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Liebe Seniorinnen und Senioren,

der neugewahlte Seniorengemeinderat hat seine Ar-
beit aufgenommen. Wir sind die Vertreter*innen der
Senior*innen der Stadt Bruneck und der Fraktionen.
Es ist uns ein Anliegen, den Bediirfnissen und Wiin-
schen der Senior*innen Gehor zu verschaffen, ein
Sprachrohr fiir sie zu sein. Wir sind in engem Kontakt
mit dem Burgermeister und den Assessor*innen der
Stadt Bruneck, den Landesrit*innen, den Amtern,
der Bezirksgemeinschaft und den Stiftungen.

Erlauben Sie, dass wir uns vorstellen:

Ihre gewdhlten Vertreter*innen im Seniorenge-
meinderat sind im Bild auf der Titelseite von links
vorne: Erwin Durnwalder, Karl Pramstaller, Nelly Piol,
Roland Griessmair, Barbara Willimek, Renato Stan-
cher, Blandina Fuchs Mahlknecht, Theresia Prantner,
Gabriela Floriani, Lorenzo Magro.

Von links hinten: Oswald Ganthaler, Thomas
Schwingshackl, Elsa Schneider Wolf, Karl Schraffl,
Margareth Plaickner Unterberger, Annamaria Holzer
Mayr, Josef Hochgruber, Johann Gasser, Josef Silginer,
Manfred Ladstatter (es fehlt Walter Messner).

Aus diesen sind folgende Personen in den Ausschuss
gewahlt worden:

Ausschussmitglieder mit Biirgermeister von links: Erwin
Durnwalder, Kassier; Theresia Prantner, Karl Pramstaller, BM
Roland Griessmair, Barbara Willimek Pellizzari, Prdsidentin; Renato
Stancher, Vizeprdsident; Nelly Piol, Blandina Fuchs Mahlknecht,
Schriftfiihrerin; Walter Messner (fehlt auf dem Foto)

Im Redaktionsteam der ,,Info Seniores" arbeiten
mit: Oswald Ganthaler (Koordinator des Infoblatts),
Josef Hochgruber, Lorenzo Magro, Karl Pramstaller,
Elsa Schneider Wolf, Renato Stancher und Barbara
Willimek Pellizzari und Blandina Fuchs Mahlknecht.
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Herzlich bedanken wir
uns bei Frau Christina
Gianotti und Frau Margit
Baumgartner, welche auf
alle unsere Fragen bereit-
willig eingehen und uns
mit Rat und Tat zur Seite
stehen. Es muss betont werden, dass der bisherige
Seniorengemeinderat eine ausgezeichnete Arbeit
geleistet und wertvolle Initiativen ergriffen und er-
folgreich durchgeflihrt hat. Es ist uns ein besonderes
Anliegen, diese Initiativen fortzufiihren und den Se-
nior*innen damit Freude und Hilfestellung zu bieten.

Besondere Ziele sind die Durchfiihrung des
auf dem
Paul-Tschurtschenthaler-Platz und die Abhaltung des
im Michael Pa-
cher Haus. An der Ausrichtung der
ebenso im Michael Pacher Haus in Zusammen-
arbeit mit dem KVW Bruneck und verschiedenen
Institutionen und Firmen wird gearbeitet, der Termin
wird rechtzeitig bekannt gegeben.

Ganz herzlich bedanken wir uns bei Dr. Hartmann
Aichner flr die Beratung bei der Erstellung einer
Patientenverfligung, bei Dr. Paul Hofer fiir psycho-
logische Beratung und bei Dr. Friedrich Mair fiir Be-
ratung bzgl. Erbrecht und Testament. Alle drei sind
bereits unter dem bisherigen Seniorengemeinderat
flir kostenlose Beratungstatigkeit zur Verfligung ge-
standen und flhren ihre Tatigkeit fort. Diese kann
von den Senior*innen nach Voranmeldung in An-
spruch genommen werden. Wenn Sie Anregungen
und Winsche haben, so wenden Sie sich bitte in

den Sprechstunden an unsere Vertreter*innen oder
werfen Sie eine Nachricht in unseren Postkasten am
Seiteneingang der Gemeinde beim Turm ein. Sie kon-
nen uns auch gerne eine E-Mail schicken an folgende
E-Mail-Adresse senioren.gemeinderat@gemeinde.
bruneck.bz.it

Informationen und Bekanntgabe der Sprechstunden
erfolgen in unserer Anschlagtafel beim Eisstand am
Graben, sowie auf der Homepage der Gemeinde Bru-
neck.



Beratungsangehote durch den
Seniorengemeinderat Bruneck

Der Seniorengemeinderat Bruneck bietet allen
Senior*innen der Gemeinde Bruneck folgende
Beratungsangebote an:

Es findet eine allgemeine
Einfihrung in die Thematik
statt und in einem zweiten N
Moment kann ggf. ein Einzelgesprach mit Dr. Aichner
angefragt werden.

Dieses Angebot mochte
eine Hilfe sein, wie wir
Senior*innen mit aktuellen
Lebenssituationen mog-
lichst gut und kreativ um-
gehen kénnen:

Die Pandemie und deren Folgen fordern uns heraus  Es handelt sich um eine

und lassen Unsicherheiten und Angste entstehen, Erstberatung, die Orientie- |

was zu depressiven Verstimmungen und Zukunfts-  rung geben soll. Themen

angst fihren kann. wie Testament und Erb-

Diese Situation belastet die Beziehungen in Part- recht, Teilung des Ver-

nerschaft und Familie, im Verwandtschafts- und im  madgens, Schenkungen, L

Freundeskreis. Das Angebot méchte Hilfe leisten, Familien- und Vertragsrecht, Sachwalterschaft oder
damit diese wertvollen Kontakte nicht zu sehr ge- Patientenverfligung werden besprochen.

stort werden oder gar verloren gehen.

Derzeit beschaftigen uns im Zusammenhang mit
Pandemie, Krieg in der Ukraine und damit zusam-
menhangenden finanziellen Herausforderungen
viele Sinnfragen und Zukunftsangste. Wie kénnen
wir bei alldem gesund, gelassen und zuversichtlich
bleiben? Dieses Angebot mochte Zuversicht we-
cken und helfende Wege aufzeigen.

meldungen zu den Beratungen werden im Blro

s entgegengenommen. Es ist
0 bis 12.00 Uhr besetzt.
r ist 0474 545232

Die An .
des Seniorengemeinderat

jeden Donnerstag von 10.0

Die neue Telefonnumme
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Cari anziane e anziani,

La Consulta degli Anziani appena eletta ha iniziato il
suo lavoro. Siamo i rappresentanti degli anziani della
citta di Brunico e delle frazioni. La nostra preoccupa-
zione é quella di far sentire i bisogni e i desideri degli
anziani e di essere loro portavoce. Siamo in stretto
contatto con il Sindaco della citta di Brunico, con i
consiglieri comunali e provinciali, con gli uffici, la Co-
munita Comprensoriale e le fondazioni.

Permetteteci di presentarci:

| vostri rappresentanti eletti nella Consulta degli
Anziani sono nell'immagine della prima pagina da si-
nistra prima fila: Erwin Durnwalder, Karl Pramstaller,
Nelly Piol, Roland Griessmair, Barbara Willimek, Re-
nato Stancher, Blandina Fuchs Mahlknecht, Theresia
Prantner, Gabriela Floriani, Lorenzo Magro.

Seconda fila da sinistra: Oswald Ganthaler, Thomas
Schwingshackl, Elsa Schneider Wolf, Karl Schraffl,
Margareth Plaickner Unterberger, Annamaria Holzer
Mayr, Josef Hochgruber, Johann Gasser, Josef Silginer,
Manfred Ladstatter (manca Walter Messner).

La Consulta ha eletto al suo interno la Giunta che ri-
sulta cosi composta:

Membri della Giunta con il sindaco da sinistra: Erwin
Durnwalder, tesoriere; Theresia Prantner, Karl Pramstaller, sindaco
Roland Griessmair, Barbara Willimek Pellizzari, presidente; Renato
Stancher, vicepresidente; Nelly Piol, Blandina Fuchs Mahlknecht,
segretaria; Walter Messner (manca sulla foto)
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La redazione di ,,Info Se-
niores” comprende anche
alcuni membri della Con-
sulta degli Anziani:
Barbara Willimek, Renato
Stancher, Karl Pramstaller,
Oswald Ganthaler, coordi-
natore del foglio informativo, Josef Hochgruber, Elsa
Schneider Wolf e Lorenzo Magro.

Vogliamo ringraziare sinceramente le signore
Cristina Gianotti e Margit Baumgartner, che rispon-
dono volentieri a tutte le nostre domande e ci assis-
tono con le parole e con i fatti. Bisogna sottolineare
che la precedente Consulta degli anziani ha fatto
un ottimo lavoro, prendendo valide iniziative por-
tandole avanti con successo. E per noi un impegno
continuare queste iniziative e offrire cosi serenita e
assistenza agli anziani.

Obiettivi particolari sono l'organizzazione della

in piazza Paul
Tschurtschenthaler e l'organizzazione della

alla Casa Michael Pacher.
Stiamo lavorando all'organizzazione della
alla casa Michael Pacher in colla-

borazione con il KVW e varie istituzioni e aziende; la
data sara annunciata a tempo debito.

Ringraziamo il Dr. Hartman Aichner per la consu-
lenza alla compilazione di un testamento biologico,
il Dr. Paul Hofer per la consulenza psicologica e il

Dr. Friedrich Mair per quella sul diritto ereditario e
testamentario. Tutti e tre avevano dato la loro dispo-
nibilita per consulenze gratuite gia con la precedente
Consulta degli anziani e continueranno il loro lavoro.
Gli anziani possono usufruire di questo servizio su
appuntamento.
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Consulenza offerta dalla Consulta degli

Anziani di Brunico

La Consulta degli Anziani di Brunico offre i seguenti
servizi di consulenza a tutti gli anziani del comune di
Brunico:

Quest'offerta ha lo scopo
di aiutare noi anziani ad aff-
rontare le attuali situazioni
di vita nel modo migliore e
piul creativo possibile.
La pandemia e le sue
conseguenze ci sfidano e
creano in noi insicurezze e paure, che possono por-
tare a stati d'animo depressivi e paure per il futuro.
Queste situazioni sono una grande sfida per le nos-
tre relazioni di coppia e familiari, nella nostra cer-
chia di parenti e amici. Quest’offerta intende aiu-
tare affinché questi preziosi contatti non diventino
troppo tesi o vadano addirittura persi.
Attualmente, noi anziani siamo preoccupati da
molte domande e paure per il futuro in relazione
alla pandemia, alla guerra in Ucraina e alle sfide
finanziarie che ne derivano. Come possiamo rima-
nere sani, calmi e fiduciosi di fronte a tutto questo?
Quest'offerta mira a rafforzare la fiducia e a indica-
re percorsi utili.

Ci sara un‘introduzione
generale all'argomento e in
un secondo momento po-
trete anche richiedere una
consultazione individuale
con il Dr. Aichner.

Questa é una consultazione Ei
iniziale destinata a fornire  B§
un orientamento. Vengono |4
affrontati argomenti come [
il diritto testamentario ed
ereditario, la divisione dei
beni, le donazioni, il diritto
di famiglia e contrattuale, la tutela o il testamento
biologico.

i cui i ttano
Le iscrizioni per le consulenze di cui sopra sl acce

. VRS
! o della Consulta degli Anzianiin plé :
P oLt ufficio & attivo ogni glove-

municipio 1, al terzo piano. L
di dalle ore 10.00 alle 12.00. )
Il nuovo humero di telefono e 0474

545232
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Resilienz

5. Verantwortung iibernehmen: Pline scheitern.
Wer Verantwortung dafir Gbernimmt, kann erho-
benen Hauptes weitergehen.

Der Begriff Resilienz steht fir: zurlickspringen, ab- 6. Netzwerkorientierung: Wer Beziehungen zu an-
prallen. Von jemanden, der resilient ist, prallt férm- deren pflegt, kann sowohl Erfolge als auch Sorgen
lich alles Negative ab. Menschen, die sich nicht klein- teilen.

kriegen lassen oder die nichts umwirft, sind resilient. 7. Zukunftsplanung: Mit einer realistischen Ein-
»Resilienz bedeutet nicht, dass ein Mensch nie schei- schatzung der Moglichkeiten und Notfallplanen
tern, nie traurig und am Ende sein darf. Es bedeutet steigt die Chance, dass die Wiinsche wahr werden.
vielmehr, dass man nach jedem Zusammenbruch ei- Bitte um Hilfe, wenn alles zu viel wird, tGberlege,

nen Weg findet, weiterzumachen” erklart Wolfgang ~ wen man um Unterstiitzung bitten kann - Familie,
Roth, Diplompsychologe. Zeit mit einem Menschen Freunde, Bekannte. Wenn das nicht genligt, alles

zu verbringen, der einfach nur da ist, der nichts for- schwer bis hoffnungslos erscheint, sprich mit deinem
dert und keine Ratschladge gibt, sondern nur zuhort, Hausarzt dartiber oder wende dich vertrauensvoll an
starkt die Resilienz. Und er empfiehlt, méglichst einen Psychologen.

nett mit sich selbst zu sein, sich selbst etwas Gutes (Auszug aus einem Text von Petra Plaum aus dem

zu tun. Ein gutes Buch, ein lustiger Film, wandern

gehen oder ein Hobby pflegen - vieles kann

Uber dunkle Momente hinweghelfen. Der

Korper reagiert auf Gedanken und

Geflihle. Dem Kérper helfen zum

Beispiel Atemlbungen, Ent-

spannungstechniken oder

Sport. Hilfreich ist Medi-

tation.

Sieben Siulen, die

stark machen

1. Optimismus im
Sinne von ,,Es
wird besser!”

2. Akzeptanz:

Erst annehmen,
was nicht passt,
dann Wege
finden, es zu ver-
bessern.

3. Losungsorien-
tierung: Wer die
Dinge angeht, statt
sich wegzuducken,
kann manches Problem
l6sen.

4.Die Opferrolle verlassen:
Einige Starken ins Auge fassen
und handeln.

Ratgeber ,Traumberuf")
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Resilienza

Il termine resilienza sta per “rimbalzo”. Tutta la nega-
tivita rimbalza letteralmente su qualcuno che é resi-
liente. Le persone che non si lasciano abbattere o che
non sono abbattute da nulla sono resilienti.

“La resilienza non significa che una persona non
debba mai fallire, mai essere triste e essere esaurito.
Piuttosto significa che dopo ogni rottura si trova un
modo per andare avanti” spiega Wolfgang Roth, uno
psicologo qualificato. Passare del tempo con qualcu-
no che & semplicemente li, che non pretende nulla e
non da consigli, ma semplicemente ascolta, rafforza
la resilienza. E raccomanda di essere il pit gentili
possibile con se stessi, di fare qualcosa di buono per
se stessi. Un buon libro, un film divertente, fare una
passeggiata o coltivare un hobby - molte cose posso-
no aiutare a superare i momenti bui. Il corpo reagisce
a pensieri e sentimenti. Esercizi di respirazione, tec-
niche di rilassamento o sport, per esempio, aiutano il
corpo. Anche la meditazione ¢ utile.

Sette pilastri che ti rendono forte

1. Ottimismo nel senso di “andra meglio

2. Accettazione: prima accettare cid che non va
bene, poi trovare il modo di migliorarlo.

3. Cercare la soluzione: se si affrontano le cose inve-
ce di scappare, si possono risolvere molti problemi.

4. Abbandonare il vittimismo: Puntare su alcuni
punti di forza e agire.

5. Assumersi la responsabilita: | piani falliscono.
Chi si assume la responsabilita puo andare avanti a
testa alta.

6. Aprirsi agli altri: chi coltiva le relazioni con gli altri
pud condividere sia i successi che le preoccupazio-
ni.

7. Pianificazione per il futuro: con una valutazione
realistica delle possibilita e dei piani di emergenza,
la possibilita che i desideri si avverino aumenta.

se tutto diventa troppo, pensa a chi
puoi chiedere supporto - famiglia, amici, conoscenti.

Se questo non basta, se tutto sembra difficile o senza

speranza, parlane con il tuo medico di famiglia o ri-

volgiti ad uno psicologo di fiducia.

(Estratto da un testo di Petra Plaum dalla guida

“Traumberuf”)
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DIGGY - die Anlaufstelle fiirs Digitale

Haben Sie Fragen zu Ihrem PC, einem Computerpro-

gramm oder brauchen Sie Tipps fiir Ihr Handy? Neh-

men Sie Handy, Tablet oder Laptop und besuchen Sie
den DIGGY-Treff in der Stadtbibliothek Bruneck! Die

Beratung ist kostenlos.

Wann: jeden Dienstag von 14.00 - 17.00 Uhr

Wo: LibriKa, Enrico-FermistrafRe 6, 1.Stock

Coach: Diplom.Ing.in Caroline Renzler

Eine gemeinsame Initiative von Sudtiroler Bauernbund
Weiterbildungsgenossenschaft, KVW, Verband der
Sudtiroler Hochschulen und Stadtbibliothek Bruneck

7
i (8L SBB-Weiterbildungs-
Sldtirols %) % genossenschaft

Kvw 7 Neaohes B ¥
' Volkshochschulen

Diggy - il punto di riferimento per il digitale

Ha domande riguardo al Suo PC, ad un software o ha
bisogno di suggerimenti per il Suo cellulare? Porti con
sé cellulare, tablet o pc portatile per visitare il Diggy
nella biblioteca civica di Brunico! La consulenza é gra-
tuita.

Quando: ogni martedi dalle 14.00 alle 17.00

Dove: LibriKa, via Enrico Fermi 6, 1° piano

Coach: Caroline Renzler, ingegnera con diploma
Un'inziativa comune di Sudtiroler Bauernbund Wei-
terbildungsgenossenschaft, KVW, Verband der Suidti-
roler Hochschulen e della biblioteca civica di Brunico.



Seite 8

Wohnen im Alter - ein Aushblick

Information der Gemeinde Bruneck

Das Thema Wohnen im Alter gewinnt zunehmend an
Bedeutung. Unsere Gesellschaft wird immer alter und
dies bringt auch in der Wohnungspolitik neue Heraus-
forderungen mit sich. Gerade bei der Gestaltung alters-
gerechter Wohnungen und in der Raumplanung stellt
der demografische Wandel die gesamte Gesellschaft
vor neue Aufgaben. Denn die zunehmende Lebensdau-
er fihrt auch zu veranderten Anforderungen an den
Wohnraum. Es ist wichtig, ein Gleichgewicht zwischen
Selbstdndigkeit und notwendiger Unterstltzung zu fin-
den und dazu sind bedarfsgerechte Wohnmaoglichkeiten
erforderlich. Ganz in diesem Sinne ist es das Bestreben
der Stadtverwaltung, auch in Bruneck neue Wohnmo-
delle zu etablieren, die den individuellen Bedlirfnissen
der Menschen gerecht werden. Dabei verfolgt die Stadt-
verwaltung die Auslegung, sowohlim Stadtzentrum als
auch in den Dérfern Wohnmoglichkeiten fiir dltere Mit-
menschen zu schaffen. Zufriedenheit, Wohlergehen und
Gliick haben viel damit zu tun, ob die Menschen sich in
ihrem Wohnumfeld wohlfiihlen und sich mit ihrem Ort
identifizieren. Denn Wohnen umfasst auch die Umge-
bung: die Nachbarschaft, Kontakte und Unterstiitzung,
die gesamte Infrastruktur. In einer Gesellschaft, in der
sich die Gewichte zwischen Jung und Alt verschieben,
bleibt es umso wichtiger, dass Jiingere und Altere Kon-
takt haben, einander helfen, zusammenhalten. Unter
diesem Aspekt spielt der Wohnort eine entscheidende
Rolle. Einige Projekte, an deren Umsetzung aktuell ge-
arbeitet wird, mochten wir lhnen vorstellen:

An einer konkreten Form des begleiteten Wohnens
wird derzeit in St. Georgen gearbeitet. Die Planung
fir das Senioren- und Sozialzentrum Raderauer- und
Kaninshof ist im Gang. Beide zentral im Dorfzentrum
gelegenen Hofe befinden sich im 6ffentlichen Eigen-
tum von Stadtgemeinde bzw. Fraktionsverwaltung.
Fir die Projektierung wurde eine eigene Arbeitsgrup-
pe von Fachleuten eingesetzt, um fiir das Dorf

St. Georgen die beste Losung zu finden. Das Nut-
zungskonzept sieht Seniorenwohnungen und eine
Seniorenmensa vor. Geplant sind weiters eine Arzt-
praxis sowie eine AuRenstelle des Hauspflegediens-
tes. Es soll ein offenes Haus fiir die Dorfgemeinschaft
werden, das einen wichtigen Beitrag zum sozialen
Geflige im Dorf St. Georgen leistet. Das begleitete
Wohnen ermdglicht ein Altern im eigenen Dorf und in
der eigenen Gemeinschaft.

info Seniores

In Dietenheim wird derzeit ebenfalls an einem
Projekt fiir ein Mehrzweckgebiude gearbeitet,
das vorwiegend sozialen Zwecken zugefiihrt werden
wird. Der ,Wenzilehof” (ehem. Casarotto), direkt
angrenzend an die Pfarrkirche, ist im Zuge einer Ver-
tragsurbanistik mit diesem Zweck ins Eigentum der
Gemeinde (ibergegangen. Hier sollen zentral im Dorf
Seniorenwohnungen entstehen. Auch der Bedarf an
Raumlichkeiten fiir die Pfarrei, die Bibliothek, den
Chor und die Fraktion kann damit gedeckt werden.

Die Notwendigkeit, das bestehende Angebot an
Seniorenwohnungen im Stadtzentrum auszubau-
en, ist bekannt. Die vorhandenen Stiftungen Serafin
und Soll decken einen Teil des Bedarfs ab. Derzeit gibt
es Uberlegungen im Bereich des Kapuzinerklosters
weitere Wohnmoglichkeiten zu schaffen, die den alte-
ren Mitmenschen zu Gute kommen werden.



Abitare nella terza eta — prospettive future

quartiere, i contatti con il vicinato, il sostegno offerto,
l'intera infrastruttura presente. E inoltre fondamenta-
le il contatto tra persone di eta diversa che si aiutino a
vicenda, passino del tempo insieme. Anche da questo
punto di vista la struttura sociale del luogo di residen-
za riveste un ruolo decisivo.

In seguito vorremmo presentarvi alcuni dei proget-
ti che sono attualmente in fase di realizzazione:

A San Giorgio € in corso la progettazione di forme
residenziali assistite nel futuro centro per anziani e
sociale presso i masi Raderbauerhof e Kaninshof. En-
trambi i masi, situati al centro del paese, sono di pro-
prieta pubblica, rispettivamente del comune e della
frazione. E stato istituito un gruppo di lavoro di esper-
ti che cerca di trovare una soluzione residenziale per
persone anziane idonea al paese di San Giorgio. Oltre
agli appartamenti il concetto prevede una mensa per
persone anziane, un ambulatorio medico ed una se-
zione distaccata del servizio di assistenza domiciliare.
Sara una casa aperta alla comunita del paese che dara
un importante contributo al tessuto sociale di San
Giorgio. L'abitazione assistita permettera alle persone
di invecchiare nel proprio paese e nella propria comu-
nita.

A Teodone invece é in corso un progetto per un

Il tema dell'abitare in eta avanzata sta diventando edificio multifunzionale che sara destinato princi-
sempre pitl importante. La nostra societa sta invec- palmente a scopi sociali. Il maso ,,Wenzilehof" (ex
chiando e questo porta nuove sfide anche alla politica Casarotto), direttamente adiacente alla chiesa par-
delle abitazioni. Con il cambiamento demografico rocchiale, & diventato proprieta del comune nell'am-
la societa nel suo insieme si trova di fronte a nuovi bito di una convenzione urbanistica. Qui, al centro del
compiti, specialmente nella progettazione di allog- paese, verranno costruiti appartamenti per persone
gi adatti alle persone anziane e nella pianificazione anziane, diversi locali per la parrocchia, la biblioteca,
del territorio. E importante trovare un equilibrio tra il coro e la frazione.

l'autonomia delle persone ed il sostegno necessa-

rio, e questo richiede diverse forme di alloggio che E inoltre nota la necessita di realizzare ulteriori
soddisfino i bisogni individuali. Alla luce di questo, il alloggi per persone anziane anche nel centro citta,
comune sta cercando di realizzare anche a Brunico dove attualmente le abitazioni a tale scopo sono
nuovi modelli abitativi a misura delle persone an- messe a disposizione dalle fondazioni Serafin e S6ll.
ziane. L'obiettivo & quindi quello di offrire possibilita Si stanno valutando nuove possibilita di realizzare al-
di alloggio alle persone anziane sia nel centro della loggi per persone anziane nella zona del convento dei

citta che nelle frazioni. La soddisfazione, il benessere ~ Cappuccini.
e la felicita nella terza eta dipendono dal fatto che

le persone si sentono a loro agio nell'ambiente in cui

vivono, che oltre all'alloggio stesso include ancheiil
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Detrazione edilizia 75% per abbattere le
barriere architettoniche

La legge di bilancio 2022 ha introdotto una nuova
detrazione fiscale nella misura del 75% delle spese
sostenute per abbattere le barriere architettoniche,
vediamo quali sono gli interventi agevolabili:
installazione o adeguamento a norma di un ascen-
sore
predisposizione di rampe e scivoli per superare dif-
ferenze di livello o accedere agli ascensori
installazione di servoscale o montascale
interventi di automazione degli impianti funzionali
per abbattere le barriere architettoniche
La detrazione si applica sia in caso di nuova installa-
zione che di sostituzione di impianti gia esistenti.
Gli interventi devono essere eseguiti su edifici gia
esistenti come ad esempio:
su parti comuni condominiali
su edifici unifamiliari

Gli immobili posso essere destinati anche ad uso di-
verso dall'abitativo, per es. commerciale.
I limiti di spese sono i seguenti:
50.000 Euro per gli edifici unifamiliari
40.000 Euro moltiplicato per il numero degli appar-
tamenti per edifici fino a 8 appartamenti
30.000 Euro moltiplicato per il numero degli appar-
tamenti per edifici oltre 8 appartamenti.
Questa agevolazione, valida solo fino al 31/12/2022,
€ cumulabile con le altre agevolazioni per ristruttu-
razione edilizia come, per esempio, quella per la ris-
trutturazione.
Per maggiori informazioni vi consigliamo di rivolgervi
al vs. consulente o tecnico di fiducia.

Rag. Antonio Zanchetta - ZP CONSULTING

Steuerabzug von 75% fiir die Beseitigung von
architektonischen Barrieren an Gebiauden

Mit dem Haushaltsgesetzt 2022 wurde ein neuer
Steuerabzug in Hohe von 75% der anfallenden Kos-
ten zum Abbau von architektonischen Hindernissen
eingefuhrt.
Dies sind die geforderten Arbeiten:
Installation oder normgerechte Anpassung eines
Aufzuges
Bereitstellung von Rampen und Rutschen zur
Uberwindung von Héhenunterschieden oder zum
Zugang von Aufzligen
Installation von Treppenliften
Automatisierung funktionaler Systeme um archi-
tektonische Barrieren aufzuheben.
Der Abzug gilt sowohl bei Neuinstallation als auch
beim Ersatz von bestehenden Anlagen.
Die Arbeiten missen an bestehenden Gebauden
durchgefiihrt werden wie zum Beispiel:
an gemeinschaftlichen Teilen von Kondominien
an Einfamilienhausern.
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Die Immobilien miissen nicht nur fir den Wohn-
zweck bestimmt sein, sondern kdnnen auch zum Bei-
spiel einen kommerziellen Zweck haben.
Die Hochstgrenzen der Ausgaben sind folgende:
50.000 Euro fir Einfamilienhduser
40.000 Euro multipliziert mit der Anzahl der Woh-
nungen fiir Gebaude bis zu 8 Wohnungen
30.000 Euro multipliziert mit der Anzahl der Woh-
nungen fir Gebdaude mit mehr als 8 Wohnungen.
Diese Beglinstigung ist nur bis zum 31.12.2022 giiltig
und kann auch mit anderen Beglinstigungen wie zum
Beispiel jener flir Renovierungen kombiniert werden.
Flr weitere Informationen empfehlen wir Ihnen, sich
an lhren Berater oder einen Techniker zu wenden.
Rag. Antonio Zanchetta - ZP CONSULTING



Preparare la bicicletta per la nuova stagione

Secondo il Codice della Strada, ogni bicicletta deve
essere dotata di un impianto luci completo, cioe di
un faro anteriore e un fanalino posteriore completo
di catadiottri. | pedali devono essere equipaggiati con
catadiottri, inoltre sulla bicicletta devono essere
installati 4 catadiottri sui raggi. Sulla bici deve inoltre
essere montato un campanello.

La bicicletta deve disporre di un impianto frenante
funzionante - questo vale anche per la circolazione
all'interno della citta -le guarnizioni e i cavi devono
essere controllati periodicamente.

E consigliato inoltre il controllo del cambio, con la
pulizia e l'oliatura della catena e delle altre parti mo-
bili.

Al fine di evitare furti, la bicicletta deve sempre es-
sere chiusa a chiave quando viene riposta o parcheg-
giata.

Per il trasporto di merce, sulla bicicletta deve essere
installato un cestino, davanti o dietro, oppure le ap-
posite borse o bauletti. E da evitare assolutamente il
trasporto di borse pendenti dal manubrio, in quanto
Cio costituisce serio pericolo di incidenti.

Nel caso stiate progettando l'acquisto di una nuova
bicicletta, consigliamo di sceglierla con accesso faci-
litato.

Das Fahrrad fiir den Friihling riisten

Laut Stral3enverkehrsordnung benétigt jedes Fahrrad
eine komplette Lichtanlage, d.h. eine Lampe vorne
und ein Riicklicht mit integriertem Reflektor hinten.
Die Pedale sollen mit Reflektoren ausgestattet sein,
zusatzlich soll das Rad mit 4 Speichenreflektoren
versehen sein. Auf dem Rad muss eine Klingel ange-
bracht sein.

Das Fahrrad muss (iber funktionierende Bremsen
verfligen - dies gilt auch fiir den innerstadtischen
Einsatz - Bremsbelege und Bremskabel sollen kont-
rolliert werden.

Ein Schaltungscheck verbunden mit dem Reinigen
und Olen der Kette und der sonstigen beweglichen
Teile ist ratsam.

Zur Vermeidung von Diebstahlen soll das Fahrrad
beim Abstellen und Parken abgesperrt werden.

Flr den Transport von Einkdufen mit dem Rad sind
Korbe vorne oder hinten bzw. Fahrradtaschen anzu-
bringen. Einkaufstaschen, die am Lenker baumeln,
sind zur Vorbeugung von Unféllen zu vermeiden.
Bei Neuanschaffungen empfehlen wir den Ankauf
eines Fahrrades mit tiefem Einstieg.
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Aus der Welt der Bucher

Yulia Marfutova: Der Himmel vor hundert Jahren. lich seltsam stumm. Die Zeit scheint still zu stehen

Rowohlt 2021, 184 Seiten im Dorf. Doch Wadik, ausgerechnet Wadik entpuppt
Die Handlung des Buches ist schnell erzahlt: Ein junger sich plétzlich als einer, der Ideen hat. Und was fiir
Mann, Wadik, taucht in einem Dorf auf, das irgend- Ideen, da hort das Dorf dann doch zu, wenn Wadik
wo in Russland liegt. Niemand weilR woher er kommt,  von seinen Ideen erzahlt, die von irgendwo weither zu
was es mit ihm auf sich hat. Wadik selbst schweigt. kommen scheinen und von einer Revolution erzahlen,
Er erzahlt nichts tber seine Ver- von noch nie Dagewesenem, von
gangenheit; Uberhaupt erzahlt er Freiheit und dem Ende der Aus-

wenig, spricht wenig, beschrankt
sich darauf, dem Dorféiltesten
Ilja zu assistieren, wenn dieser
mit Hilfe eines Glasrohrchens die
Zukunft voraussagt. Die Dorfbe-
wohner freilich nehmen das hin,
so wie sie es hinnehmen, dass
von Zeit zu Zeit der Aufseher

des Grundherrn vorbeischaut,
um die Steuern und sonst noch
wer weil} was alles einzutreiben.
Dass die Zeiten der Grundherr-
schaft vorbei sind, dass die Herr-
schaft des Zaren zu Ende ist, das
weild das Dorf nicht. Auch Iljas
Glasroéhrchen bleibt diesbeziig-

beutung. Dass dann zwei ins Dorf
kommen, die fiir das Neue stehen
und das Alte fortfiihren, das ver-
wundert das Dorf dann doch ein
wenig, aber man nimmt auch dies
gelassen hin, bis Ilja, der ja nicht
von ungefahr Dorfaltester ist,
fir das Verschwinden der beiden
Neuen sorgt.
Fazit: ein poetisches Buch, das in
einer Sprache, die sehr an Sieg-
fried Lenz’ ,So zértlich war Suley-
ken" erinnert, die Geschichte eines
vergessenen Dorfes erzahlt.
(empfohlen von Sonja Hartner)

Dal mondo dei libri

Matt Haig: La biblioteca di mez- Z di mezzanotte. Li, le viene offerta
zanotte. Edizioni e/o 2020, 327 RGO MNEASHOL (S la possibilita di cambiare le scelte
pagine ' che ha fatto durante la sua vita, di
La vita di Nora & un disastro: ha trasformare errori in successi. Sulla
lasciato il suo fidanzato, suo fra- base dei suoi rimpianti puo provare
tello non parla piu con lei, la sua vite diverse e immergersi in mondi
migliore amica € andata a vivere paralleli. Ma il tempo stringe. Deve
in Australia, € stata licenziata, decidersi per una vita prima che

e poi muore anche il suo gatto. U'orologio suoni le dodici e uno...
Non ha piu né la forza né la Una storia magica e incredibile che
voglia di vivere. Ha perso tutta ci ricorda che tutto é relativo e che
la speranza e le sembra impos- quello che sembra un errore o un
sibile poter cambiare qualcosa fallimento, pud anche dimostrarsi
in meglio. Prende delle pillole. una fortuna. Da consigliare a chi-
Poi perod succede qualcosa di unque abbia dei rimpianti e alle
inaspettato: invece di andare persone che hanno perso la spe-

in paradiso, arriva in un posto : ranza nei cambiamenti.

pieno di libri: nella biblioteca o B o (consigliato da Silvia Griessmair)
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Wandervorschlag

- e .{v.

Start in Mihlen in Taufers von der Bushaltestelle im
Zentrum, Nahe Raika. Gleich nach der genannten
Bushaltestelle geht man rechts die Josef Beikircher
StraRRe entlang. Bei der Stralte nach Rein geht man
200 Meter bis zum Sportplatz und folgt dem Schild
Radroute Uber die Briicke der Ahr. Nach der Brucke
zirka 500 Meter Richtung Kematen und dort folgt

Suggerimento di
escursioni

La cappella di Santa Valburga a Caminata

La cappella di Santa Valburga, nel comune di Campo
Tures, & una chiesetta gotica eretta nel XV secolo
sul punto piu alto di una collina, dove prima sorgeva
probabilmente un castello. Molte sono le leggende
sorte intorno a questo luogo idilliaco, che permette
di godere di una splendida vista sulla Valle di Tures.
Dalla frazione di Caminata, la bella cappella é rag-
giungibile in mezz'ora di passeggiata. (Vedi anche il
video in rete)

Partenza da Molini di Tures dalla fermata dell'auto-
bus in centro, vicino alla Raika. Subito dopo la ferma-
ta indicata si gira a destra lungo via Josef Beikircher.
Sulla strada per Riva si prosegue per 200 metri fino al
campo sportivo e si segue poi il cartello Radroute so-
pra il ponte sullAurino. Dopo il ponte si prosegue per
ca. 500 metri in direzione Caminata e da li si segue il
cartello Walburg 8.

Al ritorno dalla cappella di Santa Valpurga si pud
percorrere la comoda strada e fare una sosta presso
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man dem Wanderschild Walburg 8. Beim Abstieg
von der Walburg Kapelle kann man der Stral3e ent-
lang gehen und beim Hotel/Bar Mair einkehren. Wei-
ter geht es durch Kematen bis Bad Winkel und den
Winkelweg bis zur StraRe nach Rein. Von dort folgt
man dem Naturlehrpfad bis ins Zentrum von Sand

in Taufers wo man das Naturparkhaus besichtigen
kann.

St. Walburg Kapelle bei Kematen

Die Sankt Walburg Kapelle bei Kematen in der Ge-
meinde Sand in Taufers ist ein gotisches Kirchlein aus
dem 15. Jahrhundert. Es wurde am hochsten Punkt
eines Hugels errichtet, wo einst schon eine Burg ge-
standen haben soll. Zahlreiche Sagen und Geschichten
ranken sich um diesen idyllischen Ort, welcher einen
Weitblick Gber das Tauferer Tal ermdoglicht. Von Kema-
ten aus ist die schmucke Kapelle in rund einer halben
Stunde FulRweg erreichbar. (Siehe auch Video im Netz)

'hotel/bar Mair. Si prosegue attraverso la frazione di
Caminata fino a Bad Winkel e lungo la via Winkel fino
alla strada verso Riva. Da li si segue il percorso didat-
tico naturalistico fino al centro di Campo Tures, dove
e possibile visitare il Centro visite del parco Vedrette
di Ries-Aurina.



Sonderausstellung Naturparkhaus
Rieserferner-Ahrn in Sand in Taufers

Im Naturparkhaus wird auch dieses Jahr wieder ein
reich gefachertes Programm an Kinderwerkstatten,
geflihrten Wanderungen und anderen Veranstaltun-
gen geboten.

Anlisslich der Sonderausstellung ,,Bye bye
Butterfly” konnen interessierte Besucher im Natur-
parkhaus in die magische Welt dieser bunten Kreatu-
ren eintauchen.

Die Dauerausstellung ist ganz nach dem Motto des
Naturparks ,Die Grenzen der Natur und die Grenzen
des Menschen” konzipiert. Erste ungewohnte Eindru-
cke vom Gebiet vermittelt dem Besucher schon am
Eingang ein Film aus der Adlerperspektive. Ein drei-
dimensionales Relief gibt multimedial Auskunft (iber
Berge, Wege, Schutzhitten, Seen und Wasserfalle,
Hohenstufen bis liber 3000 Meter, die Alpenbildung,
den Riickzug der Gletscher, Mineralien. Lebensgrofe
handgeschnitzte Greifvogel und genligsame Flechten

Mostra temporanea al
centro visite Parco
Naturale Vedrette di
Ries-Aurina a Campo
Tuares

IL centro visite del Parco Naturale offrira ancora una
volta un ricco programma di laboratori per bambini,
passeggiate guidate e altri eventi. In occasione della
mostra temporanea “Bye bye Butterfly”, i visitatori
interessati potranno immergersi nel magico mondo
delle farfalle multicolori al centro visite del Parco Na-
turale.

L'esposizione permanente é progettata secondo il
motto del parco naturale “I limiti della natura e i limi-
ti dell'uomo”. Proprio all'ingresso un filmato dara ai
visitatori le prime impressioni insolite della zona vista
dall'alto. Un rilievo tridimensionale fornisce informa-
zioni multimediali su montagne, sentieri, rifugi,

laghi e cascate. Le curve di livello fino a pit di 3000

lassen staunen, beobachten und bewundern.

Zudem erwartet die Besucher im heurigen Sommer
die Sonderausstellung ,,Bye bye butterfly”: Die Ver-
wandlung einer Raupe in eine reglose Puppe und
dann in einen Schmetterling erstaunt Menschen seit
jeher. Anschaulich zeigt die Ausstellung, wie sich die-
ses Naturwunder vollzieht und hautnah kénnen die
prachtigen Muster lebendiger Falter bestaunt werden.
Zusatzlich informieren Bilder, Modelle und Exponate
Uber die Biologie und die weiteren Geheimnisse dieser
faszinierenden Insekten.

metri, la formazione delle Alpi, il ritiro dei ghiacciai, i
minerali. Uccelli rapaci intagliati a mano a grandezza
naturale e licheni frugali inducono ai visitatori a mera-
vigliarsi, osservare e ammirare.

Quest'estate, i visitatori possono anche visitare la
mostra temporanea “Bye bye butterfly”: la trasfor-
mazione di un bruco in una crisalide immobile e poi in
una farfalla & sempre un'occasione di stupore. Nella
mostra si puo osservare dal vivo come avviene questo
miracolo della natura e i magnifici esemplari di farfal-
le viventi possono essere ammirati da vicino. Inoltre,
immagini, modelli e oggetti esposti forniscono infor-
mazioni sulla biologia e altri segreti di questi affasci-
nanti insetti.
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Brunecker Sommerkonzerte 2022 I =
— eine musikalische Tradition Das FENSter. s

ein breitgefachertes Publikum von jung bis alt.
Traditionell finden die Sommerkonzerte im Ragen-
haus und die Orgelkonzerte in der Pfarrkirche von
Bruneck statt, mit Beginn jeweils um 20.00 Uhr.
Die jahrelange Zusammenarbeit mit dem Ensemble
Cordia wird auch heuer fortgesetzt. Unter der Lei-
tung von Stefano Veggetti wird das Orchester am 9.
August 2022 im Ragenhaus zu horen sein.

Zum festen Bestandteil der Brunecker Sommer-
konzerte gehort seit der Griindung das zur Tradition
gewordene Gastspiel der Streicherakademie Bozen
unter der Leitung von Georg Egger. Das diesjahrige

Streicherakademie Bozen Konzert findet am 16. August 2022 im Ragenhaus
statt.

Seit mehr als 40 Jahren organisiert der Kulturverein Einen weiteren Hohepunkt bilden die zwei Orgel-

,Das Fenster” in Bruneck in den Monaten Juli und konzerte an der Mathis-Orgel, der Pfarrkirche von

August kammermusikalische Konzerte im Rahmen Bruneck.

der Brunecker Sommerkonzerte. Musiker*innen aus Das Programm der Konzertreihe, die sich von Mitte

dem In- und Ausland, junge und schon etablierte Juli bis Ende August erstreckt, prasentiert junge, ein-

Kinstler*innen, Konzertprogramme vom Barock bis heimische Musiker, sowie international bekannte
in die Neuzeit stehen auf dem Spielplan und erfreuen  Kiinstler in verschiedenen Formationen.

Letteratura e arte dell’illustrazione ___
nell’'estate del “Telaio” 7 EE

S — di Angela Merkel, Sabrina Grementieri con l'emozio-
“‘H@% nante “La notte della Concordia”, il sindaco di Bolza-
& no Renzo Caramaschi con il suo nuovissimo romanzo
“L'illusione di un regno”, la storica Edgarda Ferri con
“IL racconto del cortigiano”, l'attrice Veronica Pivetti
con ,,Per solo donne”, il giornalista e storico Roberto
Roveda con “l grandi eretici”, solo per citarne alcuni.
Gli incontri si terranno dal 25 luglio al 20 di agosto.
Lingresso & gratuito.
La novita dell’'estate 2022 e perd rappresentata dal
Festival dell'illustrazione italiana intitolato “Ripido
festival”. Dal 7 al 10 luglio alla Casa Ragen si terrano
) : . incontri e dimostrazioni aperti al pubblico, ma non
Incontri con I'autore con Carlo Cottarelli alla Casa Ragen e finita: sempre dal 7 luglio e per diverse settimane si

terranno ben cinque mostre: al Museo Civico, alla Vec-
L'’Associazione Culturale “Il Telaio” propone anche chia Palestra, alla Casa Ragen, al caffé Pinta Pichl ed al
quest’estate gli ormai tradizionali “Incontri con “Lumen” a Plan de Corones. E un mondo affascinante
l'autore” alla Casa Ragen. Il programma non é anco-  quello degli illustratori: tutti ne vediamo le opere sulle
ra definitivo, ma hanno gia aderito il giornalista del copertine dei libri o sui manifesti degli event. Non ve-

Corriere della Sera Massimo Nava con una biografia diamo l'ora di conoscerli e di apprezzarne l'arte.
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Bildritsel

»Das kommt mir doch bekannt vor, nur, wo steht das gesamte Objekt
und was stellt es dar 2”

' Indovinello
“Sembra fami-
liare, ma dov‘e

 ta?”

Es werden 3 Gewinner*innen ausgelost, diese er-
halten jeweils einen Gutschein fiir 2 Cappuccini
und 2 Brioche.

Die richtige Antwort und die Gewinner*innen werden in
der nachsten Ausgabe Info Seniores bekannt gegeben.
Antworten an die email Adresse oder schriftlich in
den Postkasten des Seniorengemeinderates beim
Turm der Gemeinde.

Saranno estratti 3 vincitori che riceveranno ciascu-
no un buono per 2 cappuccini e 2 brioches.

La risposta corretta e i vincitori saranno annunciati
nel prossimo numero di Info Seniores.

Risposte tramite email oppure nella casella postale
presso la torre del Comune.

t/contatto .
Kontakt/ o bruneck.it

emeinderat@gemeind

email: senioren.g
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Die Raiffeisenkasse informiert:

Die Raiffeisenkasse Bruneck lasst zu Jahresbeginn mit ihrer ersten Podcast-Staffel aufhorchen. Ein
Podcast ist eine Audiodatei, die Uber verschiedenste Kanale kostenlos angehdrt werden kann.
Vorzustellen wie eine Radiosendung, die gespeichert wird und zu jeder
Uhrzeit verfugbar ist. Dabei kdnnen die Themen variieren. Es gibt zum
Beispiel Podcasts zum Themenbereich Wirtschaft, Nachrichten, Politik,
Sport & Freizeit und noch Uber vieles mehr. Mit diesem modernen
Kommunikationskanal will die Raiffeisenkasse Bruneck neue
Kontaktpunkte zu ihren Kunden knipfen. ,Wir kdnnen uns tiefgrindiger
mit den Menschen wund ihren Geschichten beschaftigen®, so
Geschéaftsfuhrer Georg Oberhollenzer. ,Auflerdem gefallt uns der orts-
und zeitunabhangige Aspekt.”

O Jetzt reinhéren! Einfach die Kamera vom Smartphone 6ffnen und damit den QR-Code oben links ablesen!
Dann erscheint ein Link auf den Sie klicken kbnnen. Schon befinden Sie sich auf unserer Homepage, wo Sie alle
Podcast-Folgen finden! Oder installieren Sie einfach eine kostenlose QR-Code Scanner App auf ihrem Smartphone.

So widmet die Raiffeisenkasse Bruneck ihren ersten Podcast den Menschen aus dem mittleren
Pustertal und ihren Lebensgeschichten. In sechs Episoden wird jeweils eine personliche (Lebens-)
Geschichte aus der Sichtweise eines Wertes der Genossenschaftsbank beleuchtet: Vertrauen,
Verantwortung, Ehrlichkeit, Wertschitzung und Begeisterung. Geschaftsfihrer Georg
Oberhollenzer selbst erdffnet die Staffel und spricht mit Moderatorin Verena Duregger lber das
Werteversprechen der Bank und wie dieses vor 10 Jahren seine Anfange genommen hat. Meinhard
Feichter spricht in Folge zwei darliiber, was Vertrauen mit Liebe, Glauben und Diskretion zu tun hat.
Hannes Mutschlechner erzahlt in Folge drei, wie er die Verantwortung als Arzt definiert und warum
es ihm wichtig ist, ganz eigene Spuren zu hinterlassen. Sabine Oberheinricher erklart in Folge vier,
wie durch Ehrlichkeit das Vertrauen in die Landwirtschaft zurlickgewonnen werden kann. In Folge funf
erzahlt Dorotea Mader, warum Wertschéatzung in erster Linie bei einem selbst beginnt. Folge sechs
geblihrt Wally Tschurtschenthaler und ihrer Begeisterung fiir das Backen. Alle Folgen sind auf
unserer Homepage www.raiffeisen-bruneck.com zu finden.

Folge 1: Die Werte-Story Folge 2: Vertrauen

Warum eine lokale
Genossenschaftsbank einen
Podcast liber Werte macht.

»Ich habe trotz allem gelernt,

auf den unterschiedlichsten
| Ebenen.”

Georg Oberhollenzer Meinhard Feichter

Folge 3: Verantwortung Folge 4: Ehrlichkeit

,Im Leben kann man nur
etwas erreichen, wenn man
es zusammen macht."

,Wir kbnnen die Natur nicht
bekdmpfen, sondern miissen
mit ihr arbeiten.”

Folge 5: Wertschitzung Folge 6: Begeisterung

,Es sind die Menschen, die
ein Unternehmen erfolgreich
machen.”

sIch bin einfach perfekt
unperfekt.”

Vertrauen ins Leben zu haben —



La Cassa Raiffeisen informa

Dall'inizio del nuovo anno, la Cassa Raiffeisen di Brunico sta attirando su di sé I'attenzione con la sua
prima serie di podcast. Un Podcast e un file audio che puo’essere ascoltato gratuitamente attraverso
diversi canali. Si presenta come una trasmissione radiofonica che
puo’venire salvata ed essere ascoltata in qualsiasi momento. Esistono
per esempio Podcast relativi a diversi temi, economici, politici, di
informazione, sportivi e molto altri ancora. si tratta di episodi che possono
essere ascoltati gratuitamente come file audio su svariati canali. Con
questo moderno strumento di comunicazione, la banca cooperativa
intende stabilire nuovi punti di contatto con i clienti. “Possiamo occuparci
ancora meglio delle persone e delle loro storie”, ha affermato il direttore
Georg Oberhollenzer, “ma ci piace anche il fatto di essere indipendenti
da luoghi e tempi”.

Ascolta oral Basta semplicemente aprire la fotocamera dello Smartphone ed inquadrare il codice QR in alto a sinistra.
Si aprira’un nuovo link che puo‘essere cliccato. Una volta aperto il link vi troverete sulla nostra homepage dove
potrete trovare tutti i nostri Podcast. Oppure scaricare un’ app gratuito per la lettura del codice QR.

La Cassa Raiffeisen di Brunico dedica il suo primo podcast agli abitanti della Media Pusteria e alle loro
storie. Nel corso di sei episodi, ciascuna vicenda personale & analizzata dalla prospettiva di un valore
della banca cooperativa: fiducia, responsabilita, onesta, valorizzazione ed entusiasmo. Il direttore Georg
Oberhollenzer in persona apre la stagione parlando con la conduttrice Verena Duregger della promessa
di valore della banca e di come questa idea abbia avuto origine dieci anni fa. Nel secondo episodio,
Meinhard Feichter spiega quanto la fiducia abbia a che fare con 'amore, la fede e la discrezione. Nella
terza parte Hannes Mutschlechner ci fornisce la sua definizione di responsabilita in veste di medico e
limportanza di lasciare la propria “impronta”. Nel quarto episodio, Sabine Oberheinricher accenna a
come sia possibile riconquistare la fiducia nell’agricoltura grazie all’'onesta mentre, in quello successivo,
Dorotea Mader racconta perché la valorizzazione deve avere inizio da sé stessi. L'ultimo, infine, &
dedicato a Wally Tschurtschenthaler e al suo entusiasmo per la preparazione dei dolci. Tutti gli episodi
sono disponibili sul nostro sito internet www.raiffeisen-bruneck.com.

Episodio 3. Responsabilita Episodio 4. Onesta
Nella vita, si puo ottenere
qualcosa solo unendo le

forze”

natura, dobbiamo allearci con
essa”

Episodio 6. Entusiasmo
“Sono solo perfettamente
imperfetta”

Episodio 5. Valorizzazione

“Sono le persone a
determinare il successo di
un’azienda”

Wally Tsci

Dorotea Mader

“Non possiamo combattere la

Episodio 1. La storia dei valori Episodio 2. Fiducia
Perché una banca “Nonostante tutto, ho imparato
cooperativa locale sta j ad avere fiducia nella vita, a
facendo un podcast sui valori. \ - qualunque livello”

[Veinhard Feichter LGy
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Auszug aus einem Text von Rudi Tasser

Bruneck - Geschichtliches zu Stadt und

Wirtschaft

Foto: Ernst Mariner, 1960

Der Handel bot in einer mittelalterlichen Stadt die
grofRten Chancen, wohlhabend und reich zu werden.
Es diirfte so gewesen sein, dass die in einer Stadt an-
sassigen Handler zunachst jene Waren kauften und
verkauften, die in der Stadt benétigt wurden. Je mehr
eine Stadt zum Mittelpunkt eines gréReren Llandli-
chen Bereiches wurde, umso ertragreicher wurde der
Handel, weil Angebot und Nachfrage mit der Grolie
des stadtischen Umfeldes zunahmen. Wenn es einem
Kaufmann dann gar gelang, sich in den Fernhandel
einzuschalten, garantierte das noch mehr Profit, liel3
allerdings auch das Risiko steigen. Es gab Kaufleute
in Bruneck, die sich mit der Deckung der lokalen Be-
durfnisse zufrieden gaben. Sie betrieben ihren Laden
in der Stadt, kauften bei einheimischen oder fremden
Handlern ein und verkauften diese Waren mit einer
Profitspanne, die von den Behérden und vom Rat

der Stadt korrigiert werden konnte. Auch bei den
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Kaufleuten wird eine
Tendenz sichtbar, die

fiir die mittelalterlichen
Stadte typisch war. Man
versuchte, ,alle leben zu
lassen”, keiner sollte zu
viel Profit abschopfen,
jeder sollte mehr oder
weniger das Notwendige
zum Leben haben. Aller-
dings war diese Tendenz
zur Bescheidenheit bei
den Handwerkern leich-
ter durchzusetzen als bei
den Kaufleuten.

Die Stuck und die

Wenzl

In den meisten Stadten

schafften es vor allem

die im Handel tatigen

Familien, sich wirtschaft-
lich und damit auch gesellschaftlich Gber andere zu
erheben. Aus Bruneck seien zwei Beispiele genannt.
Da war einmal Heinrich Stuck, der 1358 durch seine
Schenkung mehrerer Hofe an die Kirche Unser Frau in
Ragen (heutige Pfarrkirche) die Voraussetzung fiir die
Griindung des Spitals schuf, und dann Stefan Wenzl,
derim 17. Jahrhundert, vom Handel kommend, so
etwas wie eine Industriellenkarriere machte. Die
Familie Stuck war schwabischen Ursprungs und tber-
siedelte gleich nach der Stadtgriindung nach Bru-
neck, wahrscheinlich ,hergelockt” vom Stadtgriinder
Bruno von Kirchberg. Sie diirfte ihr Geld nicht in Bru-
neck gemacht haben, vermehrte es hier aber durch
ihre Tatigkeit im Kaufmannsberuf. Dass die Stuck ihr
Geld dann in Bauerngiiter investierten, entsprach
der mittelalterlichen Auffassung, dass letztlich nur
der etwas gilt, der Grund und Boden besitzt, eine
Auffassung, die sich auch nach Beginn des Indust-
riezeitalters noch lange hielt. Wir wissen nicht, wer
die Handelspartner der Stuck waren, wir gehen aber
wohl nicht fehlin der Annahme, dass sie die Lage



von Bruneck an der Strada d'Alemagna ausgenutzt
haben, die Venedig mit dem siiddeutschen Raum ver-
band. Wahrscheinlich niitzten sie auch Kontakte, die
sie ihrer Herkunft aus dem schwabischen Raum ver-
dankten. Sie fiihrte von Augsburg ausgehend durch
das Pustertal ins Ampezzanische und weiter durchs
Cadore nach Venedig. Von der Lage an dieser Strale
profitierte Bruneck vor allem im 14. und 15. Jahr-
hundert, als sich auch Brunecker Kaufleute im Fern-
handel betatigten. Damals fiihrte diese StralRe durch
Bruneck durch. Die Waren mussten auf dem Ballplatz
beim Unteren Tor (heute Ursulinentor) abgeladen
werden und wurden dort kontrolliert und gewogen,
der bischofliche Zoll war dann an der Zollscheibe am
heutigen Kapuzinerplatz zu entrichten. Der Waren-
verkehr war nicht etwa frei, die Kaufleute mussten
sich der sogenannten Rodfuhrleute bedienen, die das
ausschlieRliche Recht auf den Transport von Waren
zwischen Miihlbach und Toblach hatten.

Stefan Wenzl (1613-1681) war ein Sohn des Andreas
Wenzl und der Brigitte Perkhoferin, einer Schwester
von Ludwig (Brixner Biirger und Kaufmann) und Jesse
(Brixner Weihebischof) Perkhofer. Er betrieb einen gut
gehenden Getreide- und Pfennwerthandel (Pfenn-
werte sind Waren, die Pfennige, also Geld wert sind)
und gehdrte um 1650 zu den Lieferanten des Kupfer-
bergwerkes von Prettau. Die dort arbeitenden zirka
400 Bergleute, Schmelzer, Holzarbeiter, Kohler usw.
waren auf die Zulieferung von Lebensmitteln ange-
wiesen, weil die landwirtschaftliche Produktion des
Tauferer Ahrntales nicht ausreichte, um sie zu erndh-
ren. Als dann Stefan Wenzls Onkel Ludwig Perkhofer
das Kupferbergwerk, das damals eine Krise durch-

Estratto da un testo di Rudi Tasser

machte, iibernahm und in Konkurs ging, kaufte Stefan
Wenzl das Werk, sanierte es und flihrte es zu neuer
Bllte. Im Jahre 1676 trat er alle Bergbauanteile an den
Schwazer Bergbauunternehmer Georg Tannauer (spa-
ter Graf Tannenberg) und seine Verwandten Bartlma
und Anton Wenzl (spater Freiherren von Sternbach)
ab. Stefan Wenzl war aber nicht nur Bergbauunter-
nehmer, er stieg auch in den Metallhandel ein, und
wahrscheinlich war das die entscheidende Wende fiir
das Prettauer Kupferbergwerk, weil der Weiterverkauf
des Kupfers gewinntrachtiger war als dessen Produk-
tion. Als solcher hatte er bereits geschaftliche Verbin-
dungen mit der Messinghiitte Moéllbriicke im Karntner
Drautal, einem Betrieb, den seine Verwandten, die
Freiherrn von Sternbach, Ende des 17. Jahrhunderts
dann aufkauften.

Der normale Brunecker Kaufmann lief an sich nicht
Gefahr, innerhalb kurzer Zeit reich zu werden. Daftir
sorgte schon der Steuerdruck, der vor allem in Kriegs-
zeiten enorm war. So waren etwa wahrend des Drei-
Rigjahrigen Krieges jahrliche Steuerverdoppelungen

an der Tagesordnung, meistens verursacht durch mi-
litdrische Ausgaben. Es sieht so aus, als habe Bruneck
auch in den damaligen schwierigen Zeiten als einer der
wenigen Tiroler Orte die Steuern immer puinktlich be-
zahlt. Der Grund dafiir lag weniger in der angeborenen
rigorosen Steuermoral der Brunecker als vielmehr im
Druck, den die bischoflichen Beamten diesbeziiglich
ausubten, da die Gefahr bestand, dass von Untertanen
des Bischofs von Brixen nicht bezahlte Steuern letzt-
endlich an diesem hangen blieben. Der Bischof war so
etwas wie der landesfirstliche Steuereintreiber.

Brunico - Storia della citta e

della sua economia

In una citta medievale il commercio offriva le mag-
giori opportunita di diventare ricchi e agiati. Probabil-
mente i mercanti residenti in una citta compravano e
vendevano innanzitutto le merci che erano necessarie
in citta. Pit una citta diventava il centro di un‘area

rurale piu grande, piu il commercio diventava red-
ditizio, perché la domanda e l'offerta aumentavano
con le dimensioni dell'ambiente urbano. Se poi un
mercante riusciva anche a inserirsi nel commercio a
lunga distanza, questo garantiva ancora piu profitto,
ma aumentava anche il rischio. A Brunico c’erano dei
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commercianti che si accontentavano di soddisfare

i bisogni locali. Gestivano il loro negozio in citta,
compravano da mercanti locali o forestieri e vende-
vano queste merci con un margine di profitto che
poteva essere corretto dalle autorita e dal consiglio
comunale. Una tendenza tipica delle citta medievali
si evidenziava anche per i mercanti. Si cercava di “la-
sciar vivere tutti”, nessuno doveva raggiungere un
profitto eccessivo, tutti dovevano avere piu o meno il
necessario per vivere. Tuttavia, questa tendenza alla
modestia era piu facile da attuare tra gli artigiani che
tra i mercanti.

Nella maggior parte delle citta erano soprattutto le
famiglie coinvolte nel commercio che riuscivano ad
elevarsi economicamente sopra le altre e quindi an-
che socialmente. Ecco due esempi brunicensi. C'era
Heinrich Stuck, che nel 1358, donando diverse fat-
torie alla chiesa di Nostra Signora a Ragen (l'attuale
chiesa parrocchiale), creo le condizioni per la fonda-
zione dell'ospedale, e poi Stefan Wenzl, che nel XVII
secolo, provenendo dal commercio, fece una sorta di
carriera industriale. La famiglia Stuck era di origine
sveva e si trasferi a Brunico subito dopo la fondazio-
ne della citta, probabilmente “attirata” dal fondatore
della citta Bruno von Kirchberg. Probabilmente non
aveva fatto i soldi a Brunico, ma li aumento qui lavor-
ando nel settore del commercio. Il fatto che gli Stuck
investissero poi il loro denaro in proprieta contadine
era in linea con l'idea medievale che alla fine solo chi
possedeva la terra valeva qualcosa, un’idea che per-
sistette a lungo anche dopo l'inizio dell'era industria-
le. Non sappiamo chi fossero i partner commerciali
degli Stuck, ma probabilmente non ci sbagliamo a
supporre che abbiano approfittato della posizione

di Brunico sulla Strada d’Alemagna, che collegava
Venezia alla Germania meridionale. Probabilmente si
avvalevano anche di contatti che dovevano alle loro
origini nella regione sveva. Partendo da Augusta, la
strada portava attraverso la Val Pusteria ad Ampezzo
e attraverso il Cadore a Venezia. Brunico beneficio
della sua posizione su questa strada soprattutto nei
secoli XIV e XV, quando i mercanti brunicensi erano
attivi anche nel commercio a lunga distanza. A quel
tempo, questa strada passava attraverso la citta. Le
merci dovevano essere scaricate nella Ballplatz (piaz-
za della dogana) vicino alla Unteren Tor (oggi Porta
delle Orsoline) dove venivano controllate e pesate. Il
dazio al vescovo doveva poi essere pagato alla doga-
na nell'attuale Piazza Cappuccini. La circolazione del-
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le merci non era libera: i mercanti dovevano utilizzare
i cosiddetti Rodfuhrleute (trasportatori) che avevano

il diritto esclusivo di trasportare merci tra Rio di Pus-

teria e Dobbiaco.

Stefan Wenzl (1613-1681) era un figlio di Andreas
Wenzl e Brigitte Perkhoferin, una sorella di Ludwig
(cittadino di Bressanone e mercante) e Jesse (vescovo
ausiliare di Bressanone) Perkhofer. Gesti un fiorente
commercio di cereali e Pfennwerte (merci come com-
penso in natura ai minatori) e intorno al 1650 fu uno
dei fornitori della miniera di rame di Predoi. | circa
400 minatori, fonditori, falegnami, carbonai ecc. che
vi lavoravano dipendevano dalla fornitura di cibo,
perché la produzione agricola delle Valli di Tures e
Aurina non era sufficiente a sfamarli. Poi, quando lo
zio di Stefan Wenzl, Ludwig Perkhofer, rilevo la mi-
niera di rame, che all'epoca stava attraversando una
crisi, e ando in bancarotta, Stefan Wenzl la compro

e la risand portandola a nuova prosperita. Nel 1676
cedette tutte le quote minerarie all'imprenditore
minerario di Schwaz Georg Tannauer (poi conte Tan-
nenberg) e ai suoi parenti Bartlma e Anton Wenzl
(poi baroni von Sternbach). Tuttavia Stefan Wenzl
non fu solo un imprenditore minerario, entro anche
nel commercio dei metalli e questo fu probabilmente
il punto di svolta decisivo per la miniera di rame di
Predoi. La rivendita del rame era piu redditizia della
sua produzione. Come tale, aveva gia legami d'affari
con la fonderia di ottone di Méllbriicke nella Valle
della Drava in Carinzia, un'azienda che i suoi parenti, i
baroni von Sternbach, avevano acquisito alla fine del
XVIl secolo.

I normale mercante brunicense non correva certo il
rischio di diventare ricco in poco tempo. Questo era
garantito dalla pressione fiscale che era enorme so-
prattutto in tempo di guerra. Durante la Guerra dei
trent’anni, per esempio, il raddoppio annuale delle tas-
se, per lo piu causato dalle spese militari, era all’ordine
del giorno. Sembra che Brunico fosse una delle poche
citta tirolesi a pagare sempre puntualmente le tasse,
anche in quei tempi difficili. La ragione non era tanto
I'innata rigorosa moralita fiscale dei brunicensi, quanto
la pressione esercitata a questo proposito dai funzio-
nari vescovili. Sussisteva infatti il pericolo che le tasse
non pagate dai sudditi del vescovo di Bressanone rica-
dessero alla fine su di lui. Il vescovo era qualcosa come
'esattore delle tasse del principe regionale.



La storia del Circolo Anziani di Brunico

IL 4 febbraio del 1978, grazie all'esperienza maturata
dalla signora Dorothea Ghedina in Austria e all'in-
teressamento dell'allora assessore Glinther Adang,
viene aperto in Via Bastioni un centro per anziani che
verra denominato “Circolo anziani Brunico”. Se ne
assumono la responsabilita don Pierino Valer, Rita
Bonzi, Bruna Manganiello, Maria Grazia Orsan, Narci-
sa Sartori, Annamaria Dall’Aglio, gia componenti del
comitato assistenza che da anni operava con don Vit-
torio Toniolli prima e con don Pierino dopo, a servizio
dei giovani, degli anziani e degli infermi.

E lo stesso don Pierino a rappresentare il Circolo sino
all'agosto 1980, anno in cui ci ha lasciato tragicamen-
te. Da quel momento la signora Rita Bonzi € subentra-
ta nella direzione dell’associazione, incarico che i vari
consigli direttivi hanno poi riconfermato fino alla sua
grave malattia del 2015. Il 6 dicembre 1986, viene in-
augurata ufficialmente la nuova sede del Circolo in via
Stuck 3, assegnata dalla Fondazione S6ll ai vari gruppi
linguistici che allora la occupavano alternativamente.
Con i collaboratori che si sono alternati in questi anni
si & cercato di promuovere un intenso programma di
incontri, fra cui attivita culturali, relazioni e attivita ri-
creative finalizzate a contrastare la solitudine e | iso-
lamento. Il centro anziani, nato dall'esigenza di dare
un servizio di unita sociale, & stato da subito punto di
riferimento settimanale per molti pensionati, dove un

dolce, un caffé ed un buon bicchiere di vino o arancia-
ta fra una partita a carte e una risata si trascorrevano
delle ore in compagnia. Inoltre, su proposta dei vari
soci, si & pensato di organizzare dei corsi di ginnastica
ed aquagym per attenuare i processi di invecchiamen-
to ei loro effetti su scheletro, muscoli e sul sistema
cardiocircolatorio. Nel 1979, per la prima volta, si &
voluto proporre un soggiorno estivo di 2 settimane
rispondenti alle diverse esigenze dell’anziani. Per tra-
scorrere questo periodo distensivo sono state offerte
tre diverse mete: il mare, i fanghi e le acque termali.

Con la fon-
dazione SoOll come locatrice sono stati messi a dis-
posizione dei numerosi soci del Circolo nuovi locali
modernamente arredati. L'attivita, frenata nel 2020 e
2021 dalle norme anti Covid, da qualche mese & final-
mente ripresa con l'apertura della sede nei pomeriggi
di martedi e giovedi. Ricco € anche il programma che
Uattuale Direttivo, composto da 12 persone, si prefig-
ge di realizzare: attivita di natura culturale, sportiva,
di prevenzione sanitaria e ricreativa. Sono al comple-
to anche le prenotazioni ai soggiorni estivi a Rivaz-
zurra di Rimini.
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Die .. Kneipp Therapie” fiir ein gesundes Leben

Die , Kneipp Therapie” ist ein anerkanntes ganzheit-
liches Naturheilverfahren von groRer Aktualitat. Das
Heilverfahren beruht auf dem Konzept von Pfarrer
Sebastian Kneipp (1821-1897) und basiert auf 5 Prin-
zipien: Lebensordnung - Wasser - Bewegung - Ernah-
rung - Pflanzenheilkunde. Ziel der , Kneipp-Therapie”
ist es, durch das Zusammenspiel der 5 Prinzipien den
Korper abzuharten, seine Abwehrkrafte zu starken
und eine ausgeglichene Lebensweise zu erreichen.

LEBENSORDNUNG: Korper, Geist und Seele

sollen im Einklang stehen, diese Balance ist

die Grundlage fiir ein gesundes, aktives Le-
ben. Ist die innere Ausgeglichenheit gestort, reagie-
ren Korper, Geist und Seele mit Stérungen.
RegelmaRige Auszeiten vom Alltag konnen helfen,
den Einklang wiederherzustellen. Ein Spaziergang in
der freien Natur reicht manchmal bereits.

¢ ; WASSER: Es hat durch seine gesundheitsfor-
™" dernde Wirkung einen grofRen Einfluss auf
das Wohlbefinden des Menschen. Bei den verschiede-
nen Wasseranwendungen (Giisse, Wickel, Bader, Wa-
schungen) wird die Reizfunktion und die Heilkraft des
Elements Wasser (Temperatur, Druck, chemische Be-
schaffenheit) genutzt, um im Korper bestimmte Re-
aktionen hervorzurufen. Wichtig ist, dass die Anwen-
dungen und die Reizintensitat individuell auf die
Bediirfnisse bzw. den Zustand des Betroffenen abge-
stimmt werden.
Kneipp selbst sagte: , Im Wasser liegt Heil; es ist das
einfachste, wohlfeilste und - recht angewandt - das
sicherste Heilmittel.”

Seite 24

s’ BEWEGUNG: Der Mensch braucht Bewegung,
um gesund und aktiv zu bleiben, sagt doch
schon ein altes Sprichwort: ,Wer rastet, der

rostet”. Spaziergange, Wanderungen, kurze Laufein-

heiten und korperliche Betdtigungen an der frischen

Luft bringen den Kreislauf in Schwung und erhalten
und vermehren die korperlichen Krafte. RegelmaRige
und ,verniinftige” Anstrengungen wirken positiv auf
Korper und Geist.

ERNAHRUNG: Eine gesunde Ernihrung ent-

halt ausreichend Anteile an frischen Nah-

rungsmitteln und ist gut vertraglich. Ideal
ist, eine abwechslungsreiche Mischkost mit einem
hohen Anteil an naturbelassenen pflanzlichen und
(auRer Fisch) wenig tierischen Nahrungsmitteln.
Statt lediglich morgens und abends ausgiebig zu
schlemmen, soll man lieber drei- bis viermal am Tag
essen - dafiir aber kleinere Portionen. AuRRerdem soll
man nicht (iber den Hunger hinaus speisen. Wichtig
ist auch das reichlich Trinken von Wasser.

\  KRAUTER: Viele pflanzliche Inhaltsstoffe
() haben eine heilende Wirkung. Zum Beispiel

) macht sich der einfache Lowenzahn am
Wegesrand wunderbar im Salat, regt Galle und Nie-
ren an, seine Wurzeln machen uns vitaler und wirken
bei Magen-Darm-Beschwerden und gegen Véllege-
fihl. Die leuchtend gelbe Arnikablume kann bei al-
lerlei Beschwerden eingesetzt werden so bei Prellun-
gen und Muskelbeschwerden, sowie bei entziindeten
Insektenstichen. ,Die Natur ist die beste Apotheke”,
sagte Kneipp.

Léwenzahn

Arnika Brennessel



Das Wassertreten im Kaltwasserbecken

Storchenschritt

Das Wassertreten, die beriihmteste Wasseranwen-
dung von Kneipp, regt den Kreislauf an, fordert die
Durchblutung, kraftigt die Venen, hilft gegen Krampf-
adern, wirkt gegen heilRe Beine, fordert den Schlaf bei
Anwendung am Abend, hilft bei Migrane, regt den
Stoffwechsel an, starkt das Immunsystem.

Achtung:

Bei Harnwegsinfektionen, Blasen- und Nierenkrank-
heiten, Unterleibsinfektionen und schweren arteriel-
len Durchblutungsstérungen sollte man das Wasser-
treten unterlassen.

Kochrezept

Apfelknédel

Zutaten

3 Apfel (Golden Delicious)
gleiche Menge Brosel

2 Eier

Saft V> Zitrone

(Zucker, Zimt, Butter)

Zubereitung

Krempeln Sie die Hosenbeine hoch und steigen Sie
dann zuerst mit dem rechten, dann mit dem linken
Bein ins Becken, halten Sie sich dabei am Handlauf
fest. Bleiben Sie stehen und heben Sie abwechselnd
die Beine hoch, driicken Sie dabei die Zehen nach un-
ten; Storchenschritt wird diese Art, sich zu bewegen,
genannt. Treten Sie so auf der Stelle. Sie kdnnen aber
auch im Storchenschritt das Becken durchschreiten.
Steigen Sie sofort aus dem Wasser, wenn der erste
Kaltereiz einsetzt.

AnschlieRend streifen Sie das Wasser ab und
warmen die Fiif3e durch BarfuRgehen am

Erdboden oder in den mitgebrachten Socken wieder
auf.

Sind die FiiRe wieder warm, splirt man sofort eine
gewisse Leichtigkeit und Warme am ganzen Korper.
Gonnen Sie dem Korper jetzt eine Ruhephase und ge-
niel3en Sie den Wohlflhleffekt.

Gerade diese Ruhezeit in der freien Natur kombiniert
mit dem Wohlfiihleffekt des kiihlen Nasses lasst auch
die Psyche sich erholen, ganz im Sinne von Kneipp,
der wusste: ,Ein gesunder Geist ist die Basis fiir einen
gesunden Korper.”

Apfel blittrig hobeln, mit Zitronensaft vermengen, Eier zufiigen, Masse mit Bréseln vermengen, Knédel for-
men. Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und Knddel in einem Siebeinsatz 10 Minuten dampfen.
Auf einem grofRen Teller die Knddel anrichten, mit Zimt und Zucker bestreuen und mit geschmolzener Butter

UbergieRRen. Guten Appetit

Elsa Wolf
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La “terapia Kneipp” per una vita sana

La “terapia Kneipp" € un metodo di guarigione na-
turale olistico riconosciuto di grande attualita. Il
metodo di guarigione si basa sul concetto del pastore
Sebastian Kneipp (1821-1897) e si basa su 5 principi:
Ordine della vita - acqua - esercizio fisico - nutrizio-
ne - erboristeria. Lobiettivo della “terapia Kneipp” &
quello di temprare il corpo, rafforzare le sue difese

e raggiungere uno stile di vita equilibrato attraverso
linterazione dei 5 principi.

ORDINE DELLA VITA: Corpo, mente e ani-
ma dovrebbero essere in armonia, questo
equilibrio & la base per una vita sana e atti-
va. Se l'equilibrio interiore & disturbato, corpo, mente
e anima reagiscono con disturbi.
Regolari time-out dalla vita quotidiana possono aiu-
tare aristabilire 'armonia. Una passeggiata all’aria
aperta a volte é gia sufficiente.

~~2) ACQUA: Ha una grande influenza sul benes-
i sere delle persone grazie al suo effetto salu-
tare. Nei vari trattamenti con l'acqua (getti d'acqua,
impacchi, bagni, lavaggi), la funzione stimolante e il
potere curativo dell’elemento (temperatura, pressio-
ne, composizione chimica) sono utilizzati per provo-
care determinate reazioni nel corpo. E importante
che le applicazioni e l'intensita dello stimolo siano
adattate individualmente ai bisogni o alle condizioni
della persona interessata.

Kneipp stesso ha detto: “C'é la guarigione nell'acqua;
e il rimedio piu semplice, pitl economico e - corretta-
mente applicato - il piti sicuro.”
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me” MOVIMENTO: Le persone hanno bisogno di
movimento per rimanere sane e attive, come
dice il vecchio detto: “Una pietra che rotola

non raccoglie muschio”. Passeggiate, escursioni, brevi
corse e attivita fisiche all’aria aperta favoriscono la
circolazione e mantengono e aumentano la forza fisi-
ca. Uno sforzo regolare e “ragionevole” ha un effetto
positivo sul corpo e sulla mente.

~w.. NUTRIZIONE: Una dieta sana contiene quantita
sufficienti di cibo fresco ed é ben tollerata.
L'ideale € una dieta mista varia con un‘alta pro-

porzione di alimenti vegetali naturali e (tranne il pesce)

pochi alimenti animali. Invece di mangiare abbondan-
temente solo la mattina e la sera, € meglio mangiare
tre o quattro volte al giorno - ma in porzioni piu picco-
le. Inoltre, non si dovrebbe mangiare piu di quanto si
ha fame. E anche importante bere molta acqua.

no un effetto curativo. Per esempio, il sem-

plice dente di leone sul ciglio della strada e
meraviglioso nelle insalate, stimola la cistifellea e i
reni, le sue radici ci rendono piu energici e sono effi-
caci contro i disturbi gastrointestinali e il gonfiore. Il
fiore giallo brillante dell'arnica puo essere usato per
tutti i tipi di disturbi, come lividi e dolori muscolari, e
anche per le punture d'insetto infiammate. “La natu-
ra & la migliore farmacia”, ha detto Kneipp.

() ERBE: Molti ingredienti a base di erbe han-

Dente di leone

Arnica Ortica



A pledl nella plsclna d’acqua fredda

Passo della cicogna

Treading water, 'applicazione dell'acqua piu famosa
di Kneipp, stimola la circolazione, favorisce il flusso
sanguigno, rafforza le vene, aiuta contro le vene va-
ricose, € efficace contro le gambe calde, favorisce il
sonno se usato la sera, aiuta con le emicranie, stimola
il metabolismo, rafforza il sistema immunitario.

Attenzione:

Non fare il bagno in caso d'infezioni del tratto urina-
rio, malattie della vescica e dei reni, infezioni addomi-
nali e gravi disturbi circolatori arteriosi.

Ricella

Canederli di mele

Ingredienti

3 mele (Golden Delicius)
uguale quantita di pangrattato
2 uova

il succo di 2 limone

(zucchero, cannella, burro)

Ingredienti

Arrotolate le gambe dei pantaloni e poi entrate in
piscina prima con la gamba destra, poi con la sinist-
ra, aggrappandovi al corrimano. Stai fermo e solleva
alternativamente le gambe verso l'alto, premendo le
dita dei piedi verso il basso; questo modo di muoversi
si chiama passo della cicogna. Mettiti sul posto in
questo modo. Si pud anche camminare attraverso la
piscina a passo di cicogna. Uscire dall’acqua immedia-
tamente quando la prima sensazione di freddo si fa
sentire.

Poi asciuga l'acqua e scalda i piedi camminando a pie-
di nudi per terra o con le calze che avete portato

con voi.

Una volta che i piedi sono di nuovo caldi, si sente im-
mediatamente una certa leggerezza e calore in tutto
il corpo. Permetti al tuo corpo una fase di riposo e go-
diti leffetto di benessere.

E proprio questo periodo di riposo all’aria aperta com-
binato con l'effetto benefico della fresca umidita che
permette anche alla psiche di recuperare, nello spirito
di Kneipp, che sapeva che una mente sana ¢ la base

per un corpo sano.

Affettate le mele in fettine sottili, mescolatele con il succo di limone, aggiungete le uova. Al composto cosi ot-
tenuto aggiungete il pangrattato e formate delle piccole palle (canederli).

In una pentola fate bollire l'acqua, gia salata, e cuocete i canederli a vapore in un cestello per 10 minuti.
Disponete i canederli su un piatto da portata, cospargeteli di cannella e zucchero e versatevi sopra del burro

fuso. Buon appetito

Elsa Wolf
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