


Ja! zu Nachrichtendosierung.
Nein! zu Nachrichtenvermeidung.

Wie bleiben wir gesund und fit und ,mitten im Leben“?

Zu Recht werden von vielen Menschen eine gesunde Erndhrung genannt,
dazu Bewegung, soziale Kontakte und als Ausgleich zum Alltagsstress:
Auszeiten einplanen. Gehdrt gut informiert zu sein ebenfalls zu einem
,gesunden Leben"? Diese ungewdohnliche Frage stelle ich mir, da so viele
Menschen in Interviews, Umfragen oder in personlichen Gesprachen erzah-
len, dass sie keine Nachrichten mehr schauen, lesen, hdren und bewusst
Nachrichten vermeiden (engl. ,News Avoidance”). Es ist schwer dagegen zu
argumentieren, wenn auf eine schlechte Nachricht die nachste folgt: Kriege,
Klimaveranderung, Preiserhghungen... (Es fallt bestimmt jedem leicht, diese
Liste weiterzufiihren.) Und doch meine ich, sich vor Nachrichten zu ver-
schlieRen, heift sich vor der Welt zu verschlieBen. Keine Nachrichten mehr
aufzunehmen, bedeutet auch, nicht mehr aktiv an Gesprachen und Entschei-
dungen teilnehmen zu kdnnen — in grofien, wie in kleinen Kreisen. Wer
madchte schon mit schlecht informierten Menschen diskutieren? Ich ehrlich
gesagt nicht so gerne.

Mein Tipp ist: die kluge
Dosierung — so wie es
auch fur Essen, Trinken,
Schlafen, Feiern gilt.

Aycha Riffi
Leitung Grimme-Akademie

Wie kann ich also gut informiert sein, ohne mich dadurch selbst zu belas-
ten? Vielleicht hilft es mir dariiber klar zu werden, wo und wie Nachrichten
mich erreichen: als dauerhafte Push-News auf dem Handy oder ganz
bewusst zu einer selbstgewahlten Uhrzeit am Tag? Lass ich mich von
Personen auf Social Media minutenlang - ohne Pause - ,anquatschen” oder
nehme ich mir mal wieder vor, eine gut recherchierte Reportage anzuschau-
en? Lese ich statt vieler Uberschriften doch lieber einen langen Artikel?
Warum nicht mal ausprobieren, ob es sich sogar besser anfiihlt, statt
standig mit allem und jedem konfrontiert zu werden, eine Auswahl zu treffen
und sich die Zeit zu nehmen, die einem zum Beispiel das Handyscrollen
stiehlt. Natrlich wird eine schlimme Nachricht dadurch nicht zu einer guten
Nachricht, aber wer sich auf Recherchen und Hintergriinde einlasst, kann
Ereignisse besser einordnen und eher verstehen. In der ,langen Form*
(Reportagen, ausfiihrliche Artikel, Dokumentationen etc.) gibt es auch
Losungsansatze zu entdecken.

Mein Tipp also ist: die kluge Dosierung — so wie es auch fiir Essen, Trinken,
Schlafen, Feiern gilt. Im ndchsten Schritt konnen wir darliber nachdenken, was
gute Nachrichten-Quellen sind. Das ist dann wirklich gelebte Nachrichten- und
Informationskompetenz. Viel Spa} dabeil
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CASTROP-RAUXEL | 11:00
Spielzeugmarkt
Europahalle

HERTEN | 15:30
Ewaldfiihrung
RVR-Besucherzentrum
Hoheward

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Kai-El (Norwegen)
Backyard-Club e.V.

CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

CASTROP-RAUXEL | 14:00
Spielplatz-Picknick
Spielplatz Franz-/Marienstrale

HERTEN | 15:00
Wasserflohe-Wasserdisco
Copa Ca Backum

DORSTEN | 17:00
Dolce Vita im Biirgerpark
Biirgerpark Maria Lindenhof

HERTEN | 18:00
Einfiihrungskurs Taichi Chuan
VHS

HERTEN | 15:00
Interkultureller Frauengarten
BUND-Naturerlebnisgarten

DORSTEN | 19:00
Acoustic Open Stage
Vinylcafé Schwarzes Gold

CASTROP-RAUXEL | 12:00
Grenzenlos Bunt
KunstAnneBude

DORSTEN | 19:00
DKV-Jahresausstellung
franz* Kultur-Mitte Dorsten

RECKLINGHAUSEN | 20:00
The Spacelords
Backyard-Club

HERTEN | 10:00
Familiensauna
Copa Ca Backum

WALTROP | 14:00

Leinen angelegt
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

DORSTEN | 19:00
Reggae-Abend
Oude Marie

WALTROP | 20:00

Nachts im Museum
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

RECKLINGHAUSEN | 20:00
The Path of Genesis
Backyard-Club

WALTROP | 14:00

Wo die Schiffe Aufzug fahren
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg
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RECKLINGHAUSEN | 15:00
Allgemeine offene Fiihrung
Zeitreise Strom

DORSTEN | 15.00
Blue Bench
Gnadenkirche Wulfen

CASTROP-RAUXEL | 15:30
Alleinerziehenden Café
Begegnungszentrum
Harkortschule Merklinde

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Queerer Stammtisch
Altstadtschmiede

CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

CASTROP-RAUXEL | 10:00
Spielplatz-Picknick

Spielplatz Hannemannstrale
HERTEN | 15:00
Wasserflohe-Wasserdisco
Copa Ca Backum

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Yoga am Forderturm
Zeche Recklinghausen Il

CASTROP-RAUXEL | 18:00
Naschmarkt
Altstadt Marktplatz

DORSTEN | 15:00

15. Dorstener Bierborse bis
Sonntag 16.08.
CreativQuartier Fiirst Leopold

WALTROP | 17:00
Abendliche Fototour
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

DORSTEN | 17:00
Feierabendmarkt
Altstadt

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Daily Thompson
Backyard-Club

CASTROP-RAUXEL | 10:00
Koreanischer Feiertag
Europahalle

WALTROP | 14:00

Wo die Schiffe Aufzug fahren
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

WALTROP | 14:00

Fototour am Schiffshebewerk
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

DORSTEN | 16:00
Sunset Groove

mit DJ Simon Blake
Oude Marie

DATTELN | 18:30
TwoTixxFaster live
Biergarten Hafenrestaurant

OER-ERKENSCHWICK | 19:30
Irischer Abend
JOE’s




RECKLINGHAUSEN | 20:00
Dogfield, Ride the Bullet
Backyard-Club

‘* DATTELN | 20:00

+" Neue Deutsche Welle mit
Neonwelle - Zuriick in die 80er
Zum Wadenkrampf

SONNTAG | 16.08.

ee WALTROP | 14:00
M Von Nixe, Ostara und Cerberus
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

DIENSTAG | 18.08.

ee WALTROP | 10:00
M Schiff ahoi - Ferien zwischen
Deck und Dock
Workshop fiir Kinder von 7 - 12
Jahren, LWL-Museum
Schiffshebewerk Henrichenburg
bis Freitag 21.08.

_k CASTROP-RAUXEL | 17:00

Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

MITTWOCH | 19.08.

ee CASTROP-RAUXEL | 10:00
M Spielplatz-Picknick
Spielplatz Stadtgarten
ee HERTEN|15:00

M Wasserflohe-Wasserdisco
Copa Ca Backum

pw DORSTEN | 17:00
yg Dolce Vita im Biirgerpark
Biirgerpark Maria Lindenhof

ﬁ HERTEN | 21:00
Hertener Sommerkino
Extrawurst
Zeche Ewald

¥

Ickern | Feste | Feiern

DONNERSTAG | 20.08.

“*- DATTELN | 17:00
+" Rathausfest im Licht
Rathausvorplatz

bis Samstag 22.08.

n DORSTEN | 19:00
Acoustic Open Stage
Vinylcafé Schwarzes Gold

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Sean Webster & Band
Backyard-Club

ﬁ HERTEN | 21:00
Hertener Sommerkino
Der Teufel tragt Prada 2
Zeche Ewald

FREITAG | 21.08.

ﬁ CASTROP-RAUXEL | 12:00
Grenzenlos Bunt
KunstAnneBude

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Tier & Laute
Backyard-Club
ﬁ HERTEN | 21:00
Hertener Sommerkino
Michael
Zeche Ewald

SAMSTAG | 22.08.

_k WALTROP | 14:00

Von hier nach dort. Unterwegs
mit Kompass und Navi!
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

ee HERTEN|15:00

M Wasserflohe-Sommerfest
Copa Ca Backum

k HERTEN | 17:00
Wandern fiir die Seele
RVR-Besucherzentrum
Hoheward

n MARL | 17:00
Sommer Rock Festival

Hof Vortmann

*

Ein Wochenende volles Programm: Biirgerpicknick mit
Open-Air-Theater am Freitag, ,Ickern rockt” am Samstag und
Familienstralenfest und offene Geschéfte am Sonntag.

Freitag, 28.08. - Sonntag, 30.08., Marktplatz Ickern,
Castrop-Rauxel

RECKLINGHAUSEN | 20:00

Shaky Brothers, Mohito Royal

Backyard-Club

RECKLINGHAUSEN | 20:00

Freiluft-Kino

Stufen am Willy-Brandt-Haus
pw CASTROP-RAUXEL| 20:00
yg Heimsuchung

Stadthalle

SONNTAG | 23.08.

o, RECKLINGHAUSEN | 11:00
Friihstiicksweine und Sinfonie
der Krauter
Chez AMA

-k HERTEN | 11:00
Yoga am Forderturm
RVR-Besucherzentrum
Hoheward

MONTAG | 24.08.

pyw HERTEN | 10:00
F! Theaterprojekt
CreativWerkstatt

DIENSTAG 25.08.

k CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

MITTWOCH | 26.08.
ee CASTROP-RAUXEL|10:00
M Spielplatz-Picknick
Sportpark Castroper Holz
ee HERTEN|15:00
/M] Wasserflohe-Wasserdisco
Copa Ca Backum

Hertener Sommerkino
Popcorn und Kino unter freiem Himmel — mit neuen Film-Klassikern.
19.08. bis 21.08., 21:00, Doncaster Platz der Zeche Ewald, Herten

FREITAG | 28.08.

* CASTROP-RAUXEL
“+7+" Ickern. Feste. Feiern.

Birgerpicknick mit Open-Air-Auf-

fiihrung
Marktplatz Ickern

n OER-ERKENSCHWICK | 15:00
ABBA bitte mit Sahne
Forum

-k WALTROP | 16:00
Waltroper Parkfest
Vier Bihnen mit Live-Musik,
Familienprogramm, Riesenrad,
Kunst, Kultur, 150 Stande
Moselbachpark Waltrop

n DORSTEN | 19:00
Small Town Big Band Datteln
Oude Marie

k WALTROP | 19:30

Nachts im Museum
LWL-Museum Schiffshebewerk
Henrichenburg

SAMSTAG | 29.08.

ﬁ DORSTEN | 10:00
Fine Arts Kunstmarkt
Schloss Lembeck
bis Sonntag, 30.08.

* CASTROP-RAUXEL | 14:00
“+7+" Ickern. Feste. Feiern.

Ickern rockt

Marktplatz Ickern

k HERTEN | 14:00
Fiihlbar! Fiihrung fiir
Seheingeschrankte
RVR-Besucherzentrum
Hoheward

; WALTROP | 14:00

“+7+" Waltroper Parkfest
Vier Biihnen mit Live-Musik,
Familienprogramm, Riesenrad,
Kunst, Kultur, 150 Stande
Moselbachpark Waltrop

pw OER-ERKENSCHWICK [15:30
y! Lesung mit Brigitte Vollenberg
(Ibiza-Krimi) Kultur-Café

Matthias-Claudius-Zentrum

n RECKLINGHAUSEN | 20:00
Rouven Cameron,

Unicorn Rodeo

Backyard-Club

ﬂ OER-ERKENSCHWICK | 20:00
Hellfire. Tribute to AC/DC
Stadthalle Oer-Erkenschwick

SONNTAG | 30.08.

,’*» CASTROP-RAUXEL | 13:00
“+7+" Castrop-Rauxel
Ickern. Feste. Feiern.
Marktplatz Ickern

; CASTROP-RAUXEL | 14:00
+" Open Air Dayparty
Parkbad Stid

‘* WALTROP | 11:00
+" Waltroper Parkfest
Live-Musik, Familienprogramm
Moselbachpark Waltrop

ee WALTROP|14:00

M Wo die Schiffe Aufzug fahren

LWL-Museum Schiffshebewerk

Henrichenburg



pw DATTELN| 19:00
yg Mondscheinkino
Rathauspark

wpw MARL|19:00

n’! Sommerkino
Die leisen und die lauten Téne
Europaisches Friedenshaus

CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

be

N DORSTEN | 17:00

il Dolce Vita im Biirgerpark
Blirgerpark Maria Lindenhof
RECKLINGHAUSEN | 18:30
Discofox fiir Anfanger*innen
Altstadtschmiede

b

DORSTEN | 19:00
Acoustic Open Stage
Vinylcafé Schwarzes Gold

a

DATTELN | 16:00
" Datteln karibisch
Neumarkt

CASTROP-RAUXEL | 17:00
100 Jahre - Familiennacht
Marcel-Callo-Haus

DORSTEN | 19:00
Vernissage
franz* Kultur-Mitte

CASTROP-RAUXEL | 17:00
" Irish Folk Nightshopping
Altstadt

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Open-Air-Konzert - Neue
Philharmonie Westfalen
Rathausplatz
RECKLINGHAUSEN | 20:00

Hilden Duo
Backyard-Club e.V.
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Der zerbrochne Krug

Kleists Lustspiel gilt seit Jahrhunderten als deutsche
Komodie par exellence. Doch in Zeiten der »alternativen
Fakten, »Fake News« und skrupellosen Kdmpfen um
Einfluss, Macht und Deutungshoheiten riicken ganz neue
Aspekte in den Vordergrund

Mittwoch, 23.09., Theater Marl

* HERTEN | 10:00

“+7+" Oldtimer-Tag
Theodor-Fliedner-Haus

k HERTEN | 14:00

Repair Café
Thomaskirche Westerholt

-k CASTROP-RAUXEL | 14:00
Castropiade
Marktplatz

‘* DATTELN 16:00
“+'+" Datteln karibisch
Neumarkt

pw RECKLINGHAUSEN | 19:00
!g Pawel Popolski: PolkaMania!
Ruhrfestspielhaus

pw WALTROP | 19:00
g Das Ruhrical
Stadthalle

—g WALTROP | 20:00
Worthebewerk

Der Poetryslam
Yahoo Jugendcafé

EQ

HERTEN | 11:00
Carlos Cortizo - Vernissage
Zeche Scherlebeck

HERTEN | 11:00
Tag der offenen Tiir
Gliick-auf-Werkstatt

MARL | 14:30
Spielenachmittag
Europaisches Friedenshaus

DORSTEN | 15:00
Stadtfiihrung
Altes Rathaus

pw CASTROP-RAUXEL| 15:00
!! Die drei ??? Kids - Zirkus der
Ratsel
Stadthalle

2+ DATTELN 16:00
+"+" Datteln karibisch
Neumarkt Datteln
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CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

HERTEN | 18:00
Yoga am Forderturm
Zeche Recklinghausen Il

. CASTROP-RAUXEL | 17:00
" Naschmarkt

Altstadt Marktplatz

pw DATTELN|19:30

Waren Sie nicht mal Lilo
Wanders?
KATIELLi Theater

MARL | 20:00
Lisa Feller: Schan fiir dich!
Theater Marl

RECKLINGHAUSEN | 18:30
Mantra: Mitsingkonzert
Friedhofskapelle

DORSTEN | 17:00
Mitsingkonzert mit dem
Schantychor
Heimatverein Dorf-Hervest

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Lord Bishop, Christina Haze &
the Starshokers

Backyard-Club

" DORSTEN | 17:00
" Feierabendmarkt

Altstadt

pw CASTROP-RAUXEL |

Jubilaumswochenende:
Kino Open Air auf der Wiese
Parkbad Stid

DORSTEN | 06:00
Blaugriine Wandertour
Ausdauerroute

Birgerpark Maria Lindenhof
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DORSTEN | 08:00
Blaugriine Wandertour
Sportroute

Biirgerpark Maria Lindenhof

DORSTEN | 09:00
Blaugriine Wandertour
Einstiegsroute

Biirgerpark Maria Lindenhof

DORSTEN | 06:00
Blaugriine Wandertour
Familienroute

Birgerpark Maria Lindenhof

CASTROP-RAUXEL |
Jubildumswochenende:
Konzertabend

Parkbad Siid

CASTROP-RAUXEL | 10:00
Toyplosion 4
Europahalle

HERTEN | 10:00
Familiensauna
Copa Ca Backum

HERTEN | 11:00

" Hertener Familienfest

Hertener Innenstadt
DORSTEN | 14:00

" Flohmarkt

Gemeinschaftshaus Wulfen

MARL | 14:00
Rundgang: Rund ums Rathaus
Rathaus

DATTELN|16:00

" Heimatshoppen

vom Neumarkt bis zumTigg

DORSTEN | 19:00
Benefizkonzert
Birgerpark Maria Lindenhof

OER-ERKENSCHWICK |
19:00

Punkrock Trallafitti

JOE's

pyw DATTELN | 19:30
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Hochste Zeit - Jetzt wird
geheiratet!

KATIELLi Theater

MARL | 19:30

Peer Gynt - Das Rockmusical
Theater Marl

HERTEN | 20:00

Udomat & die Panikgenossen
Schwarzkaue
RECKLINGHAUSEN | 20:00
Tier, The Oldmoon Madness
Backyard-Club

DATTELN|09:00

" 62. Historische Radio- und

Grammophonbdrse
Stadthalle Datteln

CASTROP-RAUXEL |
14:00 | 15:00 | 16:00
Gesund an der Emscher:
Kurzworkshops im blauen
Klassenzimmer.

Hof Emscherauen

" RECKLINGHAUSEN | 18:00
" Queerer Stammtisch

Altstadtschmiede

X

CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot
Hof Emscherauen

OER-ERKENSCHWICK |
19:00 Meditative Lesung mit
Harfe
Matthias-Claudius-Zentrum

OER-ERKENSCHWICK
15:00 Trauer-Café,
Matthias-Claudius-Zentrum

RECKLINGHAUSEN | 20:00
The Pighounds, Tommy &

the Teleboys

Backyard-Club

pw DORSTEN | 20:00

TAK Ensemble
Aller guten Dinge: Dry!
Gemeinschaftshaus Wulfen

CASTROP-RAUXEL | 15:00

" Castroper Herbstkirmes

(bis 21.09.)
Altstadt

pw CASTROP-RAUXEL|

09:00 | 12:00
Heimsuchung
Stadthalle

CASTROP-RAUXEL| 16:00
Die drei ?2? Kids -

Zirkus der Ratsel

Dorsten Realschule
CASTROP-RAUXEL | 17:00
Offenes Sportangebot

Hof Emscherauen

HERTEN | 18:00

" Jubildumsparty: 50 Jahre Rosa

Parks Gesamtschule
Rosa Parks Gesamtschule

RECKLINGHAUSEN | 20:00
The Black Cats Eye / Nazca
Spacefox

Backyard-Club

HERTEN | 20:00
Weitersagen -

Die Westerhagen Tributeshow
Schwarzkaue

DORSTEN | 18:00

" Whyski Flash - Treffpunkt

feiner Geister
Gemeinschaftshaus Wulfen

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Outworn
Backyard-Club

RECKLINGHAUSEN | 20:00
Electric Voodooland
Backyard-Club

RECKLINGHAUSEN | 18:00
Whiteshake, Sustained Fire
Backyard-Club



Auf finden Entdeckerinnen und Entdecker in
unserer Region nicht nur schéne Touren, sondern auch
genussvolle Ziele fur unterwegs. Zwischen Natur,
Industriekultur und lebendigen Stadten laden Hofladen,
Wochenmarkte, Cafés und Restaurants dazu ein, die Region
kulinarisch zu erleben. Wer nachhaltig genieen mochte,
entdeckt vielerorts regionale Produkte, saisonale Zutaten
und Angebote mit kurzen Wegen direkt aus der Region und
der Umgebung.

Ob ein frischer Snack nach der Radtour, ein gemutlicher
Zwischenstopp beim Spaziergang oder ein ausgiebiges
Essen mit Freunden: Kulinarik gehort in der Freizeitregion
Nordliches Ruhrgebiet einfach dazu. So verbindet

Bewegung, Entdeckung und Genuss zu
einem stimmigen Erlebnis fur alle, die unsere Region bewusst
und mit Appetit erkunden mdéchten.

Klimaschutz zeigt sich oft in den kleinen Entscheidungen des
Alltages, zum Beispiel beim Essen. Wer regional und saisonal
einkauft, vermeidet lange Transportwege, reduziert CO,-
Emissionen und unterstiitzt gleichzeitig lokale Betriebe. Ob
frisches Gemlise der Saison, regionale Spezialitdten oder
klimafreundliche Gerichte: Bewusste Erndhrung verbindet
Genuss mit Verantwortung. Schon kleine Veranderungen, wie
der Einkauf vor Ort oder der Griff zu saisonalen
Lebensmitteln, leisten einen wichtigen Beitrag zum Schutz
von Klima und Ressourcen.

Wie nachhaltiger Konsum, Klimaschutz und regionale
Angebote in unserer Region zusammenwirken, zeigt euch

. Das Portal informiert tiber Projekte, Aktionen
und praktische Tipps fur einen klimafreundlichen Alltag, auch
rund um Genuss und Erndhrung.




Junge Meinungen

Wie lauft eine Ausbildung bei der Diakonie ab? Darf man Kritik auBern? Wie stehen die Chancen auf
eine Ubernahme? Auszubildende Giuliana Kariger hat bei Geschéftsflihrerin Christa Stlve nachgefragt.

Giuliana: Warum sollten sich junge Leute bei der
Diakonie bewerben?

Christa Stuve: Weil wir unglaublich vielfaltig sind. Bei uns gibt es
nicht nur soziale Berufe, sondern auch kaufménnische Bereiche.
Man kann mit Kindern arbeiten, mit dlteren Personen oder Men-
schen mit Beintrachtigungen.

Was unterscheidet die Diakonie von anderen Unternehmen?
Dass wir sehr auf den Menschen schauen. Uns interessiert, wo die
Starken einer Person liegen und wie wir sie unterstiitzen kénnen.
Aulerdem erleben wir bei uns einen starken Zusammenhalt.
Niemand muss hier alles alleine schaffen.

Was erwarten Sie von Azubis, die neu anfangen?

Vor allem Interesse und Freude an der Arbeit. Ich finde auch

wichtig, dass junge Menschen kritisch sind und uns sagen, wenn
etwas nicht gut 1auft. Wenn jemand neu

in ein Unternehmen kommt und fragt:
,Warum macht ihr das eigentlich

s0?", dann ist das eine riesige
Chance fiir uns. Junge Menschen
< bringen neue Perspektiven mit,
und die brauchen wir.

Also darf man auch kritisch sein?
Unbedingt. Wir wollen eine offene Kultur. Fehler diirfen angespro-
chen werden und Verbesserungsvorschlage auch.

Viele junge Leute fragen sich, wie sicher der Job ist.

Die Chancen auf Ubernahme sind bei uns sehr gut. In vielen Berei-
chen suchen wir dringend Nachwuchs, besonders in sozialen
Berufen wie der Heilerziehungs- oder Altenpflege. Wir mochten
unsere Auszubildenden gerne halten und gemeinsam den Bereich
finden, in dem sie sich wohlfiihlen. Ob Kita, Wohneinrichtung,
Altenheim, ambulante Pflege oder Werkstatt, es gibt viele
Maoglichkeiten.

Was beeindruckt Sie an jungen Leuten besonders?
Dass viele trotz schwieriger Zeiten positiv bleiben. Diese
Gelassenheit und gleichzeitig diese Ernsthaftigkeit finde ich
beeindruckend. Ich erlebe viel Offenheit gegeniiber Menschen
mit unterschiedlichen Hintergriinden und Fahigkeiten.
Das tut unserer Gesellschaft und auch unserem
Unternehmen gut.

Was mochten Sie jungen

Menschen mitgeben?

Neugierig bleiben. Fragen stellen. Dinge ausprobie-

ren. Eine gute Ausbildung und Fachwissen sind

wichtig, aber genauso wichtig ist Teamgeist.

Wir wollen gemeinsam etwas bewegen.

Und dabei sollen Azubis genauso fair

behandelt werden wie alle anderen
Mitarbeitenden auch.

Jennifer von Glahn

Diakonie ii
im Kirchenkreis
Recklinghauser

diakonie-kreis-re.de/unsere-diakonie/
jobs-karriere/ausbildung

Foto: Marco Stepniak



Eine Bank,
viele Wege

Laurens Gehse hat seine
Ausbildung zum Bankkauf-
mann bei der Sparkasse Vest
absolviert. Er méchte hier
bleiben - und fragte den
Vorstandsvorsitzenden

Dr. Michael Schulte nach _
Entwicklungsmdglichkeiten. f'

AZUBI-SPECIAL

- e B “"“ —
Herr Dr. Schulte, wie kann mein Weg
nach der Ausbildung weitergehen?
Dr. Michael Schulte: Das liegt ganz bei
Thnen: Sparkassenakademie, Zertifikats-
lehrgange, die Hochschule der S-Finanz-
gruppe mit Bachelor- und Master-Studien-
gangen ... das Lernen hort nie auf. Viel
wichtiger ist mir aber: Wofur brennt Thr
Herz? Wollen Sie nah am Kunden arbeiten,
reizt Sie die digitale Transformation, viel-
leicht das Thema KI? Wir bieten Thnen hier
im Haus alle Karrierepfade — vom Berater
bis zur Bereichsleitung. Mein Rat lautet, Ihr
Fachwissen zu vertiefen. Setzen Sie sich
ehrliche, messbare Ziele fiir dieses Jahr
und zeigen Sie uns, wohin [hre Reise gehen
soll. Wir ebnen Thnen dann den Weg.

Sie sind seit 1993 bei der Sparkasse,
seit 2004 Vorstandsvorsitzender. War
lhr Weg schon immer so klar?

Wenn Sie mich das damals gefragt hétten,
hatte ich vermutlich geschmunzelt. Nein,
das war kein ausgetiiftelter Plan. Was mich
aber von Anfang an fasziniert hat und bis
heute antreibt, ist der 6ffentlich-rechtliche
Auftrag und die mittelstédndisch-unterneh-
merische Pragung. Wir sind keine anony-
me GrofRbank, die nur fiir den Shareholder

A e

Value arbeitet. Was wir tun, tun wir fiir die

Menschen und die Wirtschaft in der Region.
Wir stehen mit beiden Beinen fest im Vest.

Wie schafft man es in den Vorstand?
Daflir gibt es kein Geheimrezept. Entschei-
dend waren fiir mich: Neugier, die Bereit-
schaft, Verantwortung zu tibernehmen, in
Vorleistung zu gehen — auch, wenn es un-
bequem wird. Man schafft es nur, indem
man an den Aufgaben wachst, die Verande-
rung nicht als Bedrohung, sondern als
Chance begreift und sich selbst treu bleibt.

Wie wird man als junger Mensch im
Unternehmen wahrgenommen?
Indem Sie den Laden aufmischen: Wer En-
gagement zeigt, wer proaktiv in Projekten
anpackt und zeigt, dass er verlasslich ist,
fallt sofort auf. Sichtbarkeit entsteht nicht
durch Abwarten, sondern durch Initiative.
Wer Losungen anbietet und die Werte un-
seres Hauses lebt, dessen Potenzial wird
gesehen und gezielt gefordert.

Wie gehen Sie mit Fehlern um?

Ganz pragmatisch: Eine moderne Sparkas-
se braucht eine offene Fehlerkultur, sonst
stirbt jede Innovation im Keim. Wenn wir

Fehler aus Angst vor Bestrafung vertu-
schen, haben wir als Unternehmen verlo-
ren. Also: Offen auf den Tisch damit, und
zwar schnell. Dann analysieren wir das
sachlich. Wenn ein junger Mitarbeiter Ver-
antwortung fiir einen Patzer tibernimmt
und konstruktiv an der Losung mitarbeitet,
starkt das mein Vertrauen in seine Fahig-
keiten oft mehr, als wenn immer alles
glattgelaufen wére.

Durfen Azubis auch kritisch sein?

Sie diirfen nicht nur, sie miissen! Ich erwar-
te das. Wenn wir als Sparkasse jiinger, agi-
ler, digitaler werden wollen, ist die kritische
Stimme eines Auszubildenden herzlich
willkommen. Aber es gibt eine Spielregel:
Kritik rein um des Kritisierens willen bringt
uns nicht weiter. Sie muss respektvoll, fun-
diert und l6sungsorientiert sein. Sagen Sie
am besten direkt, wie wir es besser machen
konnen. Untermauern Sie Thre Idee mit
Fakten. Wenn Sie diesen Mut aufbringen,
verspreche ich Thnen: Sie werden gehort
und Sie kénnen hier im Haus viel bewegen.

L]
s Sparkasse
Vest Recklinghausen

sparkasse-re.de/karriere
ausbildung-sparkasse-re.de
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Mehr als Ausbildung

Wie sieht eine Ausbildung bei der ACGR Cruppe aus, was erwartet die AGR von Nachwuchskraften, und
wie werden Azubis unterstutzt? Leoni Muller, Auszubildende zur Umwelttechnologin im 1. Ausbildungs-
jahr, hat bei Mustafa Yaman, Bereichsleitung Human Resources, nachgefragt.

Leoni Muller: Warum sollten sich junge Leute
bei der AGR Gruppe bewerben?
Mustafa Yaman: Wer eine Ausbildung sucht, die Sinn stiftet, ist bei

uns richtig. Themen wie Kreislaufwirtschaft, Klimaschutz, Nachhal-
tigkeit und verantwortungsvoller Ressourceneinsatz pragen unser
Handeln. Genau dieses Umfeld macht die AGR Gruppe fiir viele junge
Menschen attraktiv, weil man merkt: Die eigene Arbeit hat Wirkung.

Was unterscheidet die AGR von anderen Betrieben?
Zum einen die Breite: Wir bilden in zwdlf Ausbildungsberufen aus
und haben aktuell 55 Auszubildende. Zum anderen unsere Kultur:
Wir wollen, dass Auszubildende von Beginn an selbststédndig und
verantwortungsvoll handeln, natiirlich begleitet und sicher.

Was erwarten Sie von Azubis?

Vor allem Neugier, Verlasslichkeit und die Bereitschaft dazuzu-
lernen. Uns ist wichtig, dass Azubis Fragen stellen, Verantwortung
Schritt fiir Schritt ibernehmen und sich ins Team einbringen.

Wie unterstltzen Sie Azubis?
Wir legen Wert darauf, dass Ausbilderinnen und Ausbilder ein
offenes Ohr haben und aktiv unterstiitzen, fachlich und persénlich.
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Durfen Azubis ihre
Meinung sagen?
Unbedingt. Wir brauchen
Feedback, auch kritisches.
Eine offene und transparente
Kommunikation ist wichtig,
damit Zusammenarbeit funktio-
niert und wir besser werden.
Gerade Azubis sehen Dinge
manchmal mit frischem Blick.
Das ist wertvoll.

Wie hoch sind die Chancen,
nach der Ausbildung Uber-
nommen zu werden?

Wir setzen seit vier Jahrzehnten
auf die Ausbildung eigener Fach-
krafte, weil wir uns damit lang-
fristig Mitarbeitende sichern, die
gut zu uns passen und unsere
Anforderungen kennen. Unser Ziel ist, Perspektiven zu bieten.

Welche Vorteile haben Azubis bei der AGR?

Drei Dinge werden uns haufig widergespiegelt: erstens ein wert-
schatzendes Umfeld, zweitens die Chance, frith Verantwortung
zu Uibernehmen, und drittens eine Ausbildung in einem Unter-
nehmen, das regional verwurzelt ist und sinnstiftende Aufgaben
hat. Zudem gehoren zu unserer Arbeitgeberattraktivitat auch
wettbewerbsfdhige Vergiitung und attraktive Sozialleistungen.

Was wiurden Sie lhrem juingeren Ich heute

vor der Ausbildung raten?

Trau dich zu fragen. Such dir Menschen, von denen du lernen
kannst. Und hab keine Angst vor Fehlern. Ausbildung ist kein
Test, den man ,perfekt bestehen” muss, sondern ein Weg, auf
dem man wachst.

AGR GRUPPE
RUHR\

agr.de/berufswelt/ausbildung



) "tf’tend Aussichten

Firmen mussen sich heutzutage bei Azubis bewerben. Die Stadtwerke-Azubis
Sarah Marie Toelle (Kauffrau fur Buromanagement) und Jonas Bilsing (Geomatiker)
stellen GeschaftsfUhrer Thorsten Rattmann ein paar typische Bewerbungsfragen.

Jonas: Warum sollten sich junge
Leute bei den Hertener Stadt-
werken bewerben?

Thorsten Rattmann: Wir bieten insge-
samt neun Ausbildungsberufe im kauf-
mannischen, technischen und IT-Bereich
an. Die Moglichkeiten, nach der Schule
bei uns ins Berufsleben einzusteigen, sind
also groR. Wir sind ein sicherer Arbeitge-
ber mit einer ordentlichen Vergiitung und
klarer Zukunftsperspektive. Zudem ist die
Arbeit hier sehr sinnstiftend. Was war fiir
euch denn ausschlaggebend?

Sarah: Mir waren vor allem die Sicherheit
und die Perspektive wichtig. Wenn man
im Internet sucht, findet man oft sehr
kleine Betriebe, bei denen man nicht
well}, ob sie in zwel Jahren noch existie-
ren. Da kann ich bei den Hertener Stadt-
werken schon sicherer sein; die gibt es
immerhin schon seit 125 Jahren.

Was erwarten Sie von den
Auszubildenden?
T.R.: Dass sie sich Gedanken gemacht

haben, was sie machen mochten und dass
sie eine ungeféhre Vorstellung von ihrem
zukiinftigen Arbeitsfeld haben. Wenn es
dann losgeht, sind Interesse und Neugier,
die Bereitschaft, sich einzubringen, und
eine gewisse Stringenz wichtig. Daftir
konnen sie verlangen, dass wir uns maxi-
mal gut organisiert um sie kiimmern. Ich
hoffe, das ist auch so?

Sarah: Auf jeden Fall! Die Ausbildung ist
sehr gut strukturiert, jeder weiR, was er zu
tun hat. Die Ausbilder sind bei Fragen im-
mer ziigig fiir einen da. Auch finanziell
stehen wir gut da, verglichen mit anderen
in meiner Berufsschulklasse.

Jonas: Ein groRer Vorteil ist, dass wir eine
Jugend- und Auszubildendenvertretung
sowie einen Betriebsrat haben. Viele mei-
ner Mitschiiler haben solche Ansprech-
partner nicht.

Ist Kritik erwlinscht, um fur Verbes-
serungen im Betrieb beizutragen?
T.R.: Unbedingt! Kritisch zu sein ist im Le-
ben immer gut und essenziell, um Dinge zu

verandern. Das Thema Lehrjahre sind keine
Herrenjahre' ist vorbei. Wenn ihr unzufrie-
den seid oder Verbesserungspotenzial seht,
solltet ihr das unbedingt ansprechen. Dafiir
gibt es die verschiedenen Ansprechpartner.

Jonas: Welche langfristigen Pers-
pektiven bietet das Unternehmen?
T.R.: Es gibt fiir jeden einen Karriereweg.
Wer sich einbringt, kann es vom Azubi bis
zum Abteilungs- oder Bereichsleiter bringen.
Jonas: Man hort von anderen Azubis,
dass man bei einer guten Abschlussprii-
fung in der Regel sehr gute Ubernahme-
chancen hat.

T.R.: Das stimmt. Unser Ziel ist es, fur den
eigenen Bedarf auszubilden, um euch
langfristig als Fachkrafte zu gewinnen.
J3S

Hertener H
Stadtwerke

Team Personalabteilung
02366 307-227 - wirsuchendich@herten.de
hertener-stadtwerke.de/ausbildung

Foto: André Chrost



Celd ist Frauensache

Teilzeit, Kinder, Pflege, weniger Gehalt: FUr viele Frauen wird die Rente spater
knapp. Melanie Gummersbach, Beratungscenterleiterin der Sparkasse Vest
Recklinghausen, zeigt, warum finanzielle Vorsorge friUher anfangen muss.

Warum ist Female Finance
ein eigenes Thema?
Melanie Gummersbach: Weil Frau-
en oft eine andere Erwerbsbiogra-
fie haben als Méanner. Viele arbei-
ten in Teilzeit, unterbrechen ihre
Berufstatigkeit fiir Kinder oder
Ubernehmen Pflegearbeit. Dazu
kommt der Gender Pay Gap: Frau-
en verdienen im Schnitt weniger
und bauen dadurch geringere Ren-
tenanspriiche auf. Und dazu ent-
steht durch Teilzeit, Elternzeit und
Pflege ein Flickenteppich in der
Erwerbsbiografie. Rentenpunkte
fehlen spéater und lassen sich nur
schwer wieder aufholen. Gleich-
zeitig geben manche Frauen

Foto: Fritz Philipp

Finanzthemen an den

Partner ab. So entsteht

eine Abhangigkeit,
die gar nicht
noétig ware.

Wie sind Sie auf das Thema
aufmerksam geworden?

Aus meinem privaten Umfeld.
Eine Freundin sagte mir wahrend
ihrer Scheidung: ,Ich weil} jetzt
schon, dass meine Rente spater
nicht reichen wird." Da merkt
man, wie real das Thema ist. Lei-
der wird oft erst daran gedacht,
wenn etwas schieflauft.

Was sollten Paare bedenken?
Wenn beide sich fiir Familie ent-
scheiden, sollten auch beide iiber
die finanziellen Folgen sprechen.
Haufig reduziert die Frau ihre Ar-
beitszeit, weil der Mann mehr ver-
dient. Dann sollte aber auch ge-
klart werden, wie diese Liicke
ausgeglichen wird. Es ist sinnvoll,
bewusst Vorsorge fiir die Person
aufzubauen, die wegen der Fami-
lie zurticksteckt.

So kommt Bewegung ins eigene Geld:

Wann sollte man mit der
Vorsorge anfangen?

Am besten so frith wie moglich.
Sonst ist der beste Zeitpunkt, be-
vor grof3e Lebensentscheidungen
getroffen werden: vor der Fami-
liengriindung, vor langerer Teilzeit
oder wenn Pflege von Angehori-
gen absehbar wird.

Was ist der erste Schritt?

Die eigenen Zahlen kennen. Wie
will ich eine gute Entscheidung
treffen, wenn ich gar nicht weiB,
womit ich rechnen kann?

Was wird haufig vergessen?
Zum Beispiel Kindererziehungszei-
ten. Dafiir gibt es Rentenpunkte,
aber sie missen beantragt

werden. Auch dass nach dem Tod
des Partners nicht das gleiche Geld
Uibrig bleibt, selbst mit Witwenrente.

Dr. Gabriele Widmann,
Volkswirtin und Spezialistin
fiir Frauen und Finanzen
bei der DekaBank
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1. Eigenes Geld

Frauen sollten Geld haben, das nurihnen
gehort — und ein Wertpapierdepot auf den
eigenen Namen anlegen.

2. Erst Sicherheit, dann
Vermogensaufbau

Eine Liquiditatsreserve von etwa drei
Nettomonatseinnahmen schafft Sicherheit
fur Notfalle.

3. RegelmaBig investieren

Schon 25 oder 50 Euro im Monat kénnen ein
Anfang sein.

4. Breit streuen und global denken
Breit gestreute Geldanlagen statt einzelner
riskanter Investments.

5. Aktien nicht vergessen!

Langfristig kénnen Aktien hohere Rendite-
chancen bieten. Wichtig ist eine Mischung,
die zum eigenen Anlegertyp passt.




Foto: Marco Stepniak

Ihr wichtigster Tipp? S Sparkasse

Jede Frau sollte wissen, welche Vest Recklinghausen
finanziellen Konsequenzen ihre sparkasse-re.de/selbstvorsorgerin
personlichen Lebensentscheidun-

gen haben. Finanzielle Vorsorge

ist kein Luxus, sondern Teil der

eigenen Lebensplanung.

Das Interview fuhrte

Laura Tirier-Hontoy

Gut informiert: Melanie
Gummersbach berat
Frauen zur richtigen
Zukunftsplanung.

FINANZEN

Die Sparkasse Vest unterstitzt junge
Menschen beim Karrierestart mit spezi-
ellen Angeboten rund um Girokonto und
Karten. Das Girokonto ist fir Schiler,
Auszubildende und Studierende bis 30
Jahre oder bis zum 16. Semester kos-
tenfrei. Auch wer Wehrdienst, Bundes-
freiwilligendienst oder ein Freiwilliges
Soziales Jahr leistet, profitiert von der
kostenlosen Kontoflihrung. Zusatzlich
sind kontaktloses Bezahlen sowie kos-
tenlose Bargeldauszahlungen an rund
20.000 Geldautomaten der Sparkassen
in Deutschland maoglich.
www.sparkasse-re.de/durchstarten

Wer viel reist, kann mit einer Kreditkarte
inklusive Versicherungs- und Servicepa-
ket sowie weltweiter Zahlungsfunktion
und kostenfreien Bargeldabhebungen im
Ausland easy unterwegs sein. Das pas-
sende Paket daflr bietet die Sparkasse
Vest. AuBerdem konnen Reisende Fremd-
wahrungen online bestellen und bei der
Sparkasse vor Ort abholen, um fiir die
ersten Urlaubstage vorbereitet zu sein.
www.sparkasse-re.de/fernweh

Die Sparkasse Vest bietet mit der Union
Reiseversicherung URV flexible Versiche-
rungen an. Abgesichert sind Reisertick-
tritt, Reiseabbruch, Umbuchung, verspa-
tete Rickreise und medizinische Notfalle
im Ausland. Je nach Bedarf gibt es Ein-
malschutz oder Jahresschutz inklusive
weltweiter Absicherung mit Auslandsrei-
sekrankenversicherung. Die Tarife sind
ohne Selbstbeteiligung und beinhalten
einen 24 Stunden-Notruf -Service. Einfach
online abschlieRen.

www.sparkasse-re.de/reiseruecktritt



Freude in der
Cemeinschaft

Familienbildung macht Spaf3. Die Kurse
werden geleitet von Menschen, die mit
Herz und Freude weitergeben, wofur
sie brennen.

Is Silvia Wagner (61) vor neun Jahren als Kursteilneh-
merin plotzlich einen eigenen Nahkurs leiten sollte, frag-
te sich die gelernte Raumausstatterin: ,Kann ich das
iberhaupt?’ Ein Blick in die Runde ihrer begeisterten
Schiilerinnen zeigt: Ja, sie kann. Nicht nur, weil die Tochter einer
Schneiderin von klein auf néht, sondern weil sie eine Gemeinschaft
schafft, in der sich alle Teilnehmende wohlfiihlen. ,Beim gemeinsamen
Nahen 6ffnet man sich, teilt Freude und Sorgen’, sagt Sigrid. Schon ihre
Mutter hat bei der Evangelischen Familienbildung der Diakonie im Kir-
chenkreis Recklinghausen genaht, und in einem Kochkurs ist vor 56
Jahren das Festessen fiir Sigrids Konfirmation entstanden.
Viele Teilnehmer und Kursleiter sind seit Jahren dabei, andere fin-
den neu den Weg zu den vielseitigen Angeboten, die das Team um
Leiterin Sabine Stein in Marl zusammenstellt. Kurse fiir Eltern und

-_—
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Das Angebot der Familienbil-
dung ist vielfaltig: Es reicht von
Kursen rund um Kreativitat Uber
Gesundheit und Bewegung oder
Eltern und Kinder bis hin zu
Fort- und Weiterbildung. Das
Besondere: Jeder kann selbst
Kursleiterin oder Kursleiter
werden und wird dabei unter-
stltzt. Haben Sie Interesse?
Melden Sie sich gerne in der

Ev. Familienbildung.

il



Kinder, Nahen, Kochen, Gesundheit und Bewegung finden sich schon im
ersten Programmbheft von 1956. Doch in 70 Jahren ist vieles hinzugekom-
men. Auf aktuelle Bediirfnisse, Interessen und Vorlieben wird immer wie-
der eingegangen und mit Kooperationspartnern zusammengearbeitet.
,Daflir brauchen wir Menschen mit Ideen, Hobbys, Fahigkeiten und Fach-
kenntnissen aus den unterschiedlichsten Bereichen, die dies mit anderen
teilen und mit viel Empathie an andere weitergeben mochten.”

Sinnvolles tun

Im Fokus des bunten Strauf3es an Angeboten steht, allen Teilhabe an
Gemeinschaft zu ermdoglichen. Sabine Stein: ,Gibt es Barrieren durch
Sprache, Alter, Herkunft, Behinderung, schauen wir, wie wir sie iberwin-
den konnen." Fur viele Kursleiter ist genau dieses Gefiihl, etwas Sinnvolles
fiir andere Menschen und die Gesellschaft zu tun, ein wichtiger Grund,
sich zu engagieren. Und das in einer flexiblen Tatigkeit, die sich gut mit
Familie, Beruf oder Ruhestand verbinden lasst. So wie bei Christina Michl,
die im Beisein ihrer fast zweijahrigen Tochter den Krabbelkurs fiir null-
bis einjahrige Kinder leitet.

Sprachdozentin Emine Kavalci bietet allmorgendlich in der Bachstrafie in
Marl ein Sprachcafé fiir Teilnehmende u. a. aus der Ukrainie, Usbekistan, Indi-
en und Marokko an — alle Nationalitaten sind hier erwiinscht und vertreten.
Neben Kommunikation und Gemeinschaft gibt es praktische Lebenshilfe und
Orientierung gleich mit. Larysa Legostaieva, Kunstlehrerin aus der Ukraine
und Teilnehmerin des Sprachcafes, konnte vor ein paar Monaten fiir das
Angebot der interkulturellen Malwerkstatt gewonnen werden. ,Es macht
riesigen Spal. Eine Ausstellung hatten wir schon.” Eine weitere der teilneh-
menden Jugendlichen in den Raumen der Familienbildung sel in Vorberei-
tung. So profitieren Kursleitende auch personlich von der Familienbildung:
Sie gewinnen Selbstvertrauen, lernen, Gruppen anzuleiten, und kniipfen neue
Kontakte — und alles mit Herz und Freude.

Diakonie &2

im Kirchenkreis
Recklinghauser

Sabine Raupach-Strohmann

diakonie-kreis-re.de
familienbildung-kreis-re.de

Fotos: Marco Stepniak

SOZIALES

SELBSTSTANDIG ZU HAUSE
Die ambulante Pflege der Diako-
nie unterstitzt Menschen dabei,
moglichst lange selbstbestimmt
in den eigenen vier Wanden zu
leben. Pflegekrafte kommen daftir
direkt nach Hause und tberneh-
men je nach Bedarf Grundpflege,
Behandlungspflege sowie haus-
wirtschaftliche Hilfe. Fiir Angeho-
rige gibt es Beratungsangebote.
Ulrike Arentz

Tel.: 02361 9301-801
u.arentz@diakonie-kreis-re.de

WEGE AUS DER SUCHT

Die Fachstelle Sucht bietet kosten-
lose und anonyme Beratung flr
Menschen mit Suchterkrankungen
und deren Angehdrige in ihrer Be-
ratungsstelle in der Ewaldstr. 72 in
Herten-Sud an. Unterstutzt werden
Betroffene durch Einzel- und Grup-
pengesprache sowie durch Ver-
mittlung in Selbsthilfegruppen und
Entwohnungsmalnahmen. Auch
nach einer Therapie begleitet die
Fachstelle. .
diakonie-kreis-re.de

AKTIV ENTLASTEN

Die Tagespflege der Diakonie
bietet Seniorinnen und Senio-
ren die Maoglichkeit, den Tag in
verbringen
und dabei professionell betreut

Gemeinschaft zu

zu werden. Ziel ist es, Struktur,
Aktivitdat und soziale Kontakte
zu fordern, wahrend Angehori-
ge im Alltag entlastet werden.
Kontakt Tagespflege:

Vanessa Berens-Schnorrenberg
v.berens@diakonie-kreis-re.de
02361 953717



Energiepreise -
stabil oder flexibel?

In Zeiten stark schwankender und zumeist steigender Energiepreise suchen
viele Kunden Verlasslichkeit. Wer Verbrauche steuern kann, kann hingegen
von dynamischen Tarifen profitieren.

Fotos: André Chrost

in Grofteil der Energie-
preise konnen wir nicht
beeinflussen’, be-
schreibt Sarah Burkert,
Vertriebsleiterin bei den Hertener
Stadtwerken, eine zentrale Heraus-
forderung der Preisgestaltung. 53
Prozent des Strompreises machten
Netzentgelte, Steuern und Umla-
gen aus. Nur noch knapp
die Halfte entfallen auf

die eigentliche Energie,
rechnet Burkert am Bild-
schirm vor. Die Energie-
preise schwankten zu-
dem stark. ,Da reichen
manchmal schon einzel-
ne politische Aussagen,
um die Preise an den Bor-
sen purzeln oder durch
die Decke gehen zu las-
sen.”

Dem steuern die Hertener
Stadtwerke entgegen, in-
dem sie mittel- und lang-
fristige Liefervertrage ab-
schlieflen, etwa mit der
Abfallentsorgungsgesell-
schaft Ruhrgebiet (AGR),
die klimafreundlichen
Strom aus ihrem Abfall-
heizkraftwerk liefert. Da-
von profitierten dann auch
die Kunden, so Burkert: Aktuell
liegt der Strompreis in Herten bei
30,78 ct pro Kilowattstunde in den

52153

w

Tarifen ,hertenstrom ,fix" und
,online” und damit unterhalb des
Durchschnittspreises von 31,64 ct
fiir Neukundentarife — garantiert

fiir zwolf Monate (Quelle: Verivox).

Verlasslichkeit
vs. Dynamik

Wer seinen Verbrauch iiber den Tag
flexibel steuern kann, fiir den seien

Base 2027 - 90 Tage

Die Energiepreisentwicklung ist
hochkomplex. Sarah Burkert,
Marcel Waselewski und ihr Vertriebs-
team beraten Kunden u. a. dabei,

ob sie mit konventionellen oder
dynamischen Tarifen besser fahren.

eventuell auch dynamische
Stromtarife interessant, erganzt
Marcel Waselewski, stellvertreten-
der Vertriebsleiter. Solche Kunden
kdnnten dann netzdienlich Strom
verbrauchen, wenn er reichlich vor-
handen und entsprechend glinstig
ist und so die Abriegelung von
Wind- und/oder Sonnenkraftwer-
ken verhindern. Fiir den Otto-
Normal-Verbraucher mit Nine-to-
Five-Job und ohne Smart Home



lohne sich das oft nicht, so Wa-
selewski. ,Man muss sich dann et-
was mit den Preisen beschéaftigen
und die Mdoglichkeit haben, etwa
das E-Auto Uber die Mittagszeit zu
laden.” Insbesondere fiir Gewerbe-
kunden mit hohen steuerbaren
Verbrauchen kénnten solche Tarife
aber interessant sein.

Erdgaspreise
hochvolatil

Beim Erdgas sieht
die Entwicklung
ahnlich aus, wo-
bei die Preise
nach Beginn des

Ukraine-Krieges

@b Warmepumpe, Fern-

Warme oder effiziente

Gasbrennwertheizung -
wir beraten jeden Kunden

individuell.

Sarah Burkert, Vertriebsleiterin Hertener Stadtwerke

deutlich starker gestiegen sind als
beim Strom: von durchschnittlich
6,56 ct pro Kilowattstunde im Jahr
2021 auf 16,03 ct 2022 (Quelle:
Verivox). Derzeit liegt er bei den
Hertener Stadtwerken in Herten
bei 10,79 ct/kWh (je bei 20 MWh
Jahresverbrauch). Wie dieser sich
zuklnftig entwickelt, auch durch
die im neuen Gebaudemoderni-
sierungsgesetz (GMG) vorgesehe-
ne ,Bio-Treppe", lasse sich nicht
seri0s vorhersagen, so Burkert.
Nur so viel: ,Biogastarife sind
derzeit rund 25 Prozent teurer

als Erdgastarife.” Preissteigernd
diirften sich ab 2028 auch der
CO,-Zertifikatehandel auswirken.
Andererseits konnte eine sinken-
de Nachfrage den Erdgaspreis
wieder senken.

Pauschale Losungen gebe es ohne-
hin nicht, so Burkert: ,Ob Warme-
pumpe, Fernwarme oder effiziente
Gasbrennwertheizung — wir bera-
ten jeden Kunden individuell.

Das ist neben verlasslichen Preisen
unser eigentliches Alleinstellungs-

merkmal” Jis

Hertener H
Stadtwerke

02366 307-666
vertrieb@herten.de

ENERGIE

Mit der kostenlosen Hertener Stadt-
werke-Card profitieren Kunden von
einer kostenlosen Vorteilskarte, die
Rabatte bei zahlreichen Freizeit,
Kultur- und Shoppingpartnern bietet.
Alle Angebote der HSW-Card gibt es
auch in der Vorteilsapp, die digitale
Karte firs Smartphone. Zu finden
sind hier rund 3.000 Sparangebote,
Angebote zum Online-Shopping und
Energie sparen sowie Gewinnspiele.
hertener-stadtwerke.de/hsw-card

Die Hertener Stadtwerke bieten ein
Photovoltaik-Paket an, mit dem
Hausbesitzer eigenen Strom aus
Sonnenenergie erzeugen konnen.
Das Rundum-sorglos-Paket umfasst
Planung, Installation und Wartung
und soll langfristig Stromkosten
senken sowie mehr Unabhangigkeit
vom Energieversorger ermoglichen.
Sowohl Pachten als auch Kaufen ist
maglich.

hertener-stadtwerke.de/sonnenenergie

Hausbesitzer erhalten beim Um-
stieg auf eine Warmepumpe als
klimafreundliches Heizsystem Un-
terstiitzung von den Hertener
Stadtwerken. Beratung, Planung,
Installation  sowie  Wartung
kommt dann aus einer Hand und
soll den Austausch alter Ol- oder
Gasheizungen erleichtern.

hertener-stadtwerke.de/waermepumpe



Haare schneiden,
Seele streicheln

Die Barber Angels sehen aus wie ein Motorradclub und
sind doch eine rollende Friseurmission. In Recklinghausen
ist Ute Ganser-Koll dabei, wenn im Gasthaus der Gastkirche
aus einem Haarschnitt ein Moment von Wurde wird.

uf den ersten Blick kénnte man sie fiir einen
Motorradclub halten: schwarze Kutten und
ein gemeinsames Emblem. Doch die Barber
ngels Brotherhood ist kein Rockerclub,
sondern ein Verein von Friseurinnen und Friseuren, die
sich ehrenamtlich fiir Menschen in schwierigen Lebens-
situationen engagieren. In sozialen Einrichtungen in ganz
Deutschland und dariiber hinaus greifen sie zu Kamm und
Schere und bieten kostenlose Friseurdienstleistungen an.
Auch in Recklinghausen sind die Barber Angels regelmafig
zu Gast — im Gasthaus der Gastkirche in der Innenstadt.
Dort hatte man die Angels vor zwei Jahren kontaktiert
und eingeladen. Mittlerweile waren sie zum flinften Mal
in der Heilige-Geist-Strafte im Einsatz. Eine von ihnen ist
Ute Ganser-Koll. ,Das sind besondere Begegnungen', sagt
die Recklingh&user Friseurmeisterin. ,Sehr emotional.
Man muss da mit einer gewissen Sensibilitat rangehen.”
Zu jenen, die das Angebot nutzen, gehoren unter
anderem wohnungslose Menschen, Menschen
mit Suchterkrankungen oder, die aus
anderen Griinden keinen Zugang zu
reguléren Friseurdienstleistungen
haben. Bei den Barber Angels heilien
sie bewusst nicht Kundschaft, sondern
Gaste. Das habe mit Haltung, Respekt
und Begegnung auf Augenhohe zu tun,
erzahlt sie. Deshalb geht man sehr vor-
sichtig miteinander um. ,Wenn wir die
Kopfhaut massieren, machen unsere Gaste
gern die Augen zu und geniefien einfach
nur” Fir manche ist der neue Haarschnitt mehr
als eine aullere Veranderung. Es geht auch darum, sich
wieder gesehen und gepflegt zu filhlen. Die Dankbarkeit

54|55

Schere, Kamm, offenes
Ohr: Die Barber Angels
schneiden kostenlos und
begegnen Menschen
auf Augenhohe.

ist oft grof. Neulich spielte einer der Gaste fiir Ute Gitarre.
Das Erkennungszeichen der Barber Angels sind ihre
schwarzen Kutten. Sie sind ihr Zeichen der Gemeinschaft.
,S0 werden wir sofort erkannt”, sagt Ute. ,Viele sagen,
dass sie uns schon im Fernsehen oder auf Social Media
gesehen haben. Das senkt die Hemmschwelle."
Grundvoraussetzungen, um bei den Barber
Angels mitzumachen, sind also weder
ein Motorradfiihrerschein noch
besondere Coolness. Gefragt sind
vielmehr eine positive Haltung und
soziale Offenheit fiir Menschen,
deren Lebenswege oft von Briichen,
Krisen oder Ausgrenzung gepragt
sind. ,Auch die bewegenden Lebens-
geschichten, die wir horen, kann nicht
jeder verkraften." Manche Kolleginnen
und Kollegen merkten mit der Zeit,
dass dieser Einsatz nicht der richtige
fiir sie ist. Viele engagieren sich nun an anderer
Stelle weiter.



,Das muss man kénnen,
und das muss man wollen.“

Ute jedenfalls liebt die Frisierkunst als Ehrenamtliche
genauso wie als Geschéftsfrau im eigenen Salon. Und

das auch nach mehreren Jahrzehnten noch — nach
Berufsalltag in Friseurgeschaften und als Haarkiinstlerin
in Sternehotels. An ihren freien Tagen regelmafig fiir
Menschen da zu sein, die sich einen Friseurbesuch oft
nicht leisten konnen, hat sie nie bereut. Angefangen hat
ihr Engagement 2015. Damals wollte sie gefliichteten
Menschen kostenlos die Haare schneiden. So lernte sie die
kurz zuvor gegriindeten Barber Angels kennen, bei denen
sle inzwischen schon lange aktiv und auch im Vorstand
tatig ist. Momentan planen die Barber Angels ihre nachsten
Einsatze. Dabei gibt es viel zu koordinieren, zumal immer
mehr Anfragen eingehen. ,Wir kommen kaum noch
hinterher und wiinschen uns noch mehr Unterstitzer.

Sel es Friseurinnen und Friseure, ehrenamtliche
Fotografen oder Organisationshelfer”

Angelika Herstell

b-a-b.club
Instagram: @barberangelsbortherhood
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Kochen, liefern, lernen

Bei der Diakonie im Kirchenkreis Recklinghausen dreht es
sich um Teilhabe, Inklusion, Menschlichkeit - und manchmal
auch um gutes Essen. Im Bistro am Elper Weg und im
WissensWerk wird geschnibbelt, gekocht, gespult, serviert
und ausgeliefert. Dabei entstehen taglich frische Mahlzeiten
und Arbeitsroutinen. Hier wird sichtbar, wie viel

Handwerk, Verantwortung und Herz in jedem Teller stecken.

Friihschicht im WissensWerk

Morgens um 7.45 Uhr beginnt im
WissensWerk der Diakonie im Kirchen-
kreis Recklinghausen der Arbeitstag.
Erst einmal heilt es: umziehen, Arbeits-
kleidung an, Hygiene beachten. ,Ich zieh
mich erst um’, erzahlt Bianca tiber ihre
tagliche Routine. Denn im Berufshildungs-
bereich der Recklinghduser Werkstéatten
wird nicht nur gelibt — hier lauft der
Alltag wie in einem professionellen
Kiichen- und Servicebetrieb. Taglich
entstehen hier rund 100 bis 160 Essen.
Brotchen werden vorbereitet, Gaste
bedient, Geschirr gesptilt und frische
Gerichte gekocht. Justin ist seit fast
einem Jahr dabei und mag besonders
die Abwechslung: ,Ich wechsle auch die
Bereiche, also Kiiche, Service und eben
halt Spiilktiche.”

Was ihm im Service gefallt? ,Mit Leuten
zu reden und das Essen rauszugeben.’
Und auch kulinarisch ist er zufrieden:
,Eigentlich schmeckt immer alles." Nach
einem dreimonatigen Eingangsverfahren
wechseln die Teilnehmenden fiir 24
Monate ins WissensWerk. Dort lernen
sie verschiedene Berufsfelder kennen,
starken ihre Fahigkeiten und entwickeln
Perspektiven fiir das weitere Arbeitsleben.
Dabei geht es um Verantwortung: Hygiene,
Kundenkontakt, Teamarbeit und den
Umgang mit groRen Kiichengeraten.
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Foto: André Chrost

Bianca hat dabei einen klaren Favoriten:
,Die Schwenkpfanne." Leon arbeitet
besonders gern in der Spiilkiiche. Beson-
ders die Industriespiilmaschine findet

er richtig klasse". Fiir ihn geht es bald
weiter: ,Das ist jetzt mein letztes Jahr im
Berufsbildungsbereich”, danach steht ein
Praktikum im Forderturm 2 in Datteln
an. So wird im WissensWerk berufliche
Bildung zu gelebter Teilhabe: praktisch,
strukturiert und mitten im Alltag.

Jeder Arbeitsschritt ist Teamarbeit.
Im WissensWerk gehoren eingespielte Ablaufe dazu.



Die leckeren Gerichte vom Bistro am Elper Weg
werden auch fir das Amtsgericht ausgeliefert.

Foto: Volker Beushausen

MENSCHEN

Gerichte filirs Gericht vom Bistro

Der Duft von frisch gekochtem Gemtisecurry zieht
an diesem Mittag durch das Bistro der Diakonie

am Elper Weg. In groRen Topfen wird das Gemiise
schonend gegart, Gewlirze entfalten ihr Aroma,
konzentrierte Handgriffe sitzen. Das Kochen dient
hier nicht nur der reinen Verpflegung, es ist gelebtes
Handwerk. Jeden Tag gibt es etwas anderes, frisch
zubereitet und mit viel Sorgfalt gekocht. Mal steht ein
herzhaftes Schnitzel auf der Karte, an anderen Tagen
vegetarische oder vegane Gerichte, knackige Salat-
bowls oder in der Saison frischer Spargel vom Bauern,
zum Beispiel aus Herten. ,Unsere Speisekarte wechselt
regelmafig und setzt auf Qualitat, Frische und regionale
Zutaten", sagt Florian Grundmann, Teamleiter des
Hausservice des Diakonischen Werks im Kirchen-
kreis Recklinghausen. Kulinarik bedeutet im Bistro
eben noch echtes Handwerk. Gemiise wird von
Hand geschnitten, Salate frisch angerichtet.

,Am liebsten bin ich zum Kochen eingeteilt,

da kann man so schon schnibbeln”, sagt die
Beschaftigte Sophie Leihs.

Rund 120 Essen werden hier taglich vorbereitet. Ein
wichtiger Teil davon ist fir das Amtsgericht bestimmt,
denn dort betreibt die Diakonie die Kantine. Gegen
1115 Uhr werden die frisch gekochten Speisen in
spezielle, beheizbare Thermoboxen gefiillt, sicher
verschlossen und auf ein Lastenrad mit Anhanger
geladen. Dann machen sich die Beschaftigten auf
den Weg. Die Strecke dauert nur zwei Minuten, doch
jeder Handgriff sitzt, damit die Gerichte heilt und
punktlich ankommen. Im Amtsgericht werden die
Mahlzeiten ausgegeben, Richterinnen, Richter und
Mitarbeitende essen dort regelmafig. Auch bei
Veranstaltungen liefert das Bistro Catering direkt
ins Haus. ,Unser Bistro ist ein Ort, an dem Genuss
und Teilhabe selbstverstandlich zusammengehoren’,
sagt Grundmann. An den beiden Standorten arbeiten
21 Beschaftigte mit sichtbarem Stolz. Sie kochen,
schneiden, liefern aus, helfen einander und sorgen
gemeinsam dafiir, dass gutes Essen zuverlassig dort
ankommt, wo es geschatzt wird. LTH/3IVG

Diakonie &
im Kirchenkreis
Recklinghauser

recklinghaeuser-werkstaetten.de/wissenswerk
recklinghaeuser-werkstaetten.de/projekte/bistro-elper-weg
diakonie-kreis-re.de



Zwischen Handwerk und Reizthema: Bei Bert Hobbold gehort Pferdefleisch seit Generationen zur Familientradition und Stadtgeschichte.

er heute ,tatsachliche"

Pferdemetzger heilt Bert

Hobbold. Der 57-Jahrige

fithrt den Familienbetrieb
seit 1989 in vierter Generation. Sein
Urgrofivater Bernhard Hobbold griindete
1906 die Ross-Schlachterei und Speise-
wirtschaft an der Brandstrale in der
Recklinghduser Innenstadt. Als frisch-
gebackener Fleischergeselle sieht es fiir
den Junior Leon (19) aktuell so aus, dass
er die Familientradition fortsetzt, die der
Papa mit Ehefrau Marina pflegt.

Hochwertiges Fleisch
Zweifelsfrei: Pferdefleisch gilt als eine
emotional umstrittene Delikatesse.
Zwischen den meist privaten Pferde-
besitzern und ihren Vierbeinern besteht
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haufig eine enge partnerschaftliche
Bindung. Gemeinsame Lebenswege
vereiteln Gedanken an eine Schlachtung
oder gar an den Verzehr. Wobei, das

Gefliigel gibt es in Deutschland ndmlich
nicht. In der Gaststatte mit ihren 60
Platzen werden bevorzugt Sauerbraten
und Klopse bestellt. Fiir manche Géaste

gehort zur Wahr- kommen dort
heit: Pferde- Kindheitserinne-
fleisch qilt als rungen oder
sehr hochwertig. Perds Karl bleibt Heimatgefiihle
Es erllthflt flir uns weiterhin autf) die Teller. 1]Zie
eutlich weniger . geblirtige Reck-
Fett als Rind- ein Phantom. lingh&duserin und
oder Schweine- Bert Hobbold, Wahl-Allgéduerin
fleisch. Aufgrund Inhaber Andrea Herper:
des hohen Eisen- ,Bel jedem Besuch

gehalts wird es

sogar bel Eisenmangel oder Blutarmut
empfohlen. Pferde stammen {ibrigens
nicht aus der Massentierhaltung. Zucht-
betriebe wie fiir Schweine, Rinder und

in der alten
Heimat ist Hobbold Pflicht" Und Bettina
Kovarik: ,Meine Urgrofmutter war schon
Hobbold-Kundin." Petra Maus weill zu
berichten, dass vor Jahren jeweils am

Foto: Marco Stepniak



ein Phantom.

Geldtag der Besuch des Pferdemetzgers
angesagt war. Klaus Scharf erinnert sich:
,Als mein Vater in den Funfzigerjahren
in der Knappschaft lag, mussten wir
immer zwei Klopse mitbringen. Er war
seinerzeit Schlosser auf der Zeche Ewald.

Verschiedene Versionen

Bleibt noch die Frage, was es mit diesem
legendéren Perds Karl auf sich hat. In
Recklinghausen kursieren verschiedene
Versionen. Einige meinen, dass er bei
Hobbold gearbeitet hat. Andere verorten
ihn in der Pferdegaststatte Stowe. Die
gab es ebenfalls auf der Brandstralle.
Bert Hobbold zuckt mit den Schultern
und sagt: ,Er soll bei uns beschaftigt
gewesen sein. Das ist keineswegs sicher.
Unsere Chronik gibt das jedenfalls nicht

ohne Relter

Perds Karl? ,Der Pferdemetzger!” Fur viele
Festspielstadter ist die Sache klar. Sein
Name steht bis heute fur die Ross-
Schlachterei an der Brandstral3e.
Der Mann dahinter aber bleibt

MENSCHEN

her. Mir ist natirlich auch bekannt,

dass besagter Karl beim Nachbarn Stowe
gearbeitet haben soll

Uberliefert ist lediglich: Perds Karl wurde
als groigewachsener Mann beschrieben,
der offenbar bei einem der beiden Pferde-
metzger beschaftigt war. Er soll ein
rauflustiger Kerl gewesen sein. Bert
Hobbold: ,Ist doch prima. Perds

Karl bleibt fiir uns weiterhin ein
Phantom. Da bleibt Raum fiir

Fantasie und Anekdoten.”

Michael Polubinski

Ein Bissen

Lokal-
geschichte:
Pferd ist bei
Hobbold

haushobbold.de Delikatesse.



How to Schnitzel und Kuchen:
Nina frittiert, Daniel paniert (oben
rechts), Lukas ist der Mann fiir
den Kuchen und Dominik formt
alles zu einer schmackhaften
Mahlzeit (unten von links).

er Tofuclub im

Alternativen

Kulturzentrum
(AKZ) in Stid ist ein Ort, an
dem man sehr schnell merkt,
wie unerquicklich die tiblichen
Veganismus-Debatten sind.
Dominik Otremba, einer der
Ehrenamtlichen, kennt das
Spiel: Kaum fallt das Wort
,2vegan", fiihlen sich manche
sofort, als wiirde man ihnen
beim Grillfest das Nacken-
steak gewaltsam aus der Instagram: @Tofuclub_RE
Hand reifen. Dominik
beschreibt dieses Szenario
als recht verlasslich: Nicht, weil Veganer dauernd missionieren
wirden, sondern weil schon ihre bloRe Existenz bei manchen
als Provokation durchgeht. Dabei geht es niemandem um
erhobene Zeigefinger, sondern um etwas viel Solidarischeres.
Das AKZ will keinem das Schnitzel ausreden, sondern einfach
gutes Essen auf den Tisch stellen. Jeden Mittwoch findet dort
der Tofuclub statt: Man kocht ehrenamtlich, fiir alle. Haupt- und
Nachspeise fir funf Euro. Und zwar im Rahmen einer KufA -
Kiiche fir alle. Frither sprach man in linken Zusammenhangen
oft von VoK{j, also Volkskiiche. Der Tofuclub hat den Begriff ein
wenig entkernt und alltagstauglicher gemacht. ,KifA ist politisch
ein bisschen unaufgeladener”, sagt Dominik. Gleichzeitig ist es
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ein Ort gelebter Solidaritat. Angesprochen sind ausdriicklich
auch Menschen, die sich Restaurantbesuche sonst eher verkneifen
miissen. Fir flinf Euro gibt es hier nicht nur ein warmes, aus-
gewogenes Essen, sondern auch einen Platz am Tisch. Gerade
fiir junge Leute funktioniere das gut, sagt Dominik: ,Fiir viele

ist das eine Mdglichkeit, iberhaupt mal halbwegs entspannt
auswarts zu essen.” Auch der Bildungsanspruch kommt nicht zu
kurz: Vorurteile abbauen, Ernahrungsmythen zerlegen, zeigen,
dass vegan nicht teuer, asketisch oder proteinfrei sein muss.
Gekocht wird saisonal, moglichst wenig verarbeitet und mit
durchaus lustvoller Hingabe zum kulinarischen Nachbau:
Rouladen, Gulasch, Burger, Flammkuchen — geht alles. K3

Fotos: Vanessa Jung/@blegh.v
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19. bis 21. August 2026
Doncaster Platz | Zeche Ewald

Kartenvorverkauf in Herten:
* Kundenzentrum der Hertener Stadtwerke (JakobstraBe 6)

e Glashaus (Hermannstr. 16)
* RVR-Besucherzentrum Hoheward auf Ewald (Werner-Heisenberg-Sir. 14)

Mittwoch, 19. August: 21 Uhr: Extrawurst (FSK 12)
Donnerstag, 20. August: 21 Uhr: Der Teufel tragt Prada 2 (FSK 0)
Freitag, 21. August: 21 Uhr: Michael (FSK 6)

Eintrittspreis: 5,00 € pro Person

Es gelten die allgemeinen Geschaftsbedingungen
des Hertener Sommerkinos. In Kooperation mit B'
Mehr Infos unter:

www.hertener-sommerkino.de

Filmtheaterbetriebe e K. (www.mobil-kino.de)
Eine Aktion von '

ferener bl AGR GRUPPE
St"‘iE:ZiE‘:eim ' RUHR)




AUSSTIEG

ssen ist nie nur Essen. Es ist

Energielieferant, trostet nach

miesen Tagen, macht Feiern
gesellig und wird auf Social Media von
Menschen mit Ringlicht, stabiler Darm-
flora und viel Meinung erklart. Iss mehr
Protein. Weniger Zucker. Clean. Intuitiv.
Geregelt. Dabei beginnt unser Verhaltnis
dazu viel frither: in Routinen, im Teilen,
Im Beisammensein. Wer lernt, dass
Essen Nahe, Genuss und Versorgung
sein darf, startet anders als jemand, fiir
den es Mittel zum Zweck oder Ventil ist.
Judith Oenning kennt beides. Sie hat
70 Kilo abgenommen, ohne Eingriff oder
Spritze, sondern mit Kalorienzéhlen,
Defizit und Disziplin. Theoretisch sauber,
praktisch ziemlich tiickisch. ,Du siehst
nicht mehr den Apfel oder
die Scheibe Kase. Du siehst 60 Kalorien,
130 Kalorien und denkst: Shit, es ist erst
Mittag, und ich hab schon 500 drin. Aus
Struktur wurde Dogma, aus Genuss Risiko,
aus Restaurantbesuchen Mathematik.
Der Korper wurde leichter, das Leben
enger. ,Rational war ich erfolgreich. Aber
ich war so unglicklich.” Kontrolle tragt
gesellschaftlich gern das Kostiim von
Disziplin, Ubergewicht das von Faulheit.
Beides ruft nach Hilfe. Spritzen oder
Magen-OPs sieht sie kritisch, wenn Kopf,
Ernahrungswissen und Therapie fehlen.
Der Korper 18sst sich regulieren, das
Mindset nicht.
Zurlick in eine Normalitat kam Judith
tber Menschen und Lernen. Freundinnen
alen mit ihr Pizza, vor der sie ,richtig
Angst" hatte, weil die Kalorienzahl ein-
gebrannt war. Ihr Partner etablierte feste
gemeinsame Mahlzeiten. Heute zahlt sie
nicht mehr, wiegt sich nicht. Sie hért hin:
Habe ich Hunger oder Stress? Brauche
ich Pizza oder Ruhe? Sie achtet auf
Ballaststoffe, Gemiise und Wertigkeit.
Bowls machen sie gliicklich, ihr Korper
auch. Er ist kein Gegner mehr sondern
Sparringspartner. ,Ich bin absolut pro
Gesundheit, nicht pro Aussehen.”

KJ —— INFO—
Instagram: @jus_gusto

Foto: Privat
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STARTE — EGAL WANN — IT DEINEM FST! |

v Freiwilliges Soziales Jahr als Berufserfahrung

v Glow-Up fur den Lebenslauf

v Unterstiitze Menschen in unseren sozialen Einrichtungen
v Berufe im sozialen Bereich erleben

v Monatliches Taschengeld

v Weiterhin Kindergeld

v 30 Tage Urlaub

v 25 Tage Weiterbildung 0| %’-Ex
® Ev.Kirchenkrei _ ﬁ%ﬁg
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RECKLINGHAUSEN

TOURISMUS

Entdeckt Recklinghausen mit
der REh Web-App!

Erlebt unsere Stadt auf eine ganz neue Art und Weise -
mit der interaktiven REh Web-App! Findet die 15
einzigartigen REhe, sammelt sie digital und nehmt an
einem Gewinnspiel mit attraktiven Preisen teil!

Die Preise fiir 15 REhe
-
Weinprobe Ubernachtung Private
im Fasskeller der mit Friihstiick Erlebnisfiihrung
Weinhandlung im PLAZA INN im TBW fiir
Molitor fiir fiir 2 Personen max. 10 Personen
8 Personen mit mit privater mit Currywurst
Weinen & Happchen Stadtfiihrung

REhe zur Auswahl
) zur Ausw

Die Kleinpreise fiir

A
1
\

\§

Schlissel-
anhanger

Postkarten &
Bleistift-Set

Baumwolltasche



