund.”

DAS THEMA

Senioren-Topfertreffen

Seit Jahren nahezu ausgebucht sind

die von der Volkshochschule Marl an-
gebotenen Topferkurse. Ulrike Schieke
leitet diese seit sieben Jahren. In ihrem
Mittwochmorgen-Topferkurs hat sich
eine Gruppe aktiver Seniorinnen und
Senioren zusammengefunden. Beruflich
waren sie Technische Zeichnerinnen
oder Maschinenbautechniker — und
haben erst im Ruhestand zum Gestalten
mit Ton gefunden. Jetzt entstehen hier
unter anderem bunte Raucherhduschen
oder ein Buddha-Kopf, der seinen Platz
in einem Marler Garten finden wird. Die
Kursleiterin selbst hat bereits 1996 zu
ihrer Profession gefunden, nachdem sie
als Teilnehmerin eines VHS-Topfer-
kurses von ihrer Lehrerin gefragt wurde,
ob sie ihren Kurs iibernehmen wolle. Fir
den Topferkurs hat die Volkshochschule
tief in die Tasche gegriffen und 2019
einen modernen, neuen Brennofen
angeschafft. ,Uns ist es wichtig, unseren
Bildungsauftrag so gut wie moglich zu
erfiillen — und professionelle Angebote
zu machen", betont VHS-Leiter Bauch
,Lebenslanges Lernen soll unserem
Leben keinen weiteren Stress hinzuftigen,
sondern uns durch die Zuwendung zu
neuen Dingen und das Bemithen um
Wissen und Verstehen — entschleunigen

und bereichern.” Michael Otterbein

INFO —
vhs-marl.de



Rund ein Drittel des Tages
verbringen wir im Durch-
schnitt auf der Arbeit. Kognitive

@ I o
w.e Ar elt und korperliche Herausforderun-

Entspannung mit Expertise

Nicola Grave spurt, wie die Anspannung wie
Badewasser abflief3t, verdunstet und sich in

einem Aromaparadies aus zarten Zitronen-
und Vanillenoten verliert. Das ist keine
Freizeit, die sie privat im Spa verbringt. Im
Seminarraum der Hertener Stadtwerke treffen
Mitarbeitende auf die Praventologin Denise
Iwanek, Expertin fir Entspannung und
psychische Gesundheit. Sie schenkt den
Mitarbeitenden jeweils 15 Minuten, in denen
sie ganz individuell abschalten kénnen:

Mit einer Aromadl-Handmassage, beim
Entspannen des vom Sitzen strapazierten
Schulter-Nacken-Bereichs oder beim mentalen
Auftanken im personlichen Gesprach.
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gen gehoren dazu, manchmal neh-
men wir sie mit nach Hause. Die Folge:
schlechter Schlaf, RUckenschmerzen
oder unangenehme Gedankenspiralen.
Dass das keinesfalls die Regel sein muss
und wie Arbeit auch achtsam geht, zeigen
uns Mitarbeitende vestischer Unternehmen.

Gesundheit als gute Basis

Dass neben einem gesunden
Geist ein gesunder Korper ein
wesentlicher Baustein im Mosaik
der Achtsamkeit ist, weill auch
die AGR. Um die Gesundheit der
Mitarbeitenden zu fordern, findet
daher regelméfig ein offizieller
Gesundheitstag statt. Ein Tag mit
Aktionen, Kursen und Antworten
auf die wichtigsten Fragen rund
um Fitness und korperliches
Wohlbefinden: Wie gehe ich richtig
mit mir und meinem Koérper um?
Was tragt dazu bei, dass ich mich
im Alltag wohlfiihle? Und was
kann ich tun, wenn ich krank

werde? Auf dem Programm stehen Aktivitaten und
VR-Simulationen, um den eigenen Korper und seine
Funktionen und Wirkungsweisen aus allen Perspekti-
ven zu betrachten.

Alle Rader in Bewegung
Ein etablierter Klassiker fiir Unternehmen auf
dieser Seite ist das Job-Rad-Leasing. Hier-
durch fordert man nicht nur umweltfreundliche
Mobilitat, sondern starkt auch das Wohlbefin-
den und die Fitness der Belegschaft. ,Es ist ein
wegweisendes Angebot, das nicht allein die
Mitarbeitergesundheit, sondern auch die
Unternehmenskultur positiv beeinflusst”, findet
auch Martina Kohrig, BGM-Beauftragte der
Sparkasse Vest.




Stress lass nach

Andere Kulturen, andere Ansatze, Stress in

den Orbit zu schicken. Wer Achtsamkeit global
betrachtet, hat eine gute Auswahl an Techniken,
von denen mindestens eine in den Alltag passt,
wirkt und Spaflt macht. Fiir Ruzica Sola, Mit-
arbeiterin im Marketing der Sparkasse Vest,

ist es Yoga, bestehend aus Korpertibungen —
den sogenannten Asanas — Atemtechniken und
Meditation. Das Ziel: besser atmen und Stress
reduzieren. ,Evolutiondr gesehen versetzt

uns Stress in einen Fluchtmodus", erklart sie,
wahrend sie bei ihrem Kollegen Hans-Jiirgen
Brock fiir die richtige Ausfithrung des Sonnen-
grufles sorgt. ,Im Alltag merken wir das daran,
dass wir flach atmen, die Zéhne aufeinander-
beiRen oder gar unbewusst die Luft anhalten.”
Seit 2019 bietet sie regelmaflig Yogakurse im
Kollegium an. Die Nachfrage ist groR, die
Zufriedenheit auch: ,Meditation ist eigentlich
nichts flir mich, dachte ich. Hier bei Ruzica
merke ich gar nicht, dass ein GroRteil der
Ubungen meditativ ist’, lacht Hans-Jiirgen Brock.

Fuhrung iibernehmen

Ebenfalls 2019 fand Renate Kersting, Mitarbeite-
rin im Geschéftsfeld Wohnen des Diakonischen
Werks im Kirchenkreises Recklinghausen, den
Schliissel zur Zufriedenheit weiter stidlich auf
der Karte der Achtsamkeit: im argen-
tinischen Tango. Der feurige Paar-

tanz stehe nicht nur optisch fiir
Leidenschaft, auch innerlich
sei die Konzentration auf die
eigenen Gefiihle deutlich
splirbar, berichtet sie: , Tanz,
egal welcher Art, ist eine Sprache ohne
Worte, eine Kommunikation mit dem eigenen
Korper, nach innen und nach auflen. Nicht
nur mit dem Tanzpartner muss eine absolute
Verbindung hergestellt werden, vor allem mit
sich selbst.” Dort, wo Gehen und Fithren in
kleinen Schritten erlernt wird, kann es
optimal in den Alltag und das Berufs-
leben Ubertragen werden.

Fotos: Marco Stepniak, freepik
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Im Miteinander liegt die Kraft

In schwierigen Zeiten fiihlt man sich manchmal wie ein
Wal, der, getrennt von seiner Herde, einsam im Meer seine

melancholischen Melodien singt. Jeder kennt das Gefiihl,
mit seinen Problemen allein zu sein. Das Verknoten der eigenen
Gedanken und das daraus resultierende Griibeln sind Gift fiir das

System. Der Austausch von Erfahrungen in der Gemeinschaft ist jedoch
eine heilsame Methode, den Kopf frei zu bekommen. Die Diakonie im
Kirchenkreis Recklinghausen bietet monatlich eine 15-mintitige Mittags-
andacht an, in der die Mitarbeitenden Gedanken, Erfahrungen, Anekdoten,
aber auch Zweifel und Angste austauschen kénnen. ,Probleme sind Sach-
verhalte, zu denen man noch keine Losung hat. Manchmal hat aber jemand
anders sie, man muss es nur herausfinden®, bringt Renate Kersting den
Wirkmechanismus dieses Miteinanders auf den Punkt.

Kreative Bewegungsimpulse INFO —

. . . . LR . L] . .
Von aktiven Mittagspausen mit ergonomischen Ubungen bis S sparkasse Martina Kohrig: 02361 2051461

) . ) ) Vest Recklinghausen ~ www.sparkasse-re.de
hin zu erfrischenden Schwimmbadrunden oder dem klassischen P

Besuch im Gym — Fitness riickt bei unseren Herausgebern I'::i!:gl"‘e'lﬁ(fis Christina Lecke: 02361 9301303
immer stérker in den Fokus. Sie setzen auf innovative Ansétze, Recklinghausen www.diakonie-kreis-re.de

um Inspiration zu geben. Ob durch die Férderung von Gruppen- Hertener ‘ Kerstin Kuckuck, 02366 307 225
aktivitaten oder den Zugang zu maRgeschneiderten Kursen, in Stadtwerke wm Www.hertener-stadtwerke.de
Prasenz oder digital — die klare Prioritat ist: Gesundheits- ﬁﬁoﬁ)ﬁ\\\\\ Kontakt: 02366 300-0
férderung durch Sport, auch auRerhalb der Arbeitszeiten. KJ AGR GRUPPE www.agr.de
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Work-Life-Balance?
Hubsche Idee, aber...

Die Recklinghauserin Liv Boehnert hatte bereits mit 23 eine Art

Burnout und macht nun einen Podcast zum Thema. Wir haben mit ihr
und dem Hertener Gesundheitswissenschaftler und Psychotherapeuten
Prof. Dr. Willi Neumann Uber Stress und Entschleunigung gesprochen.

Frau Boehnert, Sie sind Erzieherin und hatten

eine Art Burnout. Wie hat sich das geduBert?

Ich war standig miide und antriebslos, konnte und wollte nichts
mehr machen. Ich hatte auch koérperliche Symptome wie
Magen- und Nervenschmerzen. Ich habe mir aber schnell
professionelle Hilfe geholt, um abzuklaren, was es ist. Ich bin
direkt zum Psychologen, weil mir schon klar war, dass es was
mit der Psyche und meiner Arbeit zu tun hat.

e Sy :f-_‘_ e
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Auch entschleunigend: gute Gespréache, hier die
Redakteure Karoline Jankowski (I.) und Jorn-dakob
Surkemper (r.) mit Prof. Willi Neumann und Liv
Boehnertim Café Chez-:Ama in Recklinghausen.

Was war auf der Arbeit denn los -

zum Beispiel viele Uberstunden?

Ich kann das gar nicht mehr so aufdréseln. Uberstunden sind
im sozialen Bereich leider normal. Hinzu kam vielleicht eine

mangelnde Abgrenzung von Arbeit und Privatleben. Ich habe
meine eigenen Bediirfnisse zurtickgestellt.



Prof. Neumann, verwundert es Sie, dass eine junge Frau
schon zu Beginn ihres Berufslebens ausgebrannt ist?
Nein, gerade in helfenden Berufen kann das schnell passieren,
wenn man nicht genug auf sich achtet. Es ist kein Zufall,

dass der Begriff Burnout aus dem sozialen Bereich stammt.
Herbert Freudenberger hat ihn in den 1970er Jahren erstmals
verwendet. Erst spater stellte man dhnliche Phdnomene auch
in anderen Berufsfeldern fest.

Heute ist Burnout in aller Munde. Gleichzeitig haben

wir so viel Freizeit wie keine Generation vor uns. Sind

wir nicht mehr belastbar?

Die Arbeitslast, auch schon im Studium, hat insgesamt zugenom-
men. Es gibt einen hohen Kosten- und Effizienzdruck. Die viel
beschworene Work-Life-Balance ist eine hiilbsche Idee, wird aber
oft gar nicht umgesetzt, weil auch die Freizeit durchgetaktet ist.
Da muss man am Wochenende unbedingt noch den Serien-
marathon machen, das perfekte Dinner kreieren und noch
soziales Engagement zeigen. Auch Work-Life-Balance kann sehr
anstrengend sein, wenn ich mich nicht einfach mal still in die
Ecke setzen kann. Es ist auf allen Ebenen eine riesige Uberforde-
rung. Ja, es gibt ein Umdenken, durchaus auch bei Fithrungs-
kréaften, aber die alte Norm, dass man vollig in der Arbeit aufgeht,
gilt eben auch noch.

Frau Boehnert, wurden Sie mit der Diagnose mal nicht
ernstgenommen?

Zwei-, dreimal. Dass unsere Generation nicht arbeiten wolle,
hore ich oft. Dabei arbeite ich sehr gerne. Wenn mir jemand eine
Million geben wiirde, ich wiirde trotzdem weiterarbeiten. Jede
Generation hat ihre Belastungen.
Wir mochten arbeiten, aber nicht
um jeden Preis.

Sie arbeiten wieder, studieren
Psychologie, machten bei der
Miss-Germany-Wahl mit und
hosten einen Podcast. Was ist
jetzt anders?

Ich gonne mir Auszeiten, tue

mir etwas Gutes. Dazu gehort

Prof. Dr. Willi Neumann
Gesundheitswissenschaftler und Psychotherapeut

auch Sport und Bewegung. Ich gehe mit einer anderen Haltung
arbeiten, grenze mich anders ab und mache nach der Arbeit
noch etwas fiir mich. Das Studium finde ich eher entspannend,
weil es mich so interessiert.
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.Auch Work-Life-Balance
kann sehr anstrengend sein.

Ist es also entscheidend, wieder Regisseur seines Lebens
zu werden statt der Hamster im Hamsterrad?

Neumann: Ja, es geht um Stressmanagement. Stress ist
urspriinglich ein niitzlicher Uberlebensmechanismus, der in
einer Bedrohungssituation binnen kurzer Zeit viel Energie frei-
setzt. Wenn dieser Stress zum
Dauerzustand wird, kann er aber
krank machen. Entscheidend
1st, wie wir eine Situation selbst
bewerten. Der eine erlebt sie als
interessante Herausforderung,
der andere als vernichtende Be-
drohung.

Was bedeutet Entschleunigung?

Ein Lehrbuch fiir Betriebswirtschaft definiert sie als bewusste
Verlangsamung auf allen Stufen der Wertschopfung. Hort sich
schrecklich an, trifft es aber. Wir leben in einer beschleunigten
Welt, in der wir in einem halben Jahr bereits die Ressourcen
eines ganzen Jahres aufbrauchen.

Fotos: Volker Beushausen



.Wenn man dauerhaft
Stress auf der Arbeit hat,
naturlich brennt man
dann aus.

Liv Boehnert
Erzieherin und Bloggerin

Was kann man selbst fiir sich tun?

Es gibt viele Verfahren, um wieder auf ein gesundes Anspannungs-
niveau zu kommen. Einige stammen aus unserer westlichen
Tradition, Autogenes Training, Selbsthypnose oder das soge-
nannte Jacobson-Training, sehr viele aber vor allem aus den
Ostlichen Weisheitslehren.

Was eignet sich besonders fiir den Alltag?

Es gibt nicht die eine Methode, die den Schalter umlegt.
Man muss sich geeignete Verfahren erarbeiten, oft auch den
gesamten Lebensstil &ndern: Kunst machen, bei der man in
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einen Flow kommt, etwa. Auch Sport kann helfen, Stress abzu-
bauen. Aber es sind tatsachlich die langsamen Bewegungen,
die entschleunigen. Ein grofRer Schliissel ist richtig zu atmen.
Ich habe mit Taijiquan angefangen und mich zunehmend an
Qigong orientiert. Das ermdglicht eine Verbindung von Korper,
Atmung und Geist. Auch Selbsthypnose und Meditation kénnen
helfen, auf die eigenen Gedanken zu schauen, sie zu verstehen,
Abstand zu gewinnen und sie schliefllich auch zu verandern.
Viele Menschen glauben, Psyche und Gedanken seien identisch.
Wenn ich chaotische Gedanken habe, dann bin ich auch
chaotisch. Aber ich muss nicht in diesem Zustand verharren.

Frau Boehnert, welche Techniken haben Ihnen geholfen?
Meditation, vor allem mit Apps, weil es schwierig ist, die Gedanken
selbst zu steuern, wenn man so beschleunigt ist. Atmung finde
ich auch wichtig. Ich habe gemerkt, dass ich nicht richtig in den
Bauch atmen konnte. Dann Sport und Bewegung, Yoga, Golf und
analoges Lesen — raus aus der digitalen Welt.

Professor Neumann, was kénnen Arbeitgeber tun,

um ihre Beschaftigten nicht zu ,verbrennen*?

Es gibt Angebote fiir Gesundheits- und Stressmanagement,

die von den Krankenkassen bezahlt werden — auch fiir Fiihrungs-
krafte. Der Fiihrungsstil kann auch ein Krankheitsfaktor sein.

Was kénnen sie anders machen?

Zum Beispiel loben. Ich habe in einem Seminar mal eine Ubung
mit Fiihrungskraften gemacht, in der jeder von den anderen
gelobt wurde. Das war fiir viele eine bedeutsame Erfahrung, mit
positiven Nachwirkungen auf den eigenen Filhrungsstil..

Zum Schluss: Was machen Sie beide privat gerne?
Neumann: Ich meditiere, iibe Qigong-Formen und lese viel. An-
sonsten koche ich gern und treffe mich mit Freunden; das ist
Uibrigens auch eine gute Burnoutprophylaxe. Ein neues Buchpro-
jekt aktiviert aktuell die Kreativitat.

Boehnert: Ich bin gerne kreativ, auch in den sozialen Medien.
Ich habe Spaft an Kommunikation
oder daran, Bilder zu bearbeiten.
Ansonsten bin ich gern in Gesell-
schaft, gehe zum Beispiel mit
Freunden was richtig Gutes essen.

INFO —

Prof. Willi Neumann:
www.kunsthof.de/igp-ggm
igp-ggm@t-online.de
Buchtipp: Erich Fromm:
,Haben oder sein“ und
,Die Kunst des Liebens”
Liv Boehnert:

Insta: @livonair_podcast

Gesprach: Karoline Jankowski
und Jorn-Jakob Surkemper



Infos immer und Ube
immer mehr und im

schneller. Doch es gib
auch Gegenbeispiele:
Media und entschleu
Journalismus. Ein Ges
mit Dr. Harald Gapski,

Forschungsleiter am
Grimme-Institutii
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Herr Dr. Gapski, gerade der Puls der Medien scheint immer
schneller zu schlagen. Wiirden Sie das bestatigen?

Durchaus, wir leben in beschleunigten Zeiten und in Zeiten des Mehr:
mehr Medien, mehr Formate, mehr Endgerate. Auch die Verbreitungs-
geschwindigkeiten von Medien erhohen sich. Das Radio brauchte noch
38 Jahre, um 50 Millionen Nutzer zu erreichen, das Fernsehen 13, das
Web vier Jahre und ChatGPT nur zwolf Stunden. Wir haben es mit
Beschleunigung, aber auch Diversifizierung zu tun.

Das eine ist das Angebot, das andere der Umgang.

Die klassischen Massenmedien unterscheiden sich grundlegend von
den interaktiven Medien insofern, als diese immer zugleich auch Daten
Uber das Nutzungsverhalten sammeln und durch Algorithmen ent-
sprechend personalisierte Inhalte ausspielen. Dahinter liegt eine andere
Aufmerksamkeitsckonomie als bei redaktionellen Entscheidungen, die
zum Teil auch von einem gemeinwohlorientierten Auftrag beeinflusst
sind. Beide Systeme interagieren natiirlich, wenn klassische Medien

in den sozialen Medien unterwegs sind. Die Beschleunigung entsteht
durch die Offnung der Verbreitungswege, dadurch dass jeder zu jeder
Zeit Inhalte empfangen und auch senden kann. Hinzu kommen virale
Effekte, dass eine Nachricht tiber Follower, Multiplikatoren und neuer-
dings auch Bots verbreitet wird.

Was macht das mit uns und der Gesellschaft?

Auf der einen Seite ist so ein breites Spektrum neuer Medienmdglich-
keiten entstanden. Podcasts sind ein sehr entschleunigtes neues
Format, das frither gar kein Publikum gefunden hatte, etwa das zeitlich
nicht begrenzte ,Alles gesagt” von Zeit Online. Es wird nicht immer alles
nur flacher. Auf der anderen Seite fithren die Interaktionsmoglichkeiten
und Algorithmen der Plattformen dazu, dass sich Informationen schnell
verbreiten, die besonders viel Aufmerksamkeit erzeugen, besonders
emotionalisieren, provozieren und polarisieren, um die Nutzer langer
bei der Stange zu halten.

Wie kénnen wir dem etwas entgegensetzen?

Schon 2010 gab es analog zur Slow-Food-Bewegung ein Slow-Media-
Manifest, das mehr Qualitat und Reflexion proklamierte. Wir zeichnen
seit 2001 mit dem ,Grimme Online Award" qualitativ hochwertige publi-
zistische Online-Angebote aus, die zur intensiven Auseinandersetzung
einladen. Auf Nutzerseite ware eine mitlaufende Selbstreflexion bis hin
zum Digital Detox und Medienachtsamkeit wiinschenswert. Ist jede
Nachricht es wert, sie an meine Freunde weiterzuleiten? Es bedarf
digitaler Aufklarung, die die suchterzeugenden Mechanismen und die
Geschéftsmodelle der Internetkonzerne kritisch hinterfragt, sowie
gesetzliche Regulierungen bei Datenschutz und KI. Stichwort: Deepfakes
etc. Der Informatiker, Wissenschafts- und Gesellschaftskritiker Joseph
Weizenbaum sagte in den 1990er-Jahren: ,Medienkompetenz ist
identisch mit der Fahigkeit, kritisch denken zu kénnen." Das trifft es
auch heute noch sehr schoén. Interview: Jorn-Jakob Surkemper

grimme-institut.de

Mehr zu den Stichworten Aufmerksamkeitsokonomie, Medienmiindigkeit und digitale
Resilienz im Glossar ,Digitale Souveréanitat”: www.bigdataliteracy.net/glossar
Grimme Online Award: www.grimme-online-award.de

Beispiel: ,Alles gesagt?” Interview-Podcast: www.zeit.de/serie/alles-gesagt
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VEST ERLEBEN

Kann das
weg?

Eine Welt ohne Kirchtirme im Stadtbild,
ohne Baudenkmaler wie den Kélner Dom
oder die Christuskirche in Recklinghausen
(links im Bild). Eine Vorstellung, die seltsam
daherkommt. FUr die meisten von uns
jedenfalls. Weil immer weniger Menschen
etwas mit der (christlichen) Religion oder
der Kirche als Institution anfangen kdnnen,
werden kirchliche Orte weniger. Schade.

esonders in der Advents- und Weihnachtszeit

splren wir manchmal, dass da wohl mehr ist

als die vordergrindige Frage, ob die Kirchen
recht haben mit ihren Antworten iber Gott und
das Leben.Lichter an dunklen Tagen, Geftihle der
Geborgenheit, gemeinsam mit anderen Menschen
auf dem Weihnachtsmarkt sein, Dankbarkeit und
Freude in den Augen von Kindern und Erwachsenen.
Und Stille. Nicht hetzen, sondern still dasitzen.
Vielleicht ein trostliches Gesprach in schwieriger
Zeit fihren. Wir suchen diese Orte, an denen wir
einfach so da sein diirfen. Nichts leisten miissen.
Vielleicht miteinander singen, nicht einsam sind.
Besonders in Kirchengebauden spiiren wir diese
besondere Atmosphaére, diese Nahe zu uns selbst
und, hoffentlich, Erleichterung dariiber, dass wir
nicht immer alles allein hinkriegen mussen. Es tut
gut, eine Kerze anzuziinden und Sorgen dazulassen.
Dann fiihlt es sich nicht mehr so schwer an. Das ist
wohl einer der Griinde dafiir, warum Menschen im
Urlaub haufig in Kirchen gehen Menschen brauchen
mehr als den schnellen Kick. Wir brauchen Situationen
und Orte, um Freude und Leid auszudriicken, groRRe
Gefiihle mit anderen zu teilen, unser Leben zu erzéhlen.
Kirchen sind solche Orte. Rein gehen und dasitzen.
Gemeinschaft mit anderen erleben. Im Leben sein.
Versuchen Sie es doch einmal.
Michael Wiese

Foto: Marco Stepniak




Stefanie Thomas
zelebriert mit grof3e
Freude in der
rustikalen Galerie-
sauna mit atheri-
schen Olen ein
wohltuendes
Aufguss-Erlebnis fir
Korper und Seele.
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Der Wind heult, drauf3en ist es kalt und ungemutlich. Den Damen in
der Galeriesauna hoch uber der Copa Oase ist das egal: Sie schwitzen
auf rustikalen Holzbanken und entspannen beim Eukalyptus-Aufguss

von Saunameisterin Stefanie Thomas.

chon zur Einlasszeit um 10 Uhr hatte
sich eine Schlange erwartungsvoller
Frauen vor dem Eingang gebildet — fir
einen Montag vollig normal. Denn dann
gehort bis 22 Uhr die gesamte Copa Oase mit Sauna-
welt und Saunagarten den Madels ganz allein —
und das nutzen sie ausgiebig. Fir drei Stunden,
viele aber auch fiir einen ganzen gefiihlten
,2Urlaubstag". Entsprechend bringen einige ihren
Reisetrolley mit.
Im weitldufigen, an eine Gebirgslandschaft ange-
lehnten Saunagarten entspannen Sabine und
Vanessa im 32 Grad warmen Solebecken. Die
beiden OP-Schwestern haben einen 24-Stunden-
Dienst in den Knochen und wollen in der Copa
Oase runterkommen, Stress abbauen und neue
Krafte sammeln. ,Wir gehen in verschiedene
Saunen, mittags essen wir oben in der Gastronomie
und wenn es zeitlich passt, lassen wir uns in der
Wellness-Abteilung noch massieren’, erzahlt
Sabine. Der Damentag in der Copa Oase hat auch
eine junge schwangere Besucherin mit Gutschein-
buch nach Herten gefiihrt: Ich fiihle mich hier ein-
fach unbeobachtet und sehr wohl."

Wohlfiihltemperatur

Die Stammgaste schatzen die familidre Atmosphére
in der Copa Oase. Vor jedem groRen Aufguss ver-
teilt Sauna-Meisterin Stefanie 25 Kartchen. ,Damit
es nicht zu eng wird." Und als alle in der Sternen-
himmel-Sauna ihren Platz gefunden haben, ist es
tatsdchlich wahrend des gesamten Aufgusses
mucksmauschenstill. Stefanie und einige Gaste
tragen einen Filzhut: ,Er schiitzt den Kopf und die
Haare vor der Hitze", erklart Stefanie.

Zwischen 60 und 100 Grad heif sind die sieben
Saunen innen und aufen. ,Jeder findet hier seine
Wohlfiihltemperatur”, so Stefanie. Sie liebt ihren
Job. ,Ich geniefe es, nach den Aufgiissen in ent-
spannte, gliickliche Gesichter zu sehen." Darunter
sind viele bekannte — wie Claudia und Ilona, beide

75. Sie haben es sich in der heimeligen Kaminecke
zu einem Plausch gemiitlich gemacht. Sie kom-
men seit 30 Jahren in die Copa-Sauna — bis Corona
immer in die gemischte. Danach sind sie in die Da-
mensauna gewechselt und bleiben auch dabei.
,2Unserem Alter entsprechend fiihlen wir uns hier
freier”, sagt Claudia schmunzelnd.

Wie ein Urlaubstag

Alle 14 Tage verbringen die Freundinnen, die sich
hier kennengelernt haben, einen gemeinsamen
entspannten ,Urlaubstag” in der Copa Oase. ,Unserer
Gesundheit tun die Saunen und das Dampfbad
einfach gut” Immer um halb reicht Stefanie dort
Salz oder Honig fir ein Peeling. Die Damen haben
ihren Wellness-Tag gut durchstrukturiert: ,Wenn
das Wetter es zulasst, nutzen wir drauflen die
schonen Blockhaussaunen und schwimmen von
innen ins Auflenbecken’, erzdhlt Ilona. Nach dem
Mittagessen gibt es ein erholsames Schlafchen —
jetzt im Winter im Ruhehaus Copanorama, bei
angenehmen Temperaturen im Saunagarten am
Wasserfall oder auf der Liegewiese.

Zwei Damen im Badeanzug kommen gerade von
der Wassergymnastik im Schwimmbad — auch das
ist in der Saunakarte inklusive. Und wer es beson-
ders gut mit sich meint, geht eine Treppe hoch
direkt in die Wellness-Abteilung. Stefanie Thomas:
,Das ist fiir viele das Sahneh&dubchen auf einem
perfekten Wellness-Tag."

Sabine Raupach-Strohmann

Hertener
Stadtwerke e

www.copacabackum.de



Ruhe flir Mensch und Tier: Hof Feuler in Marl

Es gibt wohl nur wenige Orte, die so viel Geborgenheit und Ruhe ausstrahlen wie der

Hof Feuler in Marl. Er bietet schon von Weitem einen Anblick der Ausgeglichenheit

und Harmonie. Ein wunderschéner alter Hof inmitten von Weiden und anderen
Baumen. Pferde, Alpakas und kleine Schweinchen vermitteln ein Gefiihl von Warme.
Hier erdffnet sich den Besuchern eine friedvolle landliche Oase. Jeder ist willkommen,
auch wenn auf dem heimeligen Hof der Fokus auf der Hilfe fiir zum Teil schwer erkrankte
Kinder liegt, die hierher zur Reittherapie kommen. Und auch gerade fiir diese Kinder und
ihre Familien bietet der Feuler Hof einen Ort des Innehaltens. ,Die Menschen fithlen

sich hier geborgen, das ist ganz wichtig", erzahlt Mitarbeiterin Susanne Schulte. ,Viele
sagen, sie filthlen sich bei uns umarmt. Dass dies ein Ort der Begegnung ist, wird ganz deutlich.

www.pbm-marl.de
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DerAlltag ist oft stressig, und fur
rif';h"'cige Erholung bleibt selten Zeit.
Wir haben'Orte gefunden, die sich
:va zum Regeneneren eignen.
(L

Kreative Oase: Kunsthof Knoop in Herten

Auch nach vielen Jahren voller Betriebsamkeit hat der Kunsthof Knoop in Herten-Wester-
holt nicht an Flair verloren. Kleine Ateliers und verschiedene Raume fiir alle Arten von
Aktivitdten laden zum Verweilen ein. Ob offene Kursangebote, Seminare oder eine kurze
Pause im Café — hier finden sich die vielfaltigsten Aktivitaten in griiner Idylle. Quasi ein
perfekter Platz, um sich selbst zu verwirklichen. Die Kursangebote reichen von Tonarbeiten
Uber afrikanische Tanze bis hin zu Goldschmiede- Workshops oder Ratgebern fiir mehr
Entschleunigung. Wissenswertes zur Naturheilpraxis findet sich genauso wie Yoga-Kurse
fiir Anfanger oder Fortgeschrittene.,Wir freuen uns immer iiber Besuch", sagt Monika
Knoop- Tausch mit einem L&cheln. Sie und ihr Mann Achim haben auf dem Kunsthof ihren
gemeinsamen Lebenstraum verwirklicht.

www.kunsthof-knoop.de

Foto: Volker Beushausen



Harmonie fiir Kérper und Geist
auf Schloss Bladenhorst

Beate Dehnert ist seit 2011 Yoga-Lehrerin, und seit zwei Jahren
unterrichtet sie Qigong. Als ausgebildete Physiotherapeutin
fiihrt sie Menschen auf Schloss Bladenhorst in Castrop-Rauxel
mit individuellen Bewegungsablaufen zur Entspannung. Es ist
ihr ein Anliegen, die Kraft des Yogas und Qigongs zu vermit-
teln, um sich besser im Alltag zurechtzufinden. Vor allem
Qigong erfahrt in den letzten Jahren einen hohen Zulauf. ,Hier
wird das Bewegungs-, Konzentrations- und Meditationssystem
besonders gefordert”, so Beate Dehnert, ,und regelmafige
Ubungen wirken sich sehr positiv auf Herz- und Kreislauf-
funktionen aus." Qigong stammt urspriinglich aus der traditio-
nellen chinesischen Medizin und wird dort als Selbstheilungs-
methode eingesetzt.

www.komme-ins-bewusstsein.de

Foto: Barbara Lau

Foto: Beate Dehnert

VEST ERLEBEN

Ikonen der Spiritualitat

Die Sammlung des Ikonen-Museums in Recklinghausen
ist die grofte in der westlichen Welt. Uber 3.500 Ikonen,
Stickereien sowie Holz- und Metallarbeiten sind im
Museum zu sehen. Eines der bedeutendsten Exponate ist
ein aus zwei Tafeln gebildeter Jahreskalender, auf dem
Heilige in der Chronologie des Kirchenjahres in Reihen
gruppiert sind. Die Tafeln, gefertigt in Russland, stam-
men aus dem 16. Jahrhundert, und sie zeigen in jeweils
zehn Reihen die Heiligen und die Feste des liturgischen
Kirchenjahres. Noch bis zum 17. Marz 2024 ist die Aus-
stellung ,Ikona“ zu sehen: Diese Werkschau legt den
Fokus auf die Darstellung heiliger Frauen in der ortho-
doxen Ikonenmalerei und mochte einen Beitrag dazu
leisten, weibliche Darstellungen in anderen Kulturen zu
beleuchten und ihre historische Entwicklung einzuordnen.
www.ikonen-museum.com

Fotos: Ferdinand Ulrich



Magische

ie ist eine feste Institution,
und ihr Bekanntheitsgrad
geht mittlerweile weit Giber
die Grenzen Recklinghau-
sens hinaus. Die Rede ist von der
imposanten Krippenlandschaft in der
Franziskuskirche in Stuckenbusch.
Jedes Jahr lockt sie zahlreiche Besu-
cher an. Denn die Krippe ist weit mehr
als die Ausstellung der heiligen Familie;

30131

Momente

Die Krippenlandschaft in der
Franziskuskirche Stuckenbusch
ladt zum Innehalten ein.

Fotos: Andre Chrost

sie verbindet Menschen, allen voran die
ehrenamtlichen Krippengestalter, die
Jahr fir Jahr tiber einen Zeitraum von
drei bis vier Wochen mit Herzblut und
Engagement im Einsatz sind. Und so
verwundert es nicht, dass das Thema
der diesjahrigen Krippe gerade die
Stuckenbuscher ganz besonders beriihrt.
Christiane Liick vom Organisations-
team erzahlt: ,Franz von Assisi, der

Namensgeber unserer Kirche, hat vor
800 Jahren in Greccio inmitten von
Felsen das erste Krippenspiel insze-
niert. Darum widmen wir unsere Krippe
in diesem Jahr ihm. Bisher haben wir
immer eine Figur in Monchskutte als
Franziskus umfunktioniert, aber ihm zu
Ehren wurde jetzt extra eine etwa

80 cm grofe Franziskusfigur aus einer
Manufaktur in Oberammergau bestellt.
Sie soll unser Greccio nachempfunde-
nes Bild mit der Hohle als Geburtsort des
Krippenspiels vervollstandigen.” Also
eine Rickkehr des Namenspatrons
plnktlich zum Weihnachtsfest und zur
ersten Krippenspielauffiihrung. Auch
die Gewander der antiken Figuren
werden immer wieder in Handarbeit
von den Helfern neu gestaltet.
Unterstiitzt wird das Projekt von der
Sparkasse Vest Recklinghausen. Auf
etwa 60 Quadratmetern entsteht hier
Jahr fir Jahr eine ganze Landschaft.
Dabei kommt rund ein Kubikmeter
Sand zum Einsatz. 20 Figuren und etwa
50 Tiere finden in diesem Refugium
ihren Platz. Bereits in den 1930er Jahren
wurden die Krippenfiguren, die teilweise
Uber 100 Jahre alt sind, erstmalig aufge-
stellt. In den 1980ern erlebte die Idee
der Krippengestaltung dann ihre
Renaissance. Den Besuchern bietet sich
in der Atmosphare der alteingesessenen
Franziskuskirche die Gelegenheit, den
Blick schweifen zu lassen und innezu-
halten. Ein Ort, der in seinen alten
Gemauern Tradition, Glauben und
Aktualitat verbindet. Ein Ort, an dem
man zur Besinnlichkeit eingeladen
wird. Ein Ort, um die Hektik des Alltags
kurz auszuschalten und vor der be-
schaulichen Kulisse der gigantischen
Krippe die Gedanken flieRen zu lassen.
Katja Engelstadt

24. Dezember bis 28. Januar 2024, 11-17 Uhr
www.st-peter-recklinghausen.de
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Wohlfiihlen mit
jeder Faser

Wohltuende, entspannende Massagen, Bader und Packungen fur

den Rucken sowie klassische Kosmetikbehandlungen haben in der
Wellnesswelt der Copa Oase ihre treuen Fans. ,Das tut Korper und Seele
richtig gut - gerade auch im Winter”, sagt Ann-Christin Pedyna.

n der dunklen und kalten Jahreszeit sind wir groRen Temperatur-
schwankungen durch Heizungsluft und Winterkalte ausgesetzt.
,2Unsere Haut ist dick verpackt und bekommt weder Luft noch Sonne —
das stresst sie’, so die Leiterin der Wellness-Abteilung in der Copa Oase.

Sanfte Massagen mit dtherischen Olen helfen unserem gréfiten Organ,

sich zu regenerieren und Schlacken liber die Lymphen abzuftihren.

Detoxen und Entschleunigen sind hier die Stichworte — Angebote

gibt es im ruhigen, in Cremetonen gehaltenen Wellnessbereich

fir jeden Bedarf und Geldbeutel. Und immer wieder gibt

es besondere Entspannungsangebote: ,Muttergliick” fir ——

werdende Miitter, bis Ende Dezember eine Seidenhand-
schuhmassage — alles gerne auch zu zweit.

Von Januar bis Marz erfahren bei ,Happy Feet" die
FiRe eine besondere wohltuende Behandlung —

in Kombination mit einer wirmenden Lavendel-
Massage. ,Die Fiilte sind die Stiefkinder unseres
Korpers', so die Wellness-Expertin. Dabei tragen

sie die ganze Last.

Im Sommer in der Sandalen-Zeit schenkt man ihnen
etwas Aufmerksamkeit, ,aber im Winter stecken sie in
dicken Socken und schweren Schuhen — und werden
oft trotzdem nicht richtig warm". Beim Programm ,Happy
Feet" geht es ihnen mal so richtig gut: Nach einem warmen
Fullbad werden sie sanft mit Lavendeldl massiert. ,Das
entspannt Verkrampfungen. Uber die Druckpunkte auf

der FuRsohle werden auch einige Organe sanft zum
Entschlacken angeregt. Ann-Christin Pedyna: ,Ihre

FlRe danken Thnen diese Wohltat: Danach
laufen Sie wie auf Wolken"
Sabine Raupach-Strohmann

Foto: Marco Stepniak

Hertener
Stadtwerke \‘-.A

INFO -

www.copacabackum.de
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Fast Fashion,
sogenannte schnelle
Mode, umschreibt
Geschaftsmodell und
Produktionskonzept vieler
Textilketten im niedrigen Preis-
segment - und ist damit oft ein
Indikator fur fehlende Nachhaltigkeit.

a Zeit ein begrenztes Gut ist, fallt man leicht
in dieses Konsummuster; kauft viel, neu und
gunstig. Das geht auch anders: In unserem
Shopping-Queen-Experiment haben wir drei
junge Frauen aus dem Vest mit jeweils 50 Euro ausgestattet.
Im Diakonie-Kaufhaus der Umweltwerkstatt sollten sie
sich innerhalb einer Stunde ein Themen-Outfit zusammen-
stellen. Statt Fast-Fashion ist hier Second-Hand-Mode das
Textil der Wahl. Wie trendy es ausgegangen ist, bewertet
Mode-Bloggerin Ela Bonbonella. Spoiler: sehr.

Diakonie &2

Peckimanauson PARTYPEOJ
o AUFGEP

Umweltwerkstatt Datteln
Rudolf-Diesel-Str. 12

45711 Datteln Klassischer Sturm und Drang bei Lea. Irgendwo zwischen
02363 9100116

Gossip Girl und Riverdale befinden sich auch Stil und Alltagsge-
staltung (weniger Kapitalverbrechen). IThr Party-Outfit: elitdrer
College-Style trifft Boyfriend-Klamotte.

Ela Bonbonella: ,Zu allererst: Die transparente Strumpfhose,

ein absolutes Muss bei Rock und Kleid, um die Beine besonders
schon in Szene zu setzen. Ein poshy Vintage-Rock aus Cord
mit Karomuster. Blaire Waldorf ware neidisch. Ein weilles
UbergrofRes Hemd fiir den farblichen Kontrast und ein bisschen
Lassigkeit, abgerundet mit der coolen Biker-Jacke”




KLASSISCH
DURCH DIE |
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Vanessa, die Alteste, bodensténdig
und harmonisch, wie das Remake
der Immenhof-Reihe. Moderner
Konservatismus in Revers und
Hosenbein. Das Farbsystem so
strukturiert wie der Alltag. Winter-

Ela Bonbonella

ist seit Uber . . .
2ehn Jahren Must-Haves: Pastelltone, ein Mantel
Mode-Bloggerin. Sie fiir alle Falle und der gewisse Chic.
kennt die aktuellen Ela Bonbonella: ,Kontrar zur dunklen

Trends, aber auch die
Lebensrealitat der Personen,
die sie tragen sollen — oder
eben auch nicht. Hauptsache,
man flhlt sich wohl. Uns stand
sie als Beraterin, Freundin und
Spezialistin fir die kleinen,
schonen Dinge zur Seite.

Jahreszeit haben wir bewusst auf
helle Tone gesetzt: Creme, Salbei,
Pastellblau. So fallt man auf und
verbreitet zusatzlich ein paar gute
Vibes. Vor allem unterstreichen die
Farben hier nochmal besonders
Vanessas Wesen und
lassen sie strahlen.”

COOL-CAT
i

Familienkiiken Denise findet die Inspiration zur Selbst-
Expression wie auch (tatsachlich) lustige Tanzmoves auf
Tiktok. Privat ist sie eher sportlich unterwegs. Drauflen trifft
man sie auf dem Hover-Board an, drinnen bei Madelsabenden
mit Raclette. Outfit des Tages: bequem und cool, Stradivarius-
Ripped-Jeans wintertauglich abgestimmt.

Ela Bonbonella: ,Hier haben wir das Thema ,Basic’, was
keineswegs bedeutet, dass es langweilig wird. Die coole Jeans
im weiten Schnitt ist derzeit topmodern. Dazu der 14ssig ge-
knotete Giirtel, der das Outfit direkt ein bisschen besonderer
macht. Grauer Rolli, schwarzes Jackchen, abgerundet mit dem ey
Schal als Eyecatcher — schon schlicht, aber individuell” v

)
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Foto: Wilfried Hoes!
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k] Die Wasserflohe-Wasserdisco

Zum Jahresende konnen Plansch-Fans im Copa Ca Backum nochmal richtig
Gas geben.

Mittwoch, 27.12.2023, 15:00, Herten, Copa Ca Backum

El Die drei 7?? Kids: Der singende Geist
Die berihmt-beriichtigten Detektive aus Rocky Beach stehen vor einem
besonders kniffligen Ratsel mit Gruselfaktor.

Samstag, 30.12.2023, 15:00, Castrop-Rauxel, Stadthalle

El Tina Tiauber: Ohne dich war es
immer so schoén

Ein Programm gegen Freizeit-Stress, Treuepunkte-Sammelei und Online-Chaos
in der Schule.

Freitag, 12.01.2024, 19:00, Recklinghausen, Ruhrfestspielhaus

A Clubraum-Contest in Oer-Erkenschwick

KADS, The Productives, Strommasten, El Mobileh — von Rap bis Rock ist alles
dabei beim Jahresauftakt des Sparkassen-Clubraums.

Samstag, 13.01.2024, 20:00, Oer-Erkenschwick, JOE's

34135

Foto: Volker Beushausen

Foto: Lars Laion

H Florian Schroeder:
Der satirische Jahresriickblick

Zwolf Monate in zwei Stunden, mal bose, mal lustig, aber garantiert ohne
Musik-Einlage!

Samstag, 20.01.2024, 19:00, Recklinghausen, Ruhrfestspielhaus

[ Die kriminellen Geschichten des O...

Mordsvergniigen: ,Kommissar Overbeck” alias Roland Jankowsky liest schrage
Krimi-Kurzgeschichten.

Sonntag, 28.01.2024, 17:00, Dorsten, VHS Forum

El pDie Physik in Star Trek, Star Wars...

..und anderen Science-Fiction-Filmen. Ein nerdig-wissenschaftlicher Diskussions-
abend rund um Laserschwerter, Millennium Falke und ,Beam me up, Scotty!".

Montag, 29.01.2024, 19:30, Recklinghausen, Sternwarte

E] Das Triadische Ballett

Ein knallbuntes Gastspiel des Bayrischen Juniorballetts Minchen, bei dem
Kunst auf Bewegung trifft.

Donnerstag, 01.02.2024, 19:30, Marl, Theater Marl



El Helge and his Traveling Stars:
Katzeklo auf Radern

Romantisch-ulkiger Unsinn vom Meister des Musik-Kabaretts.
Freitag, 02.02.2024, 20:00, Recklinghausen, Ruhrfestspielhaus

[ Der toliste Tag oder: Figaros Hochzeit

Die klassische Komadie tber Kleiderwechsel, Intrigen und Verwirrungs-
spielchen vom Neuen Globe Theater Potsdam.

Freitag, 09.02.2024, 19:30, Marl, Theater Marl

] Mirja Boes: Arschbombe OIé!

Ist das schon ein Hilferuf? Die Queen of Quatsch ist zurlick mit ihrem
brandneuen Programm.

Samstag, 17.02.2024, 20:00, Waltrop, Stadthalle

VEST ERLEBEN

Foto: Rpbertyentzsch
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Foto: Nacht Musical

14

E] wer hat an der Welt gedreht?

Eine rasante Reise zwischen Elektromobilitat, Pandemie, ,Fridays for Future”,
Krieg und Political Correctness.

Freitag, 23.02.2024, 20:00, Dorsten, Gymnasium Petrinum

[H Kleinkunst 7nach8: Poetry Slam Nacht

Eine bunte Mischung aus Poesie und Pottromantik mit Teresa Reichl.
Donnerstag, 29.02.2024, 20:07, Herten, Glashaus

2 Die Nacht der Musicals

Hier geben sich die bose Hexe des Westens, Eiskonigin Elsa, der
Greatest Showman und der Konig der Lowen das Mikro in die Hand.

Sonntag, 10.03.2024, 20:00, Oer-Erkenschwick, Stadthalle
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pw HERTEN|20:00
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Stars auf Zeche
Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

DORSTEN | 19:00
Nachtwiéchterrundgang mit
Umtrunk

Altes Rathaus

DORSTEN | 20:00

Akte X-Mas - Die Weihnachts-
revue, nach der Sie einpacken
konnen

Gemeinschaftshaus Wulfen

HERTEN | 16:00
Fackelwanderung iiber die
Halde Hoheward

Halde Hoheward

RECKLINGHAUSEN | 19:30
Das Madchen aus dem Song.
Live Konzert im Planetarium
Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 16:00
Ausflug zu den Sternen (ab 5)
Sternwarte

HERTEN | 15:00
Wasserspiel-Nachmittag
Eintritt istim Eintrittspreis
enthalten.

Copa Ca Backum

DORSTEN | 11:00
Mr. Trucker Weihnachtsmarkt
Das Leo

ip
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ip
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RECKLINGHAUSEN | 19:00
Chorgemeinschaft Liebfrauen:
Oratorio de Noil
Liebfrauenkirche

CASTROP-RAUXEL | 16:00
Festliches Konzert im Advent
Kirchenchor mit Akkordeon-
Orchester.

St. Antonius-Kirche Ickern

HERTEN | 16:00
WDR 3 Kammerkonzert NRW
Musikschule Herten  Musik

MARL | 11:00
33. Polsumer Weihnachtsmarkt
Marl-Polsum

HERTEN | 17:00
Blue Moon Big Band
Glashaus

DORSTEN | 11:00
Mr. Trucker Weihnachtsmarkt
Das Leo

MARL | 09:30
Briefmarkensammler: Offenes
Treffen des BSV Marl 1959 e.V.
Hans Katzer Haus

WALTROP | 12:00
Von Nixe, Ostara und Cerberus
LWL-Industriemuseum

RECKLINGHAUSEN | 17:00
MGV Liederkranz-Hochlar-
mark / Concordia Grullbad:
Weihnachtskonzert

St. Michael

RECKLINGHAUSEN | 15:00
Wir suchen den Weihnachts-
stern (ab 6)

Sternwarte

CASTROP-RAUXEL |

&7 09:30111:3013:30

>
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Die drei ??? Kids - Der
singende Geist
Theaterstick flir Kinder
Castrop-Rauxel Stadthalle

N RECKLINGHAUSEN | 18:00
u

Astronomische Weihnachten
Sternwarte

CASTROP-RAUXEL |
09:30]11:30 13:30
Die drei ??? Kids - Der
singende Geist
Theaterstick flir Kinder
Stadthalle

_R WALTROP | 10:00

Plausch am Vormittag fiir
Seniorinnen
3. Ort Waltrop

HERTEN | 16:00

M Adventslesen der

Stadtbibliothek
Glashaus

ﬁ RECKLINGHAUSEN | 19:00

Berta, das Ei ist hart! 100 Jahre
Loriot. Eine literarisch-musika-
lische Hommage
Ruhrfestspielhaus

ﬂ MARL | 18:00
Das Weihnachtskonzert

Neue Philharmonie Westfalen
Theater Marl

Foto: Stadtwerke Herten

M

J3

CASTROP-RAUXEL |
09:30]11:30

Freunde

Ein musikalisches Spektakel
von Helme Heine mit Musik
von Matthias Hanselmann
Stadthalle

RECKLINGHAUSEN | 19:30
Sparkassen-Clubraum. Live in
Concert Altstadtschmiede

Es spielen: The E.T. Hotline
Project

Altstadtschmiede

HERTEN | 19:00
Sternenwanderung auf der
Halde Hohewald
RVR-Besucherzentrum
Hoheward

WALTROP | 16:00

Offener Treff fiir alle, die Hand-
arbeit lieben

3. Ort Waltrop/Foyer

pw HERTEN|19:30

Magische Momente Magic
Mix-Weihnachtsspecial
Schwarzkaue Herten

RECKLINGHAUSEN | 16:00
Digitales Bilderbuchkino
Stadtbibliothek Kultur

RECKLINGHAUSEN | 19:30
Hybrid-Workshop: Hot Topics
Das Neueste aus der
astronomischen Forschung
Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Wir suchen den Weihnachts-
stern (ab 6)

Sternwarte

HERTEN | 19:00
Sternenwanderung auf der
Halde Hoheward

Wozu braucht man Sternbilder?
Halde Hoheward

pw HERTEN|20:07

Esther Miinch: Wallis wilde
Weihnacht - Kleinkunstreihe
7Tnach8

Glashaus

pw OER-ERKENSCHWICK | 15:00

Trauercafé

Erinnerung - Austausch -
Perspektiven
Matthias-Claudius-Zentrum

WALTROP | 15:00

Fiihrung durch die Ausstellung
Taglich Bilder fiirs Revier und
Gesprache bei Kaffee und
Kuchen

LWL-Museum Schiffshebewerk

X
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HERTEN | 16:00

Wanderung zur Wintersonnen-
wende iiber die Halde
Hoheward

Halde Hoheward

RECKLINGHAUSEN | 16:00
Streifzug ins All (ab 8)
Sternwarte
RECKLINGHAUSEN | 19:30
Der Stern von Bethlehem
Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 21:00

" Boentes X-Mas Party

Subergs bei Boente

HERTEN | 17:00

Chris Kramer - Das besondere
Weihnachtskonzert in fiinf
Sprachen

Erloserkirche Herten

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Weihnachtskonzert
Musikalische Einstimmung auf
die Feiertage
Ruhrfestspielhaus

MARL | 16:00
ein GROBER der klein anfangt
Evangelische Freikirche Hiils

- ¥, Henrichenburg DATTELN | 19:00
| AP ~ - 33. Christmas-Rock
e T . S e Stadthalle

ot Wasserflohe-Wasserspiele g 4 y/§ RECKLINGHAUSEN | 13:00

Am Wasserspiele-Nachmittag konnen die Kids in der Was- F?'f,,}-"-w Sy I Gaben der Verbundenheit
- | serwelt unter anderem ausgiebig mit Poolnudeln, Reifen AL o Geschenke an die Stadt
~ und Matten planschen - das Copa-Team stellt jede Menge : l"e‘t’_';"t“?_"as"tsg't‘ -
! | buntes und kreatives Spielzeug zur Verfiigung. " - nstitutiur stadigeschicnte
. Samstag, 16. Dezember, 15:00, Copa Ca Backum, Herten -

36137



Die Toten Arzte: 33. Christmas-Rock
Die Musikerinitiative Rock-Zock prasentiert in Kooperation
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o, DORSTEN | 19:00
-K Nachtwiachterrundgang mit
Umtrunk

Altes Rathaus

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

ee RECKLINGHAUSEN | 16:00
M Sonne, Mond und Sterne (ab 5)
Sternwarte

pw RECKLINGHAUSEN | 19:30
g Der Sternenhimmel des Monats
Sternwarte

pw DORSTEN| 19:00

n’“u Mit Strich und Faden
Kunstraum franz* - Kultur-Mitte
Dorsten

>
=d

_k HERTEN | 14:00
Repair-CafE Herten
Biirgerhaus Stid

ﬁ HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche
Die heile Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

mit dem Kulturbro der Stadt Datteln wieder den Christmas-
Rock — mit den Toten Arzten und Godrun.

Montag, 25. Dezember, 19:30, Datteln, Stadthalle

HERTEN | 07:00

Wasser- und Saunawelt
Wasser- und Saunawelt regular
gedffnet, Wellnesswelt
geschlossen

Copa Ca Backum

MARL | 17:00
PIANO! Oleksandra Makarowa
Kulturzentrum Erldserkirche

ee HERTEN]|15:00
M Wasserflohe-Wasserdisco

Copa Ca Backum

DORSTEN | 11:00
Bilder-Theater-Geschichten
mit Dana Lippok und Gabi
Littwin

Lippestr. 5

CASTROP-RAUXEL | 20:00
AuBer Kontrolle Ray Cooney
Stadthalle

oe RECKLINGHAUSEN|16:00

Sonne, Mond und Sterne (ab 5)
Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Musik im Sternenzelt

n RECKLINGHAUSEN | 19:00
Neujahrskonzert - Tanze aus
aller Welt
Ruhrfestspielhaus

HERTEN | 15:00
Copa Ca Backum Wasserdisco
Copa Ca Backum

RECKLINGHAUSEN | 17:00
Reise durch unser
Sonnensystem (ab 5)
Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Klang und Stille 2

Raum fiir Licht-Geburt
Sternwarte

—g RECKLINGHAUSEN | 19:00
Rauhnichte und Winterzauber
Marchenabend zum
Jahresbeginn fiir Erwachsene
Stadtbibliothek
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n DORSTEN | 19:30
PIANO! KlassikFAKTen
Jiidisches Museum Westfalen
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pw CASTROP-RAUXEL | 18:00

Furor Lutz Hiibner und
Sarah Nemitz
Stadthalle

pw CASTROP-RAUXEL |20:00

Die Comedy Werkstatt
Restaurant & Tanzpalast Mythos

N CASTROP-RAUXEL | 20:00

Die Magier 4.0

Stadthalle Castrop-Rauxel
RECKLINGHAUSEN | 11:00
Neujahrskonzert - Tanze aus
aller Welt

Birgerhaus Siid

pw RECKLINGHAUSEN | 19:30

Mit den Sternen navigieren
Sternwarte

CASTROP-RAUXEL | 20:00
Furor Lutz Hiibner und Sarah
Nemitz

Stadthalle

RECKLINGHAUSEN | 19:00
Hybrid-Workshop: Hot Topics
Das Neueste aus der
astronomischen Forschung
Sternwarte

=g
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RECKLINGHAUSEN | 19:00
Lily &Lily
Ruhrfestspielhaus

pw CASTROP-RAUXEL |

11:30 | 20:00

Furor Lutz Hiibner und Sarah
Nemitz

Castrop-Rauxel Stadthalle

HERTEN | 20:00
1lI-Young Kim: Kim kommt!
Glashaus

RECKLINGHAUSEN | 19:00
Drei Frauen im Schnee
Birgerhaus Siid

RECKLINGHAUSEN | 19:30

TENGRE4YOU Tour 2024
Lutherkirche Werth

pw MARL|19:30

Die Panne

Schauspiel nach Friedrich
Dirrenmatt

Theater Marl

CASTROP-RAUXEL |
11:30| 20:00

Furor Lutz Hiibner und Sarah
Nemitz

Castrop-Rauxel Stadthalle
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Stemviarte Rauhnichte und Winterzauber: ’
Marchenabend zum Jahresbeginn [
ee CASTROP-RAUXEL | 15:00 T v
A bie drei 777 Kids - far El.'wachsene. o U
Der singende Geist Fantastische Stunden mit Schneekaniginnen o
Stadthalle und verschneiten Marchenwelten. -'v
Mittwoch, 03. Januar 2024, 19:00, -
Recklinghausen, Stadthibliothek L
-
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HERTEN | 20:00
Backstreet's Back -
Tribute to Backstreet Boys
Schwarzkaue Eventlocation

RECKLINGHAUSEN | 16:00
WeiBt Du, welche Sternlein
stehen? (ab 8)

Sternwarte

RECKLINGHAUSEN | 19:00
Tina Teubner - Ohne dich war
es immer so schon
Ruhrfestspielhaus

MARL | 19:30

Die Panne

Schauspiel nach Friedrich
Dirrenmatt

Theater Marl

DORSTEN | 18:00
Nachtwiéchterrundgang
mit Umtrunk

Altes Rathaus

OER-ERKENSCHWICK | 19:00
Clubraum-Contest in
Oer-Erkenschwick

Es spielen: KADS, The
Productives, Strommasten,

El Mobileh

JOE's

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

HERTEN | 20:30

Rock ins neue Jahr mit:
Back2Beat

Kaiserhof bei Sandra und Dirk

RECKLINGHAUSEN | 15:00
Familienmusical: Nils
Holgerssons Reise durch
Europa

Ruhrfestspielhaus

MARL | 19:30

Die Panne

Schauspiel nach Friedrich
Diirrenmatt

Theater Marl

HERTEN | 17:00

Stars auf Zeche

Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

DORSTEN | 11:00
Neujahrskonzert
Tanze aus aller Welt
St. Ursula-Realschule

MARL | 19:30

Nur drei Worte

Komadie von Joana
Murray-Smith. Ein Gastspiel des
Alten Schauspielhauses Stuttgart
Theater Marl

RECKLINGHAUSEN | 19:30
Online-Astronomie ohne
Fernrohr

Sternwarte

38139

CASTROP-RAUXEL | 16:00
Vorleseaktion fiir Kinder.
Wiinsch Dir eine Geschichte

St. Lambertus Henrichenburg

DORSTEN | 15:30
Winterspielplatz
Kostenfreies Mitmach-Ange-
bot!Treffpunkt, Spiel, Spalt,
Austausch fiir alle Kinder von
0 bis 6 Jahren. Begleitperson
erforderlich.
Gemeinschaftshaus Wulfen

RECKLINGHAUSEN | 19:00
5. Sinfoniekonzert -
Riickblicke

Ruhrfestspielhaus
RECKLINGHAUSEN | 19:00
integral::musik: Briefe an
Milena

Biirgerhaus Sud

pw RECKLINGHAUSEN | 19:30
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In fiinf Schritten durch unser
Universum
Sternwarte

OER-ERKENSCHWICK | 17:30
Vorsorgevollmacht,
Patientenverfiigung - Was
passiert, wenn ich selbst nicht
mehr fiir mich entscheiden
kann?
Matthias-Claudius-Zentrum

RECKLINGHAUSEN | 17:00
Gibt es fremdes Leben im All?
Auf der Suche nach der
zweiten Erde (ab 8)

Sternwarte

MARL | 19:30

Johan Konig: Wer Plane macht,
wird ausgelacht

Theater Marl

OER-ERKENSCHWICK | 15:00
Trauercafé

Erinnerung - Austausch -
Perspektiven
Matthias-Claudius-Zentrum

CASTROP-RAUXEL | 11:30
Wir haben Worte
Stadthalle

HERTEN | 20:00

Lucy van Kuhl & Es-Chord
Band: Alles auf Liebe
Glashaus

DORSTEN | 20:00
Floyd Box
Gemeinschaftshaus Wulfen

pw HERTEN|20:00

=g
=d

Stars auf Zeche
Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Ausflug zu den Sternen (ab 5)
Sternwarte

n RECKLINGHAUSEN | 18:00
Livekonzert! - Sternenzelt und
Sphéarenkldnge - WERNER

N RECKLINGHAUSEN | 19:00
i Florian Schroeder - Der
satirische Jahresriickblick

WORSCHECH Ruhrfestspielhaus
Sternwarter
VN DORSTEN | 20:00 o 00
U i Markus Barth PN HERTEN|17:
ch bin raus I i Stars _auf Zeche” i
Aula Gymnasium Petrinum Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr
n RECKLINGHAUSEN | 11:00
o, DORSTEN | 18:00 Konzertreihe -DEBUTum 11e. V.
Nachtwachterrundgang mit Ruhrfestspielhaus, Kassiopeia
gl'“"“R""h oo RECKLINGHAUSEN | 15:00
fes Rathaus /M] Kindertheater: Der Froschkonig
RECKLINGHAUSEN | 19:00 Ruhrfestspielhaus
Clubraum-Contest oo HERTEN |15:00
Es spielen: Echtheit, Kombiticket, M] Kinder!healter }-\chim Sonntag:
Sugar Gang ) Fiir Hund und Katz ist auch
Altstadtschmiede noch Platz
k OER-ERKENSCHWICK | Freizeit- und Begegnungsstatte
17:30 Westerholt
Schreibwerkstatt Patienten-
verfiigung
Matthias-Claudius-Zentrum ﬁ CASTROP-RAUXEL | 11:30
i Man muss fiir Werte eintreten. 22 CASTROP-RAUXEL | 18:00
__ . Der Mord an Walter Liibcke M Workshop Lebendiger Vorlesen
v HERTEN | 20:00 oh
¥\ stars auf Zeche Stadthalle St. Lambertus Henrichenburg
Die heiBe Show fiir kiihle Tage ﬁ RECKLINGHAUSEN | 19:30
Revue Palast Ruhr I i Raketenwissenschaften

OER-ERKENSCHWICK | 17:30 Sternwarte 7N EE:!f,I.'INGHAU-SEN 1930
lybrid-Workshop:
Hot Topics - Das Neueste aus
der astronomischen Forschung
Sternwarte

|

a

Neujahrskonzert
Landespolizeiorchester
Kirche St. Josef

Forever Queen
Lieder fiir die Ewigkeit, von ,Bohemian
Rhapsody” bis ,We will rock you".

Samstag, 03. Februar 2024, 20:00,
Dorsten, Realschule St. Ursula Aula




nach dem Bestsellerroman von
Karsten Dusse. Ein Gastspiel der
Konzertdirektion Landgraf
Theater Marl

RECKLINGHAUSEN | 19:30
Die Physik in Star Trek, Star

=g
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HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

CASTROP-RAUXEL | 19:00
Tatort Dinner. Lord Moad lasst

VEST ERLEBEN

(A HERTEN | 17:00 “ RECKLINGHAUSEN | 20:00 pw RECKLINGHAUSEN | 20:00
s I i Stars auf Zeche L i Markus Krebs - Comedy alle yg Krimi-Nacht
= Die heile Show fiir kiihle Tage wegen mir? Altstadtschmiede
% Revue Palast Ruhr Ruhrfestspielhaus
ég'" * OER-ERKENSCHWICK | 11:00 o .
7 +V+" OE zeigt und trifft sich p§ HERTEN|20:00
L o, DORSTEN | 19:00 I i Stars auf Zeche
Stadthalle OF _K . ‘ .
Nachtwiachterrundgang Die heiBe Show fiir kiihle Tage
mit Umtrunk Revue Palast Ruhr
PN MARL|19:30 Altes Rathaus os DORSTEN | 15:00
ii Achtsam morden Daumelinchen - Marchen von

Hans Christian Andersen
Schattenspiel fiir Kinder ab
4 Jahren

Gnadenkirche Wulfen

Wars und anderen aor ﬁ DORSTEN | 17:00
Science-Fiction-Filmen bitten! I il Goethes Faust 1
Sternwarte Schloss Bladenhorst Schattenspiel fiir Erwachsene
— . Gnadenkirche Wulfen
OER-ERKENSCHWICK|17:30  J§ RECKLINGHAUSEN | 20:00
ﬂ Auszeit Ukulele L i Helge and his Traveling Stars:
Matthias-Claudius-Zentrum Iéa;z?klf ayf‘rrlladern = DORSTEN | 20:00
. uhrfestspielhaus :
PIANO! - KlassikFAKTen PN RECKLINGHAUSEN | 19:00 b 7 Auer Kontrole
Der renommierte Pianist Alexander Zolotarev gastiert im Lo ‘g"hvﬁe":‘ - ““;‘ Einfiihrung Aula der Realschule St. Ursula
Rahmen der KlassikFAKTen in Dorsten. Im Gepéack: Chopin, uhriestspieihaus ﬂ DORSTEN | 20:00
Forever Queen
Beethoven und Bach. Aula der%ealsehu\e St. Ursula 21 CASTROP-RAUXEL | 16:00
Donnerstag, 04. Januar 2024, 19:30, Dorsten, ee CASTROP-RAUXEL|10:30 . Vorleseaktion fiir Kinder -
Jiidisches Museum Westfalen Schauen was passiert _&'( HERTEN'W,ESTERHOLT 114:00 Wiinsch Dir eine Geschichte
Stiickentwicklung. Repair-Café Herten Biicherei der KOB St. Lambertus
Fir alle ab 3 Jahren Thomaskirche Westerholt Henrichenburg
W RECKLINGHAUSEN | 19:00 Kindergarten Swabedoo ) Rl | 15:00 ] RECKLINGHAUSEN | 19:00
A A : Windspiel ! 6. Sinfoniekonzert -
I i AndersARTig: André und
Dorin g: MARL | 19:00 SPuckentv_v_mk\ung von Pia Symphonic Jazz
orine Maestro: Aydar Gaynullin and ee RECKLINGHAUSEN | 17:00 Bohme. Fiir alle ab 3 Jahren Ruhrfestspielhaus
Ruhrfestspielhaus Friends M sterne, Planeten & Co. (ab 6) Theater Marl

Bajanvirtuositat und viel

Sternwarte

HERTEN | 20:00

. Leidenschaft! In Zusammenar- pw RECKLINGHAUSEN | 19:30 Stars auf Zeche pw DATTELN|20:00
n Ei\E:Eklf;I;\IzE r?,};nAl';ns:::l (|:h1 :“'20 beit mit dem WDR 3 Horfunk, n’g Hybrid-Workshop: Hot Topics Die heile Show fir kiihle Tage n’“ﬁ Lisa Feller: Dirty Talk
Music Box - imyPIanetarium Kammermusik in NRW Das Neueste aus der Revue Palast Ruhr Stadthalle
Theater Marl i
Stemwarte HEe; .:; Ne;rzo " gfgtnnvl\grr:;schen Forschung ﬂ DORSTEN | 20:00
_ . B Forever Queen performed b
7Y WAL-TROPILZIO'O:: A J 3 penteuertnd - QUEEN I?LIVE P ! 4] MARL | 19:30
il Herl (;rtHKne els Affentheater Die Pur Coverband Das Rock-Konzert der D.er toliste Tag qder:
Stadthalle Schwarzkaue Eventlocation ﬂ MARL | 19:30 Extraklasse! Figaros Hochzeit
.. DORSTEN | 18:00 1 Das Triadischg Ballett ‘ Realschule St. Ursula Komadie von Peter Turrini na_ch
_K Nachiwiicht .d it Tanztheater. Ein Gastspiel des der Vorlage von Beaumarchais.
ﬂ MARL | 19:30 Uac :c errundgang mi Bayr. Juniorballetts Miinchen Ein Gastspiel des Neuen Globe
' Ladies' Night mirdn Theater Marl Theater, Potsdam
Komddie von Stephen Sinclair Altes Rathaus Theater Marl
und Anthony McCarten. Ein DORSTEN | 20:00
Gastspiel des Landestheaters n The World of Musicals

Neuss Aula der Realschule St. Ursula
Theater Marl DATTELN | 19:30

ﬁ HERTEN | 20:00 Blutsbriider - Das Musical

L i Stars auf Zeche KatiElli Theater

. |
=d

-
>

Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

OER-ERKENSCHWICK | 20:00

ee DORSTEN|16:00
/M] NILSEN - Das Kinder-
Mitmach-Konzert

Jiirgen von der Lippe Treffpunkt Altstadt
Sex ist wie Mehl - Comedy

Lesung

Stadthalle ee MARL|15:00
RECKLINGHAUSEN | 19:30 Freunde

Kinderstlick nach dem Buch von
Helme Heine. Ein Gastspiel des
Westfalischen Landestheaters

Sternstunde im Planetarium
Sternwarte

Trauercafé: Erinnerung -

/ﬁl RECKLINGHAUSEN | 16:00 Theater Marl Austausch - Perspektiven
Streifzug ins All (ab 8) ’ - .
Sternwarte P DORSTEN | 17:00 Ein geschiitzter Raum fiir Trauernde
¥ Ui Diekriminellen mit Trauerbegleitung, Kaffee und
Geschichten des O... Kuchen und neuen Perspektiven.
Forum der VHS

Donnerstag, 15. Februar 2024,
15:00, Oer-Erkenschwick,
Matthias-Claudius-Zentrum
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HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

DORSTEN | 18:00
Nachtwichterrundgang mit
Westfalischem Abendbrot
Altes Rathaus

RECKLINGHAUSEN | 19:00
Toc Toc
Ruhrfestspielhaus

RECKLINGHAUSEN | 16:00
Musikalische Lesung mit Klara
Zimtschnecke: Flaminga
Flamingo

Stadtbibliothek

WALTROP | 18:00

Literatur am Mittwoch II: Dorte
Hansen: Zur See

Haus der Bildung und Kultur

Kaprice

=§|

u|
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OER-ERKENSCHWICK | 15:00
Trauercafé

Erinnerung - Austausch

- Perspektiven
Matthias-Claudius-Zentrum

RECKLINGHAUSEN | 19:00
NPW goes Klezmer:
KOLSIMCHA- Stimme der
Freude

Ruhrfestspielhaus

MARL | 19:30

Wonderful Life & Treasures
Tanztheater von Rodolphi Leoni
und Morena Nascimento. Ein
Gastspiel des Folkwang-Tanz-
studios, Essen

Theater Marl

DATTELN | 19:00
Clubraum-Contest in Datteln
Es spielen: Naia Skaia, Kaprice
JaM

DORSTEN | 19:00
Nachtwichterrundgang
mit Umtrunk

Altes Rathaus

=y
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HERTEN | 20:00
Young Scots Trad Awards
Winner Tour 2024

Glashaus

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiRe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

OER-ERKENSCHWICK |

&7 16:00

Jan & Henry - Ein neuer Fall fiir
die Erdmannchen

Produktion Theater Lichtermeer
Stadthalle

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Yvonne & Nadine Merschmann:
Never Ending Love
Stadthibliothek SUD

Am Neumarkt 19

WALTROP | 20:00

Mirja Boes

Mirja Boes: Arschbombe olé
Stadthalle Waltrop

DORSTEN | 19:00
Frankfurt Jazz Trio
Forum VHS

°@Clubraum

www.sparkasse-clubraum.de

=d

ee HERTEN|15:00
/M] Kriimelmucke: Musik fiir die

Kleinsten
Glashaus

CASTROP-RAUXEL |20:00
Matze Knop. Mut zur Liicke
Europahalle

RECKLINGHAUSEN | 19:00
Lesebiihne: Julia Schoch. Das
Liebespaar des Jahrhunderts
Stadtbibliothek

pw DATTELN|20:00

Bernd Stelter: Reg dich nicht
auf. Gibt nur Falten!
Stadthalle

" DORSTEN | 19:00
" Sportlerehrung 2023

Juliushalle/KIA Baumann Arena

DORSTEN | 20:00
Kabarett-Theater Disteln: Wer
hat an der Welt gedreht

Aula Gymnasium Petrinum

MARL | 19:30

Goodbye, Lenin!

Schauspiel nach dem Film von
Bernd Lichtenberg und
Wolfgang Becker. Ein Gastspiel
des Landestheaters
Burghofbiihne

Theater Marl

Clubraum-Contest in Datteln:
Kaprice, Naia Skaia, Alunite
Weiter geht's mit rotzigem Punk und Pop-Rock.
Freitag, 16. Februar, 20:00, Datteln, JaM

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiBe Show fiir kilhle Tage
Revue Palast Ruhr

CASTROP-RAUXEL | 20:00
Bastian Bielendorfer - Mr
Boombasti. In seiner Welt ein
Superheld

Europahalle

DORSTEN | 20:00
Kabarett-Theater Distel: Wer
hat an der Welt gedreht
Gymnasium Petrinum Dorsten

pw DATTELN|20:00

Bernd Stelter mit neuem
Programm
Stadthalle

MARL | 19:00

Next!

Debiit ARD Preistrdager in Marl
In Zusammenarbeit mit dem
WDR 3 Horfunk, Kammermusik
in NRW

Theater Marl

DORSTEN | 18:00
Nachtwachterrundgang mit
Umtrunk

Altes Rathaus

HERTEN | 20:00

Stars auf Zeche

Die heiBe Show fiir kiihle Tage
Revue Palast Ruhr

MARL | 15:00

Das Gasthaus an der Themse
Kriminalstiick nach Edgar
Wallace. Ein Gastspiel der
Komadie am Altstadtmarkt,
Braunschweig.

Theater Marl

CASTROP-RAUXEL | 19:00
ABBA Gold - The Concert
Show #TimeOfYourLife
Stadthalle Castrop-Rauxel

RECKLINGHAUSEN | 11:00
Konzertreihe - DEBUT um 11 e. V.
Ruhrfestspielhaus, Kassiopeia

RECKLINGHAUSEN | 15:00
Kindertheater: Sartolo, der
Puppenspieler
Ruhrfestspielhaus

pw MARL|19:30

AuBer Kontrolle

Komadie von Ray Cooney. Ein
Gastspiel des Westfalischen
Landestheaters

Theater Marl

OER-ERKENSCHWICK | 17:30
Auszeit Ukulele
Matthias-Claudius-Zentrum

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Frieda Braun - Erst mal
durchatmen!

Ruhrfestspielhaus

Fotos: Kaprice, Naia Skaia



Salsa Schnupper-Workshop

Ein Blick in spanische Lebenslust mit
sinnlichen Rhythmen und rasanten

Tanzschritten.

Freitag, 08. Marz ., 17:00,

Castrop-Rauxel, BBZ Dingen

Glashaus

X

HERTEN | 14:00
Repair-Café Herten
Biirgerhaus Sud

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Krimi-Nacht
Altstadtschmiede

DORSTEN 19:00
2. Dorstener Lachnacht
Gemeinschaftshaus Wulfen

DATTELN | 20:00
Kai Magnus Sting: JA, WIE?!

N2

¥

Sprechen Sie uns an!

Unsere Ansprechpartner

-» Jorg Bensberg flr das Team Dorsten und
Gladbeck: Tel. 02362 99875-44

VESTISCHE ARBEIT

jobce

www.jobcenter-kreis-recklinghausen.de

- Bettina Witzke fiir das Team Recklinghausen
und Oer-Erkenschwick: Tel. 02361 9384-2347

Julia Wenig fir das Team Haltern am See,
Herten und Marl: Tel. 02366 1810-215

Thorsten Lercher fiir das Team Castrop-Rauxel,
Datteln und Waltrop: Tel. 02305 580-230

nter

Kreis Recklinghausen

Tacheles und Wurstsalat
PN MARL|19:30 PN MARL|19:30 Stadthalle
il Carsten Hofer: Manngelhaft U [ Carsten Hofer: Manngelhaft. )
. . y N o, DORSTEN | 19:00
- sind Frauen die besseren Sind Frauen die besseren _K Nachtwiichterrundaan
Kerle? Kerle? achtwachierrundgang +". HERTEN | 20:00
h | h | mit Umtrunk 4.
Theater Marl Theater Marl Altes Rathaus +7%" Die neue Deutsche Welle Party
pw CASTROP-RAUXEL | pw RECKLINGHAUSEN | 19:00 X Band
) 09:00]11:00 7Y bon Giovanni ‘glﬁl:-r:l?n?-t’:olnlfs.fi(ll'l Waltrop Schwarzkaue Eventlocation
Das Madf:hen Wadjda Ruhrfestspielhaus Es spielen: Sleazy Alice, The E. T, _k DORSTEN | 18:00
r,l\jach I-(I;anfaa lt“ l\gar&slol;r ﬁ HERTEN | 20:07 Hotline Project, Liveware, N:.mhtwéichterrundgang
Cue Gesamischuie ickem i i Poetry Slam Nacht u. a. mit Yahoo mit Umtrunk
Teresa Reichl Altes Rathaus
Kleinkunstreihe 7nach8
Vermittlungsservice fiir Arbeitgeber
Sie suchen neue Mitarbeiter fir lhr Unternehmen?
Das Jobcenter Kreis Recklinghausen vermittelt
Ihnen passgenaue Bewerberinnen und Bewerber \
und informiert Sie Gber Férdermaoglichkeiten. LN

Vermittlungsservice

E-Mail: kreis-vs@vestische-arbeit.de

Ausbildung

Susanne Nowak, Tel. 02361 3067-216

E-Mail: susanne.nowak@vestische-arbeit.de
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VEST ERLEBEN

OER-ERKENSCHWICK | 19:00
Die Nacht der Musicals
Stadthalle

HERTEN | 19:00
Orientalische Nacht - von
Frauen fiir Frauen

Freizeit- und Begegnungsstétte
Westerholt

OER-ERKENSCHWICK | 15:00
Trauercafé

Erinnerung - Austausch -
Perspektiven
Matthias-Claudius-Zentrum

MARL | 19:30

Die Panne
Schauspiel nach
Friedrich Diirrenmatt
Theater Marl

DORSTEN | 18:00
Nachtwiachterrundgang
mit Umtrunk

Altes Rathaus




Kaufen & entspannt
zurucklegen

Jung sein, im Hier und Jetzt leben, aber trotzdem sparen und ans Alter denken,
wie passt das zusammen? Ziemlich gut, findet Cedric Hesse. Der 24-Jahrige
berichtet, wie er das Thema Geldanlage ganz entspannt angeht.

edric Hesse ist im Vest
angekommen: Der junge
Mann aus Ratingen zog
vor drei Jahren nach
Recklinghausen, der Liebe wegen.
Jnzwischen habe ich mich auch in
die Stadt verliebt", verrat er. Mit dem
Umzug war auch ein Jobwechsel
verbunden: Seine Ausbildung zum
Karosseriebauer brachte Cedric
bei der Lenner GmbH am Stadion
Hohenhorst zum Abschluss, die ihn
im Februar sofort als Gesellen iiber-
nahm. Lehrzeit beendet, das erste
richtige Gehalt auf dem Konto — der
perfekte Moment, um sich endlich
Wiinsche zu erfiillen, oder?

~Etwas wegpacken*

Aber Cedric Hesse entschied sich an-
ders: ,Ich wollte etwas wegpacken flir
die Zukunft Ganz sicher spielt dabei
die Pragung durch den Vater seiner
Freundin Shari eine Rolle: Stefan
Merten ist seit 16 Jahren Direktor der
Sparkasse Vest in Datteln und bot
dem jungen Paar Beratung in finan-
ziellen Dingen an. ,Das war ein sehr
freundschaftliches Gesprach mit
einer klaren Aussage: Sorgt jetzt vor,
man kann nie frith genug damit an-
fangen", erinnert sich Cedric Hesse.
Die Botschaft leuchtet dem jungen
Mann schnell ein. ,Viele in meinem
Alter sagen: Ich lebe jetzt, Sparen
macht keinen Sinn. Aber ich finde,
man muss weiterdenken. Denn

42|43

Cedric Hesse hat Ziele in seinem Le-
ben: Er hat sich fiir die Meisterschule
angemeldet und mochte sich spater
einmal selbststdndig machen. Dafiir
braucht es Reser-
ven, schon klar, aber

Ich lebe jetzt —

ist Standard.” So hat er Cedric empfoh-
len, in verschiedene ,Topfe" zu sparen:
in eine kurzfristig verflighare Riick-
lage fiir Notfalle, fiir ein mittelfristiges
Sparziel wie
Cedrics Meis-

wie kann man die terschule und

. aber man muss I
am besten bilden? ] flr die private
Der Banker in der weiterdenken 1 Rente.
Familie erwies sich denn ich habe ,Das Thema
als guter Ratgeber: Ziele im Leben Altersvorsorge
Stefan Merten ver- ’ ist mir wichtig’,

Cedric Hesse, 24, Karosseriebauer

deutlichte dem jun-

gen Mann, dass es bei der Geldanlage
nicht klug ist, alle Eier in einen Korb
zu legen und auf schnelle, fette Rendi-
te zu hoffen. In sozialen Medien finde
man oft fragwiirdige , Tipps des Le-
bens" wie Bitcoins oder hochspekula-
tive Aktien, erklart Merten. ,Aber
wenn man alles auf eine Karte setzt,
darf eben auch nichts passieren.”

Der Finanzprofi rat daher zur Risiko-
streuung — durch Wertpapierfonds, die
breit in Aktienmarkte und andere An-
lageklassen streuen. Und durch einen
monatlichen Sparplan, der Schwan-
kungen nutzt und Risiken minimiert.

Kein Mensch ist Standard

Noch wichtiger ist Stefan Merten ein
anderer Rat: Vor jeder finanziellen
Entscheidung sollte immer eine ver-
niinftige Analyse der individuellen
Situation stehen. ,Das wird bei den
meisten Online-Anbietern nur als
Standard abgefragt — aber kein Mensch

sagt der 24-Jah-
rige. ,Wenn ich sehe, was die Altgesel-
len bekommen, die jetzt in Ruhestand
gehen, dann sehe ich: Das ist sehr, sehr
wenig." Deshalb schloss Cedric Hesse
unmittelbar nach seiner Gesellenpri-
fung einen Sparplan auf Aktienbasis
ab. ,Auf lange Sicht sind Aktien immer
die beste Anlageform’, sagt Stefan
Merten. ,Wenn man die nétige Ruhe
hat — ganz nach dem Motto der
Boérsengurus: Kaufen, entspannt
zuriicklegen und abwarten.
Inzwischen hat Cedric Hesse die
Erkenntnis gewonnen: ,Man kann
Uiberall etwas sparen, wenn man genau
hinschaut. Und die entschleunigte
Geldanlage macht ihm und seiner
Freundin sogar Freude: ,Das ist fiir
unsere Zukunft und erweitert letztlich
unsere Moglichkeiten." Stefan Prott

o
5 Sparkasse
Vest Recklinghausen

www.sparkasse-re.de/deka
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Starker Partner in
unruhigen Zeiten

Das Jahr neigt sich dem Ende zu, und schon bald kommen die Energieverbrauchs-
abrechnungen ins Haus. Die Besonderheiten fur das Jahr 2023 erklart
Maik Polomski, Leiter des Kundenzentrums der Hertener Stadtwerke.

Zur Entlastung der Kundinnen und Kunden gibt es
2023 sogenannte Preisbremsen flr Strom, Gas und
Warme. Wie wirken sich diese auf die kommenden
Jahresabrechnungen aus?

Es sind im Grunde zwei Entlastungen: Einerseits wurde
die Umsatzsteuer auf Gas von 19 auf 7 Prozent gesenkt.
Andererseits gibt es seit diesem Jahr die sogenannte
Preisbremse, bei der, falls der Vertragspreis oberhalb des
festgelegten Preisdeckels liegt, die Kostendifferenz vom
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Bund tibernommen wird. Von diesen Preisnachldssen
profitieren natiirlich auch unsere Kundinnen und Kun-
den. Diese finden sie in ihrer kommenden Abrechnung
aufgefiihrt.

Wird es die Preisbremsen auch 2024 geben?

Die Preise der Hertener Stadtwerke liegen grofdtenteils
bereits unter dem festgelegten Preisdeckel. Bei der Fern-
warme gab es 2023 keine Uberschreitungen, beim Strom



nur sehr wenige. Lediglich bei den Gaspreisen
ist ein GroRteil unserer Kunden von der Preis-
bremse betroffen. Nach unseren Preissenkun-
gen zum 1. Oktober 2023 sind hier auch be-
reits viele Kunden wieder unter dem
Preisdeckel. Ob die Preisbremsen — wie
urspriinglich geplant — bis 31. Marz 2024
verlangert werden, steht mit Stand November
noch nicht fest.

Energiesparen ist in diesem Zusammen-
hang immer ein wichtiges Thema. Wie
unterstitzen Sie hierbei Ihre Kundinnen
und Kunden?
Wir haben ein umfangreiches Beratungs-
angebot — beispielsweise unsere kostenlose
Energieberatung. Unser Kundenservice-
Team steht bei allen Fragen rund um das
Thema Energie mit Rat und Tat zur Seite —
egal ob schriftlich, telefonisch oder person-
lich. Wer sich online beraten lassen mochte,
dem bieten wir unsere Videoberatung. Die
ist ganz bequem und einfach von zu Hause
aus moglich. Und natiirlich finden unsere
Kundinnen und Kunden auch auf unserer
Homepage ein umfassendes Informations-
paket rund ums Energiesparen, zur
Abrechnung und vielen weiteren Themen.

Was wird die Kundinnen und Kunden im
nachsten Jahr erwarten?

Das derzeit unruhige Weltgeschehen nimmt
weiterhin Einfluss auf unsere Energiepreise.
Im Vergleich zu Mitbewerbern konnten wir
mit unseren Preisen immer gut mithalten
und unseren Kundinnen und Kunden faire
Angebote machen. Das ist das Ergebnis
unseres langfristigen Einkaufs und der
guten Preispolitik der Hertener Stadtwerke.
Wir nehmen unsere Verantwortung gegen-
Uiber unseren Kundinnen und Kunden sehr
ernst und stehen ihnen zur Seite.
Anne-Marie Sanders

Hertener
Stadtwerke V.A.

INFO —

Kundenzentrum Hertener Innenstadt
Jakobstralle 6, 45699 Herten
Kunden-Hotline: 02366 307 123
kundenservice@herten.de
www.hertener-stadtwerke.de

_— BESSER LEBEN

Spartipp #1

Die Heizung nie komplett aus-
schalten. Eine Durchschnitts-
temperatur von 18 Grad zu
halten, hilft beim Einsparen.

Maik Polomski, Kundenzentrum-Leiter

Spartipp #2

Verzichten Sie auf Stand-by bei
Computer, Fernseher und Co.
So kénnen Sie bis zu 100 Euro
im Jahr sparen!

Enes Oender, Kundenberater

Spartipp #3
Ziehen Sie die Dusche einem Vollbad

vor. Das spart rund ein Drittel des
Wassers.

Sabine Matthiesen, Kundenberaterin

Spartipp #4

Setzen Sie bei Lampen auf LEDs:

Die sparen viel Energie, sind quasi
unkaputtbar und werden nicht heiB.
Tllay Aksoy, Kundenberaterin

Fotos: Arne Péhnert, HSW/C. Kuck



Gegen Plastik

in der Biotonne

Deutschland raumt auf in der Biotonne.
Plastiktuten bilden noch immer den
grof3ten Storstoffanteil im Bioabfall.
Damit wird ein eigentlich biologischer
und verlustfreier Energiekreislauf
maflgeblich gestort, denn aus Plastik-
tuten wird weder Bioenergie noch
Qualitatskompost.
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m auf das Problem mit Stérstoffen im Bio-
abfall aufmerksam zu machen, sind der
Kreis Recklinghausen und die kreisangeho-
rigen Stadte 2022 der Kampagne ,#wirfuer-
bio" beigetreten. Das Ziel: Storstoffe, vorrangig die Plastik-
tiite und die ,kompostierbare Plastiktiite”, sollen aus den
Biotonnen verbannt werden. Die Stadte treten so fiir
sauberen Biomiill, fremdstofffreie Komposterde und
den Klimaschutz ein. Abfallwirtschaft und Klimaschutz
hangen eng zusammen.
Umweltschutz beginnt zu Hause, denn durch die
Sammlung von wertvollem Bioabfall - frei von
Storstoffen — kann jeder Einzelne dazu beitragen,
dass der Bioabfall der Kreislaufwirtschaft zugefiihrt
und nicht verbrannt wird.

BIOMULL

kann mehr.

KEIN PLASTIK IN

Diese Tonnendemo soll den Wert des
sortenrein getrennten Bioabfalls und
den Einsatz fiur Klimaschutz verdeutlichen.

Plastikverpackungen und Plastiktiiten gehoren nicht in
die Biotonne. In Mikroplastik zerfallen, kann Plastik nicht
mehr ausreichend aus dem fertigen Rohkompost gesiebt
werden und landet so auf den Beeten und Ackern, wird
ins Grundwasser gesplilt, gelangt ins Meer und damit un-
weigerlich in unsere Nahrungskette.

Was viele nicht wissen: Vergarungs- und Kompostie-
rungsanlagen kénnen ,kompostierbare” Beutel nicht
sicher vollstandig abbauen. Sie gehoren deshalb nicht

in den Biomull.

Kernbotschaft gegen Plastik

Wesentliches Erkennungsmerkmal der Kampagne ist
deshalb die Kernbotschaft: ,Kein Plastik in die Biotonne".
Mit plakatierten Miillfahrzeugen, Bannern, Tonnenauf-

Fotos/Illustrationen: Regiofreizeit; Regioklima/ Kreis Recklinghausen



klebern und im Rahmen diverser Sonderaktionen ist das
Thema ,Kein Plastik in die Biotonne" im Kreis Reckling-
hausen stetig prasent.

Mitmachen fiir den Umweltschutz

Bioabfille sollten im besten Fall lose in einem dafiir vor-
gesehenen Behalter gesammelt und direkt — ohne Plastik-
tiite bzw. kompostierbare Plastiktiite — in die Biotonne
entleert werden. ,Wer seinen Bioabfall dennoch in einer
Plastiktiite sammeln mochte, kann den Inhalt in die Bio-
tonne entleeren und die Plastiktiite im Anschluss in den
Restmiill geben. In den meisten Féllen steht die Restmiill-
tonne direkt neben der Biotonne', appellieren der Kreis
und die Stadte. Deutlich einfacher ist es, Zeitungspapier
oder Papiertiiten zu verwenden.

regiofreizeit.de

—XXXXXXXXX XX  INFO —

www.wirfuerbio.de/kreis-re - www.regiofreizeit.de

13 % Brot & Backwaren a o
78 KG o -

PRO KOPF o & . 15% Zubereitetes
UND JAHR! —

BESSER LEBEN

Gemeinsam gegen
Lebensmittelverschwendung -
»Zu gut fur die Tonne!“

Jahrlich fallen in Deutschland entlang

der gesamten Lebensmittelversorgungs-

kette ca. elf Millionen Tonnen Lebens-

mittelabfélle an. Davon kénnen wir alle

gemeinsam einen groRRen Teil vermeiden.

Die Bundesrepublik hat sich 2019 mit der

Nationalen Strategie zur Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung daher erneut

dem Ziel der Vereinten Nationen verpflich-

tet, bis 2030 die Lebensmittelverschwen-

dung pro Kopf auf Einzelhandels- und

Verbraucherebene zu halbieren und die entlang

der Produktions- und Lieferkette entstehenden Lebensmittel-
abfalle einschliellich Nachernteverlusten zu verringern.

Denn pro Kopf fallen davon jahrlich etwa 78 Kilogramm an.
Mit der Teilnahme an der Kampagne ,Zu gut fiir die Tonne" will
der Kreis Recklinghausen die Bevolkerung mit Tipps fuir zu
Hause versorgen, damit nur die Lebensmittel in die Biotonne
kommen, die wirklich nicht mehr anderweitig genutzt werden
konnen. Denn Lebensmittelwertschatzung heilt, sich mit dem,
was auf den Tisch kommt, auseinanderzusetzen. Mit guter
Planung, richtiger Lagerung, Haltbarmachung und Verwertung
von Resten konnen alle Birger die Menge an Lebensmitteln, die
ungenutzt in die Tonne wandern, deutlich reduzieren. Die
Kampagne passt auch zum Klimaschutzkonzept und zur
Nachhaltigkeitsstrategie des Kreises Recklinghausen. Denn
weniger Lebensmittelabfélle sind nicht nur gut fiirs Klima,
sondern schonen auch wichtige Ressourcen.

35% Obst & Gemiise

12% Getrinke 4% Fleisch, Wurst & Fisch

i *io"‘

n ﬁ 7% Sonstiges

9% Milchprodukte

6% Fertigprodukte

INFO —

www.kreis-re.de/klima
www.zugutfuerdietonne.de



vor der FI u Wie sehr der Klimawandel
das Wetter beeinflusst, splren

wir nicht nur an Hitzetagen:

Es kommt auch vermehrt

zu Starkregen - und als Folge

Zzu Uberfluteten Kellern.

Wer eine Immobilie besitzt,

sollte sich um wirksame
\Vorsorge kUmmern.

tarkregen ist mehr als ein ordentlicher Schauer:

Der Deutsche Wetterdienst spricht von einem Stark-
St e |- regenereignis, wenn mehr als 15 Liter Regen pro

i Quadratmeter vom Himmel fallen, im Extremfall
sind es uber 40 Liter. Und weil extreme Wetterlagen gerade

_ in unserer Region zunehmen, haben vermutlich die meis-
:l‘_ ten Menschen schon Erfahrungen damit gemacht. Weit
,  weniger bekannt ist, wie das System der Entwésserung
" Dei starkem Niederschlag funktioniert. ,Abwasser ist
eine Sache, Starkregen eine andere", sagt Prof. Dr.

Bert Bosseler. ,Regen findet an der Oberflache statt. Fiir
solche seltenen Ereignisse wird die Kanalisation gar
nicht ausgelegt. Extremereignisse sollten mdoglichst
durch oberirdische Riickhalteraume und Abflusswege

in der Stadtplanung berlicksichtigt werden", so der Experte vom
IKT - Institut fiir Unterirdische Infrastruktur in Gelsenkirchen.
Was aber tun, wenn immer haufiger die Gefahr droht, dass
Keller voll laufen? Die Emschergenossenschaft klart auf, dass
fiir eine wirksame Vorsorge drei Bereiche ineinander greifen
miissen: die private Grundstiicksentwasserung, das stadtische
Kanalnetz und die Anlagen der Emschergenossenschaft, die
das Abwasser zur Klaranlage transportieren. ,Alle drei Kompo-
nenten miissen einwandfrei funktionieren, damit es zu keinen
Schaden kommt", sagt Illias Abawi. ,Unsere Kanale sind nach
anerkannten Regeln der Technik geplant und gebaut', sagt der
Sprecher der Emschergenossenschaft, die in den vergangen
Jahren Hunderte Millionen Euro in die Erneuerung ihres Netzes
investiert hat.

PlanmaBiger Riickstau i im Netz

— -

-

So weit, so gut Aber fiir manche Betroffenen ist schwer zu E
Verstehen, warum es trotzdem immer leeder zZum F_{uckstau .
" kommt. ,,Abwasserkanéfe‘ sind aqurund ihrer eﬁdliché”n e
‘Dimension gar nichtin der Lage, unbegrenzt Regenwasser -
aufzunehmen. Daher kommt es bei Starkregen zu einem plan- ‘_' - -»‘ ;
~maBigen Riickstau ins Kanalnetz, der technisch auch so vorge-

- sehen 1st erklart Prof Bosseler vom IKT Hier muss d1e prlvate

— P # . =
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Vorsorge ansetzen: Vor einer Uberflutung der Keller schiitzen in
einem solchen Fall Riickstauklappen. ,Diese Riickstausicherung
ist verpflichtend flir alle Hauseigentiimer, da sie ein wichtiger
Bestandteil der privaten Grundstiicksentwasserung ist. Sonst
kann die Entwasserung nicht schadlos funktionieren — und es
kommt zu Wasserschaden', informiert die Emschergenossen-
schaft. Die Pflicht zur Riickstausicherung galt schon lange — sie
ist aber umso wichtiger, seit auch im Ruhrgebiet eine mo&rne,
unterirdische Abwasser-Infrastruktur gebaut wurde, wie sie !'
anderswo in NRW, Deutschland und Europa schon immer
tblich war. .

Was Eigentiimer tun miissen

Leider ist die Vorsorgepflicht nicht allgemein bekannt und langst
nicht in allen privaten Gebauden korrekt umgesetzt: Mal fehlen
Riickstauklappen, ein anderes Mal wurden sie nicht ordnungs-
gemaR gewartet und versagen imﬂstf '

private Drainagen, die das Haus vor Nasse schiitzen sollen,
konnen eine Schwachstelle sein: Drainagen diirfen grundséatzlich
nicht ans Kanalnetz angeschlossen werden — sonst droht bei
Rickstau auch eine Kellervernassung von auflen.

Die Emschergenossenschaft weist darauf hin, dass es klima-
Wandelbedlngf in den kommenden Jahren deutlich hauﬁger zu
Starkregenereignissen und damit aucH ZU
Kanélen kommen kann. ,Wir raten allen Hauseigentiimer*in
ihre private Grundstiicksentwasserung zu tiberpriifen: Ist eine
Riickstausicherung vorhanden? Wenn ja, ist sie auch regelmagig
gewartet worden? Liegen Grundwasserdrainagen unter dem
Grundstlick? Wenn ja, fiihren sie ordnungsgemaf vom Haus
weg?" Wer sich mit diesen Fragen beschéftigt und vorsorgt,
diirfte auch bei heftigen Regengtissen auf der sicheren Seite sein.
Stefan Prott

prufen und regelmanig
warten zu lassen.

INFO

www.eglv.de
www.klima-werk.de/klimaaktiv/starkregenberatung.html

Fotos: Klaus Baumers, Adobe Stock/Alexander Potashev
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Wir fragen

Prof. Dr. Bert Bosseler
IKT - Institut fur
Unterirdische Infrastruktur
Gelsenkirchen

' Starkregenereignisse nehmen zu,

/, und mancherorts Uberfluten dann
' die Keller. Woran liegt das - sind die
Kanale nicht gro3 genug ausgelegt?

Von Starkregenereignissen spricht man, wenn

plotzlich sehr grolle Regenmassen anfallen. Das ist

ein eher seltenes Problem, und die Ableitung solcher

Wassermengen ist tatsachlich gar nicht der Zweck der

Kanalisation. Kanale werden darauf nicht bemessen.

Bei Starkregen muss das Wasser auch oberflachlich ab-

geleitet werden. Das gilt gerade fiir Extremwetterereignis-

se, die als Folge des Klimawandels haufiger auftreten.

Wie kénnen Hauseigentimer vorsorgen,
damit ihr Keller nicht vollauft?

Wenn die Kanalisation bei extremen Wetterereignissen
Uberlastet ist, kann es zu einem Riickstau ins Haus kommen.
Davor schitzen als Standard Rickstausicherungen —

am einfachsten durch eine Rickstauklappe, die sich

bei entsprechendem Wasserdruck aus dem Kanal
automatisch schlieft.

Sind Eigentimer zur Vorsorge verpflichtet?
Die meisten kommunalen Entwasserungssatzungen
verweisen auf die Notwendigkeit, solche Rickstau-
sicherungen einzubauen. Sie sollten aus unserer Sicht
selbstverstandlich sein — zumal die Versicherungen unter
Umstanden nicht fir Schaden aufkommen, wenn diese
selbstverstandliche Vorsorge nicht getroffen wurde.

Ist man mit einer Ruckstauklappe sicher?
Leider nicht zu 100 Prozent: Auch wenn der Riicklauf vom
Kanal in den Keller verschlossen ist, kann es Probleme
geben — zum Beispiel, wenn die Grundsticksleitungen
undicht sind oder Wasser durch angeschlossene
Drainagen austritt und die Kellerwande von auflen
vernasst. Wer vorsorgen will, sollte unbedingt auch das
private eigene Leitungsnetz auf Dichtheit priifen lasssen.

INFO —

IKT - Institut fiir Unterirdische Infrastruktur
www.ikt.de




Stolz auf die
Spardose

Kinder schon in jungen Jahren zum Sparen animieren ist das Ziel eines Projektes im
gesamten Geschaftsgebiet der Sparkasse Vest.

Fotos: Marco Stepniak
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le Kinder der zweiten Klasse der Wil-
helmschule in Castrop-Rauxel sind
schon ein wenig aufgeregt. An diesem
Vormittag ist Simone Schneider von
der Sparkasse in der Grundschule zu Besuch. Sie ist
verantwortlich fiir die Schul- und Kindergarten-
Aktion, das sogenannte KNAX-Sparen. Die Sparkas-
sen-Mitarbeiterin betreut das Projekt schon viele
Jahre und tourt regelméafig durch Kindergarten und
Grundschulen, um mit den Kindern ihre Spardosen
zu leeren. Deswegen haben die Kinder diese auch
mit in die Schule gebracht — und Simone Schneider
die mobile Zahlmaschine der Sparkasse. Die sieben-
jahrige Nola ist an der Reihe. Ui, deine Spardose ist
jarichtig schwer’, lobt Simone Schneider die junge
Sparerin. Nola strahlt und erzéhlt, wie ihre Spardose
so voll geworden ist. ,Ich habe mein Taschengeld
gespart und manchmal auch das Geld von
Geschenken’, sagt die Grundschiilerin.

Nach und nach leeren alle Kinder ihre Spardo-
sen in die Zahlmaschine. Aus den Schwein-
chen, runden Biichsen mit verschiedenen

Motiven und anderen Spardosen der Spar-
kasse Vest fallen Rotgeld, grole Miinzen
und ab und an Scheine heraus. Nach der
individuellen Einzahlung erhalten die

Kinder eine Quittung, und die Gutschrift
erfolgt am nachsten Tag auf dem

Konto. Von kleinen Betrdgen bis
zu uber 70 Euro ist an diesem
Vormittag alles dabei.
,Die KNAX-Spar-Aktion ist ein wich-
tiger Bestandteil unseres 6ffentli-
chen Auftrags. Ziel ist es, den Um-
gang mit Geld frithzeitig zu lehren
und Kindern die Bedeutung des Spa-
rens nahezubringen", sagt Simo-
ne Schneider. Die Sparkasse
geht dazu auf Kindergérten
und Grundschulen zu. Ge-
| meinsam werden zwei
Termine im Schuljahr ver-
einbart, an dem die Kinder
ihre eigens von der Sparkas-
se bereitgestellten Spardosen
mitbringen. Fir jede Einrich-
tung, die mitmacht, spendet die
Sparkasse jéhrlich 75 Euro und fiir
jede geleerte Spardose gibt es noch
einmal zwei Euro obendrauf.

BESSER LEBEN

Simone Schneider von der Sparkasse Vest Recklinghausen besucht
regelmafig Schulen und Kitas, um mit den Kindern ihre Spardosen
zu leeren. Die jungen Sparerinnen und Sparer sind mit Feuereifer dabei.

Das erste eigene Konto

Als Anreiz erhalten die Kinder ein Startguthaben von

finf Euro. Die Eltern eréffnen ein Konto fiir die gesparten
Betrage. Hierbei unterstiitzt die mobile Z&hlmaschine. Das
Klappern der Miinzen ist ein Highlight fiir die jungen Spa-
rerinnen und Sparer. Aulerdem darf sich jedes Kind ein
kleines Geschenk aussuchen. ,Das KNAX-Sparen ist bei
vielen Kindern bereits seit dem Kindergarten bekannt, und
sie werden spielerisch an das Sparen herangefiihrt. Durch
die regelmafige Teilnahme am KNAX-Sparen entwickeln
die Kinder ein Bewusstsein fiir den Umgang mit Geld und
lernen, wie sie ihre Finanzen verantwortungsbewusst
managen konnen", sagt Schneider.

Neben dem KNAX-Sparen organisiert und unterstiitzt die
Sparkasse Vest auch Sparkassenbesichtigungen fiir Vor-
schulkinder, Lesungen und Lernmaterial aus dem Spar-
kassen-Schulservice, wie Rechengeld und Hundertertafeln
fiir den Mathematikunterricht.

Jennifer von Glahn

o
=] Sparkasse
Vest Recklinghausen

Am KNAX-Sparen teilnehmen:
www.sparkassen-schulservice.de
schulservice@sparkasse-re.de




Digitaler Komfort

NeuanschlUsse fur Strom, Gas, Warme oder Wasser an- oder abzumelden
kann aufwendig sein. Nicht so bei den Hertener Stadtwerken!

rither war eben nicht alles bes-
ser. Da musste man regelma-
Rig seine Mails checken, ob der
Antrag angekommen ist, die
Rechnung runterladen und und und. Die
Hertener Stadtwerke machen das Leben
leicht, wenn es darum geht, angeschlos-
sen zu werden. Denn im neuen Netzan-
schlussportal kann man einen Neuan-
schluss fiir Strom, Gas, Fernwarme oder
eben Wasserversorgung mit wenigen
Klicks bequem an- oder ummelden —
Uibersichtlich und alles schon sortiert
in seinem eigenen Account. Und das ist

52153

langst nicht alles: Das Portal bietet auch
die Moglichkeit, eine Kapazitatsanfrage
fir eine Photovoltaik-Anlage oder eine
E-Ladeeinrichtung zu stellen oder eine
Fernwarmekompaktstation zu kaufen.
Alles auf einen Blick, direkt von zuhau-
se oder unterwegs. Automatisiert und
schnell erhalten die Teams bei den
Hertener Stadtwerken

die Beauftragung und

bearbeiten die jeweilige

Anfrage. Bestands- und

Neukunden kénnen sich

jederzeit fiir das Netzan-
schlussportal registrie-

ren und dann direkt alle

Optionen im personli-

chen Portal nutzen.

,Man muss sich das ein

bisschen vorstellen wie

bei einem Online-Kauf.

Von der Bestellung tiber den Bestell-
status bis hin zum Montagetermin und
der Rechnung — man findet alles an ei-
nem Ort", erklart Evangelos Kamarakis,
Abteilungsleiter flir Netzanschliisse,
StralRenbeleuchtung und Energie-

Von der Bestellung uber den
Status bis hin zum Montage-
termin und der Rechnung ist
alles an einem Ort.

Evangelos Kamarakis

dienstleistungen. Das Ganze funktio-
niert nachhaltig papierlos und sehr
viel schneller als tiber den Postweg
und sogar Mails. So bietet das Portal
hohen digitalen Komfort. Und ,echte
Menschen" helfen natiirlich auch: Wer
Schwierigkeiten haben sollte, dem ste-
hen personliche Ansprechpartner der
Hertener Stadtwerke bei allen Fragen
zur Seite.

Jennifer von Glahn

Anne-Marie Sanders

Hertener .
Stadtwerke e

INFO —

www.hertener-stadtwerke.de
netzanschluss@herten.de
Tel. 02366 307-0

Foto: Markus Mucha



GEWINNEN

Augen auf
und durch!

Die Aufgabe: Wo im Magazin versteckt
sich dieses Bild? Finden Sie und
vergleichen Sie es. Wir haben einige

Fehler eingebaut. Wie viele sind es?

Unsere Preise

Spaf haben!

Mit einem von zehn
Erlebnisgutscheinen
der Sparkasse Vest

isqutschein )
Erlebnisd Recklinghausen

Treten und fahren!
Mit einem rasanten
Tag im Fahrradauto —
ein von den Reckling-
hauser Werkstatten
entwickeltes E-Mobil.

Schmoékern und bilden!
10 Ausgaben des Buches

i

»Machste dreckig - machste & Ul L

sauber. Das Klimabuch*
Einsendeschluss ist der 02.02.2024 Frage beantworten und gewinnen — mit Unterstltzung unserer Herausgeber
Stichwort ,Eiskonigin®, Losung, Name, Adresse und Telefonnummer an: N ; .

i iel@rd ) line.d Diakonie 2 é Sparkasse Hertener ’.

gewinnspielardn-online.de ; . im Kirchenkreis Vest Recklinghausen Stadtwerke =
Teilnahmebedingungen unter: www.vesterleben.de/artikel/gewinnspiel

Recklinghausemn



Hilfe zur Selbsthilfe

Die Familienbildungsstatte der Diakonie bietet Kurse gegen den Alltagstress.

tress verspannt Korper und
Geist — und fiihrt zugleich zu
Spannungen mit den Mit-
menschen. Baut man den
Stress ab, wird es auch innerhalb der
Familien harmonischer”, erklart Kathrin
Thurauy, die sich im Team der evangeli-

54|55

schen Familienbildungsstatte im
Kirchenkreis Recklinghausen um den
Bereich Gesundheit und Bewegung
kiimmert. ,Deswegen haben wir Themen
wie Tai-Chi, Qigong, Yoga und Meditation
in unser Programm aufgenommen. Diese
Kurse sind fiir uns Hilfe zur Selbsthilfe.

Hier lernt man, bewusst mit Stress
umzugehen und in Balance zu kommen",
stellt Kathrin Thurau fest. ,Schon ist,
dass die Krankenkassen viele dieser
Angebote als Praventionskurs aner-
kennen und einen Teil der Kursgebiihren
zuriickerstatten.”



Beruhigende Wirkung

Auf einen ruhigen Geist, der in sich

ruht und nicht in den Aufregungen des
Lebens untergeht, zielt das indische
Ubungssystem Yoga. ,Dabei sind manche
Yoga-Arten ruhiger, manche dynamischer
und herausfordernder”, weil Kursleiterin
Gabriele Engelmeier. ,In meinem Kurs
praktiziere ich Yin Yoga, das in seiner
beruhigenden Wirkung gut zur kithlen
Jahreszeit passt. Engelmeier selbst
bekam mit Yoga ihre korperlichen
Beschwerden in den Griff, was sie so
faszinierte, dass sie selbst Yoga-Lehrerin
wurde. ,Ich wollte das, was ich erlebt

habe, an andere Menschen weitergeben",
erzahlt sie begeistert. ,Nimm eine auf-
rechte Haltung ein. SchlieRe die Augen.
Atme einmal tief ein. Lasse die Schultern
fallen. Komm an
hier auf deiner
Yogamatte",
spricht Gabriele
Engelmeier mit
einer ruhigen
gleichmafigen
Stimme,
wahrend zehn
Frauen auf ihren
Matten mit

den Ubungen
beginnen. Sanfte Musik und ein leichter
Réucherkerzengeruch tragen zu der
beruhigenden Atmosphare bei. ,\Wir
beginnen jede Ubungsstunde mit dem
Ankommen im stillen Moment und
beenden sie mit einer Abschluss-
meditation”, erldutert die Kursleiterin.
,Yoga wirkt, weil man sich vollkommen
auf die Ubungen konzentrieren muss, da
bleibt kein Raum fuir Gedanken — und
man bekommt eine Auszeit vom Alltag.

Wir beginnen jede
Ubungsstunde mit
dem Ankommen

im stillen Moment

Yoga-Kursleiterin
Gabriele Engelmeier
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Gesunderhaltung
der Ubenden

Den standigen Fluss der etwa 60.000
Gedanken am Tag zur Ruhe zu bringen,
ist auch das Ziel von Qigong Yangsheng
einer chinesischen Bewegungslehre,
die Teil der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) ist. Es geht um die
Gesunderhaltung der Ubenden und
die unterstiitzende Therapie von Krank-
heiten. ,Qigong kann sich positiv auf die
Lungenfunktion auswirken, den Blut-
druck senken und Schwindel und Kopf-
schmerz verringern®, erklart Kursleiterin
Patricia Johanns. Sie hatte zu den Ubun-
gen gefunden, um innere Ruhe zu finden.
,Das hat mir viel gegeben und ich freue
mich sehr, dass die Diakonie mir die
Chance gegeben hat, Qigong auch anderen
Menschen zu vermitteln”, betont sie.
Patricia Johanns Qigong-Kurs ist auf
jeden Fall froh, dass es dieses Angebot
gibt. Finf Frauen und ein Mann jenseits
der 60 stehen an diesem Donnerstag-
abend im Kursraum und bewegen sich
synchron zu thren Anweisungen: ,Den
Schritt nach links 6ffnen, schulterbreiter
Stand", gibt sie vor.
JKleiner Anlauf,
Himmel stiitzen,
kurz nach unten,
Wirbel fir Wirbel
aufrichten. Die
Bewegungen der
Teilnehmenden
wirken sparsam
und miihelos.
,Beim Qigong
nutzen wir drei Mittel: die Vorstellungs-
kraft, die Korperhaltung und den Atem.
Alles das steht einem immer zur
Verfligung. Daher kann man es {iberall
praktizieren’, stellt Patricia Johanns fest.
Auch Qigong Yangsheng gibt Hilfe
zur Selbsthilfe. Michael Otterbein

Diakonie &2
im Kirchenkreis
Recklinghausen

familienbildung-kreis-re.de



Predigen|Schreiben|Leben!

Ex-Pastor Thomas Klappstein schreibt Weihnachtsgeschichten, begleitet
Trauerfeiern und arbeitet fur die Marler Betreuungsbehdrde.
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homas Klappsteins Leben spielte sich in
Hamburg, Kalifornien, Fritzlar, Marl und
Duisburg ab. Beruflich war und ist er Pastor,
Verwaltungsangestellter und Autor. Dabei ziehen
sich Empathie und die Liebe zu Menschen mit allen ihren
Starken und Schwachen wie ein roter Faden durch sein
Leben. Das zeigt sich auch in dem von ihm herausgegebenen
Sammelband ,Wunderkind — Neue kleine Geschichten
zum grofen Fest'. Zusammen mit Freunden, Kollegen
sowie Autorinnen und Autoren aus seinem Netzwerk
schreibt er in dem Weihnachtsbiichlein unter anderem
Uber eine Fray, die ein medizinisches Wunder erlebt, ein
Paar, das sich partout nicht unter dem Mistelzweig kiissen
mochte und eine ,Weihnachtsfrau’, die erstaunliche Kekse
backt. Mit seiner Frau Claudia, Musikerin und Sangerin,
gestaltet er hierzu ,Adventliche Kunstpausen’, mit Lesungen
und Musik. Geboren wurde Thomas Klappstein in der
Nahe von Hamburg. Nach seiner kaufménnischen Lehre
ging er nach Kalifornien, wo er beinahe geblieben wére,
hatte ihn nicht sein Theologiestudium nach Fritzlar in
Hessen gerufen. Nach dem Abschluss kam der frischge-
backene Theologe nach Marl, und begann bei der Evange-
lischen Freikirche in Hiils sein Vikariat (vergleichbar ein
Referendariat). ,In Marl habe ich anfangs in Brassert
gegeniiber der Zeche Auguste Victoria iiber einer K
namens Haus Wessels' gewohnt, spater in der B
erinnert er sich. Etwa zehn Jahre war Klap
als Pastor aktiv. Er predigte viel, organisi
arbeit der Gemeinde sowie Jugendev:
Titel ,KIrchenKOnzertKAffee" Kult
Die ersten fiinf Jahre arbeitete
friheren Jugendpastor Wer,
der ebenfalls aus Hamb

Das Pastorenamt lasst ihn nicht los

Nach zehn Jahren als Pastor entschied sich Klappstein
fiir ein zweites Studium zum Diplom-Verwaltungswirt,
was ihn wieder in seine Heimat Hamburg zurickbr
wo er anschliefend auch in der Verwaltung arbei
Allerdings lie ihn das Pastorenamt nicht los;
Klappstein einen Vertrag bei einer Duisbur
an, und zog schlieflich dorthin. Nachst
Stationen waren die Arbeitsagentur
dezernat der Bezirksregierung Dij
beruflich wieder in Marl - die
bei der Betreuungsbehord
herausfordernd und be
in schwierigen Lebe
entscheiden, ob si

ichael Otterbein



Foto: Marco Stepniak

,Wunderkind - Neue kleine
Geschichten zum grofRen Fest"
heilt Thomas Klappsteins
neues Buch.
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Wunderkind

ISBN 9783757823733
autorenwelt.de/person/
thomas-klappstein



Wenndas Leben

zu schnell wird...

Coach Sandra Schoknecht gibt Tipps, wie man mit
Stress umgehen kann, und wie man ihn Uberhaupt

erst gar nicht entstehen lasst.

Frau Schoknecht, ist Stress

ein modernes Phanomen?

Heute sind Arbeitsintensitat und Lebenstempo bei
uns oft sehr hoch. Das wird von vielen als Stress
empfunden. Fiir kurze Zeit kann man das gut bewal-
tigen. Aber auf Dauer macht zu viel Stress physisch
oder psychisch krank. Wobei individuell ist, wieviel
man aushalt. Der sogenannte Burnout ist eine
seelische Notbremse, wenn es wirklich nicht mehr
geht. Bevor es zu spat ist, und es etwa zu einem
Herzinfarkt kommt, wird der Mensch stillgelegt.

Was kann ich tun, wenn ich merke,

dass mir alles liber den Kopf wachst?

Wenn das Leben zu schnell wird, muss man dringend
Tempo rausnehmen. Eine erste Hilfe sind Korper-
Uibungen. Manchmal reicht es schon, bewusst tief
Zu atmen, um aus akutem Stress auszusteigen. Das
konnen Sie iberall machen und es kostet nichts.
Dann sollten Sie sich Entspannungsinseln in ihr
Leben einbauen — zum Beispiel in die Natur gehen,
ein heiles Bad nehmen oder Yoga machen. Dabei
miuissen Sie selbst herausfinden, was Thnen guttut.
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Das kann den Stress mildern, aber was tue ich,
um grundséatzlich rauszukommen?

Das zweite ist immer, Bewusstsein zu schaffen —
und zwar am besten nicht erst, wenn man krank ist.
Schauen Sie hin, wie ihr Tag ablauft, was kénnen Sie
weglassen oder zumindest delegieren — und zwar
beruflich und privat. Was laden Sie sich selbst auf,
was kommt von anderen? Was tun Sie aufgrund von
schadlichen Glaubensséatzen? Was ist anerzogen?
Am Ende sind ein gutes Selbstwertgefiihl und ein
klares Bewusstsein, was Thnen guttut und was nicht,
die beste Stresspravention. Dann fallt es auch
weniger schwer, manchmal Nein zu sagen.

Wie komme ich dazu, das

alles klar zu erkennen?

Wichtig ist, innezuhalten und sich quasi von aulien
zu betrachten. Oft ist es sinnvoll, das nicht allein zu
tun. Reden Sie mit jemanden, dem Sie vertrauen,
zum Beispiel mit einer guten Freundin oder einem
Freund. Oder holen Sie sich professionelle Hilfe. Das
ist auch eine Aufgabe, die wir Coaches tibernehmen.
Das Interview filihrte Michael Otterbein.

"
:
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Foto: Lisa Haselbach

sandra-schoknecht-coaching.de



Von Bauernhof zur
Haute Cuisine

Thilo Bullerkotte ist eine Fusion von rustikalem Bauernhof-
Charmelind Gourmetklche gelungen. Seit 26 Jahren halt
perdie Stalling und lasst sich so schnell nicht unterkriegen.

s



Fotos: Lisa Haselbach - und von den Gastronomen

em Restaurant Bullerkotte an der Land-
strale gut zwei Kilometer aulerhalb
von Polsum sieht man den fritheren

Bauernhof noch an. Seit 26 Jahren
verfolgt Gastgeber Thilo Bullerkotte dort das Ziel,
seinen Géasten unvergessliche Abende zu bereiten.
Schon Thilos Eltern verwandelten den Bauernhof
erst in eine Kneipe, er selbst dann in die gehobene
Gastronomie, die es jetzt ist. Thilo selbst hatte fast
eine Schreinerkarriere eingeschlagen. Glucklicher-
weise entschied er sich fiir die Gastronomie, die fiir
ihn trotz aller Herausforderungen eine Herzens-
angelegenheit ist.Das Restaurant Bullerkotte legt
Wert auf hochwertige, regionale Produkte, erganzt
durch internationale Zutaten. Thilo betont die
Bedeutung hoher Standards bei Lebensmitteln,
und nur Produkte von verifizierten Herstellern
mit ethischer Tierhaltung finden den Weg auf die
Speisekarte. Selbst seine Schafe, Ziegen, Alpakas
und Hithner, die neben dem Lokal leben, sind von

Urhan Duru vom traditionsreichen Haus Buning in der Schillerstralle, nahe dem
Marler Stadtzentrum, prasentiert ebenfalls seine vielfaltige kulinarische Auswahl
beim Menukarussell. Hier kann schon seit 90 Jahren in entspannter Atmosphare
genossen werden. Neben den groRen Innenraumen besteht auch die Moglichkeit,
bei schonem Wetter im Biergarten Platz zu nehmen, bei schlechtem Wetter wiederum
im urigen Winterhaus. Kredenzt werden hier deutsche Klassiker in moderner
Interpretation. Von Schnitzel bis Steinbeil3er, von Caprese bis Marktgemise.
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der Schlachtung ausgenommen, nachdem die
emotionale Belastung der Auswahl und des
Abschieds von den Tieren zu groft wurde. Fr

Thilo ist Gastronomie wie ,belebtes Theater”, in
dem die Service-Mitarbeiter die Schauspieler sind.
Das Restaurant bietet mehr als nur kulinarische
Erfahrungen; es schafft eine Biithne, auf der die Mit-
arbeiter das Gesamtpaket fiir die Gaste inszenieren.
Die positive Resonanz der Gaste motiviert Thilo
Bullerkotte, regelmaflig am Menukarussell teilzu-
nehmen. An diesen Abenden steigt die Stimmung,
die Musik wird lauter, und es entsteht eine festliche
Atmosphére, die fast wie das Feiern einer Party
zuhause ist. Selbst angesichts der bevorstehenden
Mehrwertsteuererhohung bleibt Thilo optimistisch
und bleibt seiner

Leidenschaft fiir

gutes Essen und www.mnkl.de

www.restaurant-bullerkotte.de
www.haus-buening.de
MO/K3J www.muellerin-marl.de

Gastfreundschaft treu.

Der dritte Marler beim diesjahrigen Mentkarussell ist Holger Scheer, Kiichen-
chef der ,Miillerin”. Das Restaurant Millerin wird vom Partyservice Drewer
und Scheer betrieben und befindet sich in Sickingmuhle nicht weit vom
Wesel-Datteln-Kanal. Auch hier wird Tradition grof geschrieben - allerdings
weniger als Synonym fir Angestaubtes, viel mehr legt man Wert auf zeit-
gemalde kulimarische Kreationen. Die Wildschwein-Currywurst lasst grii3en.



AUSSTIEG

Richtung Finale

BUhnen rocken und Herzen gewinnen! Beim Sparkassen-Clubraum stehen
Talent, Leidenschaft und Originalitat im Rampenlicht. Wir stellen die Bands
und ihren Style vor.

le jungen Talente haben sich fur das

Finale des Sparkassen Clubraum-Contests

qualifiziert. Silver Leaf ist eine aufstrebende

Nachwuchsband, die das Publikum mit einer
Mischung aus jugendlichem Enthusiasmus und musika-
lischer Vielfalt iberzeugt. Ihre Musik ist eine kithne
Mischung aus verschiedenen Musikgenres. In der Vorrunde
des Contests hat die Band eine professionelle Studioauf-
nahme gewonnen und plant fiir 2024 den ersten EP-Release.
Entstanden aus einer Schulband, die auf Abiballen und
anderen Events ausschliefllich gecovert hat, méchte

INFO—
Instagram: @silver4leaf

Silver Leaf sich nun auf eigene Kompositionen konzent-
rieren. Aufgrund der jungen Bandgeschichte mochte man
sich allerdings noch auf kein Genre festlegen, um auch
den kreativen Prozess nicht zu bremsen. Auf Nachfrage
nach Lieblingsbands und Hauptinspirationsquellen
ie flinf ausgesprochen vielfaltig. Von Slipknot,
i bis hin zu Einfliissen aus den 80ern
noch alteren wie z.B. Chuck Berry,
den Beatles. Man darf gespannt
ten Mix im nachsten Jahr
ird. Dennis Kazakis

Foto: Nicoletta Bolzon




im Kirchenkreis
Recklinghausen

ERFAHRUNG[N
STEHEN =gy
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JETZT BEWERBEN!

Du willst ein ganz besonderes Jahr erleben? Dann ware ein
Freiwilliges Soziales Jahr oder der Bundesfreiwilligendienst
bei uns genau das richtige fiur Dich! Weitere Informationen

findest du unter:

www.erfahrungen-stehen-dir-gut.de

#MEINFSJ




i nter:
Jetzt Termin yereinbaren u

02361 205-4188. “‘E\*

Raus aus dem
Baufinanzierungs-
Dschungel!

Wir vergleichen fiir Sie die Zinsen Sparkasse
von mehr als 400 Banken. Vest Reck]inghausen



