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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

der Mdarz ist ein Monat des leisen Aufbruchs. Im Marz haben wir den Frahlingsanfang
oder anders gesagt: wenn neues Leben erwacht. Mit dem Fruhlingsanfang halt eine
ganz besondere Stimmung Einzug. Nach den dunklen und oft stillen Wintermonaten
kehren Licht, Farbe und Bewegung in unseren Alltag zurtck. Die Tage werden spur-
bar langer, die Sonne gewinnt an Kraft, und die Natur beginnt, sich neu zu entfalten.
Uberall zeigen sich erste Knospen, Végel stimmen ihre Lieder an, und die Luft fihlt sich
frischer und lebendiger an.

Der Fruhling ist eine Zeit des Neubeginns. Er erinnert uns daran, dass jeder Wan-
del Chancen bereithdlt — unabhangig vom Alter. Viele Menschen verspuren jetzt den
Wunsch, wieder mehr nach drauf3en zu gehen, alte Wege neu zu entdecken oder klei-
ne Vorhaben anzugehen, die lange geruht haben. Schon ein kurzer Spaziergang, das
Beobachten der Natur oder ein paar Minuten Sonne im Gesicht kdnnen neue Energie
schenken. Vielleicht nutzen Sie die milderen Tage fur einen gemutlichen Rundgang tber
den Wochenmarkt, fr ein Gesprach auf der Bank vor dem Haus oder fur einen Ausflug
zu einem vertrauten Ort. Die Gemeinden Hude und Ganderkesee bieten viele Platze,
die Erinnerungen wecken und gleichzeitig Raum fur neue Begegnungen schaffen.

Der Marz steht auch fur Gemeinschaft. Ob beim Seniorennachmittag, im Verein oder
bei einer Tasse Kaffee mit Nachbarn — das Miteinander ist ein wertvoller Teil unseres
Alltags. In einer Zeit, die sich schnell verandert, geben vertraute Gesichter und regio-
nale Verbundenheit Halt und Sicherheit. Gerade hier vor Ort zeigt sich, wie wichtig Zu-
sammenhalt und gegenseitige Unterstutzung sind.

Der Frahling bringt nicht nur warmere Tage, sondern auch
Zuversicht und Lebensfreude. Nutzen wir diese besonde-
re Jahreszeit, um Korper und Seele etwas Gutes zu tun,
Begegnungen zu pflegen und die kleinen Wunder des
Alltags bewusst wahrzunehmen. Denn mit jedem Fruh-
ling beginnt ein neues Kapitel — leise, aber voller Kraft.

IHR MAIK DRIELING
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Ich bin Ala Woijdasiewicz und bin 43 Jahre
alt. Seit 15 Jahren bin ich nun verheiratet
und habe zwei wundervolle Kinder, sowie
zwei Hunde. Meine Kinder sind 15 und 13
Jahre alt und besuchen beide das Gym-
nasium. Meine beiden Hunde sind Misch-
linge und mittelgrof3. Ebenfalls sind beide
eher dngstlicher und zurlckhaltender,
sind dabei aber neugierig. Bestechlichkeit
mit Leckerlies besteht aber zu jeder Zeit.
Ebenfalls sind beide Couch-Potatoes und
sind 10 Jahre und 6 Jahre alt.
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Ich bin Ala Woijdasiewicz und
ich mochte mich heute einmal
bei euch vorstellen!

Ich arbeite seit dem Jahr 2024 als Pflege-
assistentin im Wohnpark an der Ellerbdke
in Bookholzberg. Es macht mir viel Spaf3
mit meinem netten Team, das immer be-
reit ist zu helfen, dort zu arbeiten. Ich mag
meine Arbeit sehr gerne und bin immer
sehr motoviert dorthin zugehen.

In meiner Freizeit verbringe ich gerne Zeit
mit meinen Kindern und meinen Hunden.
Wenn ich etwas mehr Zeit habe, mache
ich gerne Sport. Am liebsten gehe ich

joggen.

ROSENMIONTAG:
AM SONNENTAU ¢ AN DER ELLERBAKE

Am Rosenmontag wehte ein Hauch von
Heiterkeit und guter alter Karnevalstradi-
tion durch den Wohnpark am Sonnentau.
Bunte Girlanden schmuckten die Wande,
hier und da blitzten Luftschlangen auf, und
so manches Hutchen sorgten schon beim
Ankommen fir ein Schmunzeln. Es war
wieder so weit: Unser Faschingsnachmit-
tag bei Kaffee und Berlinern — fur viele ein
fester Termin im Kalender.

Bei duftendem Kaffee und frisch geba-
ckenen Berlinern — manche sagen auch
Krapfen oder Pfannkuchen — lieRen es sich
unsere Bewohner gutgehen. Puderzucker
auf der Serviette, ein Klecks Marmelade im
Inneren und dazu eine gute Tasse Kaffee:
Was braucht es mehr fir einen gelungenen
Start in den bunten Nachmittag?

Einige Bewohner erschienen sogar kostu-
miert — ob mit einem bunten Schal, einer
Clownsnase oder einem Hut. Dafir gab
es viel Applaus. Doch ganz gleich ob ver-
kleidet oder nicht: Im Mittelpunkt stand das
Beisammensein. Die frohliche Atmosphdare
steckte an, und so mancher Ful3 wippte im
Takt der Musik.

Am Ende waren sich alle einig: Dieser Ro-
senmontag war ein voller Erfolg. Mit gu-
ter Laune, tollen Auffihrungen, suf3en Le-
ckereien und vielen schonen Gesprdachen
wurde der Fasching gebuhrend gefeiert.
Wir freuen uns schon jetzt auf das nachste
Treffen — denn wie heil3t es so schon? Nach
dem Fasching ist vor dem Fasching!
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WAS BRINGT DER

Christliche und traditionelle
Ostervorbereitungen

Der Marz gilt im christlichen Jahreskreis
als eine Zeit der Stille und der inneren Vor-
bereitung. Mit dem Beginn der Fastenzeit
ruckt das Osterfest langsam ndher, noch
ohne duf3eren Glanz, dafir mit umso mehr
Raum fir Besinnung. Traditionell ist die-
se Zeit gepragt vom bewussten Innehal-
ten: Viele Menschen nehmen sich vor, auf
Uberfliissiges zu verzichten, alte Gewohn-
heiten zu hinterfragen und den Blick wie-
der auf das Wesentliche zu richten. Fasten
bedeutete dabei nie nur den Verzicht auf
bestimmte Speisen, sondern auch eine
Einladung zu Mal3, Achtsamkeit und inne-
rer Ordnunag.

In den Kirchen zeigt sich diese Haltung
durch schlichte Gestaltung und ruhige

e 1 .._-.
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Gottesdienste. Der Blick richtet sich nach
innen, auf das eigene Leben und die eige-
nen Beziehungen. Die Wochen vor Ostern
laden dazu ein, Vergangenes loszulassen
und sich neu auszurichten — ein Gedan-
ke, der besonders im hoheren Lebensalter
eine tiefe Bedeutung haben kann. Viele
Seniorinnen und Senioren kennen diese
Zeit noch aus ihrer Kindheit, als die Fas-
tenzeit selbstverstandlich zum Jahreslauf
gehorte und Ostern erst nach Wochen der
Vorbereitung gefeiert wurde.

Der Marz verbindet damit Tradition und
Hoffnung: Wahrend drauf3en langsam die
Natur erwacht, beginnt auch innerlich ein
leiser Neubeginn. Diese stille Zeit schafft
Raum fur Dankbarkeit, Erinnerung und Zu-
versicht — als bewusste Vorbereitung auf
das Osterfest, das Licht, Leben und Auf-
erstehung symbolisiert.

Der Marz bietet eine wertvolle Gelegen-
heit, den Alltag neu zu strukturieren und
sich ohne Zeitdruck auf die Osterzeit

vorzubereiten. Nach den oft stillen Win-
termonaten entsteht nun wieder mehr
Energie, die sich gut daflr nutzen Iasst,
Ordnung und Ubersicht zu schaffen. Ge-
rade in dieser Ubergangszeit ist es wohl-
tuend, Dinge bewusst zu planen, statt sie
aufzuschieben. Eine fruhzeitige Organi-
sation schafft Ruhe und gibt dem Alltag
einen verldsslichen Rahmen.

Ein wichtiger Bestandteil der Mdarzvorbe-
reitungen ist die Terminplanung. Ostern
fallt haufig in eine Zeit, in der mehrere fa-
miliare und gesellschaftliche Verpflichtun-
gen zusammenkommen. Wer rechtzeitig
Absprachen trifft — etwa zu Familienbesu-
chen, gemeinsamen Gottesdiensten oder
kleinen Feiern — vermeidet Unsicherheiten
und kann sich innerlich auf die Begegnun-
gen einstellen. Fur viele Seniorinnen und
Senioren ist es zudem hilfreich, Fahrten,
Besuchszeiten oder Unterstitzung fruh-
zeitig zu klaren, um die Feiertage ent-
spannt erleben zu kénnen.

Auch im Haushalt beginnt im Marz das
sanfte Einstimmen auf Ostern. Oster-
schmuck wird aus dem Schrank geholt,
Uberprift und vielleicht liebevoll erneuert.
Manches erinnert an frihere Zeiten und
weckt Erinnerungen an vergangene Os-
terfeste mit Kindern und Enkeln. Neue De-
korationen werden bewusst ausgewahlt,
oft schlicht und naturverbunden, passend
zur Jahreszeit. Gleichzeitig lassen sich
kleine Reparaturen oder AufrGumarbei-
ten erledigen, damit das Zuhause zum
Fest einladend wirkt.

Zur Organisation gehoért auch die inhalt-
liche Vorbereitung der Osterfeiertage.
Traditionelle Rezepte werden hervorge-
holt, Speisepldane Uberlegt und besondere
Winsche notiert. Wer gerne Gaste bewir-
tet, kann im Marz bereits Vorrdte anlegen
oder Backzutaten besorgen. Dies nimmt
den Druck aus den Tagen unmittelbar vor
Ostern und ermoglicht es, sich starker auf
das Zusammensein zu konzentrieren.
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WAS IST EIGENTLICH

DIE BONUSZEIT?

Das Alter kann eine wertvolle Bonuszeit
sein — eine Lebensphase, die nicht am Rand
des Lebens steht, sondern ihm eine neue
Qualitat verleiht. Wer es schafft, positiv
auf das eigene Leben zu blicken, entdeckt
im Alterwerden oft Chancen, die frither
kaum wahrgenommen wurden. Der du-
Rere Druck nimmt ab, Termine werden
weniger, und der Alltag lasst mehr Raum
fur Selbstbestimmung. Diese neu gewon-
nene Freiheit er6ffnet die Moglichkeit, das
Leben bewusster und im eigenen Tempo
zu gestalten.

Ein positiver Blick auf das Leben bedeutet
dabei nicht, Herausforderungen zu leugnen.
Korperliche Veranderungen, Abschiede und
Verluste gehdren zum Alter ebenso dazu
wie Erinnerungen an schwere Zeiten. Doch
gerade die Lebenserfahrung hilft, diese
Realitdt anzunehmen und ihr mit innerer
Starke zu begegnen. Wer zuruckblickt, er-
kennt, wie viele Hurden bereits gemeistert
wurden. Diese Erkenntnis kann Vertrauen
schenken —in die eigenen Fahigkeiten und
in den weiteren Weg.

Viele dltere Menschen berichten, dass sich
ihre Werte im Laufe der Jahre verdndert
haben. Materielle Dinge verlieren an Be-
deutung, wahrend Beziehungen, Gesprdache
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und gemeinsame Zeit in den Vordergrund
rucken. Freundschaften werden bewusster
gepflegt, familiGre Bindungen gewinnen
an Tiefe. Auch neue Kontakte kdnnen ent-
stehen, etwa durch gemeinsames Engage-
ment, Ehrenamt oder Gruppenangebote. So
bleibt das Leben lebendig und verbunden.

Das Alter [adt zudem dazu ein, sich selbst
mit mehr Milde zu begegnen. Fehler und
Versdumnisse mussen nicht langer be-
lasten, sondern durfen Teil der eigenen
Geschichte sein. Versohnung mit sich selbst
und mit anderen kann innere Ruhe schaf-
fen. Viele Menschen finden in dieser Phase
eine neue spirituelle Tiefe oder entwickeln
Rituale, die Halt geben und den Alltag
strukturieren.

Wer den Blick auf das Gute richtet und
offen bleibt fUr das, was der Tag bringt,
kann das Alter als eine erfullte Lebens-
phase erleben — getragen von Erfahrung,
Dankbarkeit und Zuversicht.

DIE OLLAMPE
EIN WARMES LICHT MIT GESCHICHTE

Bevor elektrisches Licht unseren Alltag er-
hellte, war die Ollampe fir viele Menschen
ein treuer Begleiter. Ihr sanfter Schein erhellte
Wohnstuben, Kichen und Werkstatten und
schuf eine Atmosphdre der Ruhe und Ge-
borgenheit. Noch heute weckt sie Erinne-
rungen an vergangene Zeiten —an Abende,
an denen man zusammensaf3, Geschichten
erzahlte oder ein Buch las.

Ollampen gibt es seit Jahrtausenden. Schon
in der Antike nutzten Menschen kleine Gefd-
3e aus Ton oder Metall, um Licht zu gewin-
nen. Im Laufe der Zeit wurden die Formen
kunstvoller: Glaszylinder, verzierte Fif3e und
fein gearbeitete Dochte zeugen von hand-
werklichem Kénnen und Sinn far Schonheit.
Jede Lampe erzdhlt ein Stick Alltagsge-
schichte.

Besonders geschétzt wird die Ollampe fiir
ihr warmes, ruhiges Licht. Es flackert leicht
und unterscheidet sich deutlich von der Hel-
ligkeit moderner Lampen. Viele empfinden
diesen Schein als angenehm fir die Augen
und wohltuend fur die Seele. Er Iadt dazu
ein, einen Gang zurlckzuschalten und den
Moment bewusst zu geniel3en.

Heute findet man Ollampen vor allem als
dekorative Elemente. Sie stehen auf Side-

boards, Fensterbdnken oder in Vitrinen und
erinnern an frihere Lebensweisen. Manche
Menschen zunden sie zu besonderen An-
ldssen an, andere erfreuen sich einfach an
ihrem Anblick als stilles Zeugnis vergangener
Zeiten.

Die Ollampe ist mehr als nur ein Lichtspen-
der. Sie ist ein Symbol fur Bestandigkeit,
Einfachheit und Gemdtlichkeit — Werte, die
auch in unserer schnelllebigen Zeit nichts
von ihrer Bedeutung verloren haben.
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LACHEN
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Warum konnen Seerduber keinen
Kreis berechnen?
Weil sie Pi raten!

Wie nennt man einen Bumerang,
der nicht zuruckkommt?
Stock.

Warum haben Mathematikbucher
schlechte Laune? Weil sie
voller Probleme sind.

Warum gehen Pilze nie allein auf
Partys? Weil sie gern
in Gruppen auftreten.

SEITE 10 HUMOR
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Warum ging der Computer zum
Arzt? Er hatte einen Virus.

Warum trinken Mduse keinen
Alkohol? Weil sie Angst vor
dem Kater haben.

— HUMOR -

Der etwas andere Arbeitstag

Herr Becker wollte an diesem Montag alles richtigmachen. Er stand

funf Minuten friher auf, brihte seinen Kaffee besonders sorgfaltig

und zog sogar zwei gleiche Socken an. Schon das hatte ihn stutzig
machen sollen.

Auf dem Weg zur Arbeit winkte ihm der Nachbar fréhlich zu — aller-

dings mit Herrn Beckers eigener Zeitung in der Hand. Verwirrt, aber

hoflich winkte Herr Becker zurlick und beschloss, das Ratsel spater
zu l6sen.

Im Buro setzte er sich an seinen Schreibtisch, 6ffnete den Computer
und wartete. Nichts passierte. Nach zehn Minuten intensiven Star-
rens bemerkte er, dass er gar nicht an seinem Platz sal3, sondern am
Schreibtisch der neuen Kollegin. Diese stand hinter ihm und fragte
freundlich: ,Arbeiten Sie hier 6fter?”

In der Mittagspause griff Herr Becker schlief3lich in seine Tasche, um
sein Handy zu holen, und zog stattdessen eine Banane heraus. Da
musste er lachen.

Am Abend stellte er fest: Der Tag war chaotisch gewesen — aber
erstaunlich gut gelaunt. Manchmal, dachte er, macht das Leben die
besten Witze selbst.
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MMMH... LECKER!

GURKENSALAT MIT
SESAMHUHN

Zutaten (fur 4 Portionen):
Hahnchenbrustfilets 600 g
Ingwer, frisch 15 g
Koriander, frisch 10 g
Frahlingszwiebeln 0.5 Bund
Bio Limetten 2 St.
Salatgurken 2 St.
Sojasauce 2 EL

Ol 4 EL

Sesam, weil3 2 EL

Salz 1 Prise

Zubereitung

Hahnchenbrust waschen, mit Kichen-
krepp trocken tupfen und in Scheiben
schneiden. Ingwer schalen und fein war-
feln. Koriander waschen, trocken schiit-

teln und fein hacken. Frahlingszwiebeln
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waschen, Wurzelenden entfernen und in
feine Ringe schneiden. Limette halbieren
und Saft auspressen. Gurken waschen,
langs halbieren und mit einem Spar-
schdler in dinne Scheiben schneiden.

In einer Schussel Hahnchenbrust zu-
sammen mit 1 EL Sojasauce, 2 EL O, Se-
sam und Ingwer vermengen und ca. 10
Min. marinieren lassen. Eine Pfanne auf
hochster Stufe erhitzen, Sesamhuhn da-
rin ca. 6 Min. von allen Seiten goldbraun
braten.

In einer Schissel Gurkenscheiben mit
Koriander, 2 EL Ol, 1 EL Sojasauce, Salz
und Limettensaft vermengen.

Gurkensalat auf Tellern anrichten, Se-
samhuhn darauf platzieren. Gurkensalat
mit frischen Frahlingszwiebeln bestreut
servieren. Guten Appetit!

TYPISCH FISCHE

20. FEBRUAR BIS ZUM 20. MARZ

Das Horoskop fur Fische (20. Februar bis 20. Marz) beschreibt oft Menschen, die sehr
einfuhlsam, kreativ und intuitiv sind. Empathie und Sensibilitat: Fische sind fur ihre
grol3e Empathie bekannt. Sie kdnnen die Gefuhle anderer Menschen sehr gut nach-
empfinden und sind oft in der Lage, sich in die Lage anderer zu versetzen. Das macht
sie zu grof3artigen Freunden, Beratern oder Therapeuten.

Fische sind sehr romantisch veranlagt und neigen dazu, die Welt durch eine rosarote
Brille zu sehen. Sie sind oft idealistisch in Beziehungen und suchen nach tiefen, emo-
tionalen Verbindungen.

Als ein Wasserzeichen sind Fische sehr anpassungsfahig und flexibel. Sie konnen sich
gut auf unterschiedliche Umstande einstellen, was sowohl ihre Stéarke als auch ihre
Schwache sein kann. Sie nehmen oft den Fluss des Lebens an, anstatt sich dagegen
zu wehren. Fische sind zutiefst mit ihrem inneren Universum verbunden und suchen
oft nach Wegen, ihre inneren Welten mit anderen zu teilen oder zu verstehen.

BERUHMTE FISCHE
Albert Einstein (* 14. Marz 1879 in Ulm; T 18. April 1955 in Princeton, New Jersey)
Einstein, einer der bekanntesten Wissenschaftler aller Zeiten, revolutionierte unser
Verstdndnis von Raum, Zeit und Energie. Seine Relativitdtstheorie und andere Bei-
trage zur Physik machten ihn zu einer Ikone des 20. Jahrhunderts.

Elizabeth Taylor (* 27. Februar 1932, T 23. Marz 2011)

Eine der grof3ten Filmlegenden aller Zeiten, bekannt fur ihre ikonischen Rollen in
Filmen wie ,Cleopatra” und ,Wer hat Angst vor Virginia Woolf?“ |hre Schonheit und
schauspielerischen Leistungen machten sie zu einer der bekanntesten
Personlichkeiten Hollywoods.
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RATSELSPASS

FINDE DIE BRUCKENWORTER

SODOKU RATSEL
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KURZE KNOBELFRAGEN

Ich bin immer in dir, doch Ich werde durch Ich kann rennen, aber

du kannst mich nicht Teilen grof3er. nie stehen bleiben.

ewig halten.

HnT apnal4 1197
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Alle Losungen stehen auf dem Kopf. Drehen Sie das Heft einfach
um, um sich die Antworten anzusehen.
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SAMSTAG 21. MARZ 2026
11:00-17:00 UHR

VIELE AUSSTELLER MIT SELBSTGEFERTIGTER OSTER- UND
FRUHLINGSDEKORATION, TURKRANZE, SCHMUCK, UND VIELES MEHR...

ERBSENSUPPE, KUCHEN, HEIBE & KALTE GETRANKE
< TAGESPFLEGE

. AM SONNENTAU

Am Sonnentau 41 - 27798 Hude
tagespﬂege@wohnpark am-sonnentau.de
~ www.wohn pa rk-am-son tau de




