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aLLes käse in friedeLhausen bLanca haLbig

Das Leben eines Studenten ist ein geruhsames. 
Lange Nächte, langes Schlafen, gelegentliches 
Schlendern zur Uni und Ferien den ganzen 
Sommer über. So sagt man.

Im Bachelorzeitalter der modularisierten Stu-
diengänge sieht das zwar ein bisschen anders 
aus, je nach Fach hält sich die Entspanntheit des 
Lernens doch sehr in Grenzen. Aber wer Arzt 
oder Jurist werden will, muss eben ackern.

Die Geisteswissenschaftler jedoch schweben 
sowieso in anderen Sphären und lassen sich 
vom rasenden Tempo der modernen Welt nicht 
aus der Ruhe bringen. Ein oder zwei, in schlech-
ten Zeiten auch mal drei Klausuren in der letz-
ten Semesterwoche, eine Hausarbeit bis zum 
Ende der Ferien, aber die dauern ja lang genug. 
Kein Grund zur Aufregung.

Und was tut man dann den ganzen Sommer 
lang? Sich im Freibad auf einem Handtuch aa-

len, in der Heimatsonne oder der mediterra-
nen, oder Beachvolleyballturniere abklappern, 
oder reisen in Südamerika, oder Rad fahren an 
der Donau entlang, oder, oder, oder. Drei Mo-
nate voller Möglichkeiten, uneingeschränkte 
Freiheit, totale Freizeit.

Montag bis Freitag von 7.30 Uhr bis 17 Uhr Käse 
machen gehört nicht dazu. Oder doch?
Geldverdienen muss man natürlich auch mal 
irgendwann, aber dafür kostbare Wochen frei-
er, unberührter Zeit verschleudern?

Drei Wochen lang weichte ich meine Hände 
ein in Seifenwasser, schrubbte Gläser, Fla-
schen und Deckel in aller Form und Größe, 
hing kopfüber im Käsekessel mit Bürste in 
der Hand, Zinnpaste über die Kupferausklei-
dung wischend, schleppte Milchkannen, rühr-
te Joghurt, pflegte Käse mit Rotschmiere und 
Salz, mischte Frischkäse mit Charlotten und 
Meerrettich, drückte dem frisch abgefüllten 
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Quark die Friedelhäuser Etikette auf, sprühte, 
in Schutzbrille und behandschuht, scharfen 
Reinigungsschaum auf Ablaufwägen und Rollis 
und hantierte mit so schönen Dingen wie Was-
serstoffperoxid und Chili, Essigsäure und Pfef-
fer, Natrium-Kalium-Lauge und Knoblauch.

In der feuchtwarmen Waschküchenumgebung 
mit Geräuschen, die so vielfältig sind, wie 
ihre Erzeuger, kann man sich nur wohlfüh-
len. Manchmal scheppert es ein wenig in den 
Ohren, weil schon jede kleinste Tätigkeit ir-
gendeinen Ton erzeugt. Gläser klirren, Wasser 
platscht, die Spülmaschine rauscht, die Wasch-
maschine stampft, ein Wasserschlauch zischt, 
metallene Tische rattern über Fliesen, ein Ei-
mer mit Deckeln stürzt vom Tisch und ergießt 
seinen Inhalt klappernd über den Boden (kur-
zes Aufstöhnen aller Zuschauer. Alles muss 
nun neu gespült werden, denn der Boden ist 
der schwarze Bereich. Er ist tabu.), das Pum-
pen des Molkeabsaugrohres, irgendwo fällt 
etwas sehr Schweres zu Boden und sein Hall 
eilt, von den gekachelten Wänden um ein Viel-
faches verstärkt, durch den Wasserdampf, bis 
er irgendwo ein halb geöffnetes Fenster findet 
und davon rauscht. 

In die Laute der Käseproduktionshilfemittel mi-
schen sich die Rufe nach Adriaan, dem Käser, 
das Abzählen der 250 Deckel für den Joghurt, 
das muntere, den vorhandenen Lautstärkepe-
gel übertönen wollende Schwatzen der Arbei-
tenden und eine gelegentliche, gepfiffene Me-
lodie, die an der hohen Decke entlang schwebt 
und sich mühelos in das große Milchkonzert 

fügt, welches hier jeden Tag erneut aufgeführt 
wird. Das Lied ist eigentlich immer dasselbe, 
aber es klingt bei jeder Darbietung anders.

Wie sollte man bei solch einem Schauspiel an 
irgendeinen Kontostand denken?

Ich gebe zu, dass mein Wecker in Zeiten des 
Faulenzens (oder der Uni) wenig bis gar nicht 
um viertel vor sieben klingelt, auch habe ich 
selten so viel gespült wie in diesen drei Wo-
chen. Aber Zeit mit netten Menschen zu ver-
bringen und Spaß zu haben und Unsinn zu er-
zählen, nennt man das Arbeit?

Das mache ich doch auch nach 17 Uhr. Der Un-
terschied ist nicht besonders groß. Die Farben 
meiner Kleidung beschränken sich außerhalb 
der Käserei zwar nicht nur auf weiß, ich besitze 
keine außen mit meinem Namen beschrifteten 
Mützen und auch Milch trage ich in maximal 
einer Ein-Liter-Flasche  vom Kühlschrank bis 
zum Esstisch und wieder zurück. Aber ansons-
ten? Nein, groß ist der Unterschied nicht.

Meine drei Wochen in der Käserei waren drei 
Wochen voller Geschichten und Spüli, Was-
serdampfgesichtern an beschlagenen Fenster-
scheiben, Molke-O in der Frühstückspause, 
leckerem Joghurt und Frischkäse auf dem Ess-
tisch und den fröhlichen Rufen „Bis morgen“ 
und „Wir sehen uns später“. 

Das waren drei Wochen Arbeit. Oder Freizeit? 
Ganz wie man will. In diesem Sinne, schönen 
Feierabend!
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fl achen Korb gestellt und durch die Spülma-
schine geschickt. Die Formen werden auf den 
Ablaufwagen gestellt bis dieser voll ist. Dann 
wird alles zum Käsekessel nach hinten gescho-
ben. Kurz nach halb elf beginnt man dann mit 
drei Leuten Käse zu schöpfen. Während die 
Käse alle in den Käseformen abtropfen, müs-
sen die ersten schon das erste Mal gewendet 
werden. Die Käse werden dann ca. jede Stunde 
gewendet und bleiben über Nacht stehen. Am 
nächsten Tag wird der Käse ins Salzbad im Kä-
sekeller gelegt. Dort bleibt er einige Stunden. 
Jetzt erst kommt er im Käsekeller auf die Bret-
ter und wird täglich mit einer Mischung aus  
Rotschmierekultur und Salz abgebürstet. Die-
sen Vorgang nennt man Käsepfl ege. Nach etwa 
vier Wochen ist der Knoblauch- Curcuma Käse 
reif zum Essen.

über die hersteLLung von knobLauch-curcuma käse mario WoLfahrt

Ich bin seit sieben Jahren in der Käserei und 
auch sehr viel in der Produktion dabei. Für die 
Leser möchte ich heute mal über unsere Käse-
herstellung schreiben. Dies ist ein Rezept für 
100 l Rohmilch. Bei 32° Grad Temperatur wer-
den die Milchsäurebakterien zugegeben. Die 
machen aus Milchzucker Milchsäure, damit 
der Käse später auch sauer wird. Nach einer 
3/4 Stunde kommen 22 Milliliter Lab dazu. Das 
ruht dann und die Milch wird dick. Nach 40 Mi-
nuten wird dann mit der Käseharfe geschnitten 
und nach 20 – 30 Minuten wird die Molke abge-
zogen und dann kommt warmes Wasser dazu. 
Dann braucht es 30 – 40 Minuten rühren bis es 
geschöpft wird. Vor dem Schöpfen muss noch 
das Curcumapulver und der frisch gehackte 
Knoblauch untergerührt werden. Am Ende er-
gibt 100 l Rohmilch ca.11 – 12 kg Käse.

Dann wird ein großer Ablaufwagen mit Gittern 
von beiden Seiten abgespritzt.  Mit Latexhand-
schuhen werden dann 32 Formen auf einen 



20 Friedelhäuser Briefe 2012

von menschen, brettern und vier Jahreszeiten christa herzer

Es ist LAUT – zwei Sägen rattern, kreischen, die 
Bohrmaschine brummt, viele Stimmen schwir-
ren gleichzeitig durch den Raum ....manch-
mal ist es auch leise, und man hört nur das 
sanfte schmiergeln des Schleifpapiers, wenn 
es über das Holz streift. Wir befi nden uns in 
der sogenannten Jahreszeitwerkstatt, die in 
zwei Räumen im Souterrain des Lindenhauses 
untergebracht ist. Die großen Fenster geben 
ebenerdig den Blick frei auf den Zufahrtsweg 
zum Hofgut. Man sieht wer kommt und geht – 
das wird registriert und sorgt immer wieder 
für Gesprächsstoff.

Zur Zeit sind hier 20 Menschen beschäftigt, 
verteilt auf eine Vormittags- und eine Nachmit-
tagsgruppe mit jeweils 10 Personen, die an ih-
ren Werkstücken arbeiten.

Es gibt dünnes (5 mm) als auch dickes (20 mm) 
Holz und die Vorlieben für das eine oder das an-
dere sind durchaus unterschiedlich und werden 
bei der Wahl der Werkstücke berücksichtigt. Im 
Frühling fertigen wir viele Blumengirlanden, 
Tischdekos mit Steckblumen, Türschilder mit 
Eiern, Küken oder Schäfchen. Froschkönige ge-
hen auch im Sommer, zusammen mit Fischgir-
landen oder Möwen auf Muschelbänken. Der 
Herbst bringt Girlanden von bunten Blättern, 
Kürbissen und Sonnenblumen, der Winter Ster-
ne, Engel, Tannenbäume und Elche. Übers Jahr 
verteilt entstehen etliche regenbogenfarbige 
Kreis- und Mondmobilés, die unabhängig von 
den Jahreszeiten ihre Käufer fi nden.

Und wo fi nden wir unsere Käufer? In erster 
Linie auf den Frühlings- und Weihnachtsmärk-
ten, z.B. in Fleckenbühl, in Marburg in der 
Bettina von Armin- und in der Waldorfschule, 
sowie in der Ökokiste und der Ohäusermühle, 
wo wir jeweils mit einem Stand vertreten sind. 
Dann natürlich während des Hoffestes und bei 
Führungen.

Im größeren der beiden genannten Räume wird 
das geplante Werkstück zuerst auf das Holz auf-
gezeichnet, danach ausgesägt und geschliffen. 
Das staubt ordentlich. Da hilft es, viel Wasser zu 
trinken und regelmäßig zu wischen und zu keh-
ren. Staubfrei geht es dafür im zweiten Werk-
stattraum zu, wo die soweit fertigen Teile mit 
leuchtenden Beize- oder opaken Acrylfarben 
angemalt und anschließend lackiert werden. 
Außerdem wird an zwei großen Tischen um 
11 Uhr gefrühstückt. Zur allgemeinen Freude 
beleben „Mitbewohner“ diesen Raum, – näm-
lich vier niedliche Meerschweinchen und ein 
Schildkröterich namens Morla, untergebracht 
in artgerecht gezimmerten Behausungen. Die-
se Tiere täglich mit Futter zu versorgen und die 
Kästen sauber zu halten, gehört zu den gerne 
ausgeführten Aufgaben.

Wenn nach wochenlanger Arbeit wieder die 
Kisten für einen bevorstehenden Markt gepackt 
werden, ist das ein glücklicher Moment. Jeder 
der Gruppe hat seinen Beitrag geleistet, aus vie-
len Brettern eine farbenfohe und individuell ge-
fertigte Vielfalt dekorativer Werkstücke herzu-
stellen – dies verdient einen großen APPLAUS.
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schLafWandLer              martin amos

Ich will von meinem guten Können bei dem 

Herstellen von vier Schlafwandlern erzählen.

Zuerst habe ich die acht Mützen auf Sperr-

holz aufgezeichnet und ausgesägt, grob 

geschliffen und gewässert und dann fein 

geschliffen. Tanja Mambour hat sie weiß 

angemalt. Danach habe ich acht Schlaf-

wandlerarme auf Vollholz aufgemalt 

und mit Hilfe von Tanja ausgesägt. 

Einer wurde von Tanja beim Bohren 

zerstört, also waren es neun Arme. 

Auch die wurden grob geschliffen, 

gewässert und fein geschliffen. Die 

Körper habe ich ebenfalls auf Voll-

holz aufgezeichnet und Tanja hat sie 

für mich ausgesägt. Dann habe ich 

einen nach dem andern geschliffen. 

Zwei wurden mit hellblauer und zwei 

mit dunkelblauer Farbe angemalt. Ich 

bin sehr stolz auf meine fl eißige, ge-

lungene Arbeit hier in der Jahreszeiten-

werkstatt.
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Aktivität? Da kann die Frage aufkommen: „Es 
wird doch nichts getan? Jeder sitzt da, schließt 
die Augen und ruht sich aus.“ Äußerlich ist das 
so. Meditation ist eine innere Aktion.

Ich tue nichts – es tut sich etwas in mir. 

Und was? Das ist bei jedem anders und muss 
auch nicht benannt werden. Ebenso ist es nicht 
wichtig, ob es jedem bewusst wird oder nicht. 
Es geschieht etwas, das von „Höherer Hand“ 
geführt ist und auf Dauer seine positiven Wir-
kungen zeigt. 

Meditieren heißt für uns, den Blick nach innen 
wenden und sich zunächst vorzustellen, wie 
sich das göttliche Licht im Inneren ausbreitet. 
Das Licht wird anschließend ganz bewusst 
nach außen gelenkt, hin zu anderen Lebewe-
sen, in die Natur, in die ganze Welt. 

Mit dieser Lichtmeditation beginnen wir jeden 
Meditationsabend. Fortgeführt wird sie mit 
einem inneren Spaziergang, der jedes Mal zu 
einem anderen Ziel führt und kleine persönli-
che innere Erfahrungen verschiedenster Art 
vermittelt. Wir wandern z.B. zu einem Bergsee, 

vorbei an einem Was-
serfall, an dem wir uns 
erfrischen können, 
über grüne Wiesen 
mit verschieden farbig 
blühenden Blumen; 
klettern über Felsen 
bis wir am Bergsee an-
gelangt, den Sonnen-
untergang genießen 
können. Mit der tiefen 
inneren Zufriedenheit 
und Stille kommen 
wir dann mit den Ge-
danken zurück zu uns 
selbst, fühlen unse-

ren Körper auf dem Stuhl oder Sessel sitzen, 
spüren den Atem in uns ein- und ausströmen, 
fühlen den Boden unter den Füssen, öffnen die 
Augen, um wieder ganz in unserem äußeren 
Raum und der Zeit zu sein.

Wir reichen uns am Ende im Kreis die Hän-
de, wünschen uns eine gute Nacht und gehen 
schweigend in die Zimmer und ins Bett. Das 
Schweigen nach der Meditation ist wichtig, 
damit die Kraft, die durch die Meditation im 
Inneren eines jeden entsteht, noch weiterhin 
wirken kann. Die Zeit, die die Meditation ein-
nimmt, bezieht sich auf max. 20 Minuten, die 
jeder gut durchhalten kann. Manchmal wird 
am nächsten Tag von positiven Auswirkungen 
der Meditation berichtet. 

Die nebenstehende Lichtmeditation  kann von 
jedermann und -frau jeden Tag, vielleicht abends 
im Bett oder morgens vor dem Aufstehen „ge-
dacht“ werden, es muss nur 5 Minuten dauern 
und bringt eine große Wirkung für den Tag. In 
dem Fall muss keine brennende Kerze auf dem 
Tisch stehen und man kann dabei auch liegen. 

Viel Spaß beim Ausprobieren!

eine WöchentLiche aktivität der burg-gruppe gesine schaub
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Sitz in einer bequemen Haltung mit möglichst 
geradem Rücken und schau in die Flamme der 
Kerze.

Pause

Schließe nun die Augen und nimm das Licht der 
Flamme zwischen deinen Augenbrauen wahr.
Fühle, wie es sich in die Mitte deines Kopfes hin-
ein verströmt.

Pause

Von dort aus lasse das Licht hinab wandern in 
die Mitte deines Herzens.
Stell dir dein Herz wie eine Blume vor, die ihre 
Blütenblätter gerade langsam dem Licht öffnet.

Pause

Das Licht nimmt in der Mitte der Blume seinen 
Platz ein und erfüllt dein Herz mit Liebe. 

Pause

Das Licht, das sich von deinem Herzen ausbrei-
tet, wird nun größer und strahlender.
Es fl utet durch deine Arme bis hinab in deine 
Hände. Es wird dir helfen, liebevoll zu handeln. 

Pause

Stell dir vor, das Licht strahlt von deinem Herzen 
auch durch deinen Leib – durch deine Beine – bis 
hinab in deine Füße. Es hilft dir deinen Weg zu 
gehen.

Pause

Du kannst das Licht nun in deinem ganzen Kör-
per wahrnehmen, bis hinauf in deinen Kopf.
Es erreicht deinen Mund – deine Zunge – deine 
Nase – deine Augen – und deine Ohren.
Lass deinen ganzen Kopf von Licht durchströmt 
sein. Es hilft dir, dich mehr und mehr für das Gute 
zu öffnen. 

Pause

Du bist nun ganz von Licht erfüllt. Dieses Licht ist 
so stark, dass es über deinen Kopf hinaus strahlt 
und dich ganz und gar umhüllt.

Pause

Nimm wahr, wie es sich immer weiter ausbreitet. 
Es erreicht deine Lieben und deine Freunde.

Pause

Es erfüllt alle Menschen, auch diejenigen, die du 
nicht magst oder mit denen du Schwierigkeiten 
hast.

Pause

Lass das Licht sich jetzt noch weiter ausbreiten. 
Nimm wahr, wie es nach und nach alles erfüllt: 
das Haus, in dem du lebst – deine Nachbarschaft 
– den Ort – das ganze Land – alle Pfl anzen, alle 
Tiere, alle Menschen – ja die gesamte Schöpfung 
ist von diesem Licht der Liebe durchdrungen.

Pause

Stell dir vor, wie jedes Land, die ganze Erde und 
schließlich die Unendlichkeit des Universums 
von diesem reinen Licht erfüllt sind.

Pause

Spüre, wie du in Licht und Liebe mit allem ver-
bunden bist und genieße die Freude und den 
Frieden.

Pause

Spüre noch einmal liebevoll das Licht in dir und 
sei dir bewusst, dass du dieses göttliche Licht als 
ständige Kraft in dir trägst, dass es immer für 
dich da ist.

Pause

Sage dir immer wieder: „Ich bin im Licht – Das 
Licht ist in mir – Ich bin das Licht – Licht ist über-
all.“

Lichtmeditation
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der samstagseinkauf miLos vaner

Samstags wird nicht gearbeitet, samstags wird 
Geld ausgegeben. Nach dem Morgenkreis und 
der Wochenbesprechung im Haus sind die Zei-
chen auf den Besuch in einem Lollarer Super-
markt gestellt. Wir, die Haus am Teich Bewoh-
ner sind meist bester Stimmung, die Geldbeutel 
sind gut gefüllt. Das Unternehmen ist ein fester 
Programmpunkt am Wochenende.

Die meisten fahren mit dem Haus-Bus, bei schö-
nem Wetter fahren einige auch mit dem Fahrrad. 
Der Bus wird mit Leergut beladen, manchmal 
nehmen wir auch einiges für die Kleidersamm-
lung mit. Anschnallen, es geht los.

Was uns erwartet ist allen vertraut und  – des-
wegen so spannend. Schon beim Ankommen 
auf dem Parkplatz des Marktes gibt es die ers-
ten Begegnungen. Da ist heute der Pilot vom 
Segelfl ugplatz mit seiner roten Ferrari-Kappe. 
Ein hagerer betagter Mann mit Zigarette im 
Mund. Unnahbar, seine Gesichtsfalten gezeich-
net von Abenteuern des Lebens. Als wir ihn auf 
dem Segelfl ugplatz kennenlernten, hat uns sei-
ne tiefe Stimme beeindruckt, die die Ankunft 
der Flieger durch die Lautsprecher bekannt 
gab. Ist er einmal mit seinem Flugzeug in der 
Luft, dann zieht er weite Kreise über dem Flug-
platz und bleibt lange oben, als wollte er nie 
wieder zurückkehren. Nie haben wir mit ihm 
gesprochen, aber samstags schauen wir heim-
lich in seinen Einkaufswagen, was er wohl ein-
kauft. Anscheinend mag er Dosenfi sch, und na-
türlich Zigaretten. Dann begegnen wir den vier 
Italienern. Sie sind als Fahrer mit einem Reise-
bus unterwegs. Der Bus verkehrt regelmäßig 
zwischen Lollar und einer süditalienischen 
Stadt. Samstagvormittags bereiten sich die Vier 
auf die Rückreise nach Italien vor. Das haben 
wir zufällig erfahren, als wir an einer Informa-
tionssäule den Fahrplan ihres Unternehmens 
entdeckten. So wissen wir, dass die Non-Stopp-
Reise 25 Stunden dauert und die Abfahrt sams-

tags um 13.30 Uhr ist. Die braun gebrannten 
Männer mit geölten schwarzen Haaren und 
im Alter der Musketiere tragen blaue Hemden 
und rote Schuhe. Meist hat einer von ihnen 
auch eine rote Umhängetasche. Gerade sind 
sie dabei, den Reisebus mit Getränken vollzu-
laden und danach werden sie durch den Markt 
schlendern. Man sieht ihnen an, dass sie aus 
einer anderen Welt kommen. Die Fantasien der 
jungen Damen in unserer Gruppe werden beim 
Anblick dieser Burschen befl ügelt. – Ach!

Weiter geht’s, den Einkaufswagen mit einer 
Münze von der Kette lösen und in die Richtung 
Eingang schreiten. Der Weg geht vorbei an dem 
Grillwagen, in dem hunderte Hähnchen ihre 
letzten Runden drehen. Es duftet so herrlich, 
da kommt kein Mitleid mit den armen Kreatu-
ren auf, das Wasser läuft im Mund zusammen. 
Aber schon öffnet sich die große automatische 
Tür für uns: Der Supermarkt. Hier steht zu-
nächst die Begrüßung aller Kassiererinnen an: 
Halli-Hallo, Halli-Hallo gibt es. In den Sekun-
denpausen zwischen dem einscannen der Wa-
ren nehmen die Damen unsere Grüße und die 
ersten Mitteilungen über Aktuelles vom Hofgut 
auf. Nicht zu übersehen, dass sie uns gerne se-
hen. Das freut uns. Jetzt geht es weiter vorbei 
am Friseur und dem Reisebüro. Hier werden 
von einigen schnell die bunten Prospekte mit-
genommen. Mal sind es Reisen nach Bamberg 
oder nach Thailand, mal ist es ein Prospekt mit 
Frühstückssülze vom Dulano oder das mit der 
groben Bratwurst vom Bauer Witt. Schnäpp-
chen über Schnäppchen.

Apropos Friseur: alle paar Wochen genießen ei-
nige von uns es hier Kunden zu sein. Neben der 
eigentlichen Haarprozedur gibt es auch noch 
Lutschbonbons, Kaffee mit Milch und Zucker. 
Und nicht zu vergessen den Anblick der Kun-
dinnen, die ihre Haare in Waschbecken tauchen 
und dabei nicht besonders glückliche Gesichter 
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machen. Meist ist dort allerhand Betrieb und 
auf dem Boden liegen viele Haare. Neben all-
dem ist es erbaulich, in den Spiegel zu schauen 
und zu beobachten, wie man bei jedem Schnitt 
der Schere hübscher und jünger wird.

Und nun der Gang durch den Supermarkt. Es 
gibt viele Gänge, denn der Markt ist groß. Aber 
wir fi nden immer wieder den Weg zu den besten 
Regalen. Man könnte meinen, in dem Labyrinth 
der Wege müssten wir uns verlieren. Doch kein 
Problem für uns. In kurzen Abständen senden 
manche von uns verschlüsselte Signale, die 
die Orientierung und den Zusammenhalt unge-
mein erleichtern. Anfangs waren wir unsicher 
und dachten, diese nur für uns verständlichen 
Laute würden die andere Kundschaft stören. 
Das erwies sich als unbegründet. Im Kauf-
rausch sind wohl die meisten Menschen so 
absorbiert, dass ihr Gehirn die Sinnesreize nur 
fi ltriert wahrnimmt. Das ist ein bekanntes psy-
chologisches Phänomen. Ich will es hier nicht 
vertiefen. Aber, wenn Sie einmal im Supermarkt 
Muße haben, prüfen sie es nach.

Zurück zu unserem Thema. Die besten Regale 
haben wir gefunden und nun folgen die Taten. 
Alle weltbekannten Marken der Süßwarenin-
dustrie liegen vor uns, auch viele Familien-
packungen. Großartig ist unser Supermarkt. 
Das alles ist zu niedrigsten Preisen zu haben, 
versteht sich von selbst. Da wird zugegriffen. 
Keine Diskussionen, keine Verhandlungen über 

die Wahl oder die Menge. Wir sind routiniert, 
wir wissen was wir wollen. Jeder kennt seinen 
Spielraum. Und weiter? Mit den besten Waren 
im Einkaufswagen lässt die Spannung, die bis 
dahin die Reise begleitet hat, spürbar nach. Wie 
der Bergwanderer beim Erklimmen des Gipfels 
ausatmet und sich beim Blick ins Tal dem erha-
benen Gefühl hingibt, so befl ügelt der Blick in 
den Einkaufswagen unsere Gemüter. Während 
diese Stimmung anhält, ist für mich der rich-
tige Augenblick für den profanen Teil des Ein-
kaufs gekommen. Der Einkaufszettel kann jetzt 
Zeile für Zeile abgeraspelt werden: Glühbirnen, 
Batterien, Mülltüten, auch Erdnussbutter und 
Markenmargarine, heute auch noch schwarze 
Schürsenkel, 120 cm lang.

In kurzer Zeit stehen wir wieder vor den netten 
Kassiererinnen, der nächste Akt ist das Bezah-
len. Die Atmosphäre ist heiter, das Geld reicht, 
die Treuepunkte sammeln wir nicht. Wir sind oh-
nehin treu, und das ist hier bekannt. Einige von 
uns, die schneller waren, haben schon bezahlt 
und warten am Ausgang vor dem Bäcker. Das 
ist meist die letzte Station, bevor wir uns wieder 
auf den Heimweg begeben. Zwar ist es Samstag-
vormittag, wir haben gut gefrühstückt und das 
Mittagessen erwartet uns bald zu Hause. Doch 
der frische Duft und die herrlichen Stückchen 
in der Auslage bewirken das ihre: Das lassen 
wir uns nicht entgehen. Also dann gibt es Do-
nauwelle, Käsekuchen, Mohnschnecken und für 
die weniger Bescheidenen auch Schwarzwälder 
Kirsch. Das ist natürlich die Krönung.

Alles gegessen, von den Tellerchen die letzten 
Sahnehäppchen abgekratzt, treten wir jetzt den 
Rückweg an. Der Inhalt des Einkaufswagens 
wird in den Bus geladen. Falls der Tank leer ist, 
gibt es noch ein Umweg über die nahe Tank-
stelle und dann geht es wieder nach Hause.

Warum habe ich es hier geschrieben? Das Ein-
kaufen ist meine Sache nicht, nein. Aber der 
Supermarkt-Samstag mit meinen Hausgenos-
sen ist eine Freude. Ich glaube, meine Begleiter 
ahnen, was sie für mich tun.
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Im Juli bekamen wir von der Margarethe und 
Alfred Schulz Stiftung aus Gießen einen Gut-
schein für ein Fitnesstraining mit einem fach-
kundigen Trainer geschenkt. Dieser Gutschein 
wurde am 27. August 2012 auf den Grünflächen 
am Schwanenteich in Gießen eingelöst.

Folgende Spieler fuhren an diesem Abend mit 
den beiden Trainern Werner Munzert und Jo-
chen Raffin zum Training: Thorsten Schilke, 
Peter Kerwer, Stefan Kerwer, Antje Koniezko, 
Marco Deibel, Christian Schmidt, Toni und 
Thomas Vertgewall, Christopher Gerneth und 
Hanno Hagemeister.

Unter der Anleitung von Luca Fitzner wurde 
das einstündige Training aufgenommen. Zu-
nächst einmal wurde ein lockeres Gehen über 
einen Rundkurs von ca. einem Kilometer absol-
viert. Im zweiten Schritt wurde diese Strecke 
dann laufend zurückgelegt. Es folgte eine kur-
ze Pause, in der Luca uns ein Fitnessgetränk 
reichte. Nach der Pause wurde das Programm 
mit Dehnübungen im Stehen fortgesetzt.

Anschließend erfolgte eine Einweisung in die 
im Park fest instalierten und für jedermann zu-
gänglichen  Sportgeräte.

Manche Geräte können zu zweit genutzt wer-
den, andere werden einzeln betrieben. Jeder 
Teilnehmer konnte an den verschiedenen Stati-
onen einige Minuten üben. Zum Abschluß wur-
den dann noch mal Dehnübungen im Stehen 
gezeigt.

Das Trainingsprogramm war schön und ende-
te mit einem Gruppenfoto. Auf den Parkbän-
ken wurde dann gemeinsam das mitgebrachte 
Abendessen verzehrt. Mit neuen Anregungen 
sind wir alle nach Hause gefahren und versu-
chen diese Eindrücke in der Praxis beim Fuß-
balltraining umzusetzen.

fitness -training für die fussbaLLmannschaft  christian schmidt und Jochen raffin
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Seit 2000 gibt es nun schon die Quan Dao Grup-
pe für Menschen mit und ohne Behinderung. 
Aus dem Versuchsprojekt ist eine wunderbare 
Kampfkunstgruppe geworden, die donnerstags 
von 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr im Dorfgemein-
schaftshaus von Salzböden übt. 

In der Anfangszeit war Skepsis angesagt. Viele 
Fragen und Bedenken waren verständlicher-
weise in den Köpfen von Hauseltern und Eltern. 
Was ist, wenn die erlernten Techniken ange-
wendet werden oder sich die QD-Schüler über 
die anderen Mitbewohner stellen?

Mit der Zeit hat sich gezeigt, dass dem nicht 
so ist und Quan Dao anfing positiv zu wirken. 
Danke an Irmgard Halbig für ihre anfängliche 
und jahrelange, positive Unterstützung. Das 
Training ist zu einem festen Bestandteil der 
Friedelhäusener  Freizeitaktivitäten geworden 
und die Schüler kommen, mit einer immer wie-
der erstaunlichen Begeisterung, ins Training.

Quan Dao heißt „Weg zur Quelle“ und meint da-
mit in erster Linie sich selbst in Bewegung und 
Stille zu begegnen. Wir schauen aufs Ganze, 
spüren unseren Stand. Öffnen den Körper und 
die drei Zentren Bauch, Herz und Kopf.

quan dao Jörg brommund und ortrud LadLeif

Das ganzheitliche Training lässt viel Raum für 
Spiel, Spaß und konzentriertes Üben von ver-
schiedenen Bewegungsformen. Highlights für 
uns Lehrer, Schüler und Eltern sind immer wie-
der die Gürtelprüfungen, Auftritte beim Hof-
fest, wo die Schüler die Möglichkeit haben zu 
zeigen was sie gelernt haben. 

Die Gruppe ist sehr gewachsen und wir haben 
Schüler mit unterschiedlichster Graduierung 
von Weißgurt bis Blaugurt. Momentan bereiten 
wir uns auf die nächste Gürtelprüfung vor. Bei 
uns im Training kann jede/r so sein wie sie/er 
ist, und das ist auch gut so, bei den sehr unter-
schiedlichen Geschwindigkeiten des Lernens. 
Wir bedanken und freuen uns so eine tolle 
Gruppe leiten zu dürfen.
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feier-abend  irmgard haLbig
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Im Sommer waren wir drei Wochen im Sauer-
land in dem schönen Dorf Oberrahrbach bei 
Fredeburg.

Wir haben in einem Heft von einer Käserei im 
Nachbardorf gelesen. An einem heißen Tag 
machten wir uns alle auf den Weg. Wir sind 
sechs Kilometer in das kleine Dorf Dornheim 
gewandert. Dort im Hofl aden der Dornheimer 
Bauernkäserei durften wir erst mal den „Cre-
migen Sauerländer“ (Quark) und Naturjoghurt 
probieren.

Im Laden konnten wir durch eine Scheibe in die 
Käserei schauen. Da stand ein Pasteur und eine 
Käsepresse. Nachdem wir das angeschaut hat-
ten, durften wir auch in den Käsekeller rein. Da 
gab es viele Naturkäse mit Wachsüberzug und 
verschiedene Sorten mit Kräutern. Wir durften 
viele Sorten probieren und haben dann welche 
zum Mitnehmen ausgesucht.

Die Schwester des Käsers hat uns alles sehr 
nett und ausführlich erklärt. Das war für uns 
sehr interessant, da ja fast alle aus der Gruppe 
selbst schon in der Käserei gearbeitet haben.

Wir haben uns alle Fruchtquark gekauft für die 
Pause und uns dann auf eine Wiese gesetzt.

Dann sind wir mit vollen Rucksäcken (Käse, 
Quark und Joghurt) wieder zurückgelaufen. 
Unterwegs haben wir uns getrennt. Ein Teil 
der Gruppe ist direkt nach Hause gelaufen, die 
anderen sind noch zur Rahrbachquelle gewan-
dert. Es war so heiß, das sie sich die Hüte voll 
Wasser gemacht haben und die dann wieder 
auf den Kopf gesetzt haben.

In der Käserei waren wir in der Ferienzeit noch 
ein paar Mal, um immer frischen Joghurt, 
Quark und Käse auf dem Frühstückstisch zu 
haben.

ferien im sauerLand   kLaus d. schneider
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unsere gruppenfahrt 2012 bärbeL und hans-Jürgen sickert

Ein Jahr intensives Sparen und die Unterstüt-
zung durch den Förderverein machte es mög-
lich, dass wir als Schweizerhaus mit dem Ziel 
Hamburg, am 30. Mai 2012 starten konnten.  
Nach mehreren Pausen und einer 7-stündigen 
Fahrt kamen wir in Gründeichen, im Alten 
Land an.

Alle waren auf die Quartiere gespannt. Kathrin 
Ulbricht hatte uns viel erzählt, denn sie hatte 
diese schon in den Sommerferien 2012 angese-
hen und erste Kontakte mit dem Vermieter ge-
knüpft.  Er  begrüßte uns freundlich und zeigte 
uns unser „Zuhause“  für die nächsten Tage. 
Es waren einige kleine Umräumungsarbeiten 
erforderlich, dann hatte jeder sein Bett. Beson-
ders schön war der große Tisch im Speiseraum, 
an dem wir alle gemeinsam essen konnten. Ne-
ben Bärbel und Hans-Jürgen schliefen Uli und 
Marcel, Martina und Tanja in „Ehebetten“.  Die 
anderen schliefen im Dachstübchen, Kathrin 
machte es sich in ihrem Zelt gemütlich. 

Als alles ausgepackt  und untergebracht war, 
machten wir uns auf die Elbe zu suchen. Sie 
war nicht weit weg und wir haben die ersten 
Schiffe gesehen. Nach so viel  Erlebnissen und 
neuen Eindrücken haben wir alle sehr gut ge-
schlafen.

Zum Frühstück gab es Brötchen und Nutella, 
was für eine gute Stimmung sorgte. Zur Er-
klärung: Brötchen und Nutella ist das übliche 
Sonntagsfrühstück bei uns im Haus. Und das 
gab es nun am Donnerstag.

Nach dem Frühstück fuhren wir mit der S-Bahn 
zum Hamburger Hafen. Nach einem Hafenbum-
mel gab es Fischbrötchen zur Stärkung. Da-

nach zeigte uns Kathrin einige Sehenswürdig-
keiten ihrer Heimatstadt Hamburg. Wir gingen 
durch die Innenstadt in Richtung Rathaus und 
zum Jungfernstieg, dort warteten wir auf unser 
Schiff zur Alsterrundfahrt. Wir durchfuhren die 
Innen- und Außenalster und einige Kanäle. Es 
war sehr entspannend und beruhigend. Nach 
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einer Stunde S-Bahnfahrt waren wir wieder zu-
rück in Gründeichen.

Den nächsten Tag verbrachten wir an und auf 
der Elbe. Wir fuhren mit der Fähre nach Wed-
del zur Schiffsbegrüßungsstelle für Schiffe, die 
in den Hamburger Hafen fahren. Es waren ganz 
schön hohe Wellen und ein starker Wind. Bei 
Sonnenschein und Wind machten wir einen 
Spaziergang an der Elbe. Der Tag klang mit ei-
nem Restaurantbesuch aus. Es hat allen gefal-
len; Tanja war ganz begeistert, dass  sie ihren 
Schokobrei mit uns gemeinsam essen konnte 
und die nette Kellnerin ihr einen Pfefferminz-
tee und als Nachtisch ein Eis servierte.

An dem Samstag, welches unser dritter Tag 
war, waren wir alle etwas aufgeregt, weil es 
um 14:30 Uhr in das Musical „Der König der Lö-
wen“ ging. Wir fuhren wieder mit der S-Bahn 
nach Hamburg, diesmal bis zur Reeperbahn. 
Ein mittäglicher Bummel über die Reeperbahn 
hat uns viel Spaß gemacht. In der Gaststätte 
„Bei Teresa“ kehrten wir zum Mittagessen ein. 
Ein kurzer Bummel brachte uns zur Anlege-
stelle der Fähre, mit der wir zum Theater über-
setzten. Nach einiger Wartezeit, in der wir das 
Geschehen auf der Elbe und im Hafen beobach-
teten, begann die Vorstellung. Der Vorhang hob 
sich, die Sonne ging auf und viele Tiere eilten 
der Sonne auf der Bühne entgegen. Das war ein 
Anblick, den wir nicht beschreiben können. 
Die Kostüme, die Bühnenbilder und die Sänger 
waren überwältigend. Es war einfach schön –  
ein tolles Erlebnis dieses Musical zu genießen. 
Die Rückfahrt verzögerte sich leider etwas , um 
21:30 Uhr waren wir  zurück und nach dem Es-
sen fi elen alle glücklich ins Bett.

Ein ausgiebiges Sonntagsfrühstück machte uns 
fi t für die Rückreise. Trotz Regen waren wir in 
einer gehobenen Stimmung und glücklich wie-
der  in Friedelhausen zu sein.

Martina Simon „Mir gefi el besonders 
gut der Hafen und die großen Contai-
nerschiffe, auch der  Spaziergang an 
der Elbe war sehr schön.“

Christopher Gerneth „Zugfahren war 
gut, alles war schön und das Laufen 
durch Hamburg, ich bin immer der 
schnellste gewesen“

Nikolai Fritsch „Alles war schön.“

Marcel Thiel sind die Brötchen zum 
Frühstück, das Nutella und das Kaf-
feetrinken in Erinnerung geblieben. 
Er hat das Geschehen auf der Musical-
bühne ganz interessiert verfolgt und 
meinte zum Ende: „Gleich kommt die 
Prinzessin.“

Jen Wilhelmi erinnert sich: „König der 
Löwen hat mir gut gefallen. Die Fisch-
brötchen und die Sprite waren gut.“

Für Thorsten Schilcke waren das Musi-
cal und die großen Schiffe sehr beein-
druckend und schön.

Tanja Huth hat das Geschehen auf der 
Bühne im Musical sehr aufmerksam 
verfolgt. Ein Foto, am Abreisetag ge-
macht, lässt darauf schließen, dass sie 
sich freut mit dem Bus nach Friedel-
hausen zu fahren.

Hans-Jürgen Sickert „Besonders gut 
hat mir gefallen, dass wir uns alle gut 
verstanden haben. Die Alsterrundfahrt 
und der Tag an der Elbe waren neben 
dem Musical besonders schön.“   

Unser  besonderer Dank gilt der Hofgemein-
schaft, die es uns ermöglichte mit zwei Klein-
bussen zu fahren und dem Förderverein, wel-
cher die Kosten für die Eintrittskarten und die 
Busse übernahm. 

Wir sagen:   DANKE 
          DANKE
  DANKE
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Wir fl üstern und schreien, sind müde, traurig, 
fröhlich oder schmerzerfüllt. Wir schreiten zu 
Musik von Enya und tanzen zu Abba. Wir un-
terhalten uns in Zahlendialogen, sprechen Ge-
dichte im Chor – WIR – das ist die neu gegrün-
dete Theater-AG in Friedelhausen.

Zehn spielfreudige Menschen haben sich zu-
sammengefunden und proben einmal in der 
Woche das Theaterspielen. Zuerst einmal 
Grundlegendes: wie drücke ich Gefühle aus, 
– durch Gesten, Mimik, Körperhaltung, Laute. 
Eine kleine Szene wird geprobt, erst einmal 
normal, alltäglich, dann ängstlich, erschreckt, 
anschließend wütend, auch müde oder frie-
rend ist möglich.

thaeter-ag christa herzer

Sind wir in unseren verschiedenen Rollen jung 
oder alt, ein erfolgreicher Geschäftsmann, ein 
Schüler, eine Mutter mit Kind oder ein Liebes-
paar? Da gibt es viel zu ergründen und auszu-
probieren bis der jeweiliger Charakter auch 
wirklich vermittelt wird.

Langsam begeben wir uns daran zwei kleine 
Stücke konkret einzustudieren. Zuerst darf je-
der jede Rolle spielen. Bald wird bemerkt, dass 
nicht jeder für jede Rolle geeignet ist. Nils als 
zickige Frau Zitzewitz – ? – das war den Ver-
such Wert und wir haben dabei viel gelacht, 
aber Laura kann dann doch überzeugender 
mit den Hüften wackeln. Die Rolle der Bushal-
testelle ist erstaunlich beliebt. Wortkarg und 
statisch steht sie auf der Bühne, ist aber im Ge-
gensatz zu den anderen Rollen ständig präsent, 
vielleicht ist das der Grund.

Wir sind mutig ein Gedicht in Szene zu setzen 
und die Akteure probieren geduldig und mit 
Hingabe immer wieder neue Variationen in Be-
zug auf Tonalität und Bewegungsfolgen.

Es braucht noch ein wenig Zeit bis wir erste 
Ergebnisse einer kleinen Öffentlichkeit präsen-
tieren können, z.B. bei einer Hofversammlung 
oder dem Elterntreffen im Frühjahr .....
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S P E N D E N A U F R U F     

Liebe Leser und Leserinnen,

in Friedelhausen gibt es viele schöne Ecken und Plätze an denen man 

seine Freizeit genießen kann, sich mit Freunden treffen kann, die Natur 

beobachten oder einfach die Seele baumeln läßt. Es gibt Plätze zum allein 

sein, zum zweisam sein aber auch um mit einer großen Gruppe oder der 

ganzen Gemeinschaft sich zu treffen.

Einer dieser Plätze ist der Johanniplatz, etwas versteckt oberhalb des 

Gärtnerhauses am Waldrand gelegen. Hier fi ndet nicht nur, wie der Name 

schon sagt, das jährliche Johannifest mit einem großen Feuer statt. Nein, 

im Jahresverlauf gibt es viele Kindergruppen, die hier oben nach einer 

Führung ihren Frühstückskorb verspeisen und gern noch hier spielen. 

Aber auch die Gemeinschaft trifft sich hier immer wieder zu verschiede-

nen Anlässen, so z.B. am Ostermorgen.

Auf dem Platz gibt es neben einer Feuerstelle einen Kreis aus Stammholz-

bänken, die zum Sitzen einladen. Diese wurden vor zehn Jahren von einem 

Zivildienstleistenden in Eigenarbeit hergestellt. Damals gab es gerade das 

dafür nötige stabile Eichenholz am Hof.

Diese Bänke sind trotz regelmäßiger Pfl ege durch die Vermarktungsgrup-

pe inzwischen leicht verrottet und das Sitzen darauf nicht ganz ungefähr-

lich. Deshalb möchten wir diese Bänke durch neue ersetzen.

Dafür möchten wir in diesem Jahr um Spenden bitten und sie liebe Spen-

der dann im nächsten Jahr gern mal zum Probesitzen auf dem Johanni-

platz einladen.



WOLLEN SIE UNSERE ARBEIT UNTERSTÜTZEN?
WIR FREUEN UNS AUF IHRE SPENDEN!     
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Konto-Nr.: 561 230 08

Führungen:
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