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Vorwort 

 

 

Liebe Mitchristen und Mitchristinnen, 
liebe Geschwister im Glauben,  
liebe Leserin, lieber Leser unseres Kirchenfensters, 

 
Ostern liegt hinter uns - das Fest des Lebens, der Hoffnung, des Neuanfangs. Doch 

das Osterlicht will mehr sein als ein kurzer Moment im Kalender. Es will in unseren 
Alltag hineinleuchten. Gerade in Zeiten, in denen Vieles schwer oder ungewiss ist, 
erinnern uns die Wochen zwischen Ostern, Himmelfahrt und Pfingsten daran: Das 
Leben ist stärker als der Tod, die Hoffnung größer als die Angst. 

 
Christi Himmelfahrt zeigt uns: Jesus geht, aber er lässt uns nicht allein. Er traut uns 

zu, in seinem Geist weiterzugehen - mit offenen Augen und Herzen für die Welt um 
uns. Und an Pfingsten erfüllt uns dieser Geist neu: Mit Mut, mit Kraft, mit Liebe. 

 
Im Trubel des Alltags übersehen wir manchmal, wie nah uns Gott wirklich ist - in 

einem freundlichen Wort, in einem stillen Moment, in der Kraft weiterzumachen. Die 
österliche Zeit lädt uns ein, innezuhalten, aufzutanken und zu vertrauen: Der Weg 
geht weiter - getragen vom Licht Christi, vom Licht des Lebens. 

 
Ich wünsche Ihnen eine gesegnete Osterzeit, ein bewusstes Gehen auf Christi Spu-

ren und ein Pfingstfest, das neue Lebenskraft schenkt. 
 

 
Ihr Pfarrer  
Arkadius Kycia 

 
 

 

Sulzbach, im April 2025 

Fußwaschung am Gründonnerstag in Soden 

(Foto: Susanne Kiesel) 
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Mens sana 

Zugegeben, unsere Annäherung im 
Redaktionsteam an das geistige Thema 
„Pfingsten“ war durchaus sehr irdisch. 
Während wir knusprige Haferkekse und 
frisches Baguette mit verschiedenen 
Aufstrichen genossen, kam unser Geist 
auf Trab – und damit waren wir gewis-
sermaßen mitten im Thema. Paulus 
formulierte es formvollendet: „Unser 
Leib sei Tempel des heiligen Geistes“ (1 
Kor 6, 19). Wir wollen also in diesem 
Heft gewissermaßen die Grundlagen für 
das Wirken des heiligen Geistes be-
leuchten – körperlich und geistig.  

Und da begann alles mit der Schöp-
fung: In zwei verschiedenen Überliefe-
rungen des Schöpfungsberichtes (Gen1 
und Gen2) wird von der Erschaffung 
der Welt berichtet – und darin auch 
von der Erschaffung des Menschen 
durch Gott – und zwar von verschiede-
nen Autorengruppen und mit verschie-
denen Schwerpunkten, die sehr viel 
über das Wesen des Menschen erzählen: 

Im ersten Bericht – der sog. Priester-
schrift - lesen wir die bekannte Erschaf-
fung der Welt als 7-Tages-Werk: „Im 
Anfang schuf Gott Himmel und Er-
de….“ Bedeutend bei diesem Bericht ist 
die Betonung von Gottes schaffendem 
Wort: „und Gott sprach: es werde 
Licht“. In 6 Tagen werden so Himmel 
und Erde und alle Lebewesen geschaf-
fen – und am 6. Tag – nachdem die 
Lebensgrundlagen vorhanden sind - er-
schafft Gott den Menschen: „Dann 

sprach Gott: Lasst uns den Menschen 
machen…“ – Dieser Schöpfungsakt 
erhält einen einzigartigen Zusatz:  „…als 
unser Bild, uns ähnlich!“ Einen Vers 
weiter wird dies sogar wiederholt:  
„Gott erschuf den Menschen als sein 
Bild, als Bild Gottes erschuf er 
ihn“ (Gen 1, 27)  und am Ende mit 
seinem Segen bestärkt: „Gott segnete 
sie“.  Und – hochaktuell – übergab 
dem Menschen zusammen mit seinem 
Segen  auch die Verantwortung für die 
Schöpfung! Aus christlicher Sicht liegt 
hier der Schlüssel unseres Menschseins 
– durch diese Abbildhaftigkeit zu Gott 
haben wir eine unveräußerliche Würde 
erhalten – und zwar alle Menschen, ab 
ihrer Entstehung, unabhängig von Alter, 
Gesundheit - und Geschlecht: „männ-
lich und weiblich erschuf er sie“. Das ist 
es, was uns zum Menschen macht, zur 
individuellen und einzigartigen Person, 
die wir sind – Gott hat uns als ein Ge-
genüber geschaffen und ausgestattet mit 
wertvollen Merkmalen: Vernunft, Frei-
heit, Erkenntnis von Gut und Böse, 
Verantwortung, Liebesfähigkeit - alles, 
was uns geistig ausmacht. Der Leib ist 
Tempel des GEISTES. 

Doch allein von „Luft und Liebe“ lebt 
es sich schlecht – das betont auch der 
Schöpfungsbericht – hier vor allem der 
zweite, mit dem  sog. Jahwisten als Au-
torengruppe. 

Und so finden wir in Gen 2,7 noch 
einmal die Erschaffung der Welt. Hier 

Was der Hl. Geist und Pfingsten mit  

unserer Gesundheit zu tun haben 
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wird nach nur summarischer Erwähnung 
der Erde als solches sofort auf die Ent-
stehung des Menschen hingeleitet – und 
zwar sehr handgreiflich.  Gott erscheint 
als Töpfer: „Da formte Gott, der Herr, 
den Menschen aus Erde vom Ackerbo-
den“ (Gen 2,7) – der Mensch also ein 
Wesen aus Erde, aus „Staub“, ein Kör-
per. Ebenso körperlich wird kurz da-
nach die Frau geschaffen – wie bekannt 
aus einer „Rippe, bzw. Seite“ des Man-
nes – richtig verstanden als Zeichen der 
Ebenbürtigkeit (!) von Frau und Mann.  
Lebendig wird dieser Köper aber erst 
durch Gottes Atem – „Gott blies in 
seine Nase den Lebensatem und so wur-
de der Mensch zu einem lebendigen 
Wesen.“ (vgl. Gen 2,7b) Der Geist 
Gottes ist es also, der Körper und Seele 
des Menschen zusammenbringt.  

Womit wir beim Pfingstfest wären: 
Der Geist Gottes – der heilige Geist –   
den wir an Pfingsten feiern, wird be-
schrieben als eine Gestalt Gottes, die 
uns „lebendig macht“: Leben, 
Schwung, Energie, Kraft, Kreativität, 
Mut, Weisheit,….   für all diese Gaben 
steht der Hl. Geist und wird dem Men-
schen quasi als Dauergabe in der 
Pfingsterzählung geschenkt. In der Fir-
mung sind genau diese Eigenschaften 
Gottes im Zentrum:  Zusage Gottes an 
die Firmlinge: „Sei besiegelt mit der 
Gabe Gottes, dem heiligen Geist“, be-
sungen von der Gemeinde: „Komm 
Schöpfer Geist, der Leben schafft.“  

In diesem Heft wollen wir diese bei-
den Seiten unseres Menschseins in den 
Blick nehmen – Körper und Geist.  

Eine sehr bekannte Heilige soll uns 
dabei mit „Rat und Tat“ zur Seite ste-
hen: Hildegard von Bingen. Sie war eine 
sehr gebildete Nonne im Mittelalter und 
eine der ersten Wissenschaftlerinnen 
und Ernährungsexpertinnen, die mit 
Hilfe von traditionellem Wissen, Kräu-
terkunde und mystischen Visionen eine 
bis heute hochgeachtete Volksmedizin 
und Kräuterheilkunde entwickelte.  

So wollen wir Ihnen im vorliegenden 
Heft Nahrung und Ideen für Geist und 
Seele anbieten – von sportlichen Erho-
lungswegen mit Smiley, über Hildegard-
Rezepte bis hin zu einem meditativen 
Impuls zur Vorbereitung auf Pfingsten.  

Ein kleiner Tipp: Auf S. 18 ist auch 
ein musikalisches Erlebnis beworben – 
und dazu gibt es Kekse – nach  St. Hil-
degard, versteht sich.  

Eine geistvolle Lektüre und viel Kraft 
des Heiligen Geistes wünscht Ihnen 

Ursula Seidl-Bergmann 

in corpore sano  

Heilung für Körper und Geist (Foto: Martha 
Gahbauer in Pfarrbriefservice.de ) 
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Mens sana 

Hildegard von Bingen  

Darf ich’s wagen, Sie zu fragen?  

Hildegard von Bin-
gen (1098-1179) 
alias Elsbeth Affol-
ter (72): 
Studiert habe ich 
nie. Und als unge-
bildete Frau weiß 
ich nur, was ich 
sehe. Visionen, die 
ich bereits als Kind 
hatte, zeigten mir 
immer  w i ede r 
Bruchteile vom ge-
sunden Leben des 

Menschen. Daraus entwickelte ich mei-
ne Lebensregeln, die den ganzen Men-
schen umfassen und ihn in die Mitte 
stellen. Die Grundlage der ganzheitli-
chen Heilung selbst teile ich in vier Be-
reiche: Göttlicher Bereich, kosmischer 
Bereich, seelischer Bereich, körperlicher 
Bereich. 

Meine wichtigsten Ernährungsgrund-
sätze für den körperlichen Bereich sind: 
 Das richtige Maß zu finden, weder zu 

viel noch zu wenig zu essen. 
 Bewegung und Ruhe, Schlafen und 

Wachen im Gleichgewicht zu halten. 
 Lebensmittel und Getränke sollen 

Nährstoffe enthalten, die für die Ge-
sundheit des Menschen nützlich sind, 

z.B. Fenchel, Karotten, Edelkastanien, 
Dinkel; dazu Kräuter und Gewürze. 
Salz soll sparsam verwendet werden. 

 Die Speisen sollen gegart werden. 
Man esse sie weder zu heiß noch zu 
kalt, damit der Magen nicht zu stark 
belastet wird. 

 Zum Trinken empfehle ich Wasser nur 
Gesunden, und in geringen Mengen. 

 Fencheltee ist ein echter Gesundheits-
tee. 

 Bier gibt eine schöne Gesichtsfarbe 
wegen der Güte des Getreidesaftes. 

 Dinkelkaffee kann oft getrunken wer-
den. Er belastet Herz und Kreislauf 
nicht. 
Mein wichtigstes Lebensmittel ist der 

Dinkel, am besten ist Urdinkel. Er ist 
warm, fett, milder als andere Getreide-
arten, kräftigt den, der ihn isst, sättigt 
gut, hilft bei Stimmungsschwankungen 
und chronischen Beschwerden. 

Für eine Dinkelsuppe bräune man in  
1- 2 Löffel Butter einen Esslöffel Dinkel-
mehl. Danach gebe man einen Viertelli-
ter Wasser oder Fencheltee hinzu, eine 
Prise Salz, Kräuter nach Belieben und 
Saison. Dies alles lasse man 10 Minuten 
köcheln. Ab und zu umrühren. 

Elsbeth Affolter-Fälmi 
Herausg: UND Generationentandem.ch 

Hildegard von Bingen  
(Bild: wikimedia commons) 

24. Juli 2017: Wir wagen es, zu fragen: Wie lebte es sich so als Heilige, Mystike-
rin und Medizinerin zugleich? Und das alles im Mittelalter? Liebe Hildegard von 
Bingen, Sie legten den Grundstein für eine ganzheitliche Medizin. Dafür propagier-
ten Sie eine bestimmte Ernährungsweise. Wie sahen Ihre Ernährungsgrundsätze 
denn genau aus? 
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in corpore sano 

GEBET UM DEN HEILIGEN GEIST 
Komm, Heiliger Geist,  
Du Geist der Wahrheit, die uns frei macht. 
Du Geist des Sturmes, der uns unruhig macht,  
Du Geist des Mutes, der uns stark macht. 
Du Geist des Feuers, das uns glaubhaft macht. 
Komm, Heiliger Geist,  
Du Geist der Liebe, die uns einig macht. 
Du Geist der Freude, die uns glücklich macht. 
Du Geist des Friedens, der uns versöhnlich macht. 
Du Geist der Hoffnung, die uns gütig macht. 
Komm, Heiliger Geist! 

Leonardo Boff 

KOMM, HEILIGER GEIST! 
komm! füll mich! 
gib mir Kraft! schenk mir Mut! 
setz mich in Brand! 
lass das Wasser des Lebens sprudeln! 
gieße aus deinen Geist! 
nimm meine Angst nimm meine 
Sprachlosigkeit 
nimm mein Zaudern nimm meine 
Unsicherheit nimm meine Einsamkeit 
nimm mich und gib mir 
unendliche Sehnsucht 

© Andrea Schwarz (Bild: Bistum Mainz in Pfarrbriefservice.de) 

Eine Schale will ich sein - empfänglich für Gedanken des Friedens 
Eine Schale für Dich, Heiliger Geist.  
Meine leeren Hände will ich hinhalten - offen für die Fülle des Lebens 
Leere Hände für Dich, Heiliger Geist. 
Mein Herz will ich öffnen - bereit für die Kraft der Liebe 
Ein Herz für Dich, Heiliger Geist. 
Gute Erde will ich sein - gelockert für Samen der Gerechtigkeit  
Gute Erde für Dich, Heiliger Geist. 
Ein Flussbett will ich sein - empfänglich für das Wasser der Güte 
Ein Flussbett für Dich, Heiliger Geist.  

Anton Rotzetter 
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Emmausgang 2025 – „Brot stärkt das 
Menschenherz“ (Ps 104,15) 

Wie jedes Jahr am Ostermontag, hat 
die KjG Dornau zum gemeinsamen Em-
mausgang eingeladen. Unter dem Mot-
to „ÜberWunden“ machten wir uns am 
frühen Morgen auf den Weg vom Gro-
ßen Bildstock in Richtung Sonnenauf-
gang – ein schönes und passendes Bild 
für den erzählten und erlebten Weg 
vom Tod zur Auferstehung. 

Der Gang nach Emmaus am Oster-
montag – ein christliches Miteinander, 
das von Andreas Bergmann ganz wun-
derbar beschrieben wurde als „einen 
Feiertag des Alltags“: Die Jünger ma-
chen sich nach dem Tod auf den Weg 
in ihren – vermeintlich – trostlosen und 
grauen Alltag. Und begegnen dort, zu-
nächst unbemerkt, dem auferstandenen 
Jesus. Und auch, wenn sie ihn nach 
dem Erkennen nicht mehr sahen, blieb 
er bei ihnen: In Kleinigkeiten, in Begeg-
nungen, im Glauben. Und beim ge-
meinsamen Brechen des Brotes.  

Und so bildete das gemeinsame Brot-
Brechen auch dieses Jahr wieder den 
krönenden Abschluss unseres Emmaus-

gangs. Bei der gemeinsamen „Kaffee- & 
Tee-Begegnung“ im KjG-Raum haben 
wir schließlich nicht nur das Brot mitei-
nander geteilt, sondern auch Butter & 
Marmelade, Kuchen und herzhafte 
Stückchen. Alle Mit-Geher konnten sich 
selbst einen Eindruck davon machen, 
dass das – selbstgebackene – Toastbrot 
durchaus auch als TRostbrot eine Wir-
kung entfalten kann – und konnten da-
nach, an Körper und Geist gestärkt, in 
die restliche Osterzeit auseinander gehen.  

Was übrig bleibt, ist DANKE zu sa-
gen: DANKE an alle, die den Emmaus-
gang jedes Jahr zu einem besonderen 
Erlebnis werden lassen: Dem Vorberei-
tungsteam, Andreas für die liturgische 
Begleitung, unseren wunderbaren Musi-
kern und Sängern, den Fahnen- und 
Kreuzträgern, allen Mitgehern auf dem 
Emmausgang und der Freiwilligen Feu-
erwehr für die kompetente Absicherung 
unseres Weges. DANKESCHÖN! 

Annette Reus 

Mens sana 

 

Oben: Treffen am Bildstock und hier: Leckeres 
Toastbrot (beide Fotos: Annette Reus) 
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Immer gut:  

Toastbrot aus dem eigenen Backofen 

Für das Toastbrot braucht man eine 
Kastenform (klein, für die einfache 
Menge, oder groß, also doppelte Men-
ge, wenn die ganze Familie zum Früh-
stück zusammenkommt) und etwas Zeit, 
weil der Teig erst gehen und dann ba-
cken muss.  
500 g Dinkelmehl mit 
10 g Trockenhefe (1 Beutel) vermi-
schen. 
400 ml Milch erwärmen 
50 g Butter darin auflösen und 
1 TL Honig in der Milch verrühren 
1 Prise Salz zugeben  

(Oder: Nur etwa die Hälfte der Milch 
erwärmen, und wenn alles verrührt ist, 

mit dem Rest Milch abkühlen. Geht 
schneller฀.) Die Milch sollte gut lau-
warm sein, damit die Hefe nicht er-
schrickt, wenn die Milchmischung zum 
Mehl gegossen wird. Alles verrühren, 
dann den Teig 30 Minuten gehen las-
sen.  

Danach nochmals durchkneten, in 
eine gefettete Kastenform geben und 
40 Minuten im vorgeheizten Backofen 
bei ca. 180 Grad (Umluft) backen. 
Über Nacht am besten auf einem Rost 
auskühlen lassen. Danach in Scheiben 
schneiden und entweder in den Toaster 
stecken oder einfach so genießen.  

Annette Reus 

in corpore sano 

Die bundesweite Aktion der interna-
tionalen Hilfsorganisation Misereor - 
„Solibrot“ -  wurde auch dieses Jahr in 
der Fastenzeit wieder in allen drei Ge-
meinden der PG St. Christophorus 
durchgeführt und war ein schöner Er-
folg. Seit vielen Jahren nehmen wir in 
Sulzbach, Soden und Dornau teil an der  
Solidaritätsaktion, bei der in der Fasten-
zeit eigens gebackene Brote als „Soli-

daritätsbrote“ mit einem „Soli-Zu-
schlag“ zum Verkauf nach den Gottes-
diensten am Wochenende angeboten 
werden. Bäckerei Staab aus Haibach 
versorgt uns seit einigen Jahren mit den 
leckeren kleinen Vollkornbroten, die 
auch bei ihnen im Geschäft zu erwerben 
sind. Erstmalig konnten wir auch die 
Bücherei während ihrer Öffnungszeiten 
am Sonntag als Verkaufsraum nutzen – 

 Erstmals mit der Bücherei als zweitem Verkaufsort in Sulzbach 
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herzlichen Dank den engagierten Helfe-
rinnen und Helfern im Büchereidienst 
für Eure Bereitschaft! 

Insgesamt konnten wir in Sulzbach, 
Soden und Dornau fast 270 Brote ver-
kaufen, was einen schönen Spendenbe-
trag von über 300 € ergab. In diesem 
Jahr wurden von Misereor insgesamt 
sechs verschiedene Projekte ausgesucht, 
die alle durch die Brotverkäufe unter-
stützt werden: 
 Kambodscha: Mitten im Leben - Kin-

der und Jugendliche mit Behinderung 
 Kolumbien/Bolivien: Frauenrechte – 

Menschenrechte 
 Mali: Genitalverstümmelung stoppen! 
 Sri Lanka: Fastenprojekt 2025 
 Syrien/Irak/Libanon: Flüchtlingsarbeit 

im Nahen Osten 
 Timor Leste: Frauen stärken für mehr 

Entwicklung 
Herzlichen Dank allen Käuferinnen 

und Käufern für das oft großzügige Auf-
runden beim Bezahlen und Ihre Solidari-
tät!  

 

Auf Initiative engagierter KDFB-
Zweigvereine (Katholischer Frauen-
bund) bieten viele Bäckereien während 
der Fastenzeit Solibrote an. Diese Brote 
werden mit einem Benefizanteil ver-
kauft; die Erlöse fließen in Misereor-
Projekte, die nachhaltig zur Verbesse-
rung der Lebensbedingungen von Frau-
en und Mädchen in Afrika, Asien und 
Lateinamerika beitragen. Gemeinsam 
rufen KDFB und Misereor dazu auf, sich 
während der Fastenzeit bewusst für den 
Kauf von Solibroten zu entscheiden und 
so Solidarität und Gerechtigkeit zu för-
dern. 

KDFB-Vizepräsidentin Annette Fi-
scher und Misereor-Hauptgeschäftsfüh-
rer Andreas Frick betonen gemeinsam 
die entscheidende Rolle, die Frauen in 
den unterstützten Projekten vor Ort 
spielen: Diese engagierten sich für eine 
gute Versorgung, faire Arbeitsbedingun-
gen und ein friedvolles Miteinander. 
Gerade in Regionen, die von Armut 

Solibrot -Verkauf mit Nicole Ebert vom Bücherei-Team und Tina Schölch vom Verkaufsteam 
der Kirche. (Foto: Ursula Seidl-Bergmann) 

 
 „Viele kleine Leute, 

die an vielen  
kleinen Orten  
viele kleine  
Dinge tun,  

können das Gesicht  
der Welt verändern.   

 Afrikanisches  
Sprichwort 

Mens sana 
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und Konflikten betroffen sind, sei ihr 
Einsatz entscheidend für einen nachhalti-
gen Frieden. 

Fischer hebt zudem hervor, wie 
wertvoll der Austausch durch die So-
librot-Aktion ist: „Wir können viel von 
den Frauen in den Projekten im Globa-
len Süden lernen. Der direkte Kontakt 
und das gegenseitige Verständnis sind 
wichtig, um gemeinsam Veränderungen 

zu bewirken.“ Die Aktion stärke die 
Vernetzung von Frauen weltweit und 
ermögliche es, solidarisch füreinander 
einzustehen. 

Die Solibrot-Aktion findet im Rah-
men der Misereor-Fastenaktion statt, die 
sich 2025 dem Thema Menschenwürde 
widmet. Partnerland in diesem Jahr ist 
Sri Lanka. 

Ursula Seidl-Bergmann 

in corpore sano 

Dornauer Hollerblüten-Sirup  
Pro Portion Sirup braucht man: 
Etwa 20 schöne Holunderblüten, 2 Bio-
Zitronen (in Scheiben geschnitten), 2 
Pkg. Zitronensäure (10 g) und 1 bis 
1,5 Liter Wasser.  

Die Holunderblüten nur abschütteln und 
von tierischen Mitbewohnern befreien. 
In einer ausreichend großen Schüssel 
mit den Zitronenscheiben bedecken, 
Wasser aufgießen und mit einem Teller 
beschweren, dass alles gut mit Wasser 
bedeckt ist.  
Das Ganze abdecken (bitte möglichst so, 
dass übrig gebliebene Käfer etc. noch 

flüchten können) und ca. 2 Tage ziehen 
lassen. Dann die Blüten und Zitronen-
scheiben gut ausdrücken, die Flüssigkeit 
durch ein Tuch seihen und mit der Zit-
ronensäure in einen großen Topf geben.  
Je angesetzter Portion 1 kg Zucker ein-
rühren und zum Kochen bringen. 2 – 3 
Minuten sprudelnd kochen und sofort in 
(kleine!) Flaschen abfüllen. Kühl und 
dunkel lagern und zügig aufbrauchen. 
Mit dem Hollerblüten-Sirup kann man 
eine erfrischende Limonade mixen: Den 
Sirup mit Mineralwasser (Mischungsver-
hältnis nach Geschmack, mindestens 
aber ¼ Sirup zu ¾ Wasser), Eiswürfeln 
und ein paar Zitronenscheiben mischen 
und frisch genießen.  
Oder etwas „geistiger“ mit Alkohol 
vermischt: Hollerblütensirup mit Pro-
secco, Mineralwasser, Limette und fri-
scher Minze ergibt den allseits beliebten 
und bekannten „Hugo“, der schon so 
manchen Sommer Zunge und Nase ge-
schmeichelt hat.  

Annette Reus 
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Und da begegnete mir ein Lächeln 

Seit der Pandemie grinsen uns viele Smileys entgegen  

Aktuell werden viele Rückblicke über 
die fünf Jahre getätigt, die seit dem 
Ausbruch von Corona vergangen sind. 
Wie froh sind wir, dass diese beängsti-
gende Anfangszeit, in der es noch keine 
Impfungen gab und die Krankheit so 
schlimmes Unheil über uns brachte, 
hinter uns liegt. Noch immer gibt es 
Corona-Infektionen, wir müssen damit 
leben. Diesen Winter kamen erschwe-
rend auch noch heftige Grippeinfektio-
nen hinzu. Die jetzigen Verläufe der 
Infektionen bleiben zumindest überwie-
gend ohne weitere Schäden.  

Leider gibt es viele Betroffene der 
letzten Jahre, die unter körperlichen 
Langzeitschäden leiden. Dazu zählen 
zum Beispiel Kurzatmigkeit, anhaltender 
Husten, Muskelschwäche oder -schmer-
zen sowie Konzentrations- und Gedächt-
nisprobleme. Auch Schlafstörungen und 
psychische Probleme wie depressive 
Symptome und Ängstlichkeit können 
auftreten. 

Durch den Lockdown mit Schließung 
von Kitas und Schulen kam es zu negati-
ven Folgen für Kinder und Jugendliche. 
Die Trennung von Freunden machte 
ihnen sehr zu schaffen, zumal auch Tref-
fen in Sport- und anderen Vereinen 
lange verboten waren. Viele vereinsam-
ten, andere standen unter hohem Stress 
etwa durch beengte Wohnverhältnisse. 
Durch den Distanzunterricht verlor ein 
Teil der Schülerinnen und Schüler den 
Anschluss an den Lernstoff, große Lü-

cken entstanden. Die Auswirkungen 
sind bis heute in Form von psychischen 
Erkrankungen und Entwicklungsstörun-
gen zu spüren. Bei seelischen Leiden 
sind Essstörungen wie Magersucht, De-
pressionen und Angststörungen am häu-
figsten. Vor allem bei Jüngeren seien 
Entwicklungsstörungen wie eine redu-
zierte Feinmotorik sowie geringere 
Sprach- und Konzentrationsfähigkeit 
festzustellen. 

Dem im Dezember vorgelegten zwei-
ten bayerischen Psychiatriebericht zufol-
ge hat etwa jeder vierte Heranwachsen-
de psychische Auffälligkeiten. Dazu trü-
gen neben Corona auch familiäre oder 
soziale Bedingungen sowie Belastungen 
etwa durch den Krieg in der Ukraine 
bei. Es wird noch viel Zeit brauchen, bis 
unsere Gesellschaft und die medizini-
sche Versorgung diese Folgen aufarbei-
ten kann. Wichtig ist, dass Betroffene in 
den Blick genommen werden und Hilfe 
in Anspruch genommen wird. 

Aber es gibt auch positive Entwicklun-
gen aus der Coronazeit. Schule und Ar-
beitsplätze sind digitaler geworden. 
Noch heute profitieren viele von der 
Möglichkeit des Homeoffice. Handhygi-
ene, Husten- und Niesetikette sind zur 
Selbstverständlichkeit geworden. Hof-
fentlich bleibt es auch weiter dabei. 

Was in unserer Region aus der Coro-
nazeit auch erhalten blieb, sind die un-
glaublich vielen Smileys, die uns auf 
unseren Wegen begegnen. Die Stimmen 

Mens sana 
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gehen auseinander zwischen Schimpfe 
über Sachbeschädigung bis zum fröhli-
chen Augenzwinkern und sich Freuen. 

Oft nur ein kleiner, gelber Kreis mit 
zwei Punkten und einem Bogen grinst 
er uns an und schenkt gute Laune. In 
der Pandemie tauchten die ersten 
Smileys in Aschaffenburg und Umland 
auf. Eine Gruppe von Graffitisprü-
hern, ein loser Zusammenschluss von 
Freunden, sprühte die lachenden Ge-
sichter auf Stromkästen (oft komplett 
Gelb angemalt), Mülleimer, Poller 
und Bäume. Wir wollen „positive Reak-
tionen provozieren und viele anspre-
chen“ sagen sie. „Es ist ein ungefragtes 
Geschenk“, sagt einer der Street-Art-
Künstler. Ihre Maxime: Keinen Schaden 
anrichten, Privateigentum und Denkmä-
ler sind tabu. Manche der Gesichter 
übersieht man leicht. Sieht man eins, 
entdeckt man aber auf einmal ganz vie-
le.  
Fahrradtipp 

Wir fanden es eine lustige Idee, eine 
Fahrradroute zum Auffinden dieser 
Smileys zu entwickeln. Denn Bewegung 
an der frischen Luft ist gut für unsere 
Gesundheit. Es kann helfen, seelischen 
Schmerz zu verarbeiten und die Stim-
mung aufzuhellen. Es hilft, Stress abzu-
bauen, und damit sinkt der Cortisolwert 
im Blut. Die Immunabwehr wird ge-
stärkt und gerade durch das Ausschau-
halten nach den fröhlichen Lachgesich-
tern wird die Aufmerksamkeit verbes-
sert. Die Route umfasst 32 km. Emp-
fehlenswert ist wegen der Teilstrecken 
durch den Wald ein stabiles, gelände-

taugliches Fahr-
rad - hilfreich ist 
bei einigen Stei-
gungen ein Pede-
lec. Wir haben 
für die Strecke 
zwei Stunden 
Fahrtzeit benö-
tigt. Kann aber 
ruhig auch länger 
werden, da man 
ja auch auf der Suche ist und die 
Smileys und die Natur betrachten will.  
Wegbeschreibung 
Start: Bahnhof Sulzbach 
Auf der Skizze habe ich Ziffern ver-
merkt, die einen Smileystandort kenn-
zeichnen. Die passenden Ziffern finden 
sich auch auf den abgebildeten Fotos. 
Fahrt in Richtung Bollenwald (1). Dort 
dann weiter Richtung Fidelio. Auf hal-
ber Strecke im Wald nach links abbie-
gen und nach 100 m rechts auf schma-
lem Waldweg bis zur nächsten Kreuzung 
(2), dort links fahren bis zum Obernau-
er Kapellenweg (3). Nun bergan bis 

1 2 
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 kurz vor der Kapelle (4). 
Weiter in Richtung Kreuzweg 
(5) und kurz vor der Birken-
allee (6). Dem Kreuzweg 
weiter folgen bis in den Wald, 
dann links die breite Wald-
straße bergan fahren. Bei der 
Gabelung rechts halten. Wei-
ter bergan, dann geht es 
ziemlich steil wieder bergab. 
Weiter Richtung „Drei Kreu-
ze“ (7). Von dort links den 
Weg nutzen  

- Panorama auf Aschaffenburg  
genießen - und am Waldrand  
entlang fahren, dann  
rechts auf die geteerte  
Straße Richtung Juden- 
friedhof abbiegen. Diese Straße geht ziem-
lich steil bergab. An der nächsten Gabe- 
lung stehen (8) und (9). Weiter bis zur 
Wegkreuzung Bischberg. Auf der Rücksei-
te des Straßenschildes (10). Wir neh- 
men den Bischbergweg und fahren bergab 
Richtung Fahrradweg. Auf der Bahnunter-
führung ist (2 x 11). Weiter geht es auf 
dem Fahrradweg Richtung unbeschrankter 
Bahnübergang Anfang Aschaffenburg - 
hier (12/13). Bahngleise und die Land-
straße überqueren (14).  
Den Fahrradweg zum  
Floßhafen nutzen. Am  
Floßhafen gibt es Un- 
mengen Smileys (15).  
Am Bolzplatz nehmen  
wir den Fuß-/Fahrrad- 
weg und fahren hoch  
zur Brücke (2x16). Wir  
überqueren die Brücke  
und halten uns links in 
Richtung Nilkheim.  

Wir folgen der Straße 
und fahren Rich- 
tung Nilkheimer  

Park und kreuzen  
die Bahnstre- 

cke - neben  
den Gleisen  

finden wir  
(2 x 18). Wir  
fahren weiter  

bis zur Fußgänger- 
ampel am Park.  

Allerdings schauen  
wir zuerst noch  50 m 

nach rechts auf das grüne 
Stromhäuschen (2 x 19). 

Danach überqueren wir 
die Straße und schauen in 

den Park. Dort sind wie-
der unzählige Smileys zu 

finden (20-21). Wir ver-
lassen den Park  
und fahren auf  
dem Mainrad- 

                weg. Hier ist              
 auch wieder ein 
 Stromhäuschen 
    mit Smileys 
      (2 x 22). 
            Wir ra-

4 

6 

Mens sana 



 

 | 15 

 

deln den Main entlang bis zur Adenau-
erbrücke (25) und weiter bis zur Ebert-
brücke (viele 26). Die Treppe hoch zur 
Brücke ist etwas steil und anstrengend. 
Wir überqueren die Ebertbrücke - hier 
gibt es eine ganze Reihe Smileys mit 
Heiligenschein (27). Dann fahren wir 
zur Horchstraße (Marktkauf) und fin-
den die Smileys bei der Italienerbrücke 
(4 x 28). Weiter geht‘s bis zum Zebra-
streifen und durch die Unterführung 
der Hanauer Landstraße zur anderen 
Seite. Wir überqueren auch noch die B8 
oberhalb vom Mediamarkt und biegen 
in die Mörswiesenstraße ein. Nach ca. 
150 m biegen wir links in den Mainrad-

weg ab. Wer nun Hunger bekommen 
hat, kann in der Schrebergartenanlage 
ins Vereinsheim Mörswiese einkehren. 
Echt schön und lecker. Ansonsten den 
Fahrradweg Richtung Schloss fahren. 
Am Ende der Gartenanlagen wieder ein 
Stromhäuschen (29). Jetzt fahren wir 
am Schloss vorbei und schauen entlang 
des Floßhafens, welche Smileys wir bei 
der Herfahrt übersehen haben. Wir fah-
ren weiter in Richtung Obernau, bleiben 
dieses Mal aber rechts der Obernauer 
Straße. An der großen Ampelkreuzung 
vor Obernau grüßt wieder ein Smiley 
(33). Wir nutzen den Rückweg durch 
Obernau - vielleicht mit einem Abste-
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cher bei der Eisdiele - und genießen 
auch noch die schöne Promenade direkt 
am Main. Der Fahrradweg führt parallel 
zum Main nach Sulzbach und dort bie-
gen wir an der alten Fähranlegestelle 
wieder links ab und radeln zum Bahnhof 
zurück. 
Wir haben insgesamt mehr als 50 
Smileys auf dieser Tour gesichtet. Aber 

schaut selbst. Mit dem geschärften Au-
ge fallen einem diese Lachgesichter auch 
immer wieder auf und lassen einen 
schmunzeln. Ich wünsche uns allen je-
den Tag mindestens einen Grund zum 
Lachen. :-)                

   Susanne Kiesel 
  

(Fotos: Martin Sommer und Susanne Kiesel) 
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