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Schrubben mit der Wurzelbürste

A ls es im Dorf noch alles
gab, was man brauchte,
gab es auch Sachen, die

es noch gar nicht gab. Also, was
man noch gar nicht so kannte.
Nein, ich rede nicht vom 18. Jahr-
hundert, ich rede von vor circa 60
Jahren. Welches Haus hatte eine
Heizung? De Kollehäad und später
der Ölofen sorgten für Wärme. Viel
später hatte meine Mama einen
Gasherd. Die Gasflasche war im-
mer dann leer, wenn man den In-
halt nicht im Auge hatte. Meistens
wenn Mama eppes am anbroode
woa. Dann ging‘s aber schnell
‘mem Laatewentje (Leiterwagen)
bäi Schmitt-Toni. Do kunn me och
hennerim john un kroch ous säine
Nut jeholef. De Brigetz (Union-Bri-
kett) koomen von de Räiffäise-
Kass. Man bestellte sie und prompt
wurden se aanem en de Hoef je-
schott. Dann de Kalleschorp off
(Kellerloch mit Deckel) un eren de-
met. Es gab keine Waschmaschine
und keine Schleuder. De Wäsch
wur met Käarsaaf ode Gallseife
eingeweicht. Persil und Ariel gab
es noch nicht und auch keine
Weichspüler. Et wur su lang je-
schruppt met de Woezelsbuscht,
bes dat de Flacke foot woren. Je-
botzt joof met Schmeersaaf. Es gab
auch keine Schuhcreme, et joof
Schohwex. Broun un Schwatz. Spä-
ter gab es Deckweiß, das war für
Brautschuhe. De Schohwex joow
met em Lappe droffjeschmeert,
dann met de Buscht jewienert,
noch e bessje droff jespexst (ge-
spuckt) und die Schuhe waren blit-
zeblank un hann jeglänzt.
Wir, und viele im Dorf hatten ein
Radio. Das war toll. Man hörte

Nachrichten, aber wenn eine
„wichtige Person“ gestorben war,
schwär Mussik (klassische Musik).
Es gab noch keine Kofferradios,
man konnte sich auch nicht in ein
anderes Zimmer verziehen. Also
klebten alle vor dem Radio en de
Stuff. Waren die Nachrichten rum,
wurde das Gerät ausgemacht. Nur
nicht an Fastnacht, ihr wisst ja,
dann hörte sich mein Vater die Büt-
tenreden und Fastnachtslieder an.
Oh je, das war schlimm für uns Kin-
der. Wir mussten muxmäisje stell
säin, dat e jo nix vepasst. Natürlich
gab es immer noch nicht in jedem
Haus einen Fernseher. Als die ers-
ten Familien so einen schweren
braunen Kasten hatten, hatten sie
immer „viel Besuch“. Die Bilder

waren schwarz-weiß, und es gab
nur ein Programm. ZDF war noch
nicht erfunden. Die Lieblingssen-
dung meines Vaters war „Ein Platz
für Tiere“ von Professor Schimeck
(Grzimek). Dann zogen wir mit
meinem Vater und zwei Stühlen off
de anne Säit bäi de Tant Troutje un
hann Fernseh jekuckt. Um 9 Uhr
war der Traum vorbei un dräi Wo-
che späde säin me widde jezurre.
Bei einer Freundin von mir, die spä-
ter auch e Fernseh hatten, durften
mir Eiskunstlaufen kucke. Das war
aufregend, wenn Marika Kilius
und Hans-Jürgen Bäumler über
das Eis glitten. Wenn Marika mit
der Hochschlagfrisur bei der „To-
desspirale“ hennerex (hinterrücks)
bess off de Boddem kohm, waren
wir janz ous em Häisje: „Haste je-
sehn, et Marika hat Äis off de Ho-
ar“. Die beiden waren unser

Traumpaar. Es gab dann noch de
Oleg un et Ludmilla Protopopow.
Die waren auch sehr gut, aber nix
gegen „oos“.
Es gab auch lange nicht in jedem
Haus ein Telefon. Bei meiner Tante
im Laden hing su en schwatze Kas-
te. Auch mein Opa hatte später
eins. Mein Opa hatte seinen Stand-
ort von der Mühle, vom „Berg“ en
de „Näistadt“ verlegt. Dort hatte er
sein eigenes Büro. Natürlich hatte
auch de Schäffe aant. Schließlich
mussten wichtige Sachen übermit-
telt werden, die dann von Schoste-
Fränz ausjeschällt wuren.
Die Straßen waren noch nicht ge-
teert, se woaren fastgefoha (fest-
gefahren). Auch die Kanalisation
kam erst später. Im Winter hatte
man e „Kesseltje“ damit wurde der
Schnee ous em Hoef jezurre. Ich
weiß wie e „Kesseltje“ aussieht,
aber nicht wie dat Dinge auf Hoch-
deutsch heißt. Heute wird der
Schnee ja jeschoufelt, domols jow e
jezurre. Ansonsten kam de Räise-
bässem (Reisigbesen) zum Einsatz.
Der Besen wurde aus Birkenreiser
hergestellt. Im en Still (Stiel) wur-
den die Reiser gewickelt und mit
Droht fastjebunne. Mein Onkel
Franz konnte das sehr gut und hat
auch später noch vill Bässeme je-
bunne. Es kamen aber auch „Bäs-
semsmäche“ in die Dörfer. Die hat-
ten sich darauf spezialisiert und
verdienten sich e poa Mark. Woa
de Bässem aafgekeht, hann de Läit
jelouet, dat der Mann kimmt (sie
haben auf den Besenbinder ge-
wartet).
Meine Nachbarin erzählt immer,
wie es off de „Aal Stroos“ (heute
Trierer Straße) ausgesehen hat. Je-
der hat da seinen Müll abgeladen.
Natürlich nicht so einen Müll wie
heute. Dort lagen aale Deppere,

Staan, Brädde un alles bat de Läit
net mie jebroucht hann. Was heute
weggeworfen wird ist damit nicht
zu vergleichen. Heute nennt man
das Sonder- oder Restmüll. Plastik
wo man hinschaut. Für alles haben
wir Mülltonnen, wir trennen was
das Zeug herhält. Für Grünschnitt
haben wir zusätzlich eine Ablade-
stelle. Aber trotzdem, Ölkanister
liegen im Wald, die Straßengräben
sind voll Flaschen, sogar Pfandfla-
schen werden überall „entsorgt“.
Im Moment, auch das ist mir un-
verständlich, liegen überall, wirk-
lich überall gebrauchte Masken.
Ich verstehe das nicht. In meiner
Kindheit gab es keine Plastikflut.
Es gab keine Frischhalte-, keine
Alufolie und kein Backpapier. Man
brauchte keine Gefrierbeutel mit
Clipverschluss. Man hatte ja keine
Kühltruhe und keinen Eisschrank.
E staanene Deppe, en Deckel ow-
wedroff woa och goot. Es gab auch
keine Mikrowelle und keinen
Toaster. Also gab es auch kein
Toastbrot. Was es gab, war ein
Waffeleisen. Das Ding war genial
an de Kollehäad anjepasst. Man
holte einen Ring (es gab zwei) aus
der Ofenplatte, stellte das Waffel-
eisen drauf, den inneren Teil konn-
te man drehen und machte so wun-
derbare Waffeln. De met Schelee
un Sahne jäass. Hmmm. Alles was
elektrisch war, kam später. Also
die Geräte. Licht war in jedem
Haus. Das Licht wurde nicht aus-
geknipst, es wurde ausgedreht. So
kleine schwarze runde Dinger mit
einem Knopf. Diesen Schalter habe
ich heute noch im Haus und höre
gerne das Klacken wenn ich an
dem Schalter drehe. Man ging mit
allem sparsam um. Das Licht wur-
de erst angemacht, wenn es fast
dunkel war.

Heute gibt es im ganzen Haus
Steckdosen. Man braucht sie auch.
Ohne Strom können wir uns das
Leben nicht mehr vorstellen. Über-
all hängen auch die Aufladekabel
für unsere Handys an der Steck-
dose. Handys gab es auch. Man
konnte sich unterhalten und hatte
nicht ständig jemanden vor der Na-
se, der in sein Handy glotzt. Mit
heute ist das alles nicht mehr zu
vergleichen. Jedes Kind weiß mit
einem Smartphone umzugehen.
Tabletts brauchen die Kinder schon
in der Schule.
Heute habe ich auch so ein Smart-
phone. Manchmal juckt es mich in
den Fingern, wenn ich irgendwo
bin und jeder schaut in so ein Ge-
rät, dass ich das auch tue. Aber ich
reiße mich zusammen und schaue
mir lieber die Leute an, die ganz
aufgeregt am Tippen sind und
ganz wichtige Nachrichten in die
Welt jagen. Mir gefällt das nicht so
gut, aber es ist eine andere Zeit
und nichts ist mehr so wie es war.
Fast nichts. Es wird sich wieder be-
sonnen und die „Gute alte Zeit“
hochleben lassen. Ich möchte die
Zeit nicht missen, will aber auch
nicht dumm dastehen. Wenn ich
mir heute von meinen Kindern et-
was erklären lasse, ist das in Ord-
nung. Ich kann ihnen etwas aus
meiner Zeit erzählen. Was aller-
dings große Vorstellungskraft
braucht. Oder meint ihr, es wäre
nachvollziehbar, wenn man er-
zählt, wie es ohne Farbfernseher,
die superleichten Flachbildschir-
me, war. Oder ein Telefon, das ir-
gendwo im Dorf fest installiert mit
Wählscheibe an einer Wand hängt
Das alles kann sich keiner mehr
vorstellen, es sei denn er ist in mei-
nem Alter und hat das alles haut-
nah miterlebt. Inge Arenz„Mille-Opa“ beim Sonntagsspaziergang en de Lenn. Foto: Inge Arenz

Gesundwandern: So hält jeder Schritt fit
Natur- und
Landschaftsführer
André Uzulis
kombiniert Sport mit
Wissenswertem über
Bad Bertrich

Von Ulrike Platten-Wirtz

M Bad Bertrich. Wandern liegt im
Trend und spätestens seit Corona
erfährt der Breitensport einen re-
gelrechten Boom. Wer allerdings
mehr möchte, als nur die Füße zu
bewegen, der ist beim Gesund-
heitswandern in Bad Bertrich bes-
tens aufgehoben. Einmal im Monat
bietet der Wahl-Hontheimer André
Uzulis, der unter anderem zertifi-
zierter Wanderführer und Fitness-
trainer ist, einen zweistündigen
Rundgang um den Römerkessel an.
Zum Programm gehören Mobilisa-
tions- und Dehnübungen. „Das
Angebot richtet sich in erster Linie

an Menschen, die sich wieder mehr
bewegen und vorsichtig damit an-
fangen möchten“, erklärt Uzulis.

Altersgrenzen sind dabei keine
gesetzt, denn Wandern ist durch-
aus aus ein Sport, der sowohl junge
als auch ältere Menschen an-
spricht. Beim Gesundheitswandern
geht es vornehmlich um die Ver-
besserung der eigenen körperli-
chen Verfassung. „Das allgemeine
Wohlbefinden wird gesteigert, man

fühlt sich nach einer solchen Wan-
derung regelrecht energiegela-
den“, bestätigt Uzulis. Ausdauer
und Koordination der Teilnehmer
werden trainiert und zudem hat
das Gesundheitswandern einen
positiven Einfluss auf Herzfrequenz
und Blutdruck.

Los geht die Tour in der Orts-
mitte von Bad Bertrich. Die Wan-
derer folgen dem sogenannten
Kurschattenweg bis hinauf zum

Palmberg, wo der dort wachsende
Buchs einen betörenden Duft ver-
strömt. „Der bewaldete Hang ist ei-
ner von drei Buchsbaumwäldern im
ganzen Bundesgebiet“, bemerkt
Uzulis am Rande.

Die Wanderung hat neben herr-
lichen Ausblicken auf den Ort und
die Landschaft auch einige Beson-
derheiten zu bieten. Anfangs müs-
sen zwei mittelstarke Steigungen
überwunden werden, bis man sich
auf halber Höhe zwischen Berg-
kuppe und Talkessel befindet. Trotz
der leichten Anstrengung ist schon
auf den ersten Metern die erholen-
de Wirkung der Natur zu spüren.
Die Ruhe und der Duft des Waldes
tragen das Ihre dazu bei. Immer
wieder macht der 57-Jährige mit
seiner Gruppe kurze Pausen. Uzu-
lis ist nämlich nicht nur Natur- und
Wanderführer, sondern hat im Fach
Geschichte promoviert und weiß
auch bestens über die historischen,
geografischen und geologischen
Zusammenhänge der Region Be-
scheid. Davon profitieren natürlich
auch die Teilnehmer. Denn die er-

fahren Interessanteres über die
Entstehung des Schiefergesteins,
die bundesweit einzige Glauber-
salzquelle, deren 32 Grad warmes
Heilwasser jedes Jahr zahlreiche
Kurgäste in die Eifel lockt, den ers-
ten landschaftstherapeutischen
Garten Europas sowie die histori-
schen Gebäude Bad Bertrichs, auf
die man einen herrlichen Blick hat.

Nach rund zwei Kilometern ist es
Zeit für die ersten Mobilisations-
übungen. „Wir aktivieren gezielt
Sehnen, Bänder und Gelenke und
zwar von unten nach oben“, sagt
Uzulis und startet mit der ersten
Übung. Zuerst sind die Füße
an der Reihe, die
die Teilnehmer im
Wechsel mal nach
rechts, mal nach
links kreisen lassen.
Anschließend rotie-
ren die Beine, mal
ausgestreckt, mal
mit angezogenen
Knien. Die Hüfte
kreist im Hula-Hoop-
Modus um ihre eige-

ne Achse. Halswirbel und Schul-
tern werden durch gezielte Arm-
bewegungen gelockert, bevor es
über den Waldweg weiter geht.

Ein Blick von oben auf den land-
schaftstherapeutischen Garten fas-
ziniert. Auf dem Weg zurück ins
Dorf, zeigt Uzulis den Teilnehmern
noch ein paar Dehnübungen, die
die von der Wanderung ange-
spannten Muskeln wieder lockern.
„Alle Übungen kann man natürlich
auch zu Hause beim Spaziergang
machen“, sagt er. Wer möchte, ist
aber herzlich zu den monatlichen
Wanderungen nach Bad Bertrich

eingeladen.

Z Zum Thema „Fitness
Wandern“ hat André

zulis ein gleichnamiges
uch veröffentlicht, das je-
e Menge praktische
bungen enthält. Das Buch
t im Pietsch-Verlag er-
chienen und ist für 19,95
uro im Buchhandel sowie
der Tourist-Information
Bad Bertrich erhältlich.

Dehnübungen gehören zum Konzept der Gesundheitswanderungen, die Wander- und Fitnessexperte André Uzulis (Mitte) rund um Bad Bertrich anbietet.
Ziel ist es, die Freude an der Bewegung (wieder) zu wecken. Fotos: Ulrike Platten-Wirtz

„Nach einer Gesundheits-
wanderung fühlt man sich
wirklich super.“
André Uzulis

Kurze Wanderungen mit wirksamen Entspannungsübungen

Gesundheitswandern
basiert auf einer Ini-
tiative des Deutschen
Wanderverbands
(DWV) und kombiniert
kurze Wanderungen
mit wirksamen Be-
wegungs- und Ent-
spannungsübungen
sowie kurzen Infor-
mationen zu einem
gesunden Leben. Eine
Gesundheitswande-

rung dauert ungefähr
zwei Stunden. Die
Wanderungen werden
angeleitet von ausge-
bildeten DWV-Ge-
sundheitswanderfüh-
rern und sind Teile
von „Let's go – jeder
Schritt hält fit“, der
Bewegungsinitiative
des Deutschen Wan-
derverbandes. Die
Tourist-Information

Gesundland Bad Ber-
trich bietet mit dem
Natur-und Wander-
führer André Uzulis
einmal im Monat eine
Gesundheitswande-
rung rund um den
Kurort an. Die nächste
Wanderung startet am
Sonntag, 19. Juni, um
10.30 Uhr, an der
Tourist-Info in der
Ortsmitte. upw
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Orgelmusik
in Kirche
St. Martin
Die Termine 2022

M Cochem. In der Kirche St Martin
in Cochem finden Orgalmatineen
mit dem Titel „Nach(T)Klang“ statt.
Die nächste ist am Samstag, 5. Juni,
19 Uhr, mit Musik und Texten zu
Pfingsten mit abschließendem ge-
meinsamem Friedenslied. Es spie-
len Dirko Juchem (Saxofon/Quer-
flöte) und Marion Oswald (Orgel).
Die weiteren Termine, jeweils
samstags um 11 Uhr: 16. Juli, „Fest-
liche Eröffnung“ mit Marion Os-
wald, Cochem; 23. Juli, Andrew
Tessman, Bonn; 30. Juli, Hubert
Blaum, Daun; 6. August, Christian
Rivinius (Orgel) und Thomas Maur
(Trompete), Koblenz; 13. August
Thomas Lamprecht, Koblenz; 20.
August, Lukas Stollhof, Oberwesel;
27. August; Matinée zum Weinfest
„Lasst erschallen die Trompeten ...“
mit dem Trompetenensemble
Tchotchev, Nikolai Tchotchev (Lei-
tung), Marion Oswald (Orgel).

Der Eintritt ist jeweils frei. Eine
Spende am Ausgang kommt der
Förderung der Kirchenmusik zu-
gute. red

Fatigue bei
Krebs ist Thema
Kostenloser Infotag
findet online statt
M Cochem-Zell. Unter dem Motto
„Medizin – Psychoonkologie –
Selbsthilfe: Ein Netz, das trägt“ ha-
ben Menschen mit Krebs und ihre
Angehörigen die Gelegenheit, sich
über aktuelle Entwicklungen in
der Onkologie zu informieren und
miteinander ins Gespräch zu kom-
men. Den Auftakt macht eine On-
line-Veranstaltung am Dienstag,
31. Mai, von 17.30 bis 20 Uhr zum
Thema „Fatigue bei beziehungs-
weise nach Krebs“ mit Dr. Lisa
Meffert von der Gemeinschafts-
praxis für Hämatologie und Onko-
logie Rhein-Ahr (HORA) und Ka-
tarzyna Domogalla, Beraterin der
Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz.
Anmeldung per E-Mail an koblenz
@krebsgesellschaft-rlp.de oder un-
ter Tel. 0261/988 650. red
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