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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER!

Schon wieder ist ein Jahr vorbei und wir fragen uns: was,
schon wieder Dezember?

Da dachten wir schon im vergangenen Jahr: puh, die Pandemie ver-
langt uns einiges ab. Aber dann ging es im nachsten Jahr weiter
mit dem Lockdown. Viele blieben weiterhin im Homeoffice, und die
Kinder und Jugendlichen konnten weder in die Schule und die Kita,
noch ihre Freunde treffen.

Als wir dann im Sommer alle aufatmeten kam das nachste Ereignis,
das uns vor bisher nicht gekannte Herausforderungen stellte: das
Hochwasser.

Bestimmt kennt jeder/jede jemanden, der/die davon betroffen ist
oder war. Viele Helfer kamen von nah und fern und scheuten keinen
Dreck und keine Miihe, um die Folgen zu beseitigen. Das war eine
tolle Erfahrung!

Und dann knapp zwei Wochen spater erschiitterte die Explosion im
Chempark alle Leverkusenerinnen.

Auch das ein Ereignis, das viele von uns in ihren Grundfesten getrof-
fen hat.

Am 10.06. fand unsere Mitgliederversammlung nun
schon zweiten Mal in digitaler Form statt.

Alle TOPs wurden mit groBer Mehrheit angenommen.
Somit wurde entschieden, dass auch in diesem Jahr eine
Dividende von 2,5% ausgeschiittet wird.

/\GBO

Nun geht dieses Jahr zu Ende, und wir sollten neben den ganzen
Katastrophen auch den Blick wieder auf die schénen Dinge des
Lebens werfen:

Wir konnten wieder in den Urlaub fahren, Freunde treffen ist wieder —
wenn auch mit einigen Einschrankungen —maglich. Auch die ein oder
andere Feier, die im letzten Jahr verschoben werden musste kann
stattfinden.

Und wenn alles gut lauft, werden wir in diesem Jahr endlich wieder
Weihnachten mit unseren Lieben feiern kdnnen!

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen eine genussvolle Adventszeit und
ein gesundes und zufriedenes Weihnachtsfest.
Kommen Sie gut in das neue Jahr 2022.

Das wiinscht Ihnen
Christine Rieger

2. DIGITALE MITGLIEDERVERSAMMLUNG

Wir wiinschen uns sehr, dass wir Sie bei der nachsten
Mitgliederversammlung wieder personlich begriiBen
diirfen.
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GBO — NEWS

Auf Wiedersehen und Herzlich Willkommen!

Fast 27 Jahre war Andrea Sawert bei uns in der (Telefon-) Zentrale
tatig. Sie war die erste Stimme, die viele von lhnen am Telefon horten
und das Gesicht, das Sie in der Geschaftsstelle empfing.

Ende August ist Frau Sawert nun in den wohlverdienten Ruhestand
gegangen — wir sagen DANKE an eine tolle Kollegin und wiinschen
ihr alles Gute!

Bereits einen Monat zuvor mussten wir uns auch von unserer Vor-
standssekretarin Andrea Schwanke verabschieden. Mehr als 11 Jahre
unterstiitzte sie die Vorstdnde und auch die Kolleginnen und Kollegen
in allen Belangen und hatte stets ein offenes Ohr.

Auch ihr danken wir herzlich fiir die geleistet Arbeit und wiinschen ihr
alles Gute fiir den neuen Lebensabschnitt.

Gleichzeitig konnen wir drei neue Kolleginnen bei uns begriien.
Bereits seit Januar ist Cindy Castillo fiir die Betriebs- und Heizkosten-
abrechnung unserer Mieter zustandig.

Nicole PreR ist unsere neue Vorstandssekretarin und somit die Nach-
folgerin von Andrea Schwanke.

Seit April ist Kirsten Schorsch in der Hausverwaltung unserer Tochter-
firma, der GBO-Dienste GmbH, tétig.

Wir frewen wins
auf die Zusammenarbeit und
witnschen dewn dreten
alles qute und viel Frewde
m GBRO-Team.

NACHRUF

Wir nehmen voller Trauer Abschied von unserem
langjahrigen Aufsichtsratsmitglied und
ehemaligen Vorsitzenden des Aufsichtsrates
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Akluelles von unserem Neubau

Burscheider Stralle 130a

PlanmaBig konnten wir mit dem
Neubau auf der Burscheider Strale
130a beginnen. In der 39. KW wurde
der Dachstuhl fertiggestellt.

Neun barrierefreie Wohneinheiten zwischen 50 und
120 qm sollen im Sommer 2022 bezugsfertig sein.

Falls Sie Interesse an einer Anmietung haben,
dann sprechen Sie uns bitte an.

Bernd Fass erhilt den
_Leverkusener Lowen”

Unser ehemaliger und langjahriger Geschaftsfiihrer,
Bernd Fass, wurde mit einem Jahr Verspiatung —

die Verleihung im Vorjahr fiel der Pandemie zum Opfer —
mit dem Leverkusener Léwen, einer Bronze-Statue

des Kiinstlers Kurt Arenz, geehrt.

Jedes Jahr wird eine Personlichkeit aus Leverkusen oder von auswaérts, die sich um die Verbesserung des
Ansehens und des Images von Leverkusen verdient gemacht hat, mit diesem Preis ausgezeichnet.

Oberbiirgermeiste Uwe Richrath bezeichnete Bernd Fass als Mensch, der soziale Verantwortung tibernommen, das Opladener Zentrum mit Weit-
blick belebt habe und seiner Zeit immer einen Schritt voraus gewesen ist. Sein Preisgeld von 5.000,00 Euro spendet er dem Kinderschutzbund.
Herzlichen Gliickwunsch sagt das gesamte GBO-Team.
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Das Hochwasser in Opladen

Die Nacht vom 14. auf den 15. Juli 2021 wird vielen Leverkusenern
wohl immer in schlechter Erinnerung bleiben.

Wupper und Wiembach traten nach einem Starkregen tiber die
Ufer und tiberschwemmten grol3e Teile von Opladen.

Auch wir waren mit unserer Geschaftsstelle und unseren
Objekten am Berliner Platz 10, der Diisseldorfer Stralle 8-14
und den GBO-Arkaden sehr stark betroffen.

Die Kellerraume, der Supermarkt, die Apotheke, die Gastrono-
mie, das Parkhaus, die Tiefgarage, alles Stand unter Wasser.

So hiel es fiir unsere Mitarbeiter*innen, Gummistiefel an, mit
Besen, Schrubbern, Abziehern und Wasserschlduchen bewaff-

AN DIESER STELLE
MOCHTEN WIR UNS
NOCH EINMAL BEI ALLEN

HELFENDEN HANDEN
AUFRICHTIG BEDANKEN!
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nen und los ging es mit den ersten Reinigungs- und Aufraum-
arbeiten.

Viele unserer Bau- und Handwerker-Betriebe standen uns sofort
zur Seite und haben uns in allen Belangen tatkraftig unterstiitzt.

Auch das Erdgeschoss unserer Geschaftsstelle konnten wir bis
Mitte September nicht nutzen, und so mussten wireng im 1. 0G
zusammenriicken und improvisieren.

Unsere Gemeinschaftskiiche z.B. diente fortan als Telefon-
zentrale.




\Azubi-lnterview Felix und Frederick

Felix und Frederick arbeiten fiir den Bauverein Opladen. Sie
sind im 1. bzw. 2. Ausbildungsjahr zum Immobilienkaufmann.
Im Interview berichten sie iiber ihre berufliche Erfahrung und
geben uns Einblicke wie es ihnen bisher ergangen ist.

Felix, du lernst Immobilienkaufmann,
warum hast du dich fir diesen Beruf entschieden?

Zuerst wollte ich studieren, habe mich aber dann dagegen entschie-
den. Ich wollte lieber einen kaufmannischen Beruf erlernen, eine Aus-
bildung bekommen, mit der ich etwas anfangen kann und die vielseitig
ist. Die Immobilienbranche hat Zukunft und ist auch im Alltag anwend-
bar, wie z.B. die Betriebskostenabrechnung oder einen eigenen Haus-
halt erstellen.

Warum hast du dich fir eine Ausbildung bei der GBO entschieden?

Ich habe mich bei verschiedenen Unternehmen beworben und hatte
auch mehrere Vorstellungsgespréache und Zusagen, doch das Gesprach
beim Bauverein mit Frau Tosun, Vorstand GBO, hat mir am besten ge-
fallen. Es war angenehm und nicht so férmlich, das hat mich iiberzeugt
und dann war die Entscheidung klar. Auch der soziale Aspekt, der
bei der GBO (gemeinniitziger Bauverein) war fiir mich mit ausschlag-
gebend.

Frederick, warum hast du dich fiir eine Ausbildung
als Immobilienkaufmann entschieden?

Ein Beruf mit Kundenkontakt und Biirotétigkeiten war mein Wunsch.
Es sollte nicht so einseitig sein und Zukunft haben, auch ohne Studium.

Warum hast auch du dich fir eine Ausbildung bei
der GBO entschieden?

Ich kannte schon einen GBO Mitarbeiter, der hier auch seine Ausbil-
dung durchlaufen hat. Das hat mich motiviert. Ich habe mich relativ
spat beworben, und es war meine einzige Bewerbung bis zu diesem
Zeitpunkt, doch die hat direkt funktioniert.

/\GBO

Das Gesprach mit Frau Tosun war in allen Belangen wohlwollend und
motivierend. Viele meiner Klassenkameraden hatten schlimme Vor-
stellungsgesprache und ich dagegen ein sehr gutes. Dariiber habe ich
mich sehr gefreut, somit fiel mir die Entscheidung leicht.

Ich wurde sehr gut aufgenommen und fiihle mich hier sehr wohl.
Ist ein Arbeitgeber der nachhaltig agiert fiir euch wichtig?

Felix:
Ja, ich befiirworte z.B. Photovoltaik-Anlagen, Solaranlagen. Auf sol-
che Technologien sollte das Augenmerk gerichtet sein.

Frederick:
Ja, ich stimme Felix zu, es ist in den nachsten Jahren unausweichlich
flir eine gute Zukunft.

Welche eurer Aufgaben gefallen euch denn bisher am besten?

Frederick:

Am Anfang habe ich in der Zentrale gearbeitet, da bekommt man von
allem etwas mit. Es gibt viel Kontakt z.B. zu den Mietern. Dabei habe
ich groBen Respekt vor Frau Schatullat und Frau Hahne, die diese Auf-
gaben jeden Tag meistern. Da konnte ich schon viel von lernen. Felix
hat mich auch schon mit zu einem Neubau genommen. Da habe ich an
vielen Gesprachen zu unterschiedlichen Themen teilgenommen. Das
ist sehr interessant, sehr beeindruckend. Felix sagt, einer meiner Star-
ken sei meine Gelassenheit. Die hilft mir gut beim Sortieren der vielen
Eindriicke und auch beim Lernen. Felix mit seiner Offenheit kann gut
mit allen reden. Das ist nur einer seiner Starken, er hat mich am ersten
Tag sofort angesprochen und mir Mut gemacht.

Welche Erwartungen an eure Ausbildung haben sich schon erfiillt?

Felix:

Das vielseitige Arbeiten! Ich bin schon in allen Abteilungen gewe-
sen und habe viel gelernt. Da gibt es auch Aufgaben, die mir nicht
so viel Spal8 gemacht haben, wie z.B. die Finanzbuchhaltung. Nur
PC und Zahlen ist nicht mein Herzblut. Besonders gut gefallt mir die
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STELLE
] I\(/\./.erd.en unsere Azypis
;1_ unftig zy verschiedenen
hemen kleine Beitréige
SChreiben|

Arbeit in der Technik und mit Menschen zusammen
zu arbeiten. Aktuell bin ich im Bereich Neubau bei
Herrn Knoben, es macht wirklich Spaf3 dort mitzu-
arbeiten.

Die Hochwasserkatastrophe —
wie habt ihr die erlebt?

Felix:
Alle haben geholfen und zusammengehalten. Das
war eine Erfahrung fiir das ganze Leben.

Frederick:
Ich habe ja erst danach mit meiner Ausbildung be-
gonnen.

Hat es auch Uberraschungen gegeben
in der Ausbildung?

Frederick:

Auch wenn es wahrscheinlich normal ist, ich habe
nicht erwartet, dass man am Anfang so planlos ist.
Ich dachte ich gehe da rein, kann ja nicht so schwer
sein. Und jetzt freue ich mich, wenn ich schon etwas
alleine schaffe und bin danach ganz stolz.

Felix:

Am Anfang war es bei mir genauso. Da habe ich
gedacht: du kannst ja gar nichts. Doch mit jedem
kleinen Erfolg ist dann die Sicherheit und mein
Selbstvertrauen gewachsen. Wir haben hier auch
eine sehr familidre und konstruktive Feedback-Kul-
tur, das hilft!

- i

Vielen Dank an euch beide.

___________

Wir wiinschen euch weiterhin viel Erfolg!
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Unsere Infas fir Sie

Das Netzwerk , Leverkusen bewegt” hat im September
diesen Jahres einen Kalender unter dem Titel

+ wLeverkusen bewegt sich!
= Machen Sie mit” herausgebracht.

Darin prasentieren bekannte Leverkusener Sportler und Sportlerinnen Bewegungstibungen fiir den Alltag zum Aufwéarmen,
flir die Ausdauer, zur Mobilisation sowie Kraft- und Dehniibungen.

Die Ubungen sind mithilfe von Bild und Text sehr gut umzusetzen. Ob unterwegs, zu Hause, am Abend. ..

zur Entspannung oder um den Kreislauf in Schwung zu bringen — fiir jeden und jede ist etwas dabei.

Schauen Sie auf die homepage: www. leverkusen bewegt.de

Notfall-Tasche fiir den Rettungsdienst

Bei der von den Maltesern Leverkusen in Kooperation mit dem regionalen
Gesundheitsnetzwerk entwickelten , Notfall-Tasche” handelt es sich um
eine Art selbstklebendes Kuvert.

Darin enthalten ist eine Notfallkarte, auf der man alle wichtigen Daten von Krankheiten, Allergien und Medikamenten notieren kann.

Auch die Kontaktdaten von Angehdrigen sollten darauf zu finden sein.
Diese Informationen machen es dem herbeigerufenen Notdienst mdglich, alle wichtigen Informationen auf einen Blick zu erfas-

sen. Dadurch wird gegebenenfalls wertvolle Zeit gespart, die in einem Notfall Leben retten kénnte.

Die Notfall-Tasche gibt es bei den Maltesern in der Qulustrasse 10 oder
beim Regionalen Gesundheitsnetz, Bruchhauser Strasse 162 in Liitzenkirchen.

Ein Horbuch Weltbestseller aus Japan.
».Du musst nicht von allen gemocht werden:
Vom Mut, sich nicht zu verbiegen™ ichiro Kishimi

Ein zutiefst ungliicklicher junger Mann trifft auf einen Philosophen, der ihm erkldrt, wie jeder von uns in der Lage ist, sein eigenes
Leben zu bestimmen und wie sich jeder von den Fesseln vergangener Erfahrungen, Zweifeln und Erwartungen anderer [6sen kann.
Es sind die Erkenntnisse von Alfred Adler — dem grofen Vorreiter der Achtsamkeitshewegung — die diesem bewegenden Dialog
zugrunde liegen, die zutiefst befreiend sind und uns allen erméglichen, endlich die Begrenzungen zu ignorieren, die unsere Mit-

menschen und wir selbst uns auferlegen. «Du musst nicht von allen gemocht werden» ist ein zuganglicher wie tiefgriindiger und
definitiv aulergewdhnlicher Lebenshilfe-Ratgeber — Millionen haben ihn bereits gelesen und profitieren von seiner Weisheit.
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Die ARD Audiothek
Nichts mehr zu lesen?

Dann horen Sie doch einfach Literatur-Klassiker, Bestseller, unterhaltsame Erzahlungen und
spannende Abenteuer.
Alles auf der Website der www.ardaudiothek

Country: Taylor Swift — Fearless

Neu eingespielt - das Hit-Album »Fearless« von 2008. 2008 gewann Fearless den Grammy als Album
des Jahres. Es begann Taylor Swifts Aufstieg zu einem mega erfolgreichen Popstar.

26 mal purer Country-Sound verwandelt in perfekte Popmusik.

Jazz: Pasquale Grasso — Solo Ballads
Ausgezeichnete Jazz-Phrasierung, Bebop-Rhythmen und flinke Bund-Uberlegungen spielt Grassos in eloquenter klassischer
Technik. So auch auf seinem jiingsten Album »Solo Ballads«.

Klassik: Martin Stadtfeld — Piano Songbook
Von Barock bis Romantik — 20 Stiicke fiir Klavier, aufgebaut auf Melodien u.a. von Handel, Bach, Mozart, Vivaldi, Dvorak oder Beethoven.

Rock: Evanescence — The Bitter Truth
Nach 10 Jahre ist jetzt das neue Album »The Bitter Truth« erschienen.
Eindrlicke aus zehn Lebenserfahrungsjahren gebiindelt in zwdlf Rock Songs.

Schlager: Giovanni Zarella — CIAO!
Viele Fans haben darauf gewartet — das neue Album von Giovanni Zarrella »Ciao!« ist erschienen.
15 neue deutsche Hits gesungen auf italienisch!

Pop: Vanessa Mai — Mai Tai
Hier kommt Urlaubsfeeling auf, erzeugt durch einen echten Schlagerhit-Cocktail.
Das neue Album von Vanessa Mai »Mai Tai« macht gute Laune!

Es gibt sie von Apple, Samsung, Huawei und anderen Herstellern.

Die Smart Watch

Das besondere an ihnen ist, dass sie nicht nur die Uhrzeit anzeigen kdnnen sondern weitere Funktionen
anbieten wie z.B. fiir die Bereiche Fitness, Gesundheit und Notruffunktion.

Hier einige davon: — EKG Messung Wer mehr erfahren mochte, findet auf
— Aufzeichnung und Auswertung von sportlichen Aktivitdten  — Herzfrequenzmessung der Website von Vergleich Org.
wie Laufen, Schwimmen, Fahrradfahren — Blutsauerstoffmessung viele niitzliche Informationen dazu.
— Sturzerkennung mit automatischer Notruffunktion — Schlaftracking https://www.vergleich.org/smartwatch/
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Die Seite iii

LABYRINTH

Finde den richtigen Weg
durch unser Weihnachtslabyrinth

ZAHLEN VERBINDEN

Wer oder was verbirgt sich hinter diesem Bild?
Verbinde die Punkte in der richtigen Reihenfolge
und finde es heraus.

Kinderbuch von Zoe Tucker

GRETA UND DIE GROSSEN

Ein Madchen namens Greta lebt inmitten eines wunderschonen Waldes. Doch die
GroRen bringen ihr Zuhause in Gefahr: Sie fallen Baume, um Hauser zu bauen. Aus den
Hausern werden Dérfer und aus den Dorfern werden Stadte. Sie arbeiten Tag und Nacht
— bis kaum noch etwas vom Wald (ibrig ist. Greta mochte ihr geliebtes Zuhause retten
und den Tieren im Wald unbedingt helfen! Aber wie? Zum Gliick hat sie eine Idee . ..

Inspiriert von Greta Thunbergs Streik fiir das Klima
Dieses Bilderbuch erzahlt symbolisch die Geschichte der schwedischen Umweltaktivistin Greta Thunberg nach. So wird schon den
Allerkleinsten auf kindnahe Weise die Wichtigkeit von Klima- und Artenschutz nahergebracht. Am Ende des Buchs wird verdeutlicht,
dass der Kampf gegen die Groen in der Realitat noch nicht vorbei ist. Praktische Tipps zeigen, was jedes Kind fiir den Umweltschutz
tun kann — denn niemand ist zu klein, um einen Unterschied zu machen!

Klimaschutz fiir die Kleinsten: Dieses Buch bietet die perfekte Gelegenheit, um bereits mit Kindern im Kindergartenalter (iber den
Umweltschutz und die Klimakrise zu sprechen
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die kieinen Leser

Zutaten:

3 Kekse (Butterkekse)
1 Dominostein

1 EL Zitronensaft

Zum Verzieren:
Smarties, Gummibaren, Perlen, etc.

Mit dem Zitronensaft und dem Puderzucker einen Zuckerguss
anriihren. Der Guss darf auf keinen Fall zu fliissig sein.

Die Dekoration (z.B. in kleinen Schélchen) bereitstellen.

Dann nimmt man einen Butterkeks und gibt etwas Zuckerguss in
die Mitte, auf den Zuckergussklecks wird der Dominostein ge-
setzt. Der Guss darf ruhig an der Seite etwas rauslaufen, das
sieht spater besonders schon aus.

Dann wird je nach Geschmack des ,Kiinstlers” ein Butterkeks ge-
teilt oder er wird ganz gelassen. Den Butterkeks mit dem Domino-
stein links und rechts etwas mit dem Zuckerguss bestreichen, die
beiden Teile werden dann schrdg angeordnet und bilden das Dach
(oder es werden 2 komplette Kekse verwendet). An der Stelle, an
der sie sich oben treffen, wieder viel Guss schiitten, sodass tber
das Dach Guss lduft (das sieht spater aus wie Schnee).

Jetzt muss das Haus nur noch mit den Smarties, Gummibarchen
usw. dekoriert werden. Alles gut trocknen lassen und fertig.

In Klarsichtfolie eingepackt ist es immer ein schones Mitbringsel
das schnell gemacht ist. Ich habe mit meiner Schwester zusammen
flir 23 Hexenhduschen ca. 35 Minuten mit Aufrdumen gebraucht.

Viel Spa3!

Arbeitszeit: ca. 15 Minuten
Gesamtzeit: ca. 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad:  simpel
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Zutaten:

Fiir den Teig: Fiir die Dekoration:
500 g Butter 50 g Puderzucker
650 g Mehl etwas Wasser

250 g Puderzucker einige Zuckeraugen

1 Pck. Vanillezucker

1 Zitrone(n), Saft davon

3 EL Backkakao

Mehl fiir die Arbeitsflache

Bis auf den Backkakao die Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel
geben und kneten. Den Teig halbieren und eine Halfte nun mit dem
Kakao einfarben. Die beiden Teige 2—3 Stunden kiihl stellen.

Die Teige auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache ausrollen.
Mit einem Blumen-Ausstechformchen weile und braune Kekse
ausstechen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Diese ergeben die Grundform der Schafe.

Beim dunklen Schaf Gesicht und Beine aus dem hellen Teig her-
stellen und beim hellen Schaf Gesicht und Beine aus dem braunen
Teig herstellen. Dazu mit dem Ausstechférmchen weitere Blumen
ausstechen. Jeweils eine Bliite der ausgestochenen Formen etwas
platt driicken und als Gesicht in die Mitte der Grundformen legen.
Eine weitere Bliite halbieren und als Ohren an das Gesicht legen.
Je nach Grole der Grundform die Ohren ggf. zuschneiden, damit sie
nicht dberstehen. Aus dem restlichen Teig noch kleine Kugeln in der
Hand formen und als FiiRe unten an die Grundform legen.

Die Platzchen im heilRen Backofen bei
200 °C Ober-/Unterhitze ca. 15 Minuten backen,
bis sie die gewiinschte Farbe haben.

Wenn die Platzchen abgekiihlt sind, die Zuckeraugen mit etwas
Zuckerkleber festkleben. Dazu einfach etwas Puderzucker mit
Wasser anriihren.

ca. 1 Stunde
ca. 3 Stunden
ca. 15 Minuten

Arbeitszeit:
Ruhezeit:
Koch-/Backzeit:




/GESUND DURCH DEN WINTER -
"GEsuUNDE
HIER EINIGE HILFREICHE TIPPS ERNAHR LN

Im Winter verdndert sich vieles: nicht nur sinken die Temperaturen J AHSSRE(CH—

und die Zahl der Kleidungsschichten steigt. END
TRINKEN

Auch bewegen wir uns weniger, sitzen oft gemiitlich zu Hause

und lassen es uns und unserer Seele bei allerlei Leckereien gut gehen.

Doch meist kommt im Friihjahr das bose Erwachen:
die Waage zeigt einige Kilos mehr als vor dem Winter und der Frust ist gro8.

. Auch im Winter sollte man auf ausreichende Bewegung achten. Kurze Strecken

Um dem vorzubeugen haben wir zu Ful statt mit dem Auto zuriicklegen, kleine Spaziergange in der naheren Um-

. . . gebung machen, vielleicht eine Strecke ziigig zuriicklegen, statt zu schlendern.
einige Tipps zusammengestellit.

. Statt taglich die selbstgebackenen Platzchen zu vernaschen, immer mal wieder
einen Tag einlegen, an dem Obst (z.B. Orangen und Apfel) und Niisse die
Alternativen sind.

3. Intervallfasten: gerade morgens und abends, wenn der Kérper im Stoffwechsel
trage ist, kann man mit dem Essen warten oder friiher aufhoren.
Dies an 2 oder 3 Tagen in der Woche kann schon gewichtsregulierend sein.
N F

e 3 "“;

F eem f..-.
Und um die Abwehrkrafte zu starken empfiehlt es sich, die Schleimhéute
immerfeucht-zu-halten.-Daler ist eing-ausreichende Fliissigkeitszufuhr
wichtig. Dies geschieht am besten mit Tees wie Ingwertee, Tee mit SiiBholz
oder Krautern wie Salbei und Thymian.

r

In Drogeriemarkten gibt es mittlerweile so viele verschiedene Teesorten,
da ist fiir jeden etwas dabei!
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GUNSTIGE UND KREATIVE
ALTERNATIVEN
/UM GESCHENKPAPIER

Geschenkpapier ist zwar schon und giinstig, aber weder
umweltfreundlich noch besonders originell.

Auch die Tatsache, dass Papier in der ndchsten Zeit knapp
werden konnte, spricht dafiir nach Alternativen zu suchen!

Geschenkpapier-Alternativen sind oft so praktisch, dass auch aus
der Verpackung noch ein Extra-Prasent wird.

Vieles findet man kostenlos im Haushalt. Und man kann sie auf
einfache Weise selbst basteln oder herstellen.

Der Vorteil: Anstatt Geschenkpapier zu kaufen, das wieder neuen
Abfall produziert, verwertet man Haushaltsmaterial, das man
sowieso nicht mehr braucht.

N\

e ein altes Kinoposter

Hier einige Beispiele,
womit man Geschenke verpacken
oder dekorieren kann:

eine einfache Papierrolle, die von Kindern hemalt
oder mit Stempeln verziert wird

(sehr gut eignet sich z.B.

hierfiir auch der einfache Kartoffeldruck)
Stoffreste

ein altes (farbiges) Hemd

ein farbiges/gemustertes Handtuch

oder Geschirrhandtuch

eine hiibsche Decke

bunte Prospekte, die zum Lieblingshobby
des Beschenkten passen

Packpapier, Tapetenreste

Seiten aus einem alten Atlas

eine einfache Papiertiite, schlicht oder
bemalt/dekoriert

eine Horoskop Seite aus einer Zeitschrift
(passend zum Sternzeichen des Beschenkten)
Geschenkkartons oder Geschenktiiten

(sind wiederverwendbar, konnen aber auch
selbst gestaltet und verziert werden)

ein alter Comic oder Seiten

aus einem alten Buch
eine alte Zeitschrift j
eine selbstgemachte Vielleicit habe,, e
n, ¢
0ch elpne andere (g,
rechtzeitiy loslegey,, )

Foto-Collage
selbstgestrickte
Socken

Kinderzeichnungen der Kreativitﬁt

Sitng leeing qrenZew
9esetzt) }
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_ Ausflug-Tipp
wogmg|  VVandertag

bt o Lieblingstouren links und rechts des Rheins
il von Guido Wagner und Michael Hedrich

Der Kdlner Stadt-Anzeiger und die Kélnische Rundschau haben mehrere Wanderfiihrer
unter dem Titel ,Wandertag” herausgegeben.

Dort finden sich Touren fiir den Urlaub vor der Haustir, Lieblingstouren rechts und links des Rheins
oder vom Bergischen Land bis ins Siebengebirge.

Die Autoren Guido Wagner und Michael Hedrich haben Touren fiir die ganze Familie, fiir jede
Jahreszeit, zum Entspannen und voller Entdeckungen zusammengestellt.

Zu bekommen sind die Wanderfihrer im ksta-shop
oder telefonisch unter 0221/56799303 jeweils zum Preis von 15 Euro.

\

-

_J

p
Umwelt - Tipps fiir den Alltag vom Umwelt Bundesamt

Nutzen Sie lhr Smartphone oder Tablet maglichst lange.

o Kaufen Sie ein Smartphone oder Tablet,
dessen Akku Sie selbst austauschen kénnen.

e Kaufen Sie Gerdte mit geringer elektromagnetischer Strahlung
(SAR-Wert kleiner 0,6 W/kg).

e \erlangern Sie die Lebensdauer von Akkus durch richtige” Behandlung.

e Entsorgen Sie lhre Altgeréte sachgerecht bei der kommunalen Sammelstelle oder
{iber einen zur Riicknahme verpflichteten Handler.

www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag

-

4 - .
Ermahrung — WWiINtergemiise

Der Griinkohl: Er strotzt vor Vitamin A, B und C und
ist deshalb das vitaminreichstes Gemiise iiberhaupt.

Ebenfalls reich an Vitaminen und Mineralstoffen ist Kohlgemiise. Es enthalt viele Nahrstoffe und ist gleichzeitig
kalorienarm. Andere Wintergemiise-Sorten wie Rote Bete, Porree und Pastinaken sind ebenfalls sehr gesund.

Unser Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen in der dunklen Jahreszeit ist groR. Griinkohl, Rotkohl oder Wirsing,
haben alle reichlich davon.

Blumenkohl, Schwarzwurzeln und Feldsalat sind fiir den Kérper regelrechte Nahrstoff-Bomben.
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NEUES AUS DEM KINDERCLUB

Nachdem wir im Friihjahr den Kinderclub nach der corona-bedingten
SchlieBung endlich wieder 6ffnen konnten, mussten wir uns — leider —
von der Kollegin Christa Schué verabschieden, die durch ihren Umzug
in die Eifel nicht mehr bei uns arbeiten wird.

NichtnurwirKolleginnen, auch die Kinder und ihre Eltern waren dariiber
sehrtraurig. Aberallewiinschenihrnatiirlichganzviel Freudeinderneuen
,Heimat” und hoffen darauf, dass sie uns so oft wie méglich besuchen
kommt.

In der Zwischenzeit haben wir zwei neue junge Kolleginnen einge-
stellt, die das Team mit viel Tatkraft unterstiitzen.

Auch wir haben in der Arbeit mit den Kindern die Auswirkungen des
Lock-downs bemerkt: sowohl die Kinder aber auch die Eltern hatten zu
Beginn groRe Schwierigkeiten sich zu trennen.

Beide Seiten hatten in den vergangenen Monaten viel Zeit miteinan-
der verbracht. Es gab keine Spielplatzbesuche, kein Treffen mit ande-
ren Kindern, keine Spielgruppenbesuche.

Die Eingewdhnungsphasen der neuen Kinderclub-Kinder dauerten
nach dem Lock-down wesentlich Iénger als vor Corona.

Doch allmahlich kommt wieder Normalitdt in unseren Ablauf, und wir
freuen uns, fiir Januar 2022 noch freie Pldtze anbieten zu kénnen.

Interessierte Eltern melden sich bitte bei Frau Rieger.

/\GBO Kinderclub

Kolner Str. 100 - 51379 Leverkusen
Telefon: 02171 404030
www.bauverein-opladen.de

Information und Anmeldung:
Mo. bis Do. von 9.00 — 13.00 Uhr

5 TIPPS FURS PLATZCHENBACKEN MIT KINDERN

1. Wahle ein einfaches Rezept aus, bei dem es nicht aufs Gramm ankommt, zum Beispiel Cookies oder Loffelkekse.
2. Miirbeteig zum Ausstechen bereitest du fir kleinere Kinder lieber vor,

denn die Zutaten sollten rasch verknetet und dabei nicht zu warm werden.
3. Beim Ausstechen und Verzieren darf sich dann jeder austoben.

4. Hilf den Kleinen so viel wie nétig, aber so wenig wie méglich. Und freu dich tiber stolze Gesichter.
5. Damit du wahrend der Back-Session entspannt bleiben kannst, lasst du die Kinder am besten am Esstisch werkeln,

den du mit einem grofBen Wachstischtuch auslegst.
6. Schiirzen oder Geschirrtiicher schiitzen die Kleidung.

7. Achte vor allem darauf, dass kleine Kinder sicher am Tisch sitzen oder — noch besser —

stehen kénnen, zum Beispiel auf einem kleinen, rutschfesten Tritt.

8. Messer, Mixer und Co. bewahrst du lieber auller Reichweite auf und bleibst —

je nach Alter und Erfahrung der Kinder — bei der Benutzung dabei.

JETZT HEISST ES NUR NOCH:
LOSLEGEN UND SCHMECKEN LASSEN!
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YOGATRAINERIN IN DER
GBO-BEGEGNUNGSSTATTE
IM BRUNO-WIEFEL-HAUS

INTERVIEW MIT SUSANNE LEMKE

(v

oga ist inzwischen zum Volkssport geworden.

Auch in der Begegnungsstitte wird Yoga fleiBig und mit

viel Freude ausgeiibt. Im Interview mit der Yogatrainerin
Susanne Lemke erfahren wir einiges iiber Yoga und war-
um es fiir fast jedermann*frau zu empfehlen ist.

Susanne, wie bist du selbst zum Yoga gekommen?

Schon mit Zwanzig hatte ich davon gehort und gedacht: das
probiere ich einfach mal aus. Ich fand Yoga ganz nett. Erst Jahre
spater kam das Interesse verstarkt zurlick. Dann habe ich mich
entschlossen eine Aushildung zur Yogalehrerin zu machen; ich
wollte mehr iiber Yoga erfahren.

Was macht Yoga so wertvoll?

Vieles! Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, die Ent-
spannung nach den Asanas (so nennt man die Korperstellungen
im Yoga), in der Balance zu bleiben, seine innere Mitte zu finden,
Achtsamkeit sowie daraus resultierende gute Erndhrung — die
wiederum positiven Einfluss auf unseren Geist und Kérper hat.

Hast du damals deine Erndhrung umgestellt?

Bedingt, ich wollte mir nicht alles absprechen oder auf alles
verzichten, aber ich gehe achtsamer und bewusster vor, wenn ich
Lebensmittel einkaufe und koche.

Ist Yoga etwas fiir alle Altersgruppen?

Das Alter spielt keine Rolle, da das Interesse in allen Altersgrup-
pen stark vorhanden ist. Es sind jedoch weitaus mehr Frauen, die
zum Yoga kommen — obwohl es friiher eine richtige Mannerdoma-
ne war. In Indien waren es fast ausschlieRlich Manner, die Yoga
praktiziert haben, im Osten sind es tiberwiegend die Frauen.
Vielleicht liegt es daran, dass Manner denken man legt sich nur
auf die Yogamatte und lasst sich berieseln?

Aber dass es tatsdchlich mit viel Kraft verbunden ist sowie
bewusster Atmung und Dehnung wird beim Yoga ziemlich hdufig
unterschatzt. Im Yoga werden kleine Muskeln beansprucht von de-
\nen man gar nicht mehr wusste, dass es diese Muskeln noch gibt.

Wie ist denn das Feedback deiner Yoga Seniorinnen, die mit dir
in der Begegnungsstétte Yoga praktizieren?

Meine Schiilerinnen haben schon Grundkenntnisse, sie wissen
schon viel iiber die Arm- und Beinstellungen. Ihr Vertrauen hilft
nattirlich auch. Ich sage ihnen immer: spiire nach wie es dir mit
der Ubung geht.

Als Riickmeldung bekomme ich viel Freude, weil Yoga gemein-
sam noch mehr Spaf8 macht. Grundsatzlich sollte man bei me-
dizinischen Einschrankungen vorher mit dem Arzt/Arztin seines
Vertrauens sprechen. Dann kann man sich gut auf Yoga einlassen

Hat Yoga auf dein Berufsleben einen Einfluss?

Ja tatsdchlich, ich bin haufig unterwegs, habe mit vielen Men-
schen zu tun, bin oft weg vom Wohnort.

Da ist Yoga mein Anker, den habe ich immer bei mir und kann
mich darauf besinnen. Yoga gibt mir mehr Gelassenheit, ich kann
immer den Schritt zur Seite gehen und loslassen.

Hast du fiir dich im Yoga noch Ziele?

Mich reizen noch einige Fort- bzw. Weiterbildungen:

z2.B. Hormonyoga, unerwiinschte Kinderwiinsche, Beschwerden
der Wechseljahre, Schlafstdrungen konnen damit behoben wer-
den. Ganz gezieltes Arbeiten ist hier méglich.

Noch eine abschlieSende Frage: warum ist Yoga gerade fiir
Ménner so gut?

Muss ich tberlegen...weil Manner haufig nicht so das ausgeprag-
te Korpergefiihl haben wie Frauen.

Frauen sind mehr im Gefiihl, mehr im Korpergefiihl. Mir ist das
aufgefallen, schlechte Haltung, entsprechend flache Atmung.
Das Atemvolumen wird berhaupt nicht so genutzt wie es konn-
te. Das kann zu Krankheitsbildern fihren. Grundsatzlich gilt, ob
Frauen, Kinder, Manner, egal welches Geschlecht und Alter:

Yoga ist was ganz Tolles.

Yoga setzt viel frei, man geht auf eine Reise in seinen
Kdrper, in seinen Geist und in seine Seele.

y

/\GBO
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Begonnen hat das Café im September 2015 mit dem Thema:
.Wichtig — wertvoll - lebenswert:
Was macht unser Leben (eigentlich) lebenswert?”

In den folgenden Jahren wurde iiber viele Themen gesprochen,
wie z.B. tiber Vertrauen, Freundschaft, Optimismus, Konsum und
viele mehr.

Die 50. Veranstaltung befasste sich mit dem Thema ,Altern”.
Wie immer wurde auch hieriiber ausgiebig gesprochen und dis-
kutiert, sodass am Ende alle mit neuen Gedanken und Impulsen
nach Hause gingen.

Am Mittwoch, dem 3. November
durften wir das 50. Philosophische Café feiern.

- Das Philosophische Café

feierte Jubilaum

Zusammen mit dem Referenten Herrn Kloock-Eimermacher,
der die Runde seit der ersten Stunde leitet, erhoben die
20 anwesenden Teilnehmerinnen das Glas.

Das Philosophische Café findet an jedem ersten Mittwoch im
Monat in Zusammenarbeit mit dem Katholischen Bildungsforum
Leverkusen statt. Es ist kostenfrei.

Die Anmeldung erfolgt dber die Telefonnummer:
02171/404030 bei Frau Rieger.

JEDE/JEDER
IST HERzZIICH

WILLKOMMEN!

Danke und Tschiiss

. sagen wir der Kollegin Christa Schué,
die viele Jahre lang dazu beigetragen hat,
dass die Besucherinnen und Besucher der Begegnungsstatte
sich rundum wohl gefiihlt haben.

Zum Abschied gab es von der Handarbeitsgruppe einen Baum
fur den neuen Garten in der Eifel.

Auf Wiedersehen liebe Christa,
wir werden Dich sehr vermissen!

N\
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NEUES AUS DER BEGEGNUNGSSTATTE

Die Begegnungsstitte bietet regelmaBig Kontakte, gemeinsame Unternehmungen, Informationen und Bewegung fiir
Seniorinnen und Senioren und ist montags bis freitags gedffnet. Das Veranstaltungsprogramm erhalten Sie in der
Geschiftsstelle des Bauvereins, direkt in der Begegnungsstitte, iiber das Internet www.bauverein-opladen.de oder unter den
Rufnummern 02171/404030 oder 02171/29888. Das Biiro des Hauses befindet sich im 1. Stock, Nebeneingang/Kinderclub.

Seit 24. November gelten fiir alle Besucherinnen die 2-G-Rgeln.

Im neuen Jahr planen wir aber wieder Ausfliige und Veranstaltungen.
Néheres dazu ab Januar 2022 in unserem Programm.

IM MOMENT FINDEN FOLGENDE
REGELMASSIGE ANGEBOTE STATT:

MONTAG: Literaturkreis 10:00 — 11:30 Uhr jeden 2. Montag im Monat
Tanz-Kreis 10:00 — 11:30 Uhr
14:15 — 15:45 Uhr
Table-Talk 17:30 — 18:30 Uhr jeden 2. Montag im Monat
(Freundeskreis Bracknell/Lev)
DIENSTAG: Unterhaltungs- und Spielenachmittag
Skat und andere Kartenspiele 13:30 — 17:30 Uhr
Handarbeitsgruppe . Wollméuse” 14:00 — 17:00 Uhr
BSW-Schachgruppe 19:00 — 22:30 Uhr
MITTWOCH: Digital abgehangt? — nicht mit uns 10:00 — 11:30 Uhr Fortgeschrittene
Digital abgehéngt? — nicht mit uns 14:00 — 15:30 Uhr Anfanger und Einsteiger
DONNERSTAG:  Kulturbeutel-Gesprachskreis 09:30 — 11:00 Uhr jeden 2. Donnerstag im Monat
Gymnastik mit Musik 15:00 — 16:00 Uhr
Gedachtnistraining 15:00 — 16:30 Uhr
FREITAG: Yoga fiir Spateinsteiger 14:00 — 15:30 Uhr (um Anmeldung wird gebeten)
Selbsthilfegruppe Leuchtturm 18:00 — 19:30 Uhr
bei Alkoholproblemen
SAMSTAG: Fahrradgruppe 10:00 Uhr, alle 14 Tage Treffpunkt vor der Begegnungsstatte

/\GBO
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INFO-SEITE

GESUNDHEIT DURCH BEWEGUNG:
UNSERE TANZGRUPPEN

Seit vielen Jahren gibt es in der GBO-Begegnungsstitte
zwei Tanzgruppen:

jeden Montag trifft sich eine Gruppe am Vormittag, die andere
am Nachmittag, um unter Anleitung der Tanzlehrerin
Helga Reiff mit viel Spal8 neue und alte Téanze zu lernen.

Dabei geht es nicht nur um die Bewegung, sondern auch darum,

das Geddchtnis durch das Erlernen der Tanzschritte zu fordern.
Und bei allem steht der Spals und die Geselligkeit an
erster Stelle.

Ein Einstieg ist jederzeit maglich.
Bei Interesse melden Sie sich bitte bei der Leiterin der
Begegnungsstétte Frau Rieger: Tel. 02171/404030

M . [ e
| SOMMERFRUHSTUCK
1 MIT GEDICHTEN

Im Sommer trafen wir uns
nach der langen SchlieBungszeit endlich wieder
einmal zum Friihstiick im Bruno-Wiefel-Haus.

Unter dem Motto:
% Ein Friihstiick mit Gedichten und Geschichten
é ! rund um das Thema ,,Sommer”
" trugen die Besucherinnen ihre Lieblingslekttren vor.

Es gab Geschichten zum Schmunzeln, Gedichte,
die zum Nachdenken anregten und manch eine Anekdote
wurde zum Besten gegeben.

Wie immer war es ein gelungener Vormittag und
der Wunsch nach Wiederholung
wurde von allen Besucherinnen geéuBert.
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DFFNUNGSZEITEN UND ANSPRECHPARTNER/INNEN

e
oy -
v R i
4 Gemeinniitziger Bauverein Opladen eG (GBO)
Postfach 30 0155 - 51330 Leverkusen
v, ” ‘/" Telefon: 02171 7280-0 - Fax 02171 7280-50
/ ; .- E-Mail: info@bauverein-opladen.de - Internet: www.bauverein-opladen.de
,.'-” ' : 7 Offnungszeiten Geschiftsstelle:
4 __,,'-"' _/" Diisseldorfer StralRe 8a - 51379 Leverkusen-Opladen
& /;.-"/ Montag bis Freitag 9:00 — 12:00 Uhr
//-"' Montag, Dienstag und Donnerstag 13:30 — 16:00 Uhr
/ Sie kdnnen uns gerne zu den genannten Offnungszeiten in der

Geschaftsstelle besuchen oder vereinbaren einen Termin mit uns.

lhre Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner

R

Zentrale, Wohnungsangelegenheiten ........... Marina Schattulat, JessicaHahn.................. 02171 -7280-0

_ ; Sekretariat Vorstand . .. ... L Nicole PreR .. ... .. . . - 14

% Wohnungsverwaltung. . ...................... Birgitt Wiechert. .. ... ... . . -22
Wohnungsverwaltung / Fremdverwaltung. . ... ... Adem Nadolski ......... ... . .. - 16 {
Fremdverwaltung ......... ... ... ... ... ..., Kirsten Schorsch . . ... .. = '
Mietenbuchhaltung, Betriebskostenabrechnung . . . ReginaJagusch. ...... ... . ... ... ... ... ... ... ... ... ...... -19 '
Betriebskostenabrechnung . .. ................. Cindy Castillo ... —40
Mitglieder- und Mietangelegenheiten........... ChristaPauli ....... ... ... . -13
Finanzbuchhaltung ......... ... ... ... ... ... Martina Zirwes ... ... ... —18
Finanzbuchhaltung .......................... Christine Eisner. . .......... ... ... . . —-38
Buchhaltung .............. .. ... ... ... .. Susanne Karge . ...... ... =3
Technische Verwaltung. . ..................... Falk Henning Horstmann. . .................................. - 24
Technische Verwaltung. . ..................... André Schiichter . ... .. . =1&
Hausmeister . .............................. Volker Baumgarth, Holger Heider . .. ..............................
.......................................... Rainer Stiittgen, Bedri Strtict ................................—0
Kinderclub, Begegnungsstatte . . ............... Christine Rieger. . ........... ... . . 404030

INFORMATION IMPRESSUM

Notdienst an Sonn- und Feiertagen Herausgeber und verantwortlich fiir den Inhalt:
Bei Notfallen auRerhalb der Geschaftszeiten Gemeinnitziger Bauverein Opladen eG
(geschlossene Geschaftsstelle) und an Diisseldorfer Strale 8a - 51379 Leverkusen
Sonn- und Feiertagen wahlen sie bitte 02171 72800. Vorstand:
Ihr Anruf wird an einen zentralen Notrufdienst weitergeleitet. e nderDedarichatIMeral Tosin
Weitere Exemplare Redaktion:
Die Zeitschrift wird an alle Mieterlnnen der GBO eG verteilt. Christine Rieger, Joachim Weber

Sollte dariiber hinaus noch Interesse an einer Ausgabe
bestehen, haben Sie die Mdglichkeit, in unserer
Geschaftsstelle ein Exemplar zu erhalten.
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