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SONNTAGSBLATT EMDEN, 44. KW 

Emden/lr – Sie würdigen he-
rausragende schulische Leis-
tungen und außergewöhnli-
ches soziales Engagement: 
Jetzt sind der Gebhard-Dinke-
la-Preis und der Geert-Meent-
zen-Preis erstmals gemein-
sam an den Berufsbildenden-
den Schulen (BBS) II in Em-
den vergeben worden. Mit 
dem Dinkela-Preis wurde 
Heike Stomberg ausgezeich-
net. Den Meentzen-Preis er-
hielt Katharina Petersen. Bei-
de BBS-II-Absolventinnen 
überzeugten die ostfriesi-
schen Familienstiftungen 
unter anderem mit ihrem be-
sonderen Einsatz für ältere 
Menschen.

Voller Pflege-Einsatz

Heike Stomberg ist 41 Jahre 
alt, verheiratet und Mutter 
eines Sohnes. Im Schuljahr 
2025/26 besuchte sie den 
Kurzbildungsgang Pflegeas-
sistenz und schloss ihn mit 
Bestnote ab. Der Abschluss 
krönt 27 Jahre Berufserfah-
rung in der Pflege, überwie-
gend in der Pflegestation 
Dirks in Pewsum. Zu ihren 
Aufgaben dort gehört unter 
anderem die Palliativversor-
gung. Dabei begleitet sie auch 
Sterbende.

Darüber hinaus erledigt 
sie in ihrer Freizeit Einkäufe 
für Bewohner der Einrich-
tung. Als Vorsitzende der In-
teressengemeinschaft Hams-

wehrum wirkt sie zudem an 
Veranstaltungen wie dem 
Erntedankfest und an Unter-
haltungsangeboten mit und 
organisiert Unterstützung 

für Menschen, die ihre Gar-
tenpflege nicht mehr allein 
bewältigen können.

Katharina Petersen ist 25 
Jahre alt und hat ihre Ausbil-

dung zur Fachfrau für Restau-
rant- und Veranstaltungs-
gastronomie mit „sehr über-
zeugenden Leistungen“ abge-
schlossen. Nach dem Abitur 

nahm sie zunächst ein Stu-
dium der Sozialen Arbeit auf, 
unterbrach dieses jedoch, um 
praktische Berufserfahrung 
zu sammeln. In welche Rich-
tung es für sie weitergeht, ist 
noch offen. Im Upstalsboom 
Parkhotel Emden jedenfalls 
überzeugte sie durch profes-
sionelle Arbeit und Engage-
ment als Azubi-Sprecherin.

WG mit Großvater

Privat lebt sie in einer Ge-
nerationen-WG mit ihrem 
Großvater und unterstützt 
ihn im Alltag, Haushalt, Gar-
ten und bei Terminen. Dabei 
kann Petersen auch auf Er-
fahrungen aus ihrem Freiwil-
ligen Sozialen Jahr im Leiner-
stift zurückgreifen. Ihr eige-
ner Weg war nicht immer 
leicht. Doch auch gesundheit-
liche Probleme konnten sie 
nicht von ihrem Ziel abbrin-
gen: dem Abschluss.

Feierlich übergeben wur-
den Förderpreise in der BBS-
II-Lehrküche. Die Laudatio 
von Stifter-Tochter Anke Din-
kela verlas Schulleiter Björn 
Holzgrabe. Für die Meentzen-
Stiftung war Karin Meentzen-
Horstmann mit ihren Söh-
nen Florian und Julian Horst-
mann angereist.

Außergewöhnliches Engagement im Doppelpack
Auszeichnung  Der Gebhard-Dinkela- und der Geerd-Meentzen-Preis gehen diesmal an zwei BBS-II-Schülerinnen

Nach der feierlichen Preisübergabe (v.l.): Annika Rohling, Folkert Heikens (beide Lehrer), Michael Groeneveld (Stadt Em-
den), Preisträgerin Heike Stomberg, Bürgermeister Gregor Strelow (SPD), Preisträgerin Katharina Petersen, Schulleiter 
Björn Holzgrabe, Lehrerin Anke Rosenboom, Inka Löning (Ostfriesische Volksbank), Karin Meentzen-Horstmann, Florian und 
Julian Horstmann sowie Bernd Schnare (IHK). BILD: BBS II Emden

Damit wir nicht nur 
nachplappern.
Ihre Förderung stärkt die  
Medienkompetenz von jungen 
Menschen in der Region.

SchulePlus und die NWZ-Stiftung  
ermöglichen Schülerinnen und Schülern 
kostenfreien Zugang zu NWZonline –  
unterstützt durch Förderinnen und  
Förderer. Ein Jahr Qualitätsjournalismus 
stärkt Medienkompetenz und eigene  
Urteilsfähigkeit. 

Jetzt Demokratie fördern.
Ihr Beitrag zählt. 

Eine Initiative vonMehr Infos unter  
newscomer.de/schuleplus

YOGAfür mich

MIT ACHTSAMKEIT GENIESSEN
Yogische Ernährung orientiert sich an alten Weisheiten und modernen Erkenntnissen:  Im Mittelpunkt stehen frische, unverarbeitete Lebensmittel wie Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte,  Vollkornprodukte, Nüsse und gesunde Fette. Fleisch, Fisch und stark verarbeitete Produkte werden meist 
gemieden, da sie als schwer verdaulich gelten und den Energiefluss behindern können. Stattdessen wird 
Wert auf eine vegetarische, möglichst pflanzenbasierte Ernährung gelegt, die den Körper nährt und den Geist beruhigt. 
Achtsamkeit beim Kochen und Essen, sowie Dankbarkeit für die Nahrung, gehören zu den  Grundprinzipien.

Yogische Ernährung
Die Ernährung spielt im Yoga eine zentrale Rolle.  Sie unterstützt nicht nur die körperliche Praxis, sondern trägt auch zur mentalen Balance und Gesundheit bei.  Die yogische Ernährung basiert auf Achtsamkeit, natürlichen Zutaten und dem Prinzip, Gutes für Körper und Geist zu tun.

ZUBEREITUNG: 
Die Linsen unter fließendem Wasser abspülen und mit Wasser zum Kochen bringen. Das Gemüse, Ingwer und die Gewürze hinzufügen. Alles ca. 15–20 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Öl unterrühren und kurz ziehen lassen. Das Dal mit Basmatireis servieren und mit frischem Koriander garnieren.

ZUTATEN:
• 1 Tasse rote Linsen 
• 2 Tassen Wasser 
• 1 Karotte, gewürfelt 
• 1 kleine Zucchini, gewürfelt 
• 1 Tomate, gewürfelt 
• 1 Stück Ingwer (ca. 2 cm), fein gehackt • 1 TL Kurkuma 
• 1 TL Kreuzkümmel 
• ½ TL Koriander 
• Salz und Pfeffer nach Geschmack • 1 EL Öl (z. B. Kokosöl) 
• frischer Koriander zum Garnieren • 1 Tasse gekochter Basmatireis

REZEPT: FRISCHER GEMÜSE-DAL MIT REISEine nährende Mahlzeit, die Kraft und Energie schenkt.

YOGAfür mich
Willkommen auf deiner Matte
• Nimm dir so viel Zeit, wie du magst
•  Praktiziere barfuß & möglichst auf leerem Magen  • Höre auf deinen Körper und  atme gleichmäßig & tief  •  Komme immer wieder mit deiner Aufmerksamkeit  zum Atem und in den jetzigen Moment  

1. DIE KINDHALTUNG 
AUSFÜHRUNG:
Komme auf die Knie, setze dich auf die Fersen  und lege die Stirn sanft auf der Matte ab.  
Strecke die Arme entweder nach vorne aus oder lege sie entspannt  an die Seiten des Körpers.  
Atme tief in den Rücken und bleibe so lange in der Haltung,  wie es angenehm ist.
GESUNDHEITLICHE VORTEILE:
• Entspannt Rücken, Schultern und Hüften  
• Beruhigt das Nervensystem und fördert tiefe Atmung  • Lindert Stress und Müdigkeit  
• Unterstützt die Regeneration zwischen aktiveren Übungen

AUSFÜHRUNG: 
Komme in den Vierfüßlerstand, Hände unter den Schultern, Knie unter den Hüften.  
Mit der Einatmung: Senke den Bauch, hebe das Brustbein und den Blick (Kuh-Position) 

TIPP: 
Stelle dir vor, wie mit jeder 
Ausatmung Anspannung  

den Körper verlässt.  
Nutze die Übung für kleine 

Pausen während deiner  
Praxis.

GESUNDHEITLICHE VORTEILE:
•  Mobilisiert und lockert die Wirbelsäule
•  Löst Verspannungen im  

Rücken- und Nackenbereich
• Fördert eine gesunde Körperhaltung
• Regt die Verdauung an
• Steigert die Durchblutung im Rücken

2. KATZE-KUH 

Mit der Ausatmung: Runde langsam den Rücken, ziehe das Kinn Richtung Brust (Katze-Position)  Im eigenen Atemrhythmus  
mehrmals im Wechsel ausführen.

TIPP: 
Spüre bewusst die 

Bewegungen deiner 
Wirbelsäule.   

Lass Anspannung mit 
jeder Ausatmung los.

YOGAfür mich

ATME EIN.  
ATME AUS.  
SEI HIER.  
BEGINNE.

Yoga – ein Weg zur dir selbst
Yoga ist viel mehr als reine Gymnastik oder sportliches Training. Es ist eine uralte Lehre, die Körper, Geist und Seele miteinander in Einklang bringt. Yoga schenkt dir einen Weg zu innerer  Balance, Kraft und Gelassenheit – unabhängig von Alter oder Beweglichkeit.

Die wohl bekannteste Seite des Yoga bei uns im Westen sind die Körperhaltungen, die sogenannten Asanas. Sie verbessern Beweglichkeit, kräftigen die Muskulatur und helfen, Verspan-nungen zu lösen. 
Doch Yoga ist noch so viel mehr: Die traditionelle Yogaphiloso-phie beschreibt verschiedene Übungswege, „Yogawege“  genannt, die den Menschen ganzheitlich in seiner Entwicklung unterstützen.

ZU DEN WICHTIGSTEN  
YOGAWEGEN GEHÖREN:
Hatha-Yoga 
Der Weg über Körperübungen,  
Atemtechniken und Entspannung.
Raja-Yoga 
Der Weg der Meditation,  
Selbsterkenntnis und inneren Stille.
Karma-Yoga 
Der Weg des achtsamen, selbstlosen  Handelns.

Bhakti-Yoga 
Der Weg der Hingabe, Liebe und des  Vertrauens.

Jnana-Yoga 
Der Weg des Wissens und der  
Selbsterforschung.

Im Yoga verbinden sich Bewegung, bewusste  Atmung, geistige Ausrichtung und Achtsamkeit zu einem Erfahrungsweg, der dich Schritt für Schritt näher zu dir selbst bringt. Es ist eine Einladung, dich selbst wertzuschätzen, mit dir achtsam umzugehen und auch abseits der Übungsmatte positive Impulse in deinen Alltag zu nehmen.
Yoga lehrt uns, innezuhalten, den Moment bewusst zu erleben und mit mehr Gelassenheit und Freund-lichkeit durchs Leben zu gehen.  
Ganz gleich, mit welchem Yogaweg du beginnst:  Du entscheidest, was dir heute gut tut – und überall bist du willkommen.

YOGA IST EIN  
GESCHENK AN  
DICH SELBST.

Energie für Körper, 

Geist und Seele

YOGAfür mich

YOGAfür mich
Yogaübungen, viele Infos, 

Tipps und Rezepte

JETZT KOSTENLOS  
DOWNLOADEN!


