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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser!

In dieser Ausgabe berichten wir über wichtige Ergebnisse 
des 13. Deutschen Seniorentags der BAGSO, der unter 
der Schirmherrschaft von Bundespräsident Frank-Walter 
Steinmeier im November 2021 unter den eingeschränk-
ten Corona-Bedingungen in Hannover weitestgehend 
in digitalen Formaten stattfand. Ein zentrales Anliegen 
des Kongresses sind die digitale Teilhabe und somit die 
gesellschaftliche Teilhabe älterer Menschen und wie diese 
durch ein breites Bündnis für Unterstützungsangebote 
„DigitalPakt Alter“ gerade vor Ort erzielt werden kann. In 
der von den 135 Mitgliedsorganisationen der „BAGSO – 
Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen“ 
beschlossenen Hannoveraner Erklärung „WIR.ALLE.
ZUSAMMEN“ bekennen sich diese zum Mitwirken  an 
einer  nachhaltigen friedlichen Zukunft und wollen dazu 
ihr ehrenamtliches Engagement für eine sozial intakte 
Gesellschaft ausbauen.

Mit einer bewegenden Reportage führt uns Re-
dakteur Hjalmar Brandt mitten in die Aufräumar-
beiten der Ahrtal-Flutkatastrophe nach Mayschoß. 
Dort ist sein Verbandsfreund Hubertus Kunz (mit 
seiner Familie selbst schwer betroffen) als eh-
renamtlicher Bürgermeister im Seniorenalter zu 
einem der „stillen Helden“ geworden. Wichtige 
Hinweise zur rechtlichen Stellung freiwilliger 
Katastrophenhelfer/-innen gibt Dr. jur. Schröder 
unter der Rubrik „Rechtstipps“.

In weiteren Beiträgen stellen wir die neue Bundessenio-
renministerin  Anne Spiegel (GRÜNE) vor, geben wichtige 
Tipps zur Anschaffung eines Hausnotrufsystems und 
Anregungen zur Stabilisierung  Ihrer Gesundheit durch 
tägliches Atemtraining, vor allem in der jetzigen bewe-
gungsarmen Corona-Zeit.

 Uwe Franke, verantwortlicher Redakteur  

Uwe Franke

IST DAS NORMAL ODER DEMENZ? 
NEUER RATGEBER BEGLEITET VON DER DIAGNOSE BIS ZUR 
ORGANISATION DES ALLTAGS
Den Schlüssel verlegt? Einen Termin vergessen? Immer 
öfter das passende Wort nicht parat? Keine Lust mehr 
auf Treffen mit Freunden oder Kontakten im Verein? Ist 
das noch normal oder schon Demenz? Aus Angst vor 
der Diagnose sollte die ärztliche Abklärung möglicher 
Warnzeichen keinesfalls auf die lange Bank geschoben 
werden. Denn je früher erkannt, desto besser lässt sich 
die Krankheit behandeln, ihr Fortschreiten verlangsamen 
und vor allem die Selbstständigkeit der Menschen mit De-
menz noch lange erhalten. Der neue „Ratgeber Demenz“ 
der Verbraucherzentrale begleitet Betroffene und deren 
Angehörige hierbei ganz praktisch Schritt für Schritt: 
von den ersten Anzeichen über die Diagnose bis hin zur 
Organisation des Alltags und möglicher Entlastungsan-
gebote. Anhand vieler Beispiele macht das Buch die Welt 
der Demenz nachvollziehbar und verständlich, sodass 
alle besser mit den krankheitsbedingten Veränderungen 
umgehen können.

Erklärt wird zunächst, wie Gehirn und Gedächtnis funk-
tionieren, welche Formen der Erkrankung und welche 
Behandlungsmöglichkeiten es gibt – und wo deren Gren-

zen sind. Der Ratgeber zeigt, wie das Lebensumfeld von 
Betroffenen organisiert werden kann, um weiterhin allein 
und selbstständig wohnen zu können. Über Leistungen 
aus der Kranken- und Pfl egeversicherung für Menschen 
mit Demenz wird ebenso informiert wie über rechtliche 
Möglichkeiten zur selbstbestimmten Vorsorge. Check-
listen und Erfahrungsberichte sowie ein umfangreiches 
Verzeichnis von Beratungs- und Informationsangeboten 
komplettieren die praktische Hilfe für Angehörige.

Der Ratgeber „Ratgeber Demenz. Prak-
tische Hilfen für Angehörige“ hat 200 
Seiten und kostet 19,90 Euro, als E-Book 
15,99 Euro.

Bestellmöglichkeiten:
Im Online-Shop unter www.ratgeber-
verbraucherzentrale.de oder unter 0211 
/ 38 09-555. Der Ratgeber ist auch in den 
Beratungsstellen der Verbraucherzen-
tralen und im Buchhandel erhältlich.
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser!
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Tipps zur Anschaffung eines Hausnotrufsystems und 
Anregungen zur Stabilisierung  Ihrer Gesundheit durch 
tägliches Atemtraining, vor allem in der jetzigen bewe-
gungsarmen Corona-Zeit.
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Uwe Franke

IST DAS NORMAL ODER DEMENZ? 
NEUER RATGEBER BEGLEITET VON DER DIAGNOSE BIS ZUR 
ORGANISATION DES ALLTAGS
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Angehörige hierbei ganz praktisch Schritt für Schritt: 
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Liebe Leserinnen und Leser!

In dieser Ausgabe berichten wir über wichtige Ergebnisse 
des 13. Deutschen Seniorentags der BAGSO, der unter 
der Schirmherrschaft von Bundespräsident Frank-Walter 
Steinmeier im November 2021 unter den eingeschränk-
ten Corona-Bedingungen in Hannover weitestgehend 
in digitalen Formaten stattfand. Ein zentrales Anliegen 
des Kongresses sind die digitale Teilhabe und somit die 
gesellschaftliche Teilhabe älterer Menschen und wie diese 
durch ein breites Bündnis für Unterstützungsangebote 
„DigitalPakt Alter“ gerade vor Ort erzielt werden kann. In 
der von den 135 Mitgliedsorganisationen der „BAGSO – 
Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen“ 
beschlossenen Hannoveraner Erklärung „WIR.ALLE.
ZUSAMMEN“ bekennen sich diese zum Mitwirken  an 
einer  nachhaltigen friedlichen Zukunft und wollen dazu 
ihr ehrenamtliches Engagement für eine sozial intakte 
Gesellschaft ausbauen.

Mit einer bewegenden Reportage führt uns Redakteur 
Hjalmar Brandt mitten in die Aufräumarbeiten der 
Ahrtal-Flutkatastrophe nach Mayschoß. Dort ist sein 
Verbandsfreund Hubertus Kunz (mit seiner Familie selbst 
schwer betroffen) als ehrenamtlicher Bürgermeister im 
Seniorenalter zu einem der „stillen Helden“ geworden. 
Wichtige Hinweise zur rechtlichen Stellung freiwilliger 
Katastrophenhelfer/-innen gibt Dr. jur. Schröder unter 
der Rubrik „Rechtstipps“.

In weiteren Beiträgen stellen wir die Seniorenspreche-
rinnen und Seniorensprecher in Baden-Württemberg 
vor und geben Anregungen zur Stabilisierung  Ihrer 
Gesundheit durch tägliches Atemtraining, vor allem in 
der jetzigen bewegungsarmen Corona-Zeit.

 Ekkehard Gabriel
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EIN BESUCH IM AHRTAL BEI HUBERTUS KUNZ 
WIE DAS RHEINISCHE GRUNDGESETZ DIE 
FLUTKATASTROPHE AN DER AHR ÜBERLEBTE
Am Morgen nach der Flut war erst einmal Stille. Absolute 
Stille. Kein Straßengeräusch, kein Vogelgezwitscher, kein 
Rascheln der Bäume, nichts. Nur das monotone Rau-
schen des Wassers, lautloser Dunst über den Trümmern. 

So erinnert sich Marion Kunz an das Ende der Nacht 
vom 14. auf den 15. Juli 2021. Wo am Tag zuvor noch 
reges Treiben auf den Straßen am Ufer der Ahr, in den 
Restaurants und in den Gärten herrschte, war jetzt 
Schlamm, Geröll und Schutt. Eine Verwüstung bisher 
unvorstellbaren Ausmaßes durch Naturgewalten war in 
wenigen Stunden über das Tal hereingebrochen. Und 
dann kamen die Hubschrauber. Die Stille war vorbei. Das 
Leben war zurück, aber ein anderes Leben. Über Nacht.

Marion und Hubertus Kunz führen mich durch ihr Haus 
in der Dorfstraße 2 in Mayschoß, auf Sichtweite der Ahr, 
die hier einen Bogen beschreibt. Es ist ein altes Bruch-
steingebäude aus dem Jahr 1892. Das Wasser stand bis 
in das erste Stockwerk. Alles, was die Fluten erreichten, 
Mobiliar und Einrichtung, Leitungen, der Putz an den 
Wänden, die Decken, musste raus. Das Haus wurde 
komplett entkernt. Die Innenwände zeigen jetzt den 
nackten Bruchstein, der auch ein halbes Jahr nach der 

Flut noch nass ist. Zwei Öfen wurden im Erdgeschoss 
installiert, um Böden und Wände langsam zu trocknen.

Aber das Haus wird überleben, es kann wiederaufgebaut 
und neu eingerichtet werden. Mit der Versicherung ist 
das geklärt. Und daran arbeiten Marion und Hubertus 
jede Minute. Das hilft, mit den nicht materiellen Verwü-
stungen, mit der Erinnerung an diese Nacht fertigzuwer-
den, die im Ahrtal viele Menschenleben gekostet hat.

Lehrer und Gewerkschafter
In Karlsruhe 1950 geboren, zog Hubertus Kunz im Alter 
von drei Jahren mit seiner Familie in das knapp 1.000 
Einwohner zählende Dorf Mayschoß an der Ahr. Sein 
Umfeld, in dem er aufwuchs, war der Weinbau. Also 
wollte er Winzer werden. Doch daraus wurde nichts, 
ein Unfall mit einem bleibenden Handicap machte ihm 
einen Strich durch solche Zukunftspläne. So wurde er 
nach dem Abitur Lehrer für Grund- und Hauptschulen, 
ausgebildet im nahen Bonn jenseits der Landesgrenze. 
Schon früh nach dem Studium und seinem Eintritt in 
den Schuldienst an der Hauptschule Ahrweiler hat sich 
Hubertus Kunz gewerkschaftlich organisiert, am 1. Januar 
1975 wurde er Mitglied im VBE Rheinland-Pfalz. Schnell 
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entdeckte er sein Interesse für die berufl iche Mitbestim-
mung. Seine Kolleginnen und Kollegen wählten ihn bald 
in den Personalrat, zunächst auf örtlicher Ebene, dann in 
den Bezirkspersonalrat in Koblenz und schließlich – nach 
der Strukturreform der Landesverwaltung in Rheinland-
Pfalz – in den Bezirkspersonalrat bei der Aufsichts- und 
Dienstleistungsdirektion (ADD) in Trier. Sein letztes Amt 
in den Mitbestimmungsorganen hatte er von 2013 bis 
2015 im Hauptpersonalrat für Lehrerinnen und Lehrer 
an Grundschulen in Mainz. 

Hubertus Kunz war viele Jahre VBE-Kreisvorsitzender an 
der Ahr und danach bis zur Delegiertenversammlung 
2017, die ihn zum Ehrenmitglied ernannte, stellvertre-
tender VBE-Landesvorsitzender, zuständig für die Region 
Koblenz, also den gesamten Norden von Rheinland-Pfalz. 
Er hat im VBE Rheinland-Pfalz tiefe Spuren hinterlassen, 
Glaubwürdigkeit war immer sein Markenzeichen. Wer zu 
„rheinischen Lösungen“ fähig ist, wer wie er geradeaus, 
ohne intrigante Hakenschläge mit viel Chuzpe agiert 
und dabei nie seinen Humor verliert, der kapituliert vor 
keinem Problem – eine Mischung aus sozialer Kompetenz 
und Führungswillen, die sich jetzt nach der Flut auch in 
Mayschoß auszahlte.
 
Das Rheinische Grundgesetz unterm Arm
In der Gewerkschaftsarbeit und seiner Tätigkeit in den 
unterschiedlichen Personalräten habe er das Netzwerken 
gelernt, sagt Hubertus Kunz. Eine Fähigkeit, die ihm 
auch in seinem kommunalpolitischen Engagement sehr 
hilfreich war, eingebettet in eine Lebensphilosophie, die 
ganz dem Rheinischen Grundgesetz verschrieben ist. 
Dieses sei so etwas wie sein soziales Genom, sagt er, und 
es bedeutet, in allem, was geschieht, doch noch etwas 
Positives zu sehen. Die bekannteste dieser lebensprak-
tischen Regeln ist wohl die Nr. 3: Et hätt noch emmer 
joot jejange, was soviel bedeutet wie: Was gestern gut 
gegangen ist, wird auch morgen wieder gut gehen – eine 
Einstellung, die durch die Flutkatastrophe auf eine harte 
Probe gestellt wird. 

Hubertus Kunz war Ortsbürgermeister in Mayschoß, als 
die Flut kam. In diesem Amt war er zuständig für erste 
sichernde Maßnahmen gegen das angekündigte Hoch-
wasser der Ahr. 1989 wurde er – neben seinem Beruf 
als Lehrer – erstmals in dieses kommunale Ehrenamt 
gewählt, und er hat es – abgesehen von einer längeren 
Pause zwischen 2009 und 2016 – bis zum Oktober letzten 
Jahres ausgefüllt. 

Hochwasser an der Ahr ist nichts Ungewöhnliches, das Tal 
ist eng und verwinkelt, und bei starken Niederschlägen 

auf den Höhen der Eifel dient der Fluss der Entwässerung 
zum Rhein. Nach einer Flut im Jahr 2016 mit einem ma-
ximalen Pegelstand von 3,71 m wurde ein kommunales 
Flutkonzept ausgearbeitet, das sich an einem maxima-
len Pegelstand von 4,20 m orientierte, einem Wert, der 
vermutlich bei einer Flut im Jahr 1910 erreicht worden 
war zu einer Zeit, als es noch keinen Pegel gab. Wie sich 
zeigte, wurde mit diesem Wert weit unterschätzt, was 
durch eine ungünstige meteorologische Konstellation 
geschehen kann.

Die Flutnacht
Für den 14. Juli, einen 
Mittwoch, war Hochwas-
ser angesagt. Die Wehr-
leiter in den Gemeinden 
wurden bereits ab Montag 
freigestellt, der Hoch-
wasserschutzplan griff. 
Mittags wurde ein Was-
serstand von maximal 
2,50 m prognostiziert. Die 
Vorbereitungen liefen, Sandsäcke wurden verteilt, Brü-
cken gesperrt, Geländer umgelegt. Maschinen wurden 
ausgelagert. In den Privathaushalten bereitete man sich 
vor wie schon viele Male zuvor.

Die Ahr stieg, um ca. 17.00 Uhr stand sie auf der Ufer-
straße und erreichte die Häuser. Das Wasser stieg weiter, 
um ca. 20.00 Uhr hatte es mit einem Pegel von 3,71 m 
den Hochwasserstand von 2016 erreicht. Soweit noch 
möglich, wurden Gegenstände aus den Erdgeschossen 
in höhere Etagen gebracht. 

Um 21.00 Uhr – das Wasser stieg noch immer – begaben 
sich Hubertus Kunz und seine Familie auf das Dach eines 
Nebengebäudes, um sicher zu sein. Um 22.00 Uhr war 
das Erdgeschoss ihres Hauses komplett gefl utet, vom 
Dach aus hörten sie, wie die Schränke in den Innenräu-
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Nach der Flut – Schutt, Schlamm und Trümmer. 
Es wird aufgeräumt.
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men umstürzten. Zu dieser Zeit stieg das Wasser sehr 
schnell und pulsierend (was hinterher mit den aufgrund 
des hohen Wasserdrucks wegbrechenden Brücken und 
Brückenköpfen an der Ahr erklärt wurde). 

Bei dieser Flut war alles anders. Das Wasser stieg und 
stieg, es gab keinen Anhaltspunkt, wann es aufhören 
würde. Das Dach des ebenerdigen Feuerwehrhauses vor 
dem Anwesen bewegte sich auf und ab und drohte von 

der Strömung fortgerissen zu werden. Die Familie wuss-
te, wenn das Wasser das Gebäude, auf dessen Dach sie 
Zufl ucht gesucht hatten, unterspülen würde, dann gab 
es keine Rettung vor den reißenden Fluten. Verzweifl ung 
machte sich breit, Todesangst. Hubertus Kunz hatte sein 
Handy dabei, er telefonierte und erhielt über den Notruf 
Kontakt. Hilfe wurde für den Morgen zugesagt – aber sie 
seien nicht die Einzigen in solcher Not.

Mittlerweile hatte das Wasser das obere Stockwerk des 
Wohnhauses erreicht, es stand ca. 6 m hoch im Haus, was 
einem geschätzten Pegelstand von 9,70 m entspricht. 
Dann, in den ersten Stunden des neuen Tages, fi el der 
Wasserspiegel endlich. Um 2.00 Uhr wagten sie den 
Abstieg vom Dach, nachdem zunächst einer der Söhne 
im ersten Stock eine Scheibe eingeschlagen hatte, um 
herauszufi nden, wie es in dem Haus aussah. Sie wateten 
durch das Wasser und wurden sich erstmals der ganzen 
Dimension dieser Katastrophe bewusst.

Krisenmanagement durch Selbsthilfe
Mayschoß war von der Außenwelt abgeschnitten. Es gab 
nichts mehr, worüber oder womit Verbindung aufge-
nommen werden konnte. Wasser- und Stromleitungen, 
Straßen, die Schienen der Eisenbahn – die komplette 
Infrastruktur war zerstört. Obwohl selbst betroffen und 
dadurch traumatisiert, rief Hubertus Kunz kraft seines 
Amtes als Bürgermeister den Notstand aus und bildete 
einen Krisenstab. Das im Hang gelegene und dadurch von 
den Fluten nicht betroffene Kirchengebäude wurde zum 
Lager, zur Anlauf- bzw. Verteilungsstelle für die Erstversor-
gung. Ein altes Schulgebäude wurde zur Einsatzzentrale 
umfunktioniert.

Ungefähr die Hälfte der Bevölkerung von Mayschoß war 
nicht unmittelbar betroffen, darunter waren viele, die in 
dieser Situation arbeitsteilig Aufbauhilfe leisten konnten. 
Hubertus Kunz koordinierte das, und er führt es auf seine 
pädagogische Erfahrung zurück, dass es gelang, so viele 
helfende Hände in dieser schier ausweglosen Situation zu 
motivieren, sofort anzupacken und aufzuräumen. May-
schoß half sich selbst. Die Katastrophe hatte den Ort für 
eine kurze Zeit zu einer autonomen Republik gemacht. 

Der Krisenstab organisierte sofort den Bau einer Stra-
ße, um schnell wieder Anschluss an die Außenwelt zu 
fi nden und weitere Hilfe möglich zu machen. Sie war als 
Lebensader entscheidend für alles, was danach kam. So 
konnten Katastrophenschutzzüge von Feuerwehren und 
des Deutschen Roten Kreuzes aus der Pfalz rund um die 
Rettungsleitstelle Ludwigshafen , die sich auf den Weg 
gemacht hatten, Mayschoß erreichen. Schon am Abend 

„Bis dort oben stand das Wasser!“ – Huberus Kunz zeigt auf den 
Wasserstand in der Flutnacht.

Marion und Hubertus Kunz im Treppenhaus ihres entkernten 
Hauses

So titelt die Westdeutsche Allgemeine Zeitung (WAZ) am 22.Juli 2021
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des Donnerstag wurden erste Reparaturen der Infrastruk-
tur provisorisch fertiggestellt, und am darauffolgenden 
Sonntag, vier Tage nach der Flut, war Mayschoß wieder 
notdürftig infrastrukturell aufgestellt.

Was in den Folgetagen, -wochen und -monaten – bis 
heute – im Ahrtal geschehen ist, wie viel Hilfsbereitschaft 
mobilisiert werden konnte, das ist in vielen Medien be-
richtet und in zahlreichen Beiträgen in Zeitungen und 
Magazinen niedergeschrieben worden. Über viele Jahre 
wird neu aufgebaut werden müssen, was durch die Fluten 
in einer Nacht zerstört wurde. Allerdings: Dass aus Trüm-
mern wieder Gebäude, Straßen und Brücken werden, lässt 
sich in den meisten Fällen fi nanziell organisieren. Wie die 
betroffenen Menschen aber mit ihren Erinnerungen und 
Erlebnissen fertigwerden, steht auf einem anderen Blatt. 
Der seelische Schaden bei vielen Menschen ist nicht zu 
beziffern. Auch Hubertus Kunz sagt, dass er Hilfe benö-
tigen wird, wenn er durch sein Krisenmanagement nicht 
mehr von dieser Aufarbeitung abgelenkt wird.

Der Weg zurück ins Leben
Hubertus Kunz hat durch die zahlreichen Interviews, die 
er gegeben hat, über Medienberichte wie „Die Helden 

von Mayschoß 
retten ihr Dorf “ 
(die Westdeut-
sche Allgemeine 
vom 22. Juli 2021) 
und nicht zuletzt 
durch seine viel-
fältigen politi-
schen Kontakte 
eine gewisse Pro-
minenz als Kata-
strophenmana-

ger erlangt. Aber das interessiert ihn nicht und ist ihm 
eher peinlich, ganz nach Regel Nr. 9 des Rheinischen 
Grundgesetzes: Wat soll dä Kwatsch? Für ihn ist der Weg 
aus der Katastrophe eine Gemeinschaftsleistung aller, 
die Hand angelegt haben, jede und jeder nach ihren 
und seinen Fähigkeiten, aus dem Dorf wie aus der Ferne. 
Ein unbändiger Lebenswille habe – so sagt er – alle in 
seinem Dorf angetrieben, mit der Hilfe von außen aus 
dem „Untergang“ (wie DER SPIEGEL getitelt hat) den 
Weg zurück ins Leben zu fi nden.

Auch nach diesen Ereignissen wird Hubertus Kunz sein 
rheinisches Naturell behalten – ganz nach den Regeln 
4 und 5 des Rheinischen Grundgesetzes: Wat fott is, is 
fott und et bliev nix, wie et wor, frei übersetzt etwa: Das 
Geschehene lässt sich nicht ungeschehen machen und 

Veränderungen sind unvermeidbar. Diese selbst nach 
solch einer Katstrophe positive Lebenseinstellung fasst er 
in der Metapher von einer Sanduhr zusammen, die seine 
Erinnerung der Flutnacht abbildet: Das Geschehen treibt 
auf einen Engpass zu, alles 
kulminiert in einem Ziel 
– und wird danach doch 
wieder weit. 

Hubertus Kunz wird mit 
seiner Familie sein Haus 
in der Dorfstraße 2 in May-
schoß wiederaufbauen. Es 
wird dauern, aber es geht 
klar aufwärts. Sein Amt als Bürgermeister hat er mittler-
weile abgegeben, was er eigentlich schon lange vorhatte, 
lange vor der Flutnacht. Aber mit der Nachfolge klappte 
es nicht. So kam es, dass er in der Katastrophe quasi 
wider Willen die Fäden in der Hand hielt – und dennoch 
ganz offensichtlich der richtige Mann am richtigen Ort 
war. Et kütt, wie et kütt – ganz rheinisch.

 Für die Gastfreundschaft 
bedankt sich Hjalmar Brandt.
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gemacht hatten, Mayschoß erreichen. Schon am Abend 

„Bis dort oben stand das Wasser!“ – Huberus Kunz zeigt auf den 
Wasserstand in der Flutnacht.

Marion und Hubertus Kunz im Treppenhaus ihres entkernten 
Hauses

So titelt die Westdeutsche Allgemeine Zeitung (WAZ) am 22.Juli 2021
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Verbandspolitik

13. DEUTSCHER SENIORENTAG MIT 
BUNDESPRÄSIDENT STEINMEIER AUCH 
DIGITAL EIN ERFOLG
HANNOVERANER BAGSO-ERKLÄRUNG „WIR. ALLE. ZUSAMMEN“ ALS KOMPASS

Im Rahmen seiner Festrede zur Eröffnung des 13. Deut-
schen Seniorentags Ende November 2021 sagte Bundes-
präsident Frank-Walter Steinmeier, digital zugeschaltet: 
„Es gab und gibt ein ungeahntes Maß an Solidarität in 
dieser Zeit der Pandemie, gerade von Älteren. Dafür 
und für die Verantwortung, die Sie, die Älteren, auf sich 
genommen haben, möchte ich mich bei Ihnen ganz 
herzlich bedanken. Ich weiß, wie hart die Pandemie viele 
Ältere getroffen hat , wie viel Leid und Leiden sie verur-
sacht hat. Isolation, Einsamkeit, das einsame Sterben. 
Dazu darf es nicht noch einmal kommen. Wir müssen 
das verhindern! Und wir können das verhindern!“ Der 
Bundespräsident resümierend an die anwesenden Eh-
rengäste und die zugeschalteten Kongressteilnehmer 
aus den 125 Mitgliedsorganisationen: „Die wichtigste 
Lehre aus der Pandemie ist für mich, wie verletzlich der 
Mensch ist und wie sehr wir aufeinander angewiesen 
sind“(Quelle: BAGSO-Presse 24.11.21).

Den Gedanken des Bundespräsidenten aufnehmend 
verwies Franz Müntefering, BAGSO-Vorsitzender, auf 
einen lebendigen Austausch bei geändertem Format 
und die vielen digitalen Lesungen, Vorträge, Gespräche, 
Podiumsdiskussionen und Projekte im Angebot des 
13. Deutschen Seniorentags. Die Impulse für ein gutes 
Leben im Alter würden die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer online in ihren Küchen, Wohnzimmern und 
Büros erreichen.

Digitale Teilhabe ist gesellschaftliche Teilhabe  
Ein zentrales Anliegen des Hannoveraner Kongresses 
sei nach den Worten des BAGSO-Vorsitzenden Franz 
Müntefering die digitale Teilhabe älterer Menschen: 
„Das ist eine Verantwortung und Teilhabe, die uns alle 
betrifft … Die digitale Teilhabe ist auch Voraussetzung 
für die gesellschaftliche Teilhabe. Immer mehr Dienst-
leistungen und Informationen sind vorrangig online 
zugänglich. Deshalb müssen ältere Menschen auf dem 
Weg in die digitale Welt attraktive und passgenaue 
Unterstützungsangebote vor Ort erhalten.“ Die dazu 
in Hannover von den Partnern des „DigitalPakt Alter“ 
verabschiedete gemeinsame Erklärung zur Stärkung 
digitaler Teilhabe älterer Menschen beinhaltet einen 
Schlüssel zur Realisation (Quelle BAGSO-Presse 25.11.21, 
www.digitalpakt-alter.de). Mit der im November 2021 
amtierenden Bundesseniorenministerin Christine 
Lambrecht gab er den Startschuss für das Online-Portal 
www.digitalpakt-alter.de. Beide verwiesen auf dort ver-
ankerte wohnortnahe Angebote u. a. zur Verbesserung 
digitaler Kompetenzen und baten um weitere Partner 
und Kooperationen der digitalen Plattform.

Gemeinsame Erklärung der 
125 BAGSO-Mitgliedsverbände verabschiedet
Einleitend heißt es in der Resolution, dass die Welt sich 
in tiefgreifender Veränderung und vor großen Heraus-
forderungen wie Pandemie, Klimawandel, kriegerischen 

„Es gab und gibt ein 
ungeahntes Maß an 
Solidarität in dieser 
Zeit der Pandemie“, 
sagte Bundespräsi-
dent Frank-Walter 

Steinmeier, der 
digital zugeschaltet 

war.
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Auseinandersetzungen und gesellschaftlichen Umbrü-
chen befi ndet, die nicht nur den einzelnen Menschen 
verunsichern, sondern auf die auch Politik, Wirtschaft 
und Gesellschaft mit alten Lösungswegen keine zu-
kunftsweisenden Antworten fi nden. Daran aber mitzu-
arbeiten sei auch in der Verantwortung von uns Älteren.

In welchen Bereichen und wie   „Wir. Alle. Gemeinsam“ 
uns einbringen können und auf was wir hinarbeiten 
wollen, wird in der Erklärung persönlich ansprechend 
skizziert. Im Text wird von einem Geschenk gesprochen; 
„in dieser Gesellschaft alt werden zu können“, das sei 
einerseits eine Verpfl ichtung zum gesellschaftlichen 
Engagement, andererseits auch eine Aufforderung an 
Politik und Gesellschaft, soziale Mängel bei der letzten 
Lebensphase zu verbessern. Die Corona-Pandemie habe 
zu leidvollen Erfahrungen sowohl bei den Betroffenen 
als auch bei Einrichtungen geführt. Das Recht auf ein 
selbstbestimmtes Leben wurde verletzt. 

Weiter bekennen sich in der Resolution die Unter-
zeichner zu einem aktiven Beitrag zum Erhalt der 
Lebensgrundlagen und zu mehr Gerechtigkeit. Wo 
die Verwerfungen in Deutschland und weltweit z. B. 
im Nord-Süd-Konfl ikt und im Klimawandel auftreten, 

wird beschrieben und eine gelebte 
Dialog- und Veränderungsbereit-
schaft erklärt. Verweigerung, Hass 
und Wissenschaftsfeindlichkeit, die 
zu einer gesellschaftlichen Spaltung 
führen, wird der Kampf angesagt.

Stattdessen wollen die Unterzeich-
ner weiterhin ihr ehrenamtliches 
Engagement für eine sozial intakte 
Zivilgesellschaft ausbauen und an 
einer nachhaltigen und lebenswerten 
Zukunft mitwirken. Dazu gehört auch 
die Anerkennung der Vielfalt in un-
serer Gesellschaft. Der wachsende Anteil der Menschen 
mit Zuwanderungsbiografi e und dessen Potenzial sei 
einerseits eine Bereicherung, andererseits eine demo-
kratische Herausforderung, in der kulturellen Vielfalt 
das Gemeinsame und Verbindende zu verankern.

Der dbb beamtenbund und tarifunion sowie der Ver-
band Bildung und Erziehung (VBE) e. V. bekennen sich 
als Mitunterzeichner zu der Hannoveraner Erklärung 
(Quelle: www.bagso.de).

    Ufra

Erklärung der BAGSO  

und ihrer 125 Mitgliedsorganisationen  

zum 13. Deutschen Seniorentag 2021

Wir. Alle. Zusammen.
Hannoversche Erklärung

MARGIT HEIDECKER – VORKÄMPFERIN 
FÜR DIE GLEICHSTELLUNG VON FRAUEN
GLEICHE BILDUNGSCHANCEN FÜR MÄDCHEN 
UND GLEICHSTELLUNG FÜR FRAUEN IM LEHRBERUF
Das waren für Margit Heidecker über mehr als ein 
halbes Jahrhundert die Maximen ihres verbands-
politischen Handelns u. a. als 2. Vorsitzende des 
Nürnberger Lehrer- und Lehrerinnenverbandes, als 
Vizepräsidentin des BLLV, als Beisitzerin im Bundes-
vorstand des VBE und als Mitglied des Europakomi-
tees der Bildungsinternationalen.  Margit Heidecker 
engagierte  sich bereits nach dem Zweiten Weltkrieg 
als Vorkämpferin für Mädchen, die speziell auf dem 
Land kaum weiterführende Schulen besuchten, und 
für Lehrerinnen, die in der Schulhierarchie nur selten 
Führungspositionen erreichen konnten. Sie war nicht 
nur eine furchtlose, produktive Unruhestifterin gegen-
über der Administration und Politik, sie appellierte 
auch an ihre Kolleginnen, ihre Sache selbst in die Hand 
zu nehmen. Sie tat dies nicht aus vordergründigem 
Proporzdenken, sondern damit Frauen ihre spezi-

fischen Erfahrungen, 
Perspektiven und Po-
tenziale konsequent 
zur Geltung bringen 
können.

Margit Heidecker war 
ein Pflichtmensch mit 
hohem Berufsethos. 
Sie wirkte vertrauens-
stiftend und als stille Moderatorin mit unaufdringlicher 
Aura. Sie war eine starke, beispielgebende Persön-
lichkeit: verlässlich, selbstlos, integer, standhaft wie 
ein Felsen. Nun ist Margit Heidecker im Alter von 95 
Jahren verstorben. In der Geschichte unserer Verbände 
hat sie einen festen Platz.

 Albin Dannhäuser
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ATMEN IST MEHR ALS EIN BISSCHEN „LUFT HOLEN“
Jeder kennt den Spruch „mal richtig durchatmen“, 
um einen Schreck zu überwinden oder sich bewusst 
zu beruhigen. Aufgeregt, man muss erst mal richtig 
tief durchatmen, um den ganzen Stress von sich zu 
pusten, wodurch man sich unterbewusst schon viel 
wohler fühlt. Das Ausatmen ist sehr wichtig. Wenn 
nicht sogar wichtiger als das Einatmen.

Tiefes Atemholen möglichst unter bewusstem Einsatz 
der Bauchatmung und langsames Abgeben der Luft 
durch halb geöffnete Lippen führen zur Beruhigung 
und Entspannung. 

Das Einatmen erfolgt durch die Nase und ist nicht 
hörbar (kein hörbares Einziehen). Die Ausatmung 
sollte immer besonders beachtet werden und kann 
auf verschiedene Weise geschehen, z. B.
• langsam durch den leicht geöffneten Mund,
•  langsam mit leichtem Widerstand („Lippenbrem-

se“) auf ein langes „fff “ oder „sch“ etc.,
•  als kurze „Stöße“ auf „pf, pf, pf “ – spürbar in der 

Bauchmuskulatur. 

Grundsätzlich sollte der Atemrhythmus Einatmen – 
Ausatmen – Atempause individuell erspürt werden.
 
Bei vielen Erwachsenen, aber auch schon bei Kindern 
kann man häufig eine flache Atmung feststellen. 
Bei einem entspannten Menschen ist eine langsam-
leichte und selbstverständliche Atmung festzustellen. 
Ein verkrampfter Körper kann die freie und gelöste 
Atmung beeinflussen und teilweise blockieren. Bei 
einer richtigen und entspannten Atmung fühlt man 
sich ausgeglichen, voller Energie und entsprechend 
leistungsfähig. Verkrampfungen, Blockaden und in-
nere Unruhe können „aus- und weggeatmet“ werden. 

Kontrolle der Atemtechnik
In der Rückenlage werden die Knie gebeugt und die 
Füße aufgestellt. Eine Hand liegt flach auf dem Bauch, 
die andere freie Hand auf der Brust. 

Jetzt erfolgt die Überprüfung, welche Hand sich bei 
einer normalen und ruhigen Atmung anhebt. Hebt 
sich die Hand, die auf dem Bauch liegt? Super, dann 
ist die Atmung schon mal sehr gut. Die Bauchatmung 
durchlüftet die Lunge und sorgt für einen guten Aus-
tausch von anfallendem CO2. Wenn man aber fast 
ausschließlich in die Brust atmet und der Bauch sich 
nicht nach außen wölbt, dann atmet man sehr flach! 
Die Folgen einer flachen Atmung können auf Dauer 
zu erheblichen negativen Einschränkungen führen. 

Übungen zur Intensivierung der Atmung im Sitz 
und im Stand
Atemschulende Übungen sorgen dafür, dass die At-
mung „tiefer und intensiver“ wird, damit der gesamte 
Organismus mit mehr Sauerstoff versorgt wird. Beim 
Schwimmen beispielsweise muss sich der Brustraum 
bei der Atmung gegen den Widerstand des Wassers 
weiten. Das kräftigt die Atemmuskulatur und vertieft 
die Atmung.

In Kombination mit der Anregung und Wahrnehmung 
des Atems wird in der Regel auch eine haltungsschu-
lende Aufgabe verwirklicht. Schwingende, dehnende 
und mobilisierende Übungen lösen verspannte Körper-
partien, die sich anschließend besser „anfühlen und 
erspüren“ lassen. Eine etwas tiefere und verlängerte 
Ausatmung reinigt die Atemwege. 

Tipp: Nach jeder Atemübung sollte sich eine kurze 
Pause der Ruhe anschließen.

Gesundheit
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•  „DECKE HOCHDRÜCKEN“: aufrecht auf einem 
Stuhl sitzen, die Hände verschränken und mit 
ausgedrehten Armen nach oben über dem Kopf 
strecken, als ob man „die Decke“ hochdrücken 
wollte – dabei einatmen. Die Kopfhaltung bleibt 
unverändert, die Wirbelsäule wird gestreckt. Dann 
die Arme senken, den Kopf leicht einrollen und den 
Oberkörper langsam vorneigen, bis die Handrücken 
den Boden berühren – dabei ausatmen. In dieser 
Haltung etwas verharren und dann die Übung 2- bis 
3-mal wiederholen. 

•  „ATEM SPÜREN“: aufrecht auf einem Stuhl sitzen. 
Mit den Händen den Atem erfühlen. Zunächst beide 
Hände auf den Bauch legen. Ist die Atembewegung 
hier deutlich spürbar? Anschließend beide Hände 
über den ganzen Rumpf, über die Seiten und den 
Rücken wandern lassen. Wo ist der Atem noch 
deutlich zu spüren? Für diese Übung muss man 
sich ausreichend Zeit lassen.

•  „LIPPENBREMSE“: aufrecht auf einem Stuhl sit-
zen und beide Hände auf den Bauch legen. Durch 
die Nase „schnuppernd“ wie ein Hund einatmen. 
Danach langsam durch den Mund mit nur leicht 
geöffneten Lippen ausatmen. Einige Male wieder-
holen und auf langes Ausatmen achten. 

•  „ARMSCHWÜNGE“: aufrecht stehen, dabei die 
Knie leicht beugen. Mit beiden Armen gleichseitig 
oder gegengleich am Körper vorbeischwingen. Den 
Atem immer „fließen“ lassen, nicht anhalten. Bei 
allen Schwüngen die Wirbelsäule mit einsetzen.

•  „FLIEGER“: vor dem Stuhl stehen und mit beiden 
Händen auf der Sitzfläche abstützen. Die Knie sind 
leicht gebeugt, der Rücken bleibt gerade (Kopf 
nicht ins Genick nehmen). Nun den rechten Arm 
und das linke Bein anheben und dabei einatmen. 
Danach wieder absenken und ausatmen. Anschlie-
ßend den linken Arm und das rechte Bein anheben. 
Mehrmals wiederholen. 

•  „MARIONETTE“: aufrecht auf einem Stuhl sitzen, 
beide Arme locker nach unten hängen lassen. Sich 
vorstellen, dass man an einem Faden, der an der 
Mitte des Kopfes befestigt ist, langsam hochgezo-
gen würde (nur der Oberkörper). Während sich der 
Oberkörper aufrichtet, werden die Arme nach außen 
gedreht und es wird eingeatmet (die Schulterblätter 
nähern sich). Anschließend in der Wirbelsäule etwas 
nachgeben, die Arme eindrehen und mit „Lippen-
bremse“ ausatmen. Mehrmals wiederholen.

 Rudi Lütgeharm 
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RECHTLICHE STELLUNG FREIWILLIGER 
KATASTROPHENHELFER/-INNEN
Naturkatastrophen wie das Hochwasser im Ahrtal 
bringen nicht nur zahlreiche ganz handfeste Probleme 
mit sich, vom Verlust von Hab und Gut bis hin zur 
Gefahr für das eigene Leben, sondern werfen auch 
verschiedenste rechtliche Fragen auf. Dies bezieht 
sich nicht nur auf die unmittelbar Betroffenen, die 
sich mit Versicherungen (welche Schäden sind mit 
welchen Werten versichert?), Banken (wie komme 
ich an mein Konto, wenn Ausweis, EC-Karte & Co. 
verschwunden sind, und was geschieht mit meinem 
Haus-Darlehen, wenn das Haus und vielleicht sogar das 
ganze Grundstück buchstäblich untergegangen sind?) 
und Behörden (wie erhalte ich Soforthilfen, verlorene 
Unterlagen, Baugenehmigungen für den Wiederaufbau 
etc.?) auseinandersetzen müssen, sondern auch auf 
freiwillige Helferinnen und Helfer, die sich bei den 
großen Katastrophen der letzten Jahre (Oderflut etc.) 
stets in großer Zahl und häufig auch noch Monate nach 
dem eigentlichen Katastrophenfall finden.

Diese Personengruppe stellt die dritte rechtlich rele-
vante Personengruppe neben den Katastrophenopfern 
und den professionellen Helferinnen und Helfern dar. 
Während für die beiden erstgenannten Gruppen die 
Rechtslage eindeutig ist, indem etwa die Eigentümer/
-innen betroffener Grundstücke ihre Eigentumsrechte 
aus dem Bürgerlichen Gesetzbuch (BGB) wahrnehmen 
und z. B. Personen auch den Zugang / die Hilfeleistung 
verwehren können und Rettungsdienste, Polizei, 
Feuerwehr und Hilfsorganisationen regelmäßig mit 
umfassendem landesrechtlichem Rahmen (Polizei- 
und Feuerwehr-/Brandschutzgesetze etc.) gewappnet 
sind, bewegen sich die freiwilligen Helfer/-innen auf 
weniger übersichtlichem rechtlichem Fundament. So 
können sie keinerlei hoheitliche Rechte (Verkehrsre-
gelung, Betreten von Gebäuden ohne Zustimmung des 

Eigentümers, Feststellung von Personalien, Verweisen 
von Störer(inne)n/Gaffern etc.) wahrnehmen, sondern 
dürfen nur konsensual handeln. Auch besteht kein 
Rechtsanspruch auf Entschädigung für eigene Auf-
wendungen (Anreise-/Übernachtungs-/Verpflegungs-
kosten etc.). Zwar regeln §§ 680, 683, 670 BGB einen 
Aufwendungsersatzanspruch, dieser bezieht sich aber 
mehr auf Konstellationen der akuten Gefahrenabwehr 
und weniger auf den typischen Helfer/-innen-Fall des 
späteren Aufräumens und Trümmerbeseitigens.

Während das zuvor Genannte den meisten Freiwilligen 
bewusst und – vor allem – aufgrund des altruistischen 
Impetus nicht wichtig sein dürfte, lohnt ein Blick auf 
den Versicherungsschutz der Freiwilligen, denn natür-
lich ist das Beseitigen von Katastrophenfolgen sowohl 
in Bezug auf den eigenen Körper als auch in Bezug auf 
eigene und fremde Dinge aller Art nicht ohne Risiken. 
Zu unterscheiden ist dabei die Konstellation des von 
Freiwilligen verursachten (zusätzlichen) Schadens 
von der des Schadens, den Freiwillige selbst bei ihrer 
Hilfeleistung erleiden. Für Ersteres gelten die üblichen 
Schadensersatzregelungen (insb. § 823 BGB), wonach 
jeder für einen selbst vorsätzlich oder fahrlässig ver-
ursachten Schaden haftet. Insoweit kann eine private 
Haftpflichtversicherung helfen, die (auch außerhalb 
von Katastrophenfällen) jedermann zu empfehlen ist. 
Für die Konstellation eigener Schäden an Körper oder 
Eigentum greift (neben einer möglichen Versicherung 
eines Verursachers) für Katastrophenhelfer/-innen 
(neben einer etwaigen eigenen) auch die gesetzliche 
Unfallversicherung: § 2 Abs. 1 Nr. 13 lit. a) des Siebten 
Sozialgesetzbuchs (SGB VII) legt fest, dass die gesetz-
liche Unfallversicherung auch Personen schützt, die 
„bei Unglücksfällen oder gemeiner Gefahr oder Not 
Hilfe leisten“.

Das Siebte Sozialge-
setzbuch (SGB VII) 

legt fest, dass die 
gesetzliche Unfall-
versicherung auch 
Personen schützt, 

die „bei Unglücks-
fällen oder gemeiner 

Gefahr oder Not 
Hilfe leisten“.
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nebenan.de  bietet dir die ein-
fachste Möglichkeit, mit den Men-
schen aus deiner direkten Umge-
bung in Kontakt zu treten. 

Kennenlernen, helfen, verschen-
ken, verkaufen sind nur einige An-
lässe, nachbarschaftlichen Kontakt 
zu suchen. Fürsorge zu Corona-
Zeiten: den Einkauf für betagte 
Menschen gleich mit erledigen! 

In nur zwei Schritten zu deiner 
Nachbarschaft auf nebenan.de: 
•  Registriere dich mit deinem Na-

men und deiner Adresse.
•  Lass deine Adresse von uns ve-

rifizieren.

Die Nachbarschaftshilfe-App gibt’s 
zum Nulltarif.

+ Plus

 + BAGSO _ Buchtipp

ZUTATEN  
FÜR 2 PORTIONEN

1 Zwiebel
300 g Süßkartoffeln
1 rote Paprika
200 g Brokkoli
40 g Ingwer
2 Knoblauchzehen
500 ml Gemüsebrühe
200 ml Kokosmilch
½ TL Koriander (gemahlen)
½ TL Kreuzkümmel
½ TL  Rosenpaprikapulver
140 g Mais 
 Salz, Pfeffer
2 Stängel Koriander
35 g   Cashewkerne (gerös-

tet und gesalzen)

Süßkartoffel-Eintopf mit Cashewkernen

In der Hannoveraner Gemein-
samen Erklärung der 125 BAG-
SO-Mitgliedsverbände „Wir.
Alle.Zusammen“ (3. Deutscher 
Seniorentag 2021, S. 10) wird 
ein Kapitel dem „Erhalt der 
Lebensgrundlagen“ und „mehr 

Gerechtigkeit“ zu Recht gewid-
met. Dazu haben die BAGSO-
Verantwortlichen bereits im 
Juni 2021 ein umfassendes 
Memorandum zur Diskussion 
gestellt, in dem sich die BAGSO 
zu den UN-Klimazielen AGENDA 
2030 bekennt, ausdrücklich das 
Engagement der Jüngeren in der 
Klimaschutzpolitik begrüßt und 
einen Schulterschluss durch die 
Älteren zusagt. 

Das BAGSO-Positionspapier 
zum Klimaschutz kann unter 
http://bit.ly/2TGhibt im PDF-
Format kostenlos herunterge-
laden werden. 

GENERATIONENAUFGABE KLIMASCHUTZ

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel schälen und grob würfeln. Süßkartof-
feln schälen, abspülen und 1 cm groß würfeln. Die 
Paprika vierteln, putzen, abspülen und in Stücke 
schneiden. Brokkoli putzen, in kleine Röschen tei-
len und abspülen. Ingwer und Knoblauch schälen 
und hacken.

Brühe, Kokosmilch und Gewürze aufkochen. 
Zwiebel, Süßkartoffeln, Ingwer und Knoblauch 
dazugeben und etwa 15 Minuten mit Deckel bei 
kleiner Hitze köcheln lassen.

Mais in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen. 
Nach 10 Minuten Mais, Paprika und Brokkoli zum 
Eintopf geben und zu Ende kochen. Den Eintopf mit 
Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

Koriander abspülen, trocken tupfen und die Blätter 
abzupfen. Den Eintopf anrichten, Cashewkerne, Ko-
riander und etwas groben Pfeffer darüberstreuen.

nebenan.de

 + App Tipp

 + Sudoku – Level: schwer

 + Rezept

Und wenn etwas übrig bleibt, 
fragen Sie doch mal nebenan ... 

Generationenaufgabe  
Klimaschutz – 
für die Welt von morgen

Positionspapier
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