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Wege aus der
Burnout-Falle

Beratung fiir Unternehmerfrauen

Die Unternehmerfrauen lauschten dem

Vortrag zum Thema Burnout. FOTO: FR
Landkreis Osterholz. Die Unternehmer-
frauen im Handwerk aus dem Arbeitskreis
Osterholz trafen sich im Marz in Osterholz-
Scharmbeck. Nach einem gemiitlichen
Frihstiick referierte Frau Ulrike Seidel-
Lemm, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
uber das Thema ,Frauen in der Burnout
Falle".

Burnout beschreibe ein Gefiihl der Er-
schopfung, des "Ausgebranntsein”, das
aus einer Uberlastung in der Arbeit und im
Alltag entstehen kénne und mit erh6htem
Stress, mit Krankheiten oder koérperlichen
Burnout-Symptomen wie Bluthochdruck,
Riickenschmerzen, Schlaflosigkeit einher-
gehe. Was frither schon war, sei nun mit
Zwang und miithsamer Pflicht verbunden.
Selbstzweifel, das Gefiihl, standig nicht ge-
nug zu schaffen, keinen Sinn in der Arbeit
mehr zu sehen, seien weitere Anzeichen
fir dieses ,Ausgebranntsein”. Burnout sei
kein ,kleiner Schwacheanfall” sondern
stelle oft ein ganzes Lebenskonzept in
Frage, so Frau Seidel-Lemm.

Die Herausforderung bestehe darin, so
Frau Seidel-Lemm, die Warnsignale zu er-
kennen und eine andere hilfreichere Inter-
pretation zu finden und zu akzeptieren.
Sich eben nicht als Versager zu sehen, son-
dern sich zuzubilligen, dass Frau nicht alles
schaffen kann. ,Wer sind meine inneren
Antreiber? Was fiihrt mich dazu tber
meine Grenzen zu gehen?” Ehrliche Ant-
worten auf diese Fragen konnten als Folge
einen langeren Lernprozess freisetzen und
dazu fiihren, die inneren Anspriiche als
uberhoht zu betrachten und sich mit einem
geringeren Ergebnis zufrieden zugeben.

Wie erkenne ich den richtigen Weg? Es
gdbe kein Patentrezept, es miisse immer
die individuelle Situation angeschaut wer-
den. Ggf. sei professionelle Hilfe ange-
bracht. Wichtig sei, die korperlichen Si-
gnale ernst zu nehmen und nicht dariiber
hinweg zu gehen. Langfristig flir neue
Kraftquellen sorgen und einen gesunden
Umgang mit Belastungen finden, sollte das
Ziel sein — mehr auf sich selbst zu achten,
das biete die Mdglichkeit, sich selbst wie-
der mit Wiirde und Stolz zu begegnen. Die
anschlieBenden Fragen sorgten fir einen
lebhaften Erfahrungsaustausch.

Vortrag tiber Facebook,
WhatsApp und Co.

Osterholz-Scharmbeck. Die Mitglieder
des Arbeitskreises der Unternehmerfrauen
im Handwerk (UFH) treffen sich am Mitt-
woch, 13. April, 19.30 Uhr, in Tietjens
Hiitte, An der Hamme 1. Auf dem Pro-
gramm steht der Vortrag ,Bedeutung von
Facebook, WhatsApp, Twitter, Xing und
Co.". Referentin ist Andrea Vogelsang. In-
teressierte Gaste sind willkommen und wer-
den gebeten, sich bei der Kreishandwerker-
schaft Elbe-Weser unter Telefon
04791/2075 anzumelden. Die Kostenbetei-
ligung fir Gaste betrdagt zehn Euro.

FrithjahrsschieBen
in Scharmbeckstotel

Landkreis Osterholz. Der Scharmbecksto-
teler Schiitzenverein von 1986 ladt fir
Sonnabend, 16. April, zum diesjahrigen
Frithjahrsschiefen ein. Treffpunkt ist um
15 Uhr in der SchieBhalle, Hauptstralie 57.
Mit dem Adlerschiefen wird dann um
15.30 Uhr begonnen. Vorstand, Sportlei-
tung und Festausschuss des Scharmbeck-
stoteler Schiitzenvereins freuen sich auf
rege Beteiligung.

TSV Sandhausen sucht
neuen Vorsitzenden

Landkreis Osterholz. Die diesjahrige Jah-
reshauptversammlung des TSV Sandhau-
sen findet am Donnerstag, 21. April, um
19.30 Uhr in der Vereinsgaststdtte Arps
statt. Alle Mitglieder sind zu der 50. Jahres-
hauptversammlung des TSV herzlich einge-
laden. Geehrt werden in diesem Jahr neun
Mitglieder fir ihre 25-jahrige und 40-jah-
rige Vereinszugehorigkeit. Zudem steht
noch eine besondere Ehrung an. Bei den
Wahlen wird fir den bisherigen Vorsitzen-
den Manfred Wellbrock , der nach 18 Jah-
ren Vorsitz seinen Posten abgibt, ein Nach-
folger gesucht.

Hilfe fur kleine Saugetiere

Das Netzwerk Igelfreunde Osterholz und umzu berat und informiert, wie man die Tiere besser schiitzen kann

e,

Fiir das Netzwerk Igelfreunde Osterholz und umzu stehen die kleinen Stacheltiere ganzjéhrig im Fokus. Der Verein hat sich auf die Fahnen geschrieben, Igel zu schiitzen und Gartenbesitzer, die

ein Tier finden, zu beraten und zu helfen.

Landkreis Osterholz. Das Netzwerk Igel-
freunde Osterholz und umzu setzt sich seit
dem 24. Februar aus Horst Schroder als Ers-
ten Vorsitzenden, Carla Peinemann,
Zweite Vorsitzende, Ulf Franzke, Kassen-
fiilhrer und Anke Schalow, Schriftfiihrerin,
zusammen. Gemeinsam mit den Vereins-
mitgliedern — alle ehrenamtlich — stehen sie
weiter den Igeln treu zur Seite, um die es
eigentlich geht.

Unter dem Motto , Hilfe zur Selbsthilfe”
stehen wir bei der Frage: , Igel gefunden
was soll ich tun?” Gerne mit Rat und Tat
zur Seite. Wir verfugen uber ein kleines
Netzwerk, bestehend aus igelkundigen
Tierarzten, guten Kontakten zu Igelstatio-
nen und auch selbst verfiigen wir tiber ein
umfangreiches Wissen rund um den klei-
nen, groBen und hilfsbedirftigen Igel, wel-
ches gerne weitergegeben an Interessierte
wird. Unsere Kontakte zu Igelfindern sind
uberregional.

Unsere weiteren an uns selbst gestellten
Aufgaben sehen wir in der Pravention, da-

Drei Hulseberger Kickboxe

Hiilseberg. Am 19. Marz ging es fiir Anne
Hampel, Linus Oeltjenbruns und Pénelopé
Star Anders von der Sport-Gemeinschaft
(SG) Hiilseberg nach Niedernhall zum Sich-
tungsseminar der Wako im Bereich Ju-
gend. Das Top Ten-Team der Wako
mochte einen Jugendkader errichten und
hatte dazu die drei talentierten Hiilseber-
ger Kickboxer eingeladen.

Das Ziel der Sichtung ist, aus ganz
Deutschland den Nachwuchs zu férdern
und auf nationale und internationale Tur-
niere vorzubereiten. In den sechs Stunden,
die das Seminar dauerte, wurden takti-
sches Verhalten, Kombinationen und Koor-
dination abverlangt. Von den drei Hiilse-
berger Concept-Fightern wurde Anne

mit ein Igel erst gar nicht gepflegt werden
muss. Die Bevolkerung aufklaren — wie
kann ich mit mir und der Natur im Einklang
nebeneinander leben?

Dazu zahlen naturnahe Garten, die Auf-
klarung in Schulen und Kindergarten, Vor-
trage fur Erwachsene, die Teilnahme an
Aktionstagen, wie dem Apfel- und Kartof-
feltag und in diesem Jahr erstmalig auch
am groBen Maifest auf dem Lir Kropp Hof
in Bremen-Oberneuland.

Diese Moglichkeiten nutzen wir, um
uber eines der dltesten Saugetiere, den
Igel, zu informieren. Dabei sind wir speziali-
siert auf Themen wie AuBenfutterstellen
im Garten und auf Handlungsempfehlun-
gen beim Igelfund. Naturlich sammeln wir
auch Spenden fur die tierarztlichen Be-
handlungen, etwa Verletzungen, die opera-
tiv behandelt werden miussen.

An dieser Stelle mochten wir einmal beto-
nen, dass wir zum Teil berufstatig sind und
uns gerne ehrenamtlich in unserer Freizeit
um die Igel kimmern, die in unserer Gesell-

T beim

schaft kaum Beachtung finden und keine
Lobby haben. Nicht selten bekommen wir
Anrufe: ,Ich habe einen zu kleinen oder
verletzten Igel gefunden, was kann ich
tun“? Wenn es dann aber um die Pflege
geht oder die eventuellen Kosten, ist oft-
mals ein Telefonat schnell wieder beendet.
Doch wo bleiben dann diese Igel? Zum
Gluck gibt es auch viele Menschen, die
sich gemeinsam mit unserer Hilfe der Her-
ausforderung stellen und nach der Pflege-
zeit uberglicklich einen neuen Gartenbe-
wohner in ihrem Garten begrifien konnen.
Was fir eine Gluckseligkeit.

Ein groBes Projekt zur Pravention ist
unser Flyer uber die Gelben Sacke mit dem
Titel ,Todesfalle”. Diese Flyer werden zu
den Verteilerstellen von uns personlich ge-
bracht und dann vom hiesigen Personal net-
terweise mit der Ausgabe der Gelben Sa-
cke an die Haushalte verteilt. Unser nachs-
tes Ziel ist es, diese Aktion auch in die gro-
Ben Stadte zu bringen. Dafur bendtigen wir
aber dringend Geld, damit wir weitere

Beim Sichtungssemi-
nar in Niedernhall
wurden taktisches
Verhalten, Kombina-
tionen und Koordina-
tion abverlangt.

Von links: Timmy Sa-
rantoudis (Referent),
Pénelopé Star An-
ders, Anne Hampel,
Linus Oltjenbruns
und Anatoli Kuschnir
(Referent).  FOTO: FR

FOTO: DPA

Flyer drucken lassen koénnen. Aullerdem
brauchen wir das Entgegenkommen — viel-
leicht sogar mit finanzieller Unterstiitzung
—der Entsorgungsbetriebe der Stadte.

Nun ist das Frihjahr gekommen und die
Menschen freuen sich auf die ersten war-
men Sonnenstrahlen. Doch was fur uns
Glickseligkeit bedeutet, ist fur die kleinen
Stachelritter alles andere als gliicklich, und
deshalb richtet das Netzwerk Igelfreunde
eine groBe Bitte an alle groBen und kleinen
Mitbtiirger: Schiitzen Sie die Igel.

Haben Sie Lust bekommen sich mit uns
gemeinsam fur eine gute Sache zu engagie-
ren? Dann rufen sie uns gerne an, wir
freuen uns auf Sie. Haben Sie keine Zeit,
mochten aber trotzdem etwas Gutes tun, so
freuen wir uns tber jede noch so kleine
Spende oder Patenschaft fur einen hilfsbe-
durftigen Igel. Auch Sachspenden helfen
uns sehr.

Unter dem Igel-Notfalltelefon stehen wir
fur schnelle Hilfe zur Verfugung:
01575/5021973.

Kadersichtungsturnier

Hampel sofort in den Sichtungskader auf-
genommen. Es werden noch zwei weitere
Seminare stattfinden, bei denen sich Péne-
lope Star Anders und Linus Oetjenbruns
nochmal beweisen und prasentieren koén-
nen. Vielleicht klappt es dann fiir die bei-
den doch noch mit einer Kaderaufnahme.
Ubungsleiter Christopher Gevatter ist gu-
ten Mutes. ,Ich bin total stolz auf alle drei,
dass sie sich gezeigt und bewiesen haben,
und dass eine es geschafft hat.”

Das erste internationale Turnier fir die
drei jungen Concept-Fighter aus Hiilse-
berg wird der Flanders Cup in Beveren (Bel-
gien) sein. Weitere Informationen gibt es
online unter der folgenden Adresse:
www.concept-fighters.de.

GHG Garlstedt stimmt auf Sitzung fiir neue Satzung

Garlstedt. Die Jahreshauptversammlung
der Gemeinsamen Heim Gesellschaft der
Offiziere und Unteroffiziere (GHG) Garl-
stedt wurde durch den Vorsitzenden Bert
Gaschke eroffnet. Nach der Begriilung der
Anwesenden wurde die Beschlussfdhig-
keit der Versammlung durch 47 anwe-
sende Mitglieder von insgesamt 132 mogli-
chen festgestellt. Von den ordentlichen Mit-
gliedern waren sieben von insgesamt 115
moglichen anwesend.

Der Vorsitzende verlas den Jahresbe-
richt des Vorstandes und den Bericht des
Kassenwarts. Die Kassenprifung ergab
keine Beanstandungen. Daraufhin wurde
der Vorstand einstimmig entlastet. Im
Schwerpunkt der Versammlung lag die
Vorstellung und Abstimmung tiber den An-
trag des Vorstandes zur Satzungsande-
rung. Mit der eingebrachten Anderung
wurde der Satzungsentwurf des Vorstan-
des zur Abstimmung gebracht. Er wurde
einstimmig angenommen. Auf Verlangen
kann die neue Satzung bei dem Vorstand
eingesehen werden.

Die neue Satzung wurde notwendig, da
die Eigenbewirtschaftung, also die Fiih-
rung des gastronomischen Anteils unter
Leitung des Vereins, mit Wirkung des Jah-
resendes erlischt. Dies wurde in der auBler-
ordentlichen Mitgliederversammlung
Ende Dezember so beschlossen. Der Ver-
ein beabsichtigt damit aber keineswegs,
sich aufzuldsen.

Fir die Mitglieder der GHG dandert sich
eigentlich nichts. Es wird ab Juli in der Lo-
gistikschule der Bundeswehr ein neuer
Pachter den Heimbetrieb iibernehmen.
Der Verein wird ab diesem Zeitpunkt mit
dem neuen Péachter des Heimbetriebes in
enger Kooperation die ndachsten sechs Mo-
nate zusammenarbeiten und so dem Pach-
ter einen weichen Ubergang in die allei-
nige Verantwortung ermoglichen. In der
Mitgliederversammlung 2016 gab es Nach-
fragen zur Verwendung der finanziellen
Mittel nach bzw. vor der Riickgabe der
Eigenbewirtschaftung sowie die Frage
nach dem Verbleib von materiellen Wer-
ten.

Der GHG-Vorstand versichert allen Mit-
gliedern, bis Jahresende das Vereinsleben
weiter zu gestalten. Dazu gehoren die lieb
gewonnenen Veranstaltungen, welche der
Verein auch in 2016 sowie in den folgen-
den Jahren wieder durchfiihren wird. Fol-
gende Veranstaltungen werden in diesem
Jahr durchgefiihrt: Grillparty (18. Mai),
Sommerfest (10. August), Oktoberfest (12.
Dezember), Closed Party (14. Dezember).
Der Beginn wird jeweils gegen 17 Uhr sein.

Jeden ersten Dienstag im Monat findet
in den Raumlichkeiten der GHG eine ge-
schlossene Veranstaltung der Mitglieder
statt, die Blaue Stunde genannt wird. Hier
war die Idee, dass sich Mitglieder treffen
koénnen, um einfach mal tiber die Dinge des
Lebens zu sprechen und dabei den Zweck
des Vereines, namlich die Pflege der Kame-
radschaft, die Betreuung der Mitglieder in-
nerhalb und auBerhalb des Dienstes, insbe-
sondere der jiingeren Offiziere und Unterof-
fiziere sowie der Offiziers- und Unteroffi-
ziersanwadrter mit Leben zu fiillen. In der
Blauen Stunde werden von 16 bis 18 Uhr je-

dem Mitglied zwei Getrdanke und ein festge-
legter Snack angeboten. Die Kosten tragt
der Verein. Diese Veranstaltung gibt es
jetzt seit Mai 2015. Allerdings ist die Beteili-
gung sehr tiibersichtlich. Die Teilnahme lag
zwischen einem und zwolf Mitgliedern.
Auch hier sei angesprochen, dass diese Ver-
anstaltung fir alle Mitglieder durchgefiihrt
wird. Auch die auBlerordentlichen Mitglie-
der sind herzlich willkommen.

Ubertragungen von wichtigen Sport-
ereignissen (FuBlball Champions League
und Europa League) werden auf der Lein-
wand im Bistro live ibertragen. Dazu le-
cker Essen und trinken — was will das FuB3-
ballerherz mehr. Auf Wunsch werden auch
andere Sportarten tibertragen.

Mit der stabilen und schnellen, kostenlo-
sen WLAN-Verbindung zum Internet gibt
es wieder einen Grund mehr, seine Freizeit
auch hier zu verbringen.

Fir weitere Ideen und Hinweise beziig-
lich der Freizeitgestaltung und Veranstal-
tungsplanung ist der Vorstand stets dank-
bar.



