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Ein Vorwort

Liebe Leser,
so langsam neigt sich das Jahr dem Ende zu. Doch wer jetzt denkt „Das war‘s dann 

mit 2023!“, der verpasst so einiges. Gerade zum Ende des Jahres reichen sich die 
Jubiläen die Hand und das heißt: Hoch die Gläser, liebe Freunde!

Am 01. Dezember 2023 feiert das Wohnstift Vitalis sein Jubiläum, denn da feiern 
wir unser 28-jähriges Bestehen - und das Motto könnte nicht besser sein. Für 
unser 28-jähriges Jubiläum feiern wir gleichzeitig das 50-jährige Jubiläum von 
„Drei Haselnüsse für Aschenbrödel“ - kurzum: es wird märchenhaft! Ein 
besonderes und festliches Gala-Menü erwartet die Vitalis-Bewohner. Ob es auch 
Haselnüsse geben wird?
Wir vom Vitalis orientieren uns immer gerne an Themen wie z.B. „Drei Haselnüsse 
für Aschenbrödel“, weil wir gerne Erlebniswelten schaffen, die unseren 
Bewohnern Freude bereiten (und uns natürlich auch). Das Vitalis ist eine Mann-
schaft, eine Vision und natürlich auch ein Unternehmen, welches Magie und 
Fantasie lebendig werden lässt. Lustigerweise gibt es da noch ein anderes, nicht 
ganz unbekanntes Unternehmen mit einem großen Jubiläum dieses Jahr, was ge-
nauso der Magie und Fantasie verschrieben ist. Die Rede ist natürlich von der Walt 
Disney Company, welche dieses Jahr sein 100-jähriges Jubiläum feiert. Disney 
selbst sagt von sich: „Seit 100 Jahren ist unsere Leidenschaft Geschichten zu er-

zählen, von einer Generation zur nächsten. Die schönsten Geschichten bleiben für 

immer. Durch Euch wurde dieser Traum wahr.“ Der berühmte Mr. Walt Disney grün-
dete 1923 zusammen mit seinem Bruder in Los Angeles die Disney Brothers Cartoon 
Studios. Dies war die Geburtsstunde von Micky Maus und den ersten Zeichentrick-
Kurzfilmen. Im Jahr 1937 kam dann die große Sensation, die das Kino für immer 
prägen würde - mit „Schneewittchen und die 7 Zwerge“ kam der erste abendfül-
lende Zeichtrickfilm auf die Leinwand. Von da an wurde eine Erlebniswelt nach der 
anderen geschaffen und ganze Generationen von Kindern (die heute erwachsen 
sind, so wie wir) tauchten ein in die Abenteuer von Bambi, Arielle der Meerjung-
frau, Aladdin, Pocahontas, Tarzan, König der Löwen, die Schöne und das Biest, und 
und und. Heute ist die Walt Disney Company eines der größten Filmunternehmen 
der Welt.
Nun gut, es wäre ein wenig vermessen, das Unternehmen Wohnstift Vitalis mit 
Disney zu vergleichen, aber wenn man an all die Fantasie, an all die Kreativität 
und all die wunderbaren Geschichten denkt, dann klingt das doch verdächtig nach 
Vitalis, oder nicht?! Am Samstag, den 30. Dezember veranstalten wir im AROMALIS 
Erlebnisrestaurant unsere Silvestergala und stoßen mit all unseren Bewohnern auf 
das Jahr 2023 an. 
Unter dem Motto: „FANTASTISCHE WELTEN - 100 Jahre Disney“ werden wir wie-
der ein außergewöhnliches Gala-Menü zaubern und natürlich werden wir den 
magischen Schleier ausbreiten: lassen Sie sich verzaubern! Zuviel Details möch-
ten wir an dieser Stelle noch nicht verraten, aber Sie können sicher sein, dass an 
diesem Samstag Ihnen die ein oder andere Disney-Prinzessin im Vitalis über den 
Weg laufen wird. Wir selbst sind zwar nicht Disney, aber auch wir können von uns 
behaupten: „Seit 28 Jahren ist es unsere Leidenschaft Geschichten zu erzählen, 
von einer Generation zur nächsten. Die schönsten Geschichten bleiben für immer. 
Durch Euch wurde dieser Traum wahr.“

Und nun wünschen wir viel Spaß mit der neuen Ausgabe vom Lichtpunkt.

Lasst uns jubilieren !



Sommerkonzert im Vitalis
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Vitalis Event

     Victoria und Konstantin sind zwei sehr begabte junge  
     Geigenspieler. Sie spielen beide in Orchestern mit und 
     haben bereits erfolgreich an Wettbewerben teilge-
     nommen. Wir durften sie bereits vor einem Jahr zur 
     Weihnachtszeit bei uns willkommen heißen. 
     Ja, wie kommen wir zu so einem Glück? Victoria ist 
     unsere Nachbarin und kennt viele vom Team bereits 
     seit Kindertagen. Der Vater von Konstantin ist 
     Victorias Geigenlehrer. Die beiden sind wirklich sehr 
     engagiert in Schule und Musik und deshalb freuen wir 
     uns jedes Mal wirklich sehr, wenn sie zu uns kommen. 
     Es war ein besonderer und unvergesslicher Nachmit-
     tag für uns alle. 

     Der Vater von Victoria moderiert den Nachmittag und  
     bringt uns abwechselnd zum Schmunzeln und 
     Staunen. Victoria und Konstantin begrüßten uns mit  
     dem sehr bekannten Canon von Pachelbel. Einem 
wunderschönen, sehnsuchtsvollen, gleichzeitig beschwingten Lied, welches jeder 
kennt und sofort mitsummt und sich sanft zur Musik wiegt. Die beiden haben zu-
sammen wieder ein gelungenes Programm für uns zusammengestellt. 

Das Menuett Nr. 2 von Johann Sebastian Bach folgte und danach ein Walzer von 
Brahms. Wenn ich ihn auf der Geige gespielt höre, denke ich sofort, ich bin in 
einem Jane Austen Roman und sehe Mr. Darcy & Elisabeth über die Tanzfläche 
schweben. 

Danach spielen die beiden den Jägerchor von Carl Maria von Weber. Der Jägerchor 
ist ein Stück, welches in der Oper Der Freischütz vorkommt. Carl Maria von Weber 
war ein deutscher Komponist, Dirigent und Pianist 
der Romantik Ende des 18. Jahrhunderts. Schon 
jetzt fangen die Beine an zu tänzeln. 



Vitalis Event
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Konstantin ermuntert das Publikum auch gerne zu Tanzen. Wir sind noch etwas 
zaghaft, aber Waltraut geht mutig vor die Bühne. 

Sehr emotional geht es weiter mit dem Stück „Humoreske“ von Antonin Dvorak. 
Die Humoreske ist das wohl bekannteste Klavierwerk des böhmischen Komponisten 
und wird häufig neben Beethovens „Für Elise“ zu den populärsten Klavierstücken 
überhaupt gezählt. Dvorak hat sich dabei von schottischer Volksmusik inspirie-
ren lassen und so wundert es nicht, dass die Füße wippen, die Hüfte ruckelt, die 
Schultern sich wiegen. 

Mit dem Lied „Der Fröhliche Landmann“ von Robert Schumann und dem Volkslied 
„Lang, lang ist´s her“ animieren die beiden zum Mitsingen. Und einige Freunde 
erinnern sich an den Text: 

Sag‘ mir das Wort, dem so oft ich gelauscht,

lang, lang ist‘s her, lang, lang ist‘s her.

Sing mir das Lied, das mit Wonne mich berauscht,

lang, lang ist‘s her, lang, ist‘s her.

Darauf folgt das Menuett Nr. 3 von Bach und „Paganini Motion“. Niccolò Paganini, 
war ein italienischer Violinist, Bratschist, Gitarrist und Komponist. Zu seiner Zeit 
war er der führende und berühmteste Geigenvirtuose. Sein äußeres Erscheinungs-
bild und seine brillante Spieltechnik machten ihn bereits zu Lebzeiten zu einer 
Legende. Auch das Gitarrenspiel beherrschte er virtuos.
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Vitalis Event

Die berühmte Europahymne „Ode an die Freude“ von Beethoven lädt wieder zum 
Mitjubeln ein. Ursprünglich war Schillers Ode an die Freude nur ein Trinklied. Mit 
Beethovens Musik wurde es zu einer Hymne, um die ein politischer Kampf ent-
brannte. 

       Freude, schöner Götterfunken, 

       Tochter aus Elysium,

       Wir betreten feuertrunken

       Himmlische, dein Heiligtum.

       Das sehr beschwingte Volkslied „Bring out 
       the cider“ lässt uns jetzt endgültig nicht 
       mehr stillsitzen. 

Die beiden schließen ihr Konzert ab mit einem wirklich ganz tief ins Herz gehen-
den Stück „Into the blue“ von P. Wilson. Unglaublich schön. Und da wird mir wie-
der klar, was für ein Geschenk die Musik ist und wie sie uns alle verbindet und wie 
groß ihre Kraft ist!

Eine ganz besondere Stimmung herrscht im Restaurant und begeistert applaudie-
ren wir für eine Zugabe, die uns die beiden jungen Künstler gerne gewähren. 
Unsere Hedwig hat mutig um Autogramme der jungen Künstler gebeten. 



Vitalis Event
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Lieber Leser, ich habe eine frohe Botschaft für Euch, Victoria und Konstantin 

kommen im Dezember wieder zu uns und spielen ein Weihnachtskonzert. 

Hinter den Geigen der beiden Künstler verbirgt sich jeweils auch eine besondere 
Geschichte. Victorias Geige hat dem Bruder von ihrem Großvater gehört und nach-
dem sie restauriert wurde, spielt sie jetzt, zum großen Stolz von ihrem Opa, die-
se besondere Geige. Konstantin´s Geige ist schon ein paar Hundert Jahre alt und 
wurde ihm aufgrund der Teilnahme an einem Wettbewerb von der Musikhochschule 
Nürnberg verliehen. Es ist gar nicht so einfach eine „neue“ Geige zu spielen. Ich 
stelle mir vor, dass die Leidenschaft, Liebe und Herzblut des vorherigen Besitzers 
in die Geige geflossen sind und jetzt bringen die beiden jungen Künstler ihres 
dazu. Zu einer Soirée gehört natürlich auch etwas für das leibliche Wohl und da 
hat sich das Aromalis-Restaurant etwas einfallen lassen. Unsere Freunde probier-
ten zum ersten Mal das neue Modegetränk „Lillet Wild Berry“ und Nico warf seine 
Popcornmaschine an. 

Auch Freunde und Familie waren 
herzlich eingeladen – sofern noch 
Platz war.
               

Artikel von unserer Kerstin



TERMINE, 
die Ihr Euch unbedingt vormerken müsst!
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Nachrichten

 Freitag, den 01. Dezember 

um 11:00 Uhr das 

Vitalis-Jubiläumsmenü 
 unter dem Motto „Drei Haselnüsse für    
 Aschenbrödel“ (Das Vitalis wurde am 
 01.12.1995 eröffnet, also feiert es 
seinen 28. Geburtstag) Der berühmte 

 Märchenfilmklassiker zur Weihnachtszeit 
 wurde dieses Jahr 50 Jahre alt.

 Freitag, den 08. Dezember 

um 15:30 Uhr 

Das Weihnachtskonzert 

mit Victoria und Konstantin 

(Einlass: 14:30 Uhr)

Donnerstag, den 14. Dezember 

um 14:30 Uhr Das Weihnachtskonzert 

mit Live-Musiker Sebastian Knauf

Weihnachtslieder zum Mitsingen

Samstag, den 30. Dezember 

Die Große Silvesterparty:

FANTASTISCHE WELTEN

100 Jahre Disney

..nähere Information kommen noch



Nachrichten
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Evangelischer Gottesdienst 
Freitag, den 24. November um 15:30 Uhr in der Engelsgrotte
Freitag, den 22. Dezember um 15:30 Uhr in der Engelsgrotte
Katholischer Gottesdienst 
Donnerstag, den 07. Dezember um 15:00 Uhr in der Engelsgrotte 
Totengedenken

von Montag 20. November bis Freitag 24. November in der Engelsgrotte

Unsere lockeren Maschen machen einen Strickverkauf am 
Samstag, den 18. November ab 14:30 Uhr im Restaurant

Gesprächskreis mit Eva und Nico am Donnerstag, 
den 23. November um 15:00 Uhr im Restaurant

Spielenachmittag am Donnerstag, den 09. November 
um 14:30 Uhr im Restaurant

Erlebnis-Frühstück mit frischen Rühreiern von unserem Koch Max am 
Donnerstag, den 16. November von 8:00 bis 9:00 Uhr im Restaurant

Freizeitangebot: 

(siehe Erlebnisplan im Aufzug + schwarze Tafel im Eingangsbereich)

• Jeden Montag Weltenforscher mit Anja um 14:30 Uhr im Restaurant 

• Sitzgymnastik & Life-Kinetik mit Christine um 14:30 Uhr (Montag, Dienstag 

  und Freitag) 

• Jeden Mittwoch und Freitag um 14:30 Uhr Wii-Bowling mit Matthias im 

 Restaurant 

• Jeden Mittwoch um 16:30 Uhr Seelenstunde mit Dagmar im 

 Gesundheitszentrum

• VR-Brille mit Manuel um 9:30 Uhr (Dienstag, Mittwoch, Donnerstag) 

• 14-tägig Literaturkreis am Dienstag um 14:30 Uhr mit Dagmar im 

 Gesundheitszentrum

• 14-tägig Stricken mit Dagmar montags um 14.30 Uhr 

• 14-tägig Chor mit Anja dienstags um 14.30 Uhr im Restaurant 

• 14-tägig Let´s learn English mit Anja dienstags um 14.30 Uhr im 

 Gesundheitszentrum 



Mutter-Tochter Zeit auf der grünen Insel
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Ein Artikel von Susanne Stich

Meine Mutter, Lotte Stich, 87, lebt nun seit einem Jahr im Vitalis. Sie fühlt sich 
inzwischen so richtig wohl und ist voll integriert in die wunderbare Gemeinschaft 
dort. Ihr Umzug aus der Wohnung, in der sie seit vielen Jahrzehnten gelebt hat-
te, war für sie und auch für uns Kinder (meine zwei Brüder und mich) eine große 
Veränderung. Es war allerdings auch eine Veränderung, die sich im Nachhinein 
letztlich wie ein Wunder anfühlt, und wir sind alle sehr dankbar wie sich die Dinge 
entwickelt haben. Das Leben hält doch immer wieder Überraschungen bereit…

Wunderbare Erlebnisse aller Art hatten meine Mutter und ich auch oft in Irland, 
dem eigentlichen Thema, über das ich hier schreiben möchte. Ich lebe seit vielen 
Jahren in diesem Land, und zwar ganz im Nordwesten, auf der Halbinsel 
Inishowen, die Teil der landschaftlich traumhaften Grafschaft Donegal (County 
Donegal) ist, wo es viele Strände gibt, und die wilde Natur mehr oder weniger vor 
der Haustür beginnt. 

     

      Five Finger Strand, Inishowen         Giant’s Causeway, County Antrim

Ursprünglich waren es die spannenden Reiseerinnerungen meines Lieblingslehrers, 
die mich nach dem Schulabschluss nach Irland lockten, zunächst allerdings nach 
Dublin. Ich arbeitete dort ein Jahr lang als Au-Pair in einer irischen Familie, und 
fuhr auch anschließend, wann immer es möglich war, alleine in den Ferien hin. 
Meine Mutter war zu der Zeit schon auch sehr neugierig auf diesen für mich magi-
schen Ort. 1998, nachdem ich als Teil meines Literaturstudiums ein Auslandsjahr 
in Galway verbracht hatte, und Irland als Thema endgültig nicht mehr aus meinem 
Leben wegzudenken war, ergab es sich dann, dass wir beide zusammen im Früh-
ling nach Irland fuhren und mit einem Mietauto, das ich fuhr (links – damals et-
was gewöhnungsbedürftig!), mehr oder weniger die ganze Insel ergründeten. Das 
war eine wunderbare Gelegenheit für uns, abseits vom Alltag Mutter-Tochter Zeit 
zu verbringen. Außerdem fühlte meine Mutter sich von Anfang an in Irland wohl, 
obwohl hauptsächlich Englisch gesprochen wurde und es öfter mal regnete… Sie 
liebte die vielen Strände, die einsamen Straßen, wo manchmal Schafe mitten auf 
der Fahrbahn stehen, die Bed and Breakfasts (jeden Abend übernachteten wir in 
einem anderen), die streunenden Hunde, den wilden Wind und die Wolkenburgen. 
Das Schönste für mich an der Sache war, dass ich den Ort, der mir viel bedeutete, 
mit meiner Mutter teilen konnte, und auch sie dort etwas erlebte, das sie erfüllte
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und ihren Horizont erweiterte. Damals hätten wir uns allerdings noch nicht träu-
men lassen, dass unsere Rundreise der Auftakt zu unzähligen gemeinsamen Stun-
den in Irland sein würde. 

Ab 2001, als ich bereits mit meinem Lebenspartner (der aus Belfast stammt, und 
den ich bei einem Literaturfestival in Galway kennengelernt habe) im Nordwesten 
zusammenlebte, besuchte meine Mutter uns bis 2018, als sie 82 war, jedes Jahr. 
Meistens ist sie allein gereist, aber auch mal mit einer ihrer Schwestern, und dann 
auch mal mit einer ihrer Enkeltöchter. Das war eine ziemliche Odyssee, weil es 
damals keine Direktflüge aus Nürnberg nach Irland gab. Meine Mutter fuhr also 
zunächst mit dem Zug nach Frankfurt, flog von da aus nach Dublin, und saß dann 
noch knapp vier Stunden im Bus in den Nordwesten. Das war für sie ein Abenteuer, 
und sie war immer stolz, wenn alles klappte. Parallel zu den Irlandaufenthalten 
belegte sie an der Volkshochschule Nürnberg gemeinsam mit ihrer Schwester, de-
ren Sohn in San Francisco lebt, Englischkurse.

  

    Fähre Buncrana-Rathmullan, Inishowen                    Glenevin Wasserfall, Inishowen

Im Lauf der Jahre hatten wir in Irland viele unvergessliche gemeinsame Erlebnisse. 
Donegal ist das größte und vielfältigste „County“ in Irland, und es gibt unheimlich 
viel zu entdecken, u.a. Malin Head, den nördlichsten Punkt der Insel. Außerdem 
liegt Inishowen nahe der Grenze zu Nordirland. Nach Derry sind es im Auto nur 
fünfzehn Minuten, und auch dort hat meine Mutter viel gesehen: kurz nach der 
Einweihung 2011 stand sie zum Beispiel auf der beeindruckenden Peace Bridge 
(Friedensbrücke), die dem Friedensprozess in Nordirland gewidmet ist. Auch 
Nordirland ist landschaftlich spektakulär und hat für Besucher viel zu bieten: wir 
besuchten dort unter anderem den sagenumwobenen Giant’s Causeway und die 
Puffin-Kolonie auf der Insel 
Rathlin. Die Tatsache, dass das Wetter 
in Irland so gemischt ist, gehört zu 
dem Land genauso wie der viele Tee, 
der hier konsumiert wird (angeblich 
noch mehr als in England!). Das 
Wetter veranlasst einen aber dazu, 
das Beste aus jedem Tag zu machen 
und auch bei Regen draußen zu sein. 
Wenn die Sonne dann rauskommt.. Rathlin Island, Nähe Puffin-Kolonie
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.. (und das tut sie, siehe unsere Fotos!), dann ist alles so derart schön anzusehen 
und in herrliches Licht getaucht, dass man den Regen schon fast wieder vergessen 
hat… Man muss auch ein bisschen auf die Sonne vertrauen, denn in Irland ist es 
durchaus typisch, dass man alle vier Jahreszeiten in einem Tag erlebt, und wenn 
ein Tag mit Regen beginnt, heißt das noch lange nichts…

      Fähre Buncrana-Rathmullan, Inishowen                     Ned’s Point, Inishowen

Unsere Devise war, dass wir jedes Jahr irgendetwas Neues kennenlernen oder aus-
probieren wollten. Am Anfang war das leicht, weil quasi alles neu war, aber wir 
haben diese Herangehensweise auch in späteren Jahren beibehalten. Unsere ge-
meinsamen Ausflüge führten uns oft durch einsame, aber spektakuläre Landschaf-
ten. Wir gingen barfuß an Stränden entlang, wo uns „der Wind die Spinnweben aus 
den Köpfen blies“. Am Glenevin Wasserfall in Clonmany, Inishowen picknickten wir 
fast jedes Jahr. Auf unseren Touren begrüßten und beobachteten wir außerdem 
alle möglichen Tiere (unter anderem Seehunde in Shroove). Brombeeren haben 
wir auch gesammelt (die wurden meist genau zu der Zeit reif, als meine Mutter zu 
Besuch kam, und wachsen in Irland fast überall an den Wegrändern), vor allem auf 
den malerischen Küstenspazierwegen in Buncrana und Moville, wo uns ab 2012 un-
ser Hund Riley, den wir damals aus dem Tierheim adoptiert haben, begleitete und 
die ein oder andere Beere abbekam. 

Seehundfelsen, 

Shroove, Inishowen

Buncrana, Inishowen
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Ein besonderes Jahr war auch 2016, als meine Mutter 80 wurde. Es gab zu der 
Zeit Flüge von Nürnberg nach London, und von dort dann eine gute Verbindung 
nach Belfast. Ich schlug ihr also vor, dass wir uns in London treffen, drei Tage dort 
verbringen und dann gemeinsam zurück nach Irland reisen. Wir hatten Glück. Al-
les klappte wie am Schnürchen, und wir haben in London viel gesehen, die Tower 
Bridge, den Buckingham Palace und Big Ben, die Kensington Gardens und die Nati-
onal Gallery. Auch Paddington Bär, den wir beide lieben, statteten wir einen Be-
such ab, und meine Mutter hat so auch England erlebt, mit dem Irland ja eine sehr 
enge und komplexe Beziehung hat.

      

 
  Paddington Zugbahnhof, London                                  Tower Bridge, London

Zurück aber zu Irland. Was mich persönlich nach wie vor an diesem Land begeis-
tert (trotz aller Widersprüche und Schattenseiten, die es letztlich überall gibt, 
man muss nur mit offenen Augen und Ohren durch die Welt gehen, und sich letzt-
lich entscheiden worauf man sich konzentriert) sind die spirituelle Energie an 
vielen Orten und die Offenheit der Menschen, ihr Vertrauen, dass sich immer ein 
Weg findet, dass Wunder möglich sind, wenn man bereit ist, Hand anzulegen und 
weiterzugehen. 

   ` 

         Inch Vogelreservat, Inishowen                               Steinkreis, Inishowen

Es ist ein kleines Land, stets mit Blick auf das unmittelbare Umfeld und trotz sei-
nes Inselstatus gleichzeitig auch auf die ganze Welt. Iren gibt es überall.
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Viele sind traditionell aus Armutsgründen in alle Welt ausgewandert, und auch in 
dieser Zeit ist das immer wieder Thema für junge Iren. Gleichzeitig leben in Irland 
Geflüchtete aus aller Welt, und parallel dazu Menschen wie ich, ebenfalls aus aller 
Welt, die das Land zu ihrer Wahlheimat erklärt haben. Ich persönlich bin immer 
wieder beeindruckt wie sich viele Iren - abgesehen von Irish Pubs, die es beinahe 
überall gibt - auf der internationalen Bühne für Toleranz und Solidarität enga-
gieren. Das Leben in Irland hat mir zusätzlich einen neuen Blick auf Deutschland 
vermittelt, mit der Konsequenz, dass ich manches, was ich früher oft als selbstver-
ständlich angesehen habe, viel mehr schätze oder auf andere Art verstehe.

Zum Schluss noch kurz ein Wort zur irischen Musik und Literatur, die ja internatio-
nal sehr bekannt sind. Musizieren und Geschichtenerzählen haben auf der grünen 
Insel einen hohen Stellenwert. Die eigene Geschichte zu kennen und erzählen ist 
zum Beispiel für die meisten Iren ganz wichtig. Parallel dazu stehen erfundene 
Geschichten und auch Märchen hoch im Kurs (und häufig vermischt sich beides, die 
persönliche Geschichte mit dem Erfundenen…). Der Gedanke, dass Geschichten 
uns „verzaubern“ können, und die Fantasie ein hohes Gut in der Lebensbewälti-
gung darstellt, findet im täglichen kulturellen Leben in Irland viel Resonanz. Das 
hat auch meine Mutter beeindruckt, und für mich als Autorin hat es ebenfalls eine 
ganz zentrale Bedeutung.

Ich bin unheimlich dankbar für die gemeinsamen Abenteuer, die meine Mutter und 
ich in Irland erlebt haben. Reisen ist schon eine wunderbare Sache, ein Privileg für 
jeden, dem es möglich ist, ein Fenster, durch das man vieles neu sieht. Und trotz-
dem ist die Fantasie mindestens genauso wichtig. Sich Orte vorzustellen ist uns 
allen aus der Kindheit vertraut, aber es spielt auch im fortgeschrittenen Alter eine 
Rolle, wenn man vielleicht körperlich nicht mehr so leicht überall hinkommt. Was 
meine Mutter und mich anbetrifft, finden unsere Abenteuer in dieser Zeit, wann 
immer ich nach Deutschland kommen kann, im und um das Vitalis herum statt (und 
zusätzlich am Telefon!). Ich freue mich stets, wenn ich in der Fahrradstraße einen 
Besuch abstatten kann, weil die Atmosphäre gut tut, und ich sehe wie meine Mut-
ter dort ein neues Zuhause gefunden hat.

Das Schreiben dieses Artikels hat mich zudem daran erinnert wie viele Orte und 
Geschichten wir alle mit uns herumtragen, und mich ein bisschen darüber speku-
lieren lassen was für Geschichten und Orte sich wohl hinter den Gesichtern von 
jedem einzelnen Menschen im Vitalis verbergen…?!!! 

Dankeschön fürs Lesen.



Vitalis Leben
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 90. Geburtstag
 (von Anne Löffelmann) 

 Es ist ein Freudentag ihr Leut !!
Unsere Waltraud, die wird 90 !! heut!

Und wer sie sieht, der glaubt es nicht,
denn strahlend jung ist ihr Gesicht!
                  Waaas ?? 90 ??
 Das ist nicht zu fassen!
 Du hast Dich heimlich liften lassen!!
  Gar lieblich ist Dein Angesicht!
   Versprochen, ich verrat es nicht!
    Heute 90 Jahre alt ?
    So eine zierliche Gestalt,
     lebhaft, fröhlich und adrett
     so gleitet sie übers Parkett
       und alle, die es sehen, raunen,
       Ja, schaut’s euch an,
       man kann nur staunen.
      Der Anblick , der ist wunderschön,
       so könnt es endlos weiter gehn.
    D’rum   Gottes Segen immerdar
      Für viele frohe Lebensjahr!

        (Unsere Freundin Waltraud Mühlbauer feierte 
         am 13. Oktober ihren 90. Geburtstag und dazu 
                                               lud sie das ganze Haus ein zu Kaffee und 
          Kuchen ins Vitalis-Restaurant und ein 
          Live-Musiker spielte für uns – vielen Dank liebe 
                                                Waltraud, ein wunderschöner Tag)
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Ein Artikel von unserer Kerstin.
Im April diesen Jahres fand die 
Altenpflege-Messe in Nürnberg 
statt (im Jahr 2024 wird sie in 
Essen sein) Zu dieser Gelegen-
heit sind im Frühling 2023, 
Christine (unsere Physiothera-
peutin), Eva (Heimleiterin) und 
ich zusammen auf die Messe, 
um uns zu informieren und 
inspirieren lassen. 

Wir wollten uns vor allem den sogenannten G-Weg genauer ansehen über den wir 
schon in der Fachzeitschrift „Seniorenmagazin“ gelesen hatten. Das therapeuti-
sche Hilfsmittel zur Sturzprophylaxe hat uns sofort überzeugt und seit fast einem 
halben Jahr arbeitet unsere Physiotherapeutin Christine jetzt schon mit dem G-
Weg. 
 
       Der G-Weg, sieht tatsächlich wie ein 
       Gehweg aus. Der Fußweg, Bürgersteig oder 
       Trottoir gehört zu unserem Alltag und 
       ist gleichzeitig ein Segen. Schon im 
       antiken Rom litten die Fußgänger unter 
       den rücksichtslosen Wagenlenkern. Julius 
       Cäsar erteilte deshalb tagsüber ein Fahr-
       verbot. Die Städte im römischen 
       Imperium besaßen gepflasterte Bürgerstei-
       ge, allerdings dienten diese nur am Ran-
de dem Fußverkehr. Errichtet auf Kosten der Hausbesitzer boten sie Platz für alle 
möglichen kommerziellen Nutzungen: Barbiere rasierten im Freien, Händler boten 
Waren feil, auf kleinen Holzöfen bereiteten Imbissverkäufer Essen zum Mitnehmen 
zu. Nach dem Zusammenbruch Roms geriet die spezielle Infrastruktur für Fußgän-
ger in Vergessenheit. Erst im 17. bzw. 18. Jahrhundert legte man in London und 
Paris wieder Gehsteige an, die die Passanten in erster Linie vor Pferdemist auf der 
Straße schützten. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts veränderte sich die Stimmung, 
als mit Automobil und Fahrrad ungewohnt schnelle Verkehrsmittel die Straßen 
eroberten.
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ZERTIFIKAT
FÜR DIE BEWEGTE EINRICHTUNG

G-WEG  GmbH - Goethestraße 43 - 59555 Lippstadt - www.g-weg.com

STURZPROPHYLAXE MIT DEM G-WEG  SYSTEM®

VITALIS WOHNSTIFT
NÜRNBERG

®

      Und gerade, weil der Gehweg so wichtig im 
      Alltag ist, macht es Spaß, wenn Christine ihren 
      G-Weg im Gesundheitszentrum ausrollt und Geh-
      übungen mit unseren Freunden praktiziert. Sie 
      kommt dann mit einer grünen Tasche (siehe Foto 
      mit Dagmar & Eva), holt den G-Weg heraus und 
      rollt die 6 m lange und 1,20 m breite therapeu-
      tische, rutschfeste Gangmatte aus. Der G-Weg 
      ist zum Mitnehmen (also To go) und sie könnte 
      ihn z.B. auch im Flur oder im Garten ausrollen 
      und mit den Übungen loslegen. 

      Kurz etwas zur Geschichte dieses G-Wegs. Die 
      Gründerinnern von G-Weg sind Bewegungs-
      expertinnen mit 
      langjähriger 
      sportwissen-
      schaftlicher 
Praxiserfahrung, die 10 Jahre im Rahmen des 
Rehasports Senioren, Menschen mit Demenz und 
neurologisch Betroffene (z.B. Schlaganfall, 
Multiple-Sklerose, Parkinson) hinsichtlich ihrer 
Mobilität trainiert haben. Hier entstand 2018 die 
Idee vom G-Weg – ein System zur Sturzprophylaxe. 
Über 260 Einrichtungen (Altenheime, Physio- und
 Ergotherapie-Praxen, Krankenhäuser, Reha-
Kliniken, Sportvereine) arbeiten bereits begeistert 
mit dem G-Weg. 

Auf dem G-Weg kann man einzeln üben oder auch 
in kleinen Gruppen. 

Warum ist Sturzprophylaxe so wichtig? 

Sturzprävention oder Sturzprophylaxe umfasst alle Maßnahmen, die Stürzen vor-
beugen sollen. Mit steigendem Alter und zunehmender Morbidität (Krankheit)   
       steigt das Risiko zu stürzen. Etwa 30% der 
       zu Hause lebenden Menschen über 65 Jah-
       ren und etwas 50% der über 80jährigen 
       stürzen 1x im Jahr. Jeder Fünfte schränkt 
       deshalb aus Angst vor einem Sturz seine 
       Aktivität ein. Man hat Angst sich zu verlet-
       zen, erneut zu stürzen und das Selbstver
       trauen nimmt ab.
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„Wer das GEHEN nicht trainiert, verliert die GEHFÄHIGKEIT!“

Das G-Weg-System wurde zur Sturzprävention und Verbesserung des Gangbildes 
entwickelt. Das regelmäßige Training mit dem G-Weg kann das Sturzrisiko um             
40 % senken und somit die Lust am Bewegen und die Lebensqualität steigern. Die 
alltagsnahen Übungen geben mehr Sicherheit und Unabhängigkeit im Alltag. 
Der G-Weg ist viel mehr als eine grüne Wiese mit Kopfsteinpflaster. Das G-Weg-
System besteht nicht nur aus der therapeutischen Matte, sondern bietet dem 
Therapeuten 98 verschiedenen Übungen an. Es werden gleichzeitig Muskelkraft, 
Gleichgewicht, Gedächtnisleistung und Sprache trainiert. Das Gehen wird mit wei-
teren Aufgaben verbunden, so wird die Fähigkeit trainiert sich auf mehrere Dinge 
gleichzeitig zu konzentrieren. Z.B. Du läufst auf dem Gehweg und plötzlich grüßt 
dich die Nachbarin auf der anderen Straßenseite. Es gibt eine Übung, bei der man 
genau das trainiert. Oder z.B. Laufen und einen Regenschirm halten. 

       Übung: Füße abwechselnd in ein Feld 
       stellen. Hacke, Spitze, hoch das Bein 
       (wer kennt den Spruch?) 

Sturz -> Angst vorm Stürzen –> Reduzierung der Aktivitäten –> 
Trainingsmangel von Kraft und Gleichgewicht –> sozialer Rückzug



Vitalis Gesundheit

 Lichtpunkt  Nr 149                                                                                                  Seite 21

               Übung 1               Übung 2        Übung 3

Übung 1: Man kann auch Hilfsmittel verwenden, z.B. Ball auf dem Kopf 
       balancieren beim Laufen. 
Übung 2: Schutzschritt 
Übung 3: Storchengang, Beine hochheben und den Fuß ins grüne Feld setzen.

Christine unterstützt dabei immer, leitet die Übungen an, gibt Tipps zur Haltung 
und korrigiert Fehlstellungen. Es sind scheinbar einfache Übungen, aber probiere 
selbst einmal aus, welche Muskeln z.B. trainiert werden, wenn Du jemandem zu-
winkst, um ihn zu begrüßen. 

Der G-Weg ist für alle Fußgänger 
geeignet, da man Hilfsmittel, wie 
Gehstöcke und Rollatoren benut-
zen kann. Das Sportmedizinische 
Institut der Universität Paderborn 
hat eine kontrollierte Studie über 
die Wirksamkeit des G-Weges er-
stellt. Nachweislich verbessert 
sich die Gehfähigkeit in Bezug auf Schrittlänge und Geschwindigkeit. 

Mehr Selbstbestimmung, ein gesundes Altern, weniger Sturzunfälle!

Der MDK (Medizinische Dienst der Krankenkassen) erfasst in der jährlichen Quali-
tätsprüfung unseres Pflegedienstes auch die Angebote des Pflegedienstes zur För-
derung der Mobilität. Mit der Anwendung des G-Weges können wir auch so weitere 
Maßnahmen zur Sturzprophylaxe nachweisen. 

Unsere Freunde trainieren gerne mit Christine auf dem G-Weg im Gesundheitszen-
trum. Natürlich bietet es sich an sich danach noch eine Runde auf den Ergometer 
(Fahrrad) zu setzen, um die Muskeln zu trainieren. 
Der G-Weg passt sehr gut zu uns, dem Präventionswohnstift Vitalis. Unser Leitge-
danke ist die Prävention. Und mit dem Training am G-Weg beugt man aktiv Stürzen 
vor. 
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Am Mittwoch, den 27. September haben wir unsere Dagmar sehr überrascht. Dag-
mar leitet die Seelenstunde, welche jeden Mittwoch um 16.30 Uhr im Gesund-
heitszentrum stattfindet. Und am 27.9.2023 fand die 150. Seelenstunde statt. 
Dagmar hat das nicht gewusst, aber ihr Ehemann Georg hat mitgezählt. Georg hat 
im Gesundheitszentrum auf dem Computer ein Programm eingerichtet, das die 
Stunden unserer Freunde zählt. So wissen wir genau, wann jemand die Gesund-
heitsprämie von 10 Euro bekommt oder die Goldkarte erhält. Ganz heimlich hat 
er auch die Stunden gezählt, wie oft sich die glücklichen Seelen mit Dagmar tref-
fen. Und so traf sich eine kleine Gruppe heimlich in der Engelsgrotte und lauschte 
an der Tür, wann die Seelenstunden zu Ende ist, um Dagmar zu überraschen. Die 
wunderschöne 150 hat Dagmars Tochter Johanna, die beim Friseur Shirana arbeitet 
gebastelt (siehe Foto). Und ihre Tochter Magda hat fotografiert (1. Von rechts). 

Und die Überraschung war echt gelungen.

Blumen, Pralinen, Luftballons für unsere Dagmar! 
Georg hat eine wirklich schöne Rede vorbereitet, die auch gleichzeitig alles aus-
sagt, was die Seelenstunde bedeutet. Deshalb drucke ich sie hier für Euch ab: 
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Liebe Freunde, liebe Dagmar,

heute ist ein ganz besonderer Tag, darum sind wir hier als Überraschungsgäste. 
Aber dazu muss ich erst einmal ein bisschen was zur Vorgeschichte sagen, die im 
Jahre 2020 begann. Dort hat uns Corona isoliert und Angie hat in weiser Voraus-
sicht erkannt, dass die Isolation noch länger dauern wird und dass diese Isolierung 
ganz furchtbare Auswirkungen auf die Freunde des Vitalis haben wird. 
Sie hat deshalb eine geeignete Antiisolationsbeauftragte im Vitalis gesucht und 
gefunden: Dagmar. 
Diese ging mit Feuereifer an die gestellte Aufgabe heran und startete am 
29.3.2020 mit ihrer ersten Seelenstunde. Ist das Vitalis nicht ganz erstaunlich 
schnell und hat den Finger am Puls der Zeit? Am 11.3.2020 wurde Corona in 
Deutschland offiziell zur Pandemie erklärt und 2 ½ Wochen später startet schon 
die erste Seelenstunde!

Dagmar selbst hat ihren Auftrag in der damaligen Zeit wie folgt definiert:
„Hintergrund -

Wir wollen unseren Freunden die Möglichkeit anbieten, ihre Gedanken, Befürch-
tungen, Gefühle in Bezug auf Gott und Corona zum Ausdruck zu bringen.“

Inzwischen ist der Auftrag, Gott sei Dank, nicht mehr der Isolation entgegenzu-
wirken, sondern das, was sich damals etabliert hat weiter zu gestalten. 
Die Grundelemente der ersten Stunde sind übrigens bis heute geblieben, 

• Austausch

• Fürbittengebete

• Vater unser

• Meditation

• Singen

Dass die Seelenstunden von Euch Freunden angenommen werden, zeigt eure ste-
tige Bereitschaft sie zu besuchen und 25 bis 30 Teilnehmer sind schon eine sehr 
deutliche Zustimmung zu den Seelenstunden und der Gestaltung. Es zeigt aber 
auch euer Bedürfnis und den Mut hierherzukommen und euch den wohl doch im-
mer wieder schmerzlichen Fragen zu stellen, einen Sinn im Leben sehen zu wollen. 
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Eine Ruheoase inmitten des Weltgeschehens – 
Massagen für Körper und Seele

     Wir sitzen in gemütlicher Runde beim Mittagessen,   
     als ein Kollege erzählt: „Unser Jüngster geht jetzt mit  
     seiner Freundin zum Wellnessen. So was haben wir 
     früher nie gemacht!“ Ein paar Kollegen stimmen ihm  
     zu. Und ich denke darüber nach, seit wann das Thema  
     Wellness eigentlich aufkam. In der englischen Sprache 
     gibt es den Begriff schon seit dem 17. Jahrhundert: 
     wellness is the state of being well or in good health. 
     (1654 Sir A. Johnston). Es bedeutet so viel wie Wohl-
     befinden, sich Wohlfühlen. In den USA wurde er seit  
     den 1950er-Jahren zum Schlagwort einer neuartigen  
     Bewegung, die die Menschen dazu aufforderte, 
     gesünder zu leben. 

Wann habt ihr zum ersten Mal von Wellness gehört und was versteht ihr darunter? 
Die meisten Menschen stellen sich vor allem vor, in ihrem Urlaub Wellness zu ma-
chen, um sich zu von ihrem stressigen Alltag und Berufsleben zu erholen, sich zu 
entspannen. Und so entstand ein sogenannter Gesundheitstourismus. Hotels, Hal-
lenbäder, Kureinrichtungen bieten Wellness an. Ja es ist sogar ein Musthave gewor-
den (etwas, das man schon fast anbieten muss, um zu bestehen). 

Ich stelle Euch mal eine Frage: Kannst du dich jetzt, in diesem Moment wohl-
fühlen? Kannst du jetzt wellnessen? Halte mal kurz inne, schließe die Augen 
und höre auf die Stimme in deinem Kopf? Was antwortet sie dir? 

Ich könnte mir vorstellen, es kommen Gegenargumente, warum du dich jetzt ge-
rade nicht entspannen kannst. Klar, es wäre schön, wenn ich aus mir heraus, ohne 
irgendetwas von außen zuzuführen, von jetzt auf hier, entspannt sein könnte. 
Manchmal genügt wirklich nur der Entschluss dazu! Aber manchmal ist das sehr 
schwer! Und da fängt das Konzept Wellness an. Was könnte dir dabei helfen, dich 
wohlzufühlen? Bei dem Wort „sich entspannen“ – an was denkst du? Ich denke da 
z.B. an eine beruhigende Musik, Klänge, dich mich runterholen. Sich hinlegen oder 
bequem sitzen. Es ist angenehm warm, kuschelig. Ein guter Duft hilft mir dabei. 
Ich atme tief ein und versuche alle Span-
nung im Körper und Kopf loszulassen. Und 
jetzt stellt euch vor, da ist jemand, dem 
du vertraust, der dir dabei hilft. Ja, ich 
kenn so jemanden und ich würde euch 
gerne diese sehr gute Freundin vorstellen. 
Die Rede ist von unserer Wellnessthera-
peutin LARA: Lara ist Teil vom Team der 
Praxis für Physiotherapie Enzner im Vitalis.
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       von links: Lara, Carola, Christine 

Die Praxis befindet sich gleich im Erdgeschoss in der Fahrradstraße 19. Das ist 
gerade für unsere Bewohner sehr praktisch. Aber es kommen auch viele Patienten, 
die nicht im Vitalis wohnen und auch unser Team ist begeistert. So konnten uns die 
drei schon oft helfen, wenn sich z.B. jemand verlegt, verletzt, verschoben hat. 
Wenn man die Praxis betritt, beginnt schon die Entspannung. Sanfte Musik läuft, 
es duftet nach den verschiedenen Ölen und sie ist wunderschön eingerichtet. Eine 
Ruheoase inmitten des Weltgeschehens.

Die Wellnesstherapeutin Lara hat ein großes Repertoire an Massagetechniken. Mein 
Mann Matthias (Altenpfleger) genießt vor allem die „Anti-Stress-Massage“. Hier 
werden gezielt verkrampfte Muskeln gelockert durch klassische Massagegriffe, 
Triggerpunktbehandlung und Schröpfen. Ich habe bereits alle Massagen ausprobiert 
und jede, wirklich jede hat mir gefallen. 

      Energetische Chakren-Fußmassage               Sanfte Gesichtsmassage

Honigmassage – die goldene Erfüllung    Hot Stone - Massage mit warmen Steinen
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     Am 6. September hat uns Lara im Aromalis-Restaurant  
     zwei weitere Massageformen vorgestellt. Und diesen  
     Vortrag gebe ich hier wieder. Es handelt sich um die  
     Energetisch-tibetische-Rückenmassage und 
     Balinesische Ganzkörpermassage. 
     Bevor Lara uns in die exotische Welt der beiden 
     Massagen einführt, erzählt sie uns kurz, was alles für  
     eine Massage vorbereitet wird. Der Raum wird gelüf-
     tet, um alte Energien verschwinden zu lassen. Alle   
     Kontaktflächen und Liegen werden desinfiziert. Neue  
     Handtücher ausgebreitet. Das Massageöl wird ange- 
     wärmt. Die Wärmematte auf der Liege eingeschaltet. 
     Kerzen angezündet, Raumduft, die zur Massage pas-
     sende Musik ausgewählt. Reisen wir nach BALI. Die 
     Balinesische Ganzkörpermassage gilt als Juwel der asia-
tischen Massagen. Traditionell wurde sie von Heilern angewandt, um die Seele des 
Menschen wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Die Inselwelt Indonesiens ist ein 
tropisches Paradies mit über 17.000 Inseln, wovon 7.000 bewohnt sind. Eine davon 
ist Bali, wo sich auch die meisten Spa- und Wellnessanlagen Indonesiens befinden. 
Bali – das Land der Düfte, Mythen und Farben. Diese schöne Insel im indischen 
Ozean spielte schon immer eine wichtige Rolle aufgrund des Gewürzhandels. Da-
durch kamen immer wieder Gäste aus Indien und China nach Bali und die Balinesen 
stießen somit auf die Lehren von Ayurveda und Akupressur, die sie mit ihrer eige-
nen bereits bestehenden Massagekultur verbanden.
 

Unsere Vitalis-Küche hat den Freunden einen Bali-Eisbecher zubereitet mit 
Kokoseis und Mango. An unserem Weltenmagier aus dem Gesundheitszentrum 
Manuel zeigt Lara uns einige Massagegriffe, die die Balinesische Massage so außer-
gewöhnlich machen, eben zu einem Juwel. Sie besteht z.B. aus Akupressur entlang 
der Meridianbahnen, sanfte Gelenkdehnungen, energetische Streichungen mit dem 
Unterarm, Handballenmassage und Daumendruckmassage (Shiatsu). 

Auf diese Weise werden die Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert. Die 
Muskulatur wird gelockert und der Gemütszustand. Stress gelindert. Ein Gefühl 
von Stille und Geborgenheit entsteht. Die Durchblutung verbessert. Das ätherische 
Massageöl wirkt stimmungsaufhellend. Und das Immunsystem wird gestärkt.
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        Wir dürfen die Öle ausprobieren und  
        Judith tropft etwas von dem 
        besonderen Öl auf die Handgelenke 
        der Freunde. 

        Die Energetisch-tibetische-Rücken-
        massage. Wie gelang diese Art von 
        Massage zu uns, fragt Lara? Es wird 
        erzählt, dass diese Massage ein 
        Geschenk eines tibetischen Mönchs 
        an ein europäisches Ehepaar 
gewesen ist. Dieses Ehepaar hat sehr lange in Tibet bei ihrem spirituellen Lehrer in 
einem Kloster gelebt, dort studiert und meditiert und viel von ihm gelernt. Er hat 
sie zum Abschied diese Massage gelehrt und darum gebeten, diese in die Welt zu 
tragen und möglichst vielen Menschen zu zeigen. 
Also ist die tibetische Massage eine Heilmethode aus den Klöstern Tibets, die bis 
heute von den Mönchen praktiziert wird. Sie ist eine der sanftesten Methoden, um 
muskuläre Verspannungen im Körper zu lösen, das vegetative Nervensystem zu be-
ruhigen und zu harmonisieren und den sonst so flachen Atem wieder freier fließen 
zu lassen. Sie ist nicht nur Massage, sondern sie wirkt wie eine Meditation, bei der 
wir uns wieder mit mehr Achtsamkeit und Aufmerksamkeit begegnen können.

Um ein genaueres Bild von dieser heilenden Massage zu geben, erklärt Lara kurz, 
dass entlang der Meridianbahnen am Rücken, Armen und Unterschenkeln massiert 
wird. Die Meridianbahnen sind sozusagen unsere Verbindungsstrassen in unserem 
Körper, sie verbinden die Organe miteinander. Durch die Berührung wird die sta-
gnierte Energie wieder gelöst. Hektik und Stress, Angst und Sorgen können sich 
lösen. Das Wohlbefinden steigert sich und ermöglicht die Reinigung. Körperlich wie 
geistig. 
So langsam wird klar, dass es vor allem die unsichtbaren Qualitäten sind, worauf es 
in dieser Massage ankommt. Die Arbeit mit dem Energiekörper. Das Feinstoffliche. 
Unsere Freundin Claudia Riedel stimmt zu. Sie hat selbst früher Energiemassagen 
praktiziert. 

Ein chinesisches Sprichwort sagt: 
„Schmerz ist der Ruf des Körpers nach fließender Energie.“

Die Energie folgt der Aufmerksamkeit.
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Jetzt verrät uns Lara noch, dass sie während der Massage gerne Lieder mit Heil-
mantras verwendet und sie dann auch innerlich spricht. Warum? Ein Mantra gibt 
Kraft, tröstet, reinigt und beflügelt. Mantras sind heilige Silben, Worte und gan-
ze Verse, die es bereits seit Jahrtausenden besonders in der hinduistischen und 
buddhistischen Tradition gibt. Lara spielt uns das „Mul Mantra“ von der Sängerin 
Snatam Kaur vor und singt dazu. Zum Abschluss zeigt uns Lara noch zwei Finger-
mudras, um gleich heute hier unsere Energie fließen zu lassen und uns Kraft zu 
geben. Wir machen das Shakti-Mudra. Es steht für die Göttin Shakti, die für 
Lebensenergie und Kraft steht. Wir machen eine Faust, der Daumen wird dabei 
von den anderen Fingern umfasst. Strecke nun den Ring- und kleinen Finger. Die 
Fingerspitzen berühren sich. Zeige- und Mittelfinger halten locker den Daumen 
umschlossen. Die Hände nun auf Herzhöhe halten, Augen schließen und 5x tief ein- 
und ausatmen. Probiere es einfach mal aus. 

Vielen Dank Lara für Deinen wunderbaren Vortrag und dass wir Dich, so ein 
Geschenk, im Vitalis haben dürfen. Jemand, der mit so viel Herz seiner 
Bestimmung folgt und das spürt man auch in den Massagen. 

Wer möchte kann sie einfach anrufen unter der 400. So landet ihr in der Praxis für 
Physiotherapie. Einfach auf den Anrufbeantwortet sprechen, Lara ruft euch dann 
zurück. 

Praxis für Physiotherapie Enzner
Fahrradstraße 19, 90429 Nürnberg
Telefon: 0911/3202-400
 

Informiert Euch gerne auf der Homepage über das Massageangebot: 
www.praxis-enzner.de 

Natürlich könnt ihr auch Gutscheine bei Lara erwerben, wenn ihr z.B. Eure Lieben 
zur Weihnachtszeit überraschen möchtet. 

,
Die Welt, der Alltag, nimmt an Geschwindigkeit zu und stresst. Lässt eng Die Welt, der Alltag, nimmt an Geschwindigkeit zu und stresst. Lässt eng 

werden. Da ist es so wichtig wieder in die Ruhe und Gelassenheit zu kommen. werden. Da ist es so wichtig wieder in die Ruhe und Gelassenheit zu kommen. 
Einzutauchen, Frieden zu spüren, um sich dann wieder gestärkt zu erheben.Einzutauchen, Frieden zu spüren, um sich dann wieder gestärkt zu erheben.



Heilendes Rezept für die Erkältungszeit
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Kerstin: Ich war ziemlich erkältet, ja und ich hatte auch Corona. Da klingelte 

es bei mir abends und eine wirklich sehr gute Freundin brachte mir eine leckere 

Suppe mit, die ich drei Tage hintereinander essen sollte. Schon nach den ersten 

Bissen war die Nase frei. Die Halsschmerzen weg, der Husten beruhigte sich. Klar, 

wenn ihr lest, was alles in der Suppe enthalten war, wurde die Krankheit regel-

recht ausgemerzt. Unsere Physiotherapeutin Carola hat das Rezept aus dem 

Ayurveda entdeckt und für viele vom Team gekocht, die angeschlagen waren. 

Vielen Dank liebe Carola! 

Nico: Kurze Zeit später hatte dann auch ich Corona. Die „Wunder-Suppe“ hatte 

sich rumgesprochen und ganz frech hab ich Carola angesprochen, dass ich ganz 

schnell diese Suppe brauche! Noch am gleichen Abend bekam ich die Coronasuppe 

und nach der ersten Portion fing ich gleich an zu schwitzen. Danach hatte ich in 
dieser Nacht 12 Stunden durchgeschlafen - 2 Tage später war ich wieder negativ. 

Vielen Dank liebe Carola!!



Buchtipp – Der Gesang der Flusskrebse
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Vitalis Literatur

      Es war letztes Jahr in unserem Urlaub. Georg  
      und ich frönten wieder einmal einer unserer   
      größten Leidenschaften: Wir schmökerten uns  
      durch eine Buchhandlung in Neumarkt.
      Ich stand gerade vor dem Bücherregal mit den  
      Bestsellern, da belauschte ich ein Gespräch   
      zwischen einer Kundin und der Buchhändlerin. 
      Die Kundin klagte in verzweifeltem Ton, sie hät-
      te jetzt ein Buch gelesen, das ist so schön, dass 
      sie sich gar nicht vorstellen kann, jemals wieder 
      ein so schönes Buch zu bekommen. Was soll sie 
      denn tun?
      Die Buchhändlerin antwortete: Oje, so etwas   
      passiert jedem Leser einmal oder sogar öfter in  
      seinem Leben. Das kann ich gut verstehen. Aber 
      wissen Sie, da hilft nur eins: Weiterlesen!
      Das Eigenartige war, dass während meines Auf- 
      enthalts in dieser Buchhandlung noch zwei 
      Frauen kamen, die genau nach diesem Buch 
fragten. „Na, wenn das kein Zeichen ist“, dachte ich und beschloss, es ebenfalls 
zu kaufen. Es ist „Der Gesang der Flusskrebse“

Die Handlung:
Kya Clark wächst einsam und isoliert im Marschland von North Carolina auf mit sei-
nen Salzwiesen und Sandbänken. Sie kennt jeden Stein und Seevogel, jede Muschel 
und Pflanze. Als zwei junge Männer auf die wilde Schönheit der jungen Frau auf-
merksam werden, öffnet Kya sich einem neuen Leben – mit dramatischen Folgen.
Delia Owens, die Autorin des Romans erzählt intensiv und atmosphärisch davon, 
dass wir für immer die Kinder bleiben, die wir einmal waren. Und den Geheimnis-
sen und der Gewalt der Natur nichts entgegen-
setzen können.

Ein wirklich wundervolles Buch. Kya, die sich von den 
Menschen verlassen fühlt, findet in der Marsch – dem 
Übergangsland zwischen Festland und Meer – eine 
Heimat, Geborgenheit und tiefe Verbundenheit. Und 
wann immer sie an den Menschen verzweifelt gibt ihr 
das Land und die Natur mit ihrer messerscharfen 
Gesetzmäßigkeit Richtungsweisung, Hilfe und Trost.
Übrigens: Wem das Lesen zu lange dauert, das Buch gibt
es auch als Film und der ist fast so gut wie das Buch 
selber. Dauert allerdings auch 2 Stunden.
      Eure Dagmar



Vitalis Literatur

 Lichtpunkt  Nr 149                                                                                                  Seite 31

Buchtipp – Echo Mountain – 
Ellie geht ihren eigenen Weg

      Jojo kam eines Tages zu mir mit einem Buch in  
      der Hand: Das musst du unbedingt lesen, das ist 
      so schön.
       Ein Jugendbuch?
      Bin ich dafür nicht eigentlich schon zu alt?
      Ich hab´s gelesen und war so begeistert, dass  
      ich gleich einen Stapel davon gekauft und 
      weiterverschenkt habe.

      Die Handlung:
      Ellie, ein 12-jähriges Mädchen muss in der 
      amerikanischen Depression in den 30er Jahren 
      mit ihrer Familie in die Berge ziehen, weil die 
      Familie alles verloren hat. Aber damit nicht 
      genug: Bei einem Unfall beim Baumfällen verun-
      glückt ihr Vater und fällt ins Koma. Ihre Mutter 
      und ihre größere Schwester haben sich nie damit 
      abfinden können, dass sie ihr gutsituiertes 
      bürgerliches Zuhause verloren haben und ihr 
      Bruder ist noch zu klein, um eine wirkliche Hilfe  
      zu sein.

So bleibt es nun an Ellie, alles zu tun, um ihren Vater aus dem Koma zu holen. 
Gelingt es ihr?

Was mich so begeistert und fasziniert, das ist, dass Ellie eine sehr gute Verbindung 
zu ihrem „Bauch“, ihrer Intuition hat und dieser Intuition unbeirrt und entgegen 
aller äußerlichen Hindernisse folgt. Hilfe bekommt sie von sehr unerwarteter 
Seite. 

Es ist ein Buch, in dem die Geschichte immer wieder so unglaubliche Wendungen 
macht, die aber nicht realitätsfern sind, sondern die dem wirklichen Leben 
entsprungen sein könnten.

Wie kann ich jetzt weitererzählen, ohne sehr wichtige Teile zu verraten?
Gar nicht.

Ich kann euch nur sagen, dass das Buch auf euch wartet.
Wo?
Natürlich in unserer Bibliothek.
     Eure Dagmar



Servus, Grüezi und Hallo
Das AROMALIS Biermenü
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Vitalis Event

Unser Vitalis-Aromalis-Restaurant hat sich für den Goldenen Oktober etwas 
besonderes überlegt und ein BIERMENÜ für unsere Freunde veranstaltet. 
Am 5. Oktober (zwei Tage nachdem das Oktoberfest in München vorbei war) 
öffneten sich die Türen des Restaurants mit den Worten: „Seids freundlich – 
Jawohl - das fällt uns nicht schwer, viele lachende Gesichter begrüßen in Tracht 
die Gäste. 
            Man sehe und staune, so wunderschöne Menschen.
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       Unsere Freundin Herta Friedl (siehe Foto)  
       hat sich sogar für dieses Event ein Dirndl 
       von ihrer Nichte geliehen. Spitze!

       Bella, die kleine Hündin, trägt ein mit 
       ihrem Namen besticktes Tuch, und viele  
       haben sich Accessoires zugelegt und 
       unsere Luise Kupfer hat ihren Hut selbst  
       geschmückt. 

Unsere Freundin Irmgard Six (siehe 
Foto) war dieses Jahr mit ihrer Familie 
auf dem größten Volksfest der Welt! 
Die Rede ist von d`Wiesn – dem 
Münchner Oktoberfest. Ja, aber was 
die Münchner können, können wir 
schon lang, denn wusstet ihr, dass es 
ein Nürnberger war, der auf der Wiesn 
das erste Bierzelt betrieben hat? Die 
Rede ist vom Nürnberger Wirt Georg 
Lang. Das war 1898. Bis dahin gab es 
nur kleine Buden. Der Herr Lang hat 
sich 5 Budenplätze gesichert und sein 
Festzelt, die Bierburg, errichtet. 6000 Besucher hatten Platz, 120 Angestellte und 
eine 30 Mann starke Blasmusikkapelle.

Im Aromalis waren auch alle Plätze belegt. Die Tische waren wunderschön einge-
deckt und unser Florist, der Blumen Birkner aus Johannis hat sich wieder passend 
zum Motto traumhafte Gestecke einfallen lassen (hier z.B. mit frischer Gerste). 
Nach deutschem Reinheitsgebot benötigt man zum Bierbrauen Braumalz, das aus 
Braugerste gewonnen wird. In Amerika wird gerne mit Mais gebraut, in China mit 
Reis und in Afrika mit Hirse. Wir hatten sogar unsere eigenen Bierfilzle!

Das ist Bella
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Vitalis Event

Der junge Mann, der uns hier entgegenprostet ist 
unser Altenpfleger Matthias. Wir haben ihn zum „Vitalis-Biersommelier“ gekürt 
und als solcher hat der die Bierauswahl für das Menü festgelegt. Der berühmte 
Wirt Georg Lang hat damals in seiner Bierburg zwar die Nürnberger Rostbratwürs-
te angeboten, aber er musste Bier aus München verkaufen. Zuerst war es das Bier 
von der Münchner Kindl Brauerei. Sonst hätte er vielleicht ein fränkisches Bier 
gewählt! In Oberfranken gibt es die größte Brauereidichte der Welt, bestätigt vom 
Guiness-Buch der Rekorde. Und in Oberfranken haben Stadt und Landkreis Bam-
berg mit Abstand die meisten Brauereien. So hat unser Biersommelier ein Bier von 
der Brauerei Mahrs aus Bamberg gewählt. Bei der Bedienung bestellt man das be-
kannte Kultbier so: „Ich nehm a U, bitteschön. Die zweite Bierauswahl kommt aus 
der Oberpfalz, aus Amberg, von der über 500 Jahre alten Brauerei Bruckmüller. 
Hier das „kleine Helle“.

Also wir starten mit einem Biergarten-
schmankerl-Teller, wie ihn hier unsere Chefin 
Angie präsentiert. Die Vitalis-Küche bietet 
eine cremige Pfifferlingsuppe, 
hausgemachten Obazda, frischen Radi 
und Laugengebäck an. 

Unsere Köchin Christa stellt das Menü vor.
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Hier im Erlebniswohnstift Vitalis gibt es noch eine Besonderheit, die es sonst nir-
gendwo gibt. Da serviert Dir die Friseurin, die dir grod noch die Haar geschnitten 
hat die Suppn. Und die Frau, bei derer du den Mietvertrag unterschrieben hast das 
zarte Spofackl in Bier-Zwiebel-Sauce mit Kartoffel-Semmelknödeln. 
Oder woars der Hausmeister?

Einfach urig, fetzig, boarisch! Unsere Erlebnisbedienung Anja flitzt von einem 
Tisch zum anderen und fotografiert. Und dabei entstehen wunderschöne Bilder, 
wie hier von unserem Pfleger Nico mit Juliane (siehe Foto)

Zum süßen Abschluss hat die Vitalis-Küche einen Kürbis-Käsekuchen vorberei-
tet mit Apfel-Rosinen-Ragout und 
Walnusseis.
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Oktoberfestlied 
(von Anne Löffelmann) 

In Nürnberg steht ein tolles Haus 
Eins, zwei, g'suffa

Da schaun lustig Männer und Frauen raus 
Eins, zwei, g'suffa

Weil in dem Haus hier alles stimmt, 
drum sind wir sehr oft froh gestimmt.

Man kann es jeden Tag hier sehn: 
Das Leben – es ist wunderschön! 

Zwickt uns amol a Zipperlein, 
Eins, zwei, g'suffa

So muss man net beunruhigt sei, 
Eins, zwei, g'suffa

Die Kehle kriegt an feinen Guß, 
so recht an fränkischen Hochgenuß. 
Das gibt uns immer frohen Mut 

Ein Prosit und alles ist gut! 

Wir sind sehr froh, dass wir uns ham
Eins, zwei, g'suffa

Wir lachen gern und halten zam
Eins, zwei, g'suffa

Die Freundschaft ist ein hohes Gut, 
weil sie auf Liebe und Achtung ruht. 

Soland unsre Pengerz fließt 
Samma getrost 

Und darauf ein fröhliches Prost! 
Ein Prosit, ein Prosit der Gemütlichkeit! 

Die Vitalis´chen 

Bei uns sorgte natürlich der berühmte „Damentisch“ in der ersten Reihe für 
Stimmung. Unsere Dichterin Anne hat Löffelmann nämlich extra auf die Melodie 
vom Oktoberknaller „Ein Prosit der Gemütlichkeit“ ein Lied für unser Biermenü 
geschrieben und mit den Damen einstudiert. 
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Vielen Dank an Euch ALLE für diesen wunderschönen gemeinsamen Tag, der so ge-
lungen war und das nur, weil Ihr Teil davon wart.

Ich stelle Euch hier mal jemand vor, wo die Worte gut treffen, weils´d a Herz hast 
wia a Bergwerk, weils‘ des Brennen in mir füllst, weil I mit Dir alt wer‘n kann, 
weilst‘ der Wahnsinn bist für mi, steh‘ I auf Di. Die Rede ist von unserer Vitalis-
Küche, die haben wirklich ein Herz wie ein Bergwerk, denn wie kann es anders 
sein, wenn man sich immer wieder so tolle Kreationen einfallen lassen kann und 
dann die Kraft hat es umzusetzen. 

Natürlich war auch unser Maskottchen Mariechen mit dabei und hat seine kleinen 
Kuschelmariechen an unsere neuen Freunde verteilt. 

Servus, pfüat Gott und auf Wiedersehn!



Neues von den „Lockeren Maschen“
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Liebe Freunde,
plötzlich und unerwartet steht schon wieder Weihnachten vor der Tür. 
Schrecklich! Naja, nicht ganz schrecklich, denn es ist schon ein sehr 
schönes Fest.

Aber die Sache mit den Geschenken ist schon etwas schwierig. Jedes Jahr 
wieder von vorne gehen die Überlegungen los. 

Heuer helfen wir euch – wir, die lockeren Maschen.
Wir starten unseren Weihnachtsverkauf und zwar 
am Samstag, den 18. November ab 14.30 Uhr im Restaurant.

Wir bieten euch 
• Kleinigkeiten wie Schlüsselanhänger, Duftkisschen, Maßbandtöpfchen, 

Taschentuchtäschchen, kleine Einkaufstäschchen
• Mittlere Gaben wie Socken, Topflappen, Hausschuhe
• Und Größeres wie Kinderpullis und Stolas

Heuer bieten wir zum ersten Mal auch selbstgemalte Bilder von unserem 
Künstler Peter Fröstl an, die er im Sommer auf dem Gartenbänkchen 
selber gemalt hat.

Schaut einfach mal vorbei auf eurem Weg 
zum wohlverdienten Nachmittagskaffee. 
Übrigens, aus dem Erlös leisten auch wir 
uns ab und an ein Tässchen Kaffee oder wir 
kaufen neue Wolle.
    Wir freuen uns auf euch
    Eure Lockeren Maschen
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Wir haben euch bereits berichtet von Herberts Hand, Elses Brillenhämatom, Bertas 
Kreuz – erinnert ihr euch?
Kleine Wunder im Gesundheitszentrum.
Heute haben wir wieder so ein kleines Wunder zu berichten:

Maria, eine muntere, lebendige und relativ „frische“ Freundin des Vitalis – frisch 
deshalb, weil sie noch nicht so ganz lange bei uns lebt – kam an einem Montagmor-
gen freudestrahlend zu mir und erzählte folgende Geschichte:
„Weißt du, ich gehe jeden Sonntag zu meinem Sohn und seiner Familie. Wir essen 

zusammen und machen uns dann einen gemütlichen Nachmittag. Damit mir nicht 

immer die Füße, die im Laufe des Tages stark anschwellen, so weh tun, nehme ich 

mir Ersatzschuhe mit und wenn´s los geht, ziehe ich die drückenden Schuhe aus 

und die luftigen an. Als ich gestern Abend meine Sachen packte, um wieder heim 

zu fahren, sagte mein Sohn plötzlich ganz überrascht:

Mensch Mutter, du hast ja den ganzen Tag Deine Schuhe nicht ausgezogen. Deine 

Füße sind ja gar nicht geschwollen.“

Der Hintergrund:
Maria geht jeden Tag in unsere Lymphdrainage. Das sind diese grauen Stiefel, die 
ihr sicher schon einmal gesehen habt. In diese schlüpft man mit den Beinen rein 
und dann werden sie aufgeblasen – schön langsam von den Füßen unten bis hinauf 
in die Leistengegend, wo die Beinlymphen sitzen. Der Druck wird dabei individuell 
eingestellt und das Ganze dauert 25 Minuten. Danach hat man das Gefühl, die Bei-
ne sind viel leichter geworden. Der Hintergrund ist der, dass die Wassereinlagerun-
gen - die im Alter viel stärker werden, weil das Bindegewebe nicht mehr so straff 
ist – durch den sanften Druck von den Füßen langsam aufwärts befördert werden 
und dann über die Lymphe nach außen transportiert werden. Viele müssen nach 
dieser Behandlung erst einmal auf die Toilette, was ein gutes Zeichen ist, weil es 
deutlich macht, dass die Ausschwemmung funktioniert.

Also:
Wenn auch Ihr einmal das Gefühl von federleichten Beinen haben wollt, kommt zu 
uns und springt in die Stiefel. Danach schwebt Ihr hinaus.
Euere Damen und Herr vom GZ

Kleine Wunder im Gesundheitszentrum
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Liebe Freunde, das klingt erst einmal seltsam, aber jeder Mensch, der einen Zu-
gang zum Internet hat, kann in der Suchmaschine www.google.de eine Bewertung 
über unser Seniorenwohnstift abgeben. Und wir haben uns wahnsinnig über so viel 
positives Feedback gefreut. Wir danken Euch herzlich für Eure Unterstützung und 
wir bleiben dran! 

Mein Vater ist seit einigen Jahren im Vitalis 
zu Hause und fühlt sich sehr wohl. Hier wird 
er nicht nur "verwaltet", sondern lebt sein 
eigenes Leben. Das ganze Team im Haus, 
inklusive des P!egedienstes, kümmert sich 
prima um seine Bewohner. Es gibt abwech-
selnd Kultur, Sport, Aus!üge und auch eine 
hervorragende Küche. Hier lebt Mann oder 
Frau länger! Vielleicht scha"t er die 100, wer 
weiß. (Peter B.)

Meine Großeltern haben dort gewohnt, die 
Mitarbeiter sind sehr freundlich, es wird sehr 
viel Unterhaltungsprogramm geboten und 
erinnert wenig an „typische“ Seniorenwohn-
stifte. Die Wohnungen sind hell und freundlich, 
mit Küchenzeile und allem, was man braucht, 
um selbstständig wohnen zu können, wenn 
man das weiterhin möchte. (Jasmin)

Meine Mutter wohnt seit einigen Jahren im 
Vitalis. Sie fühlt sich da sehr wohl und schätzt 
das Frühstück und Mittagessen. Auch ist es 
schön, dass sie regelmäßig in das Gesund-
heitszentrum im Keller eingeladen wird. 
Ansonsten würde sie wohl mehr alleine in ihrer 
Wohnung sein. Mein Favorit ist das Café und im 
Sommer die mit viel Grün überwachsene Ter-
rasse. Da kann man sich in netter 
Atmosphäre bei Ka"ee und selbstgebackenen 
Kuchen tre"en. Ein Gespräch mit den 
Mitbewohnern und den Angestellten rundet das 
ganze ab. (Jürgen Mobile)
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Erlebniswohnstift Vitalis ist ein ganz tolles 
Haus.   Familie und hilfsbereit. Ich bin schon 
über 20 Jahren in der Massage Praxis von Fr. 
Enzner wo ich mich sehr wohl fühle. Wenn ich 
das Haus betrete dann fühle ich schon diese 
positive Energie. Sowohl auch im Friseurladen. 
Mit einem Wort wünsche ich allen Mitarbeitern 
alles Gute. :-)
(Melitta M)

Mein Vater wohnte vor ca. 20 Jahren im Vitalis und 
das war damals bereits so klasse, dass sich meine 
Mutter später ebenfalls anmeldete und seit 2020 
hier residiert. Anfangs war für sie das Gesund-
heitszentrum und die weitere Infrastruktur (Café, 
Lädla, Physio-Praxis, Friseur, ...) wichtig.
Nachdem es ihr nun gesundheitlich leider schlech-
ter geht, war es klasse, dass die notwendige P!ege 
durch den hauseigenen ambulanten P!egedienst 
nach Bedarf „dazugebucht“ werden konnte.
Vom tollen Personal werden alle Bewohner durch 
eine Vielzahl von Veranstaltungen und Bewirtungs-
angeboten in die Gemeinschaft integriert. So etwas 
habe ich noch von keinem anderen Haus gesehen.
Als Angehöriger kann ich mir für meine Mutter 
keine bessere Umgebung wünschen! (M U)

Im Vitalis muss man sich einfach wohlfühlen!
Meine Großeltern haben dort gelebt und sie haben sich 
dort vom ersten Tag an zuhause gefühlt. Der Umgang 
der Mitarbeiter mit den Bewohnern ist mehr als liebe-
voll und es wird einiges an Unterhaltung geboten. Ein-
sam muss dort niemand sein. Das Essen ist ausgezeich-
net und im Speisesaal herrscht Restaurantfeeling. Im 
Gesundheitszentrum kann man in Wellnessatmosphäre 
etwas für das körperliche Wohlbe#nden tun. Ein be-
sonderes Highlight ist der zum Haus gehörende Garten 
mit Pavillon, zahlreichen Sitz- und Liegemöglichkeiten 
sowie einem Teich. Gerade im Sommer eine blühende 
Oase in der Stadt! Die Hauskatze Mariechen rundet die 
liebevolle und familiäre Atmosphäre ab.
Eine große Empfehlung! (Sonja)
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