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Vorwort Burgermeister
Torsten Rohde

Liebe Leserinnen und Leser,

die Volkshochschule Osterholz-Scharm-
beck/Hambergen/Schwanewede e.V.
geht neue Wege: Das Programmbheft in
bekannter Form wird es so nicht mehr
geben. Stattdessen kénnen das aktuelle
Kursangebot und weitere Informationen
jederzeit auf der Webseite der Volkshoch-
schule aufgerufen werden. So sind alle,
die sich schnell und bequem informieren
mochten, immer auf dem aktuellen Stand.
Neu ist dieses Magazin, mit dem Sie einen
anderen Blick auf die Arbeit der Volks-
hochschule Osterholz-Scharmbeck/Ham-
bergen/Schwanewede bekommen sollen.
Es ist deutlich kompakter und gibt mehr
Einblicke in die Bildungsarbeit der Volks-
hochschule. Neu ist auch das ,Storytel-
ling”“. Indem ,Geschichten erzahlt werden”,
sind Sie, liebe Leserinnen und Leser, naher
dran an den Menschen, die hier arbeiten.

Ich begriiBe diesen spannenden Ansatz
und hoffe, dass die Volkshochschule
Osterholz-Scharmbeck/Hambergen/
Schwanewede e.V. damit weiterhin auf ihr
vielfaltiges Angebot aufmerksam machen
kann. Das ist von grofRer Bedeutung, denn
als zentrale Einrichtung fiir Bildung, Qualifi-
zierung und Kommunikation erfiillt sie eine
wichtige Aufgabe und hat einen festen
Platz in unserer Bildungslandschaft und
stitzt somit Osterholz-Scharmbeck als
Bildungsstandort. Ich freue mich, die erste
Ausgabe nun in den Handen zu halten und
wiinsche viel Spal} beim Stobern!

Nle, (W2

Torsten Rohde
Blirgermeister der Stadt Osterholz-
Scharmbeck



Vorwort Burgermeister

Gerd Brauns

Liebe Leser*innen,
Bildung ist der Schliissel zur gesellschaft-
lichen Teilhabe.

Wahrend sich sowohl die persénlichen
Bediirfnisse der Menschen, als auch ihre
Lebenslagen, Interessen und Betroffen-
heiten andern, bleibt die Notwendigkeit
von Bildungsangeboten erhalten. Die
Volkshochschule Osterholz-Scharmbeck/
Hambergen/Schwanewede e.V. bietet mit
ihrem vielfaltigen Programm ein breites
Spektrum zur Fort- und Weiterbildung an,
das die notwendigen Antworten darauf
immer wieder neu erfindet.

Dieses Magazin bietet einen Ausblick
und umreilt die Angebotspalette. Die
konkreten Kursangebote sind nun online
verfligbar, so dass die VHS mit lhren Do-
zent*innen noch schneller auf sich @ndern-
de Bedingungen reagieren kann.

Diesen Wechsel zu neuen Formen der In-
formation unterstiitzt die Samtgemeinde
Hambergen ausdriicklich und natirlich
hoffe ich, dass die Bildungsangebote wei-
terhin gut angenommen werden. Bestimmt
finden auch Sie ein passendes Kursange-
bot, das Ihren personlichen Erwartungen
oder Erfordernissen entspricht. Das ist nun
schnell gebucht und fiir den ausgewahlten
Kurs wiinsche ich Ihnen jetzt schon viel
Erfolg.

lhr

Brecs,

Gerd Brauns
Blirgermeister der Samtgemeinde

Hambergen







GruBwort Burgermeisterin
Christina Jantz-Herrmann

Sehr geehrte Damen und Herren,

gespannt dirfen wir uns auf das neue
Magazin der Volkshochschule Osterholz-
Scharmbeck / Hambergen / Schwanewede
e.V.und die Vielfaltigkeit an Kursangeboten
freuen. Die Erstausgabe des Magazins er-
scheint nun zusatzlich zum Kursprogramm
auf der Homepage. Die Verkniipfung der
Medien in digitaler und der gedruckten
Form stellt einen zukunftsorientierten
Schritt fir den Wandel der Zeit und der Di-
gitalisierung dar. Veranderungen bringen
immer neuen Schwung mit sich und so bie-
tet das Magazin in der gedruckten Form
einen informativen Charakter und soll zum
Blattern und Stobern einladen. Das online
gestellte Kursprogramm 6ffnet wiederum
neue zeit- und ortsunabhangige Maoglich-
keiten, auch im Zusammenhang mit dem
Zugang zu neuen Zielgruppen, was einen
wichtigen Fortschritt fiir unsere Gemein-
de und den gesamten Landkreis bedeutet.

Die Bedeutung der Volkshochschule, als
eine zentrale Einrichtung fiir Bildung,
Qualifizierung und Kommunikation fir
Menschen aller Altersgruppen, unabhan-
gig von ihrem sozialen Hintergrund, ihrer
Nationalitat und religioser Zugehorigkeit,
ist besonders hervorzuheben. Als eine be-
deutende Einrichtung in der Bildungsland-
schaft tragt die Volkshochschule einen
enormen Beitrag zum gesellschaftlichen
Zusammenhalt im gesamten Landkreis
Osterholz und der umliegenden Region
bei. Fir die Zukunft wiinsche ich dem
Team der Volkshochschule viel Kraft und
Energie, um weiterhin in den kommenden
Jahren eine lebendige und erfolgreiche
Volkshochschule zu bleiben.

Herzlichst Ihre
Doigrin Oa«-h— [~
Christina Jantz-Herrmann

Blrgermeisterin der Gemeinde
Schwanewede










Vorwort Ihno Schild -
Geschaftsfuhrer

Jetzt ist es endlich da: Echos - Das Ma-
gazin lhrer VHS in Osterholz-Scharmbeck,
Hambergen und Schwanewede

Es war wirklich ein langer Weg bis hierhin
und am Ende hat es dann doch nochmal
richtig Kraft gekostet. Aber: Der Aufwand
hat sich gelohnt.

Schon vor zwei Jahren haben wir uns dazu
entschieden, das gedruckte Programm-
heft abzuschaffen. Ein sehr mutiger
Schritt, vor allem aber ein Schritt in eine
nachhaltige Zukunft. Mit Stolz kdnnen wir
nun sagen, dass wir damit tatsachlich die
erste VHS in Niedersachen sind. Aber wir
wissen, dass wir damit nicht allein bleiben
werden. Denn andere VHSn ziehen nach
und auch andere Institutionen lassen sich
inzwischen von uns dazu beraten und be-
statigen unseren Weg.

Als eine Bildungseinrichtung fir alle be-
finden wir uns natirlich immer wieder in
einem Spagat, wirklich auch alle mitzu-
nehmen. Daher wollten wir nicht vollig auf
ein gedrucktes Heft verzichten und haben
uns von Profis beraten lassen. Dazu sind
wir mit Ingo Wiegand von der Kunstschule
Wandsbek in Kontakt getreten, der den

Marketing-Auftritt unserer VHS zu einer
Abschlussarbeit fiir die Studierenden ge-
macht hat. Wir waren hoch erfreut dartiber,
wie diese jungen und kreativen Menschen
unsere Einrichtung sehen und wahrneh-
men und welche Konzepte sie uns fiir
unser Marketing vorgeschlagen haben.
Am Ende haben wir uns fiur den Entwurf
von Sarah Weber entschieden und damit
fur einen Mix aus Magazin mit Verlinkung
zu unserer Website www.vhs-ohz.de. Wir
sagen noch einmal ganz herzlichen Dank,
liebe Sarah!

Uber das Magazin werden Sie Ihre VHS von
einer ganz anderen Seite - vor allem aber
auch personlicher kennenlernen. Und wer
weil3: Vielleicht sind Sie ja schon als Teilneh-
mer:in oder Kursleitung auf dem nachsten
Titelblatt oder reichen das nachste leckere
Koch- oder Backrezept ein.

Wir freuen uns auf Sie!

e GG

Geschéaftsfiihrer der VHS
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Katrin Briese, langjahrige Franzdsisch-Kursleitung

12 LANDUND LEUTE




Toujours la France

Wann fing meine Liebe zu diesem Land
eigentlich an? Mit den Familienurlauben
meiner Kindheit an der franzdsischen
Atlantikkiiste? Mit meinem ersten Buch
von Simone de Beauvoir, das mir meine
Mutter geschenkt hat? Mit dem Leistungs-
kurs Franzosisch bei einem umstrittenen
aber pragenden Lehrer? Oder mit der
mehrfachen Begleitung des stadtischen
Schileraustauschs von Tubingen nach
Aix-en-Provenve?

Nach einem halben Franzésischstudium
und zwei Monaten Paris begab ich mich
allerdings beruflich erst einmal in andere
Gefilde: ein BWL-Studium und die erste
Arbeitsstelle in einem groBen skandinavi-
schen Mobelhaus lieRen nicht viel Raum
fur das Hobby Frankreich. Auch die Geburt
unseres ersten Kindes und der Umzug
nach Bremen brachten mich Frankreich
nicht mal geographisch naher.

Aber dann, peu a peu: Eine franzésische
Freundin, die mich schliellich zur Deutsch-
Franzosischen Gesellschaft in Bremen
mitnahm o6ffnete mir die Tir fir neue
Kontakte. Und ich machte mich auf den
Weg nach Frankreich, um verschiedene
Regionen kennen zu lernen. Auf die Frage,
wo in Frankreich es mir am besten gefallt,
kann ich keine Antwort geben, denn ich
geniele tatsachlich iberall die typischen
Hauser, Parks und Cafés, Markte, einfach
das Flair...und die Menschen, die ich treffe.

Neuerdings gelingt es mir, zwei Lieblings-
beschaftigungen miteinander zu ver-
binden: ich pilgere in Frankreich auf dem
Jakobsweg. Die nachste geplante Etappe
ist von Metz nach Toul, immer Richtung
Santiago de Compostela.

LAND UND LEUTE
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Die Idee, Franzosisch zu unterrichten, kam
durch private Anfragen fiir Nachhilfeunter-
richt. Dann ergab sich die Moglichkeit, Fran-
zosisch im Kindergarten zu unterrichten.

Als ich von der VHS angesprochen wurde,

die Nachfolge einer langjahrigen Franzo-
sisch-Kursleitung anzutreten, begann mein
Engagement fiir den Fachbereich Franzo-
sisch. Schritt fur Schritt erweiterte ich mit
meinen Kursen das Sprachangebot.
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Derzeit biete ich fiuinf fortlaufende Kurse
mit unterschiedlichen Niveaus an. Meine
Begeisterung fiir die franzdsische Sprache

transportiere ich aber auch im Rahmen von
Bildungsurlauben, die zweimal jahrlich auf
dem Campus angeboten werden. In diesen
gebe ich Gelegenheit, gelerntes Franzo-
sisch mit noch mehr unterschiedlichen
Medien und Materialien aufzufrischen und

neu zu aktivieren.

Fir meine Vermittlung von Franzdsisch
nutze ich gerne die modernen Lehrbiicher.
Neben Grammatik und Vokabeln beinhal-
ten diese auch spannende Einsichten in
die franzosische Kultur. Mit Sprechibun-
gen, Hortexten, Liedern, Rezepten oder
Beitrdge aus dem Internet gestalte ich
das Lernen in meinen Gruppen abwechs-
lungsreich und das macht mir und den
Teilnehmenden Freude.

LAND UND LEUTE
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Nach wie vor lese ich sehr gerne Werke von
franzdsischen Autorinnen und Autoren.
Besonders schatze ich Anna Gavalda, Del-
phine de Vigan, Eric-Emmanuell Schmitt,
Fédérik Lenoir, Laetitia Colombani oder
David Foenkinos.

CAAVARRARRRR AL, SRR

Und wenn ich mal nicht lesen mochte, gehe

ich auch sehr gerne ins Kino: Die Gondel in
Bremen veranstaltet einmal im Monat eine
Sneak Preview, hier sind franzosische Fil-
me im Original zu sehen. Und im Rahmen
der ,Cinéféte” werden eine Woche lang
franzosische Filme prasentiert.

Bevor ich jetzt aber vom Hundertsten ins
Tausendste komme - die Franzosen sprin-
gen lbrigens vom Hahn auf den Esel ,sau-
ter du coq a I"ane” - vielleicht sehen wir
uns ja im nachsten Kurs? A bientét !

Hier geht es zu den
Bildungsurlauben/
Bildungszeiten:
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BUCHTIPP

Delpine de Vigan:

No und ich (No et moi)

Laetitia Colombani:

Der Zopf (La tresse)
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Foto vom Auftritt Projekt
Kichenrhythmen: Falk Walpuski




Projekt
Kuchenrhythmen

Kommen Sie auch ins Tanzen, wenn Sie
Salat waschen, lhre Krduter stampfen oder
einen Teig kneten?

Beim handwerklichen Kochen entstehen
Kiichengerausche und diese sind haufig
rhythmisch. Gabriele Haar findet diese
,Kichenrhythmen“ sehr spannend und
fangt diese in ihrer eigenen Kiiche sowie
als Gast in anderen Kiichen mit einem
Mikrofon ein. Die unterschiedlichen Koch-
kulturen bringen dabei eine grol3e Vielfalt
an Kidchenrhythmen mit sich.

Aber es bleibt nicht beim Horen der Audio-
aufnahmen. Denn als begeisterte Tanzerin
und Tanzpadagogin interessiert Gabriele
Haar, inwieweit diese Kiichenrhythmen fiir
den Tanz interessant sein konnen. Hierzu
bearbeitet sie diese mit einem Programm.
Rhythmen werden geschnitten, akustisch
verstarkt, geloopt und Gibereinandergelegt.
Heraus kommt ein Soundfloor, der wie eine
Musikkomposition mit Dynamik und Wie-
derholungen spielt.

KULTUR 19




Mit einem eigens fir dieses Projekt ge-
grindeten ,Tanzendes Korperorchester”
wurden die Audioaufnahmen uber langere
Zeit korperlich erforscht. Im zweiten Schritt

experimentierte die Tanzgruppe mit dem
Soundfloor. Gabriele Haar choreografierte
daraus ein ,Meni mit 6 Gangen®, in dem
die individuelle Bewegungssprache der
Tanzer:innen sichtbar blieb.

So wurden die Zuschauer:innen mit dem
Aggregatszustand ,Fliissig” in die Welt
von blubberndem Ol und platscherndem
Wasser mitgenommen.

Beim ,Morsern” konnten sie sowohl Kraft
als auch Gewalt erspiiren. ,Der Hefeteig”
fihrte in ein sinnliches und harmonisches
Teigvergniigen. Beim Gemisezauber
wurde man Zeuge einer staccatohaften
Gebardensprache und beim ,Frittieren”
formierten sich erstarrte Skulpturen in

bizarren Formen.

Der Pilot des Tanzprojektes hat gezeigt,
welch spannende Bewegungsimpulse
durch die aufbereiteten Kiichenrhythmen
entstehen kdnnen.

Der enge Zusammenhang zwischen hand-
werklichem Kochen und Ausdruckstanz

eroffnet neue Ansatze fir kiinstlerisches
Gestalten und ist fir alle Altersgruppen ein
spannendes Experimentierfeld.




21

KULTUR



Platt

Plattdeutsch verstehen, Plattdeutsch
sprechen?! Wenn nicht gerade Eltern
oder GroReltern Plattdeutsch sprechen,
ist es gar nicht so einfach, einen Zugang
zu finden. Unsere Samstagworkshops
,Tosamen platt snacken!” sind wahre Tir-
offner zur Sprache.

Und wenn Sie erst mal die Geheimnisse der
Sprache geliiftet haben, dann konnen Sie
sich auch am Humor der Plattschnacker
erfreuen. In den einzelnen Workshops ver-
gnigen Sie sich mit Geschichten, Liedern,
Literatur und Spielen - und ganz nebenbei

auch mit Grammatik.

Mit folgenden Themenschwer-
punkten kommen Sie ins Sprechen:

Diiwelmoor un umto, am 14. Oktober

Advent un Wiehnacht, am 02. Dezember

Bildungsurlaub Plattdeutsch fiir

Anfanger:innen: 11. bis 15. Dezember

Hier geht’s zu
den Plattdeutsch-
angeboten

7?79 SPRACHEN



Kannst di dreihen as du wullt,
dien Mors blifft jummers
achtern.

Maakst wat nicht richtig
schoon ist verkehrt!

Beter natt vun Regen,
as natt vun Sweet.
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Plattdeutsches
Gedicht:

Urlaub!

De Tiet is worr dor,
dat geiht woller los,
keen Minsch ist o holn,
aal fleegt se nun ut.

Se hebbt dat ganz hill,
se plont un se packt, =

for dree Weeken Urlaub
dor neeiht se sik aff.

In'n Galopp geiht dat los,
dat hort dor so tau
geiht holterdiepolter,
denn stohlt se in'n Stau.

De Fohrt duurt so langen,
de Zimmern siind man litt,
de Ooln mi de Nerven an’n En'n
un for de Gohrn — is dat aal Schiet. -

Wi mokt dat nich mit,
wi blieft in'n Hus,
lecht us in'n Goarn
Unner’n Holunderbusch.

Aal siind se nun weg,
wi hebbt us Riek hier alleen,
Kindders, - wat wot wi verreisen,
wi kont dat jo narms bater kriegen...

Mit freundlicher Genehmigung der
Autorin Helga Maria Christoffer




Gelenke nschmieren«?

Bei Gelenkproblemen kénnen Salben hilf-
reich sein, effektiver ist jedoch ein zielge-
richtetes Bewegungsprogramm. Es geht
vor allem darum, dass lhre Gelenke von
innen gut mit Nahrstoffen versorgt und
Entziindungsstoffe abtransportiert wer-
den. Dies schafft Ihr Korper selbst durch
eine gute Durchblutung.

Die ,Gelenkschmiere” ist ein Sinnbild fiir
die Produktion von sogenannter Gallert-
masse, die die Gelenke umgibt. Diese wird
nachweislich durch zielgerichtete Gelenk-
bewegung neu gebildet.

Was liegt also naher, als regelmafiges Ge-
lenktraining? Aber was, wenn die Gelenke
schon schmerzen?

Dann ist sanftes Training angesagt!




Kursleitung Susanne Pflugmacher




Die Bewegungslehre des Qi Gong arbei-
tet mit langsamen, sehr bewussten Be-
wegungsablaufen. Dadurch kann die
Bewegung an die eigene korperliche
Befindlichkeit gut angepasst werden. Ge-
koppelt mit einem flieRenden Atem wird
der Korper gut durchblutet und vitalisiert.

Die gleichférmigen Bewegungen, wie beim
Walking, sind ebenfalls sehr hilfreich. Die
Stocke erleichtern dabei das Gehen auf
Unebenheiten und bringen auch die Arm-

78  GESUNDHEIT

und Handgelenke in Schwung. Auch
sanfte tanzerische Bewegungen lassen
die Gelenke wieder beweglicher werden.

Gesunde Bewegung entsteht dadurch,
dass Sie sich lhres Korpers bewusst
sind. Wenn Sie sich beim Bewegen
ablenken lassen, z. B. durch sehr dyna-
mische Musik, Uiberschreiten Sie u. U.
Ihre personlichen Grenzen. Das kann
zu Verletzungen fiihren. Deshalb gilt
bei jedem Gelenktraining: Richten Sie
Ihre Aufmerksamkeit nach innen und
achten Sie lhre Grenzen.



Hier geht’s zu den
Qigongangeboten




Nachhaltigkeit geht auch
durch den Magen!

Veganes Essen ist ,trendy”. Tierschutz,
Umweltschutz und Gesundheitsaspekte
lassen immer mehr Menschen einen Blick
in die vegane Kiiche werfen. Allerdings ist
nicht jedes neue Produkt im Supermarkt
nachhaltig und gesund. Unsere Devise
ist: Kochen Sie selbst! Mit Kreativitat und
Spal} konnen Sie neue aromatische Feuer-
werke entziinden.

30 KOCHKUNSTE

Unsere Kursleitung fiir Vegane Kiiche ist
Lehrerin, Buchautorin und aktive Blogge-
rin. Sie verrat lhnen ein kostliches Rezept
flr ein Smorrebrgd ganz neuer Art. Wir
winschen guten Appetit bei marinierten
Karotten mit Schwarzbrot, Zitrone, Frisch-
kase und ganz viel Dill!



VEGANES SMORREBROD
MIT KAROTTENLAX

Und so geht’s

Zutaten

fiir den Karottenlax

ca. 2-3 grofRe Karotten

ca.1TL Salz

2+3 EL Olivenal

1 EL Apfelessig

% EL Zucker

1 TL Fliissigrauch

(optional; alternativ kann auch Rauch-
salz verwendet werden, dann muss
die Salzmenge angepasst werden)

fiir die Brote

2 groBe Scheiben Bauernbrot
2-4 El Frischkase, vegan

4 Bio Salatgurke

% Bio Zitrone

2 Stangel Dill

Salzflakes

Rosa Pfefferbeeren

Hier geht’s zur
Koch- und Esskultur
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Tipp: Flissigrauch und Rauchsalz sind
in gut sortierten Supermarkten, Bioladen
oder im Internetversand erhaltlich. Das
ausfihrliche Rezept gibt es hier:

https://helene-holunder.de/veganes-
smorrebrod-mit-karottenlax/

37 KOCHKUNSTE




ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die
Karotten waschen und mit ca. 2 El Oliven-
Ol einreiben. Auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen und im Ofen ca.
30-40 Minuten garen. Die Karotten etwas
abkihlen lassen, schalen und langs in mit-

telgroBe Scheiben schneiden.

Ich empfehle die Karotten tatsachlich im
Backofen zu garen. Meine Versuche, die
Stangen einfach in Wasser zu kochen
waren nicht erfolgreich, denn sie wurden
zu wasserig und waren auch nach dem
Marinieren nicht wirklich aromatisch.

Eine Marinade aus Salz (oder Rauchsalz),
3 El Olivendl, Essig, Zucker und/oder Flis-
sigrauch (Achtung, die Fliissigkeit ist sehr

intensiv in Geruch und Geschmack. Spar-
sam verwenden!) rithren.

Die Karottenscheiben in eine Schissel
legen und mit der Marinade vorsichtig ver-
mengen. Die Schiissel abdecken und den
Karottenlax am besten 1-2 Tage im Kiihl-
schrank durchziehen lassen, wahrend der
Zeit mehrmals wenden. Die Gurke und die
Zitrone waschen und in Scheiben schnei-
den. Den Dill waschen und zupfen.

Die Brotscheiben mit Frischkdse bestrei-
chen. Darauf die Gurkenscheiben und den
Karottenlax verteilen. Die Brote mit den
Zitronenscheiben und dem Dill belegen.
Zum Schluss mit rosa Pfefferbeeren und
Salzflakes wiirzen.

Ihre Barbara Stukenborg (Helene Holunder)
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Und nun bin ich

Rentner:in

Fir mich ist es manchmal so wie die An-
kiindigung: Vorsicht Staugefahr! Dann gibt
es auch tatsachlich Stau. Vorsicht Ren-
tenleben! Das kommt dann auch prompt.
Manchmal fiihle ich mich wie nach einer
Krankheitsdiagnose: Sie haben jetzt Ren-
te! Kann sein, dass sie sich jetzt unwohl
fuhlen, sich Beschwerden einstellen, sie
sich eher schlapp und mide fiihlen und
antriebsschwach! Aber keine Sorge, das
geht schnell voriiber!?

Und immer werde ich gefragt: Und wie
flhlst du dich als Rentnerin jetzt? Keine
Ahnung, muss man sich irgendwie anders
fihlen? Dem versuche ich die ganze Zeit
nachzufihlen. Natirlich gibt es die Rent-
nerin/den Rentner nicht. Es ist vollkom-
men richtig, dass es da sehr individuelle
Lebensbiografien gibt, wodurch die Men-
schen auch sehr unterschiedlich ihr ,Nach-
Arbeitsleben” erleben. Und mir ist klar,
dass ich da nur fir mich sprechen kann.
Es gibt durchaus die Rentner:innen der
Kategorie Mann, wird das ein Spal}, wenn
ich alt werde! Dann werde ich den ganzen
Tag norgeln! Und diejenigen, die sehr aktiv
das soziale Geflige unserer Gesellschaft
durch ihren unermidlichen Einsatz, ihr
Wissen und ihre Fahigkeiten unterstiitzen,
z.T. komplett aufrechterhalten.
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Ich weil} nicht, was all die Menschen
meinen, wenn sie mich auf mein Renten-
leben ansprechen? Ich versuche dann zu
ergrinden: Was mochtest du denn horen?
Komm du erst einmal in mein Alter! Das
ware doch etwas zu adultistisch, oder? Du
bist ja noch viel jlinger als ich (obwohl du
gar nicht so aussiehst), also geniel3e dein
interessantes Arbeitsleben noch!

Was ich allerdings weil}, dass ich morgens
echt dreimal Giberlege und mit meinem in-
nerlichen Schweinehund diskutiere: Stehe
ich jetzt schon auf? Eigentlich kann ich ja
noch etwas liegenbleiben. Aber wenn ich
jetzt die wenige Zeit, die ich noch habe (bin
ja Renterin), mit Schlafen verbringe, kann
ich ja all die anderen vielen Sachen nicht
mehr machen. Welche anderen Sachen
denn? Naja, Leute treffen, kulturelle Ange-
bote besuchen, das Gehirn trainieren, Auf-
raumen, Sport machen, usw..... Du meinst,
du willst jetzt Leute treffen, die du vorher
gemieden hast? Und so tun, als ob du auf
einmal endlich ,kulturelle” Veranstaltun-
gen besuchen mochtest, die dich vorher
auch nicht so interessiert haben? Und das
Gehirn trainieren, welches ja ab Beginn
des Rentenalters komplett zusammen-
bricht? Das mit dem Aufrdumen ist jetzt
nicht dein Ernst? Und Sport machen...
jetzt auf einmal???

36 VHSINTERN

Bei Themen, die Rentner:innen aus dem
Effeff konnen (weil es ihr originéres
Arbeitsgebiet war), werden sie jetzt zwar
manchmal noch wohlwollend nachsichtig
gefragt: Was sagen denn unsere Rent-
ner:innen (je nach Kontext etwas vorneh-
mer Seniorinnen und Senioren) dazu? Wie
war es denn damals bei ihnen, als sie noch
gearbeitet haben (gerade mal 4 Monate
her)? Aber werden sie noch ernstgenom-
men...da bin ich mir nicht so sicher?

Einer unserer sehr viel jlingeren Freunde
aus Sambia sagte einmal zu mir: Eins ver-
stehe ich nicht bei euch Deutschen. Ihr
wollt nicht alt werden. Das ist nicht euer
Lebensziel. Alte Menschen werden auch
nicht bei euch aufgrund ihres Wissens und
ihrer Weisheit geachtet. Fiir uns ist es eher
umgekehrt, wir finden es erstrebenswert,
endlich alt und damit weise zu werden und
damit auch geachtet zu werden!
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ums Bildungshaus

Gemeinsam mit dem NABU Osterholz-
Scharmbeck wurden im Rahmen eines
Projektes Hochbeete aufgestellt, die nun-
mebhr fiir das Sahen und Pflanzen von hei-

Die VHS macht sich stark fiir nachhaltiges
Gartnern. Dabei stehen Saatgutvielfalt und
die biologische Vielfalt von Bienen und In-
sekten im Vordergrund.
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mischem Krautern und Gemisen genutzt
werden kann.
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Das versierte NABU-Team zeigte den Teil-
nehmenden Schritt fir Schritt den Aufbau
eines Hochbeetes. Neben den notwendi-
gen Materialien wurden auch Alternativen
fur den Hochbeetrahmen erortert.

Annette Maal} von der Gartnerei Kronacker
fihrte an einem Saatgutaktionstag Interes-
sierte in die heimische Saatgutpflege ein.
Im Rahmen eines Vortrages erfuhren die
Teilnehmenden Wissenswertes rund ums
Thema Saatgutgewinnung. In der sich an-
schlieBenden Saatgutbdrse konnten die
Besucher:innen erleben, wie sie aus Ge-
mise neue Pflanzen ziehen kénnen und
wie man Saatgut fachgerecht gewinnt und
aufbewahrt.

Wer Interesse hat, kann die Hochbeete
beim Bildungshaus nutzen, um selbst-
gewonnenes Saatgut auszusahen. Einige
Pflanzchen sind bereits am Wachsen...
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sLasst uns uber

Der Tod eines Familienmitglieds oder eines
eng vertrauten Menschen kann sehr belas-
tend sein. Das hat Auswirkungen auf die
Gesundheit der Hinterbliebenen: Schlaf-
storungen, Antriebsschwache, Appetitlo-
sigkeit, depressive Stimmungen bis hin zu
suizidalen Gedanken sind normale Reakti-
onen auf den Verlust einer nahestehenden
Person oder einem anderen Verlust.

Was hilft?

Trauer braucht Nahe, Gemeinschaft und
andere Menschen. Trauer braucht Kul-
tur. Trauer braucht ein Gesicht. Trauer
braucht einen sichtbaren Platz in unserer
Gesellschaft.

Trauer gehort ::um Leben

Jeder Mensch ist im Laufe seines Lebens
mit Trauer konfrontiert. Ob selbst, im priva-
ten Umfeld, im Ehrenamt oder am-Arbeits-
platz. Es ist wichtig, der Trauer Raum zu
geben. Denn wenn Trauerende spiren,
dass ihr Umfeld Verstandnis aufbringt,
wird der Prozess leichter.

Hier geht’s zur
Qualifizierung

Qualifizierte Hilfe leisten

Mochten Sie selbst Ihre Mitmenschen
wahrend Trauerphasen begleiten? Sind Sie
in einem entsprechenden Ehrenamt tatig?
Mochten Sie auch an lhrem Arbeitsplatz
Raum fir Trauer schaffen? Dann ist eine
Qualifizierung hilfreich und notwendig.

Sie kdnnen im Rahmen von zwei Modulen,
die als Bildungsurlaube konzipiert sind,
eine Weiterbildung bei uns besuchen.

Unsere Referentinnen:

Stefanie Garbade, Vorstandsmitglied im
Bundesverband fir Trauerbegleitung,
verfigt Uber langjahrige Management-
erfahrung und hat sich vor drei Jahren mit
sJrauerLeben” selbstandig gemacht. lhr
Fokus liegt auf dem Thema ,Trauer am
Arbeitsplatz”. Zudem arbeitet sie ehren-
amtlich als Trauerbegleiterin beim ambu-
lanten Hospizdienst

Sylvia Best, zertifizierte Trauerbegleiterin,
Casemanagerin, Langjahrige Koordina-
torin im amb. Hospizdienst ,des Diakoni-
schen Werkes, im Ev./luth. Kirchenkreis
Osterholz-Scharmbeck.
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Grundach - 15m? Naturoase
in 7 Meter Hohe

Wir wohnen in Bremen-Walle, in einem
typischen Bremer Haus aus den 1930er
Jahren. Ende 2020 stand die seit Jahren
geplante Dachsanierung an: Neue Fenster,
komplette Dammung und vielleicht sogar
eine kleine Dachterrasse zur Stral3enseite,
um die Sonne auch nachmittags und am
Abend genielen zu kdnnen.

Die Architektin tat jedoch alles andere, als
die Sanierung zu planen und eine Fachfir-
ma zu beauftragen. Und als dann mit dem
Krieg in der Ukraine die geplanten Bau-
kosten um mehr als 30 Prozent stiegen,
musste eine Alternative her.

In ca. 7 Meter Hohe hat das Haus ein vor-
gelagertes Flachdach von ca. 15 m2. Im
Sommer ist es in den Raumen unter die-
sem Dach unertraglich heill und im Winter
deutlich zu kalt. Daher haben wir zunachst
das Flachdach von unten mit einer Einblas-
dammung dammen lassen.

In den fast 20 Jahren, in denen wir nun
dort wohnen, ist es immer wieder zu Kel-
leriiberflutungen durch starke Regenglisse
gekommen. Mit dem fortschreitenden Kli-
mawandel ist zu erwarten, dass die heil}en
Sommer und auch die Starkregenereig-
nisse zunehmen werden. Daher brauch-
ten wir eine Losung, die gleichzeitig das
Dach kiihlt und das Regenwasser bandigt.
Nach kurzer Recherche sind wir mit einem
Griindach auf eine passgenaue Lésung ge-
kommen: Es speichert das Regenwasser,
halt es zuriick und gibt es verzogert in die
Regenrinne ab, so dass die Kanalisation
entlastet wird. Durch die Verdunstung des
gespeicherten Regenwassers an heilen
Sommertagen kiihlt es die darunterliegen-
den Raume ab.
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Nun bin ich handwerklich schon begabt,
aber da es sich um Dacharbeiten und ein
sehr wassersensibles Thema handelt,
haben wir eine Fachfirma beauftragt. Die
Substratschicht sollte nur wenige Zentime-
ter hoch sein, daher musste die Dachstatik
nicht verandert werden. Das bedeutete
allerdings auch, dass es keine Forderung
gab, denn dazu muss die Aufbauhohe
deutlich hoher sein.

Der Fachmann Manuel Kramer erlautert
dazu: ,Ein Griindach zeichnet sich durch
einen vergleichsweise geringen Herstel-
lungs- und Pflegeaufwand aus. Schon
eine diinne Substratschicht reicht fir
eine extrem anspruchslose, robuste und
trockenheitsvertragliche Pflanzendecke
aus.” Als Untergrund wurde zunachst die
alte Dachhaut mit einer neuen Bitumen-
schicht liberzogen
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. Aufbau der unterschiedlichen Schichten

.

Darauf wurde eine Noppenfolie als .
Drainagebahn und Wurzelsperre verlegt, Kiesfangleiste zur Regenrinne
die mit einer wasserspeichernden Schicht
bedeckt wurde. AbschlieRend dient ein Vlies
als Schutzschicht zum Kies im Substrat. Um-
randet wird alles von sog. Kiesfangleisten.
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Abschliefiend wird das Substrat aufge-
bracht, das mit den Sedummatten abge-
deckt wird. Diese Schlingmatten bestehen
aus Kunststoff, auf dem soq. Sukkulenten
wie zB. die wasserspeichernde Fetthenne
vorgezogen wurden.

Wir sind gespannt, ob sich unsere Erwar-
tungen erfiillen werden.

Text: Ihno Schild, Geschiftsfihrer der VHS
Deterholz-Seharmbeck, Hambergen, Schwanewsdes e V.






