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News

7000 Schritte fur die
Gesundheit

Schon 7000 Schritte am Tag senken einer Studie zufolge
das Risiko fur etliche schwerwiegende Erkrankungen, ergab
die Studie eines internationalen Forscherteams. Die bisher-
igen Empfehlungen fuir 10.000 Schritte am Tag sind nicht
unbedingt nétig. Die Studie ergab, dass bereits 7000 Schritte
am Tag das Risiko flr einen vorzeitigen Tod fast um die
Halfte senken im Vergleich zu Menschen, die nur 2000
Schritte am Tag zurlcklegen. Sie verringern das Risiko an
Demenz zu erkranken, um 38 Prozent. Das Risiko fiir De-
pressionen sinkt um 22 Prozent und das Risiko flr Diabetes
um 14 Prozent. Die Ergebnisse deuten zudem darauf hin,
dass sich auch das Risiko minimieren lasst, an Krebs zu
erkranken oder zu stirzen.

Nahrstoffe fuirs Gehirn

Vergesslich und unkonzentriert? Eine Studie aus Polen
legt nahe, dass zwei Nahrstoffe besonders wichtig sind,
um das Gehirn gesund und fit zu halten. Forscher haben
den Einfluss von Kalzium und Magnesium auf die Hirn-
leistung untersucht. Dabei fanden sie heraus: Niedrige
Werte dieser beiden Mikronahrstoffe gehen bei Men-
schen Uber 60 Jahren mit schlechteren Ergebnissen bei
Intelligenz- und Gedachtnistests einher. Dabei fiel Kalzi-
um am starksten ins Gewicht. Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung empfiehlt pro Tag fur Erwachsene 1000
mg Kalzium. Dies lasst sich leicht Gber die Erndhrung
erreichen. Besonders viel Kalzium liefert Kase. Er enthalt
etwa 400 bis 900 mg Kalzium pro 100 g. Haselnusse
enthalten mehr als 100 mg pro 100 g. Auch manche
Gemusearten sind gute Kalziumquellen: etwa Brokkoli,
Grinkohl und Rucola mit mehr als 80 mg pro 100 g.

Hygiene im Bett

Das eigene Bettzeug benutzen die meisten von uns mit
Sicherheit deutlich l1anger als es gut ist. Immerhin schla-
fen wir darin jede Nacht. In Laken, Kissen und Co. sam-
meln sich Uber die Zeit allerdings jede Menge Dreck,
Hautschuppen und Kérperflissigkeiten. Neben Haus-
staubmilben kdnnen sich im Bett aber auch andere Para-
siten anfinden. So bilden Feuchtigkeit und Warme ein
perfektes Klima fur Bakterien und Pilze. Die Bettwasche
sollte also regelmaRig gewechselt werden. Doch was ist
die offizielle Empfehlung? Eine Art goldene Regel lautet,
die Textilien alle zwei Wochen zu tauschen. Geht es nach
der Wissenschaft reicht das aber nicht aus. Mediziner ra-
ten dazu, einmal pro Woche die Bettwasche zu wechseln
und zu waschen.

Tipps gegen Demenz

Allein in Deutschland sind rund zwei Millionen Menschen
von Demenz-Erkrankungen betroffen - Tendenz stei-
gend. Die Ursachen von Demenz sind bislang wissen-
schaftlich nicht geklart. Doch Forschende haben Tipps,
wie sich das Risiko reduzieren ldsst. Demnach kénnten
ein Drittel der Falle mit einem gestunderen Lebensstil
und der Behandlung von Vorerkrankungen vermieden
werden. Drei wichtige Tipps sind: Achten Sie auf eine
ausgewogene Erndhrung, um Ihr Gehirn mit wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen. Bewegen Sie sich regelmaRig,
denn koérperliche Aktivitat fordert die Durchblutung und
unterstutzt die geistige Fitness. Verzichten Sie auf das
Rauchen, da es die Durchblutung des Gehirns beein-
trachtigen und das Demenzrisiko erhdhen kann.

Kampfkunste Senioren

Viele Menschen glauben, dass Gehen oder Laufen die
beste Methode ist, um auch im Alter fit zu bleiben.

Eine Studie der Harvard Medical School zeigt jedoch, wer
Uber 60 ist, profitiert starker von sanften Kampfkunsten.
Stile wie Tai Chi, Aikido oder Wing Chun setzen eher auf
langsame, flieBende Bewegungen, die Gelenke schonen
und das Gleichgewicht férdern. Fur Menschen Uber 60
sind sie oft eine sichere und attraktive Alternative zu
Jogging oder schwerem Krafttraining. Diese Bewegungs-
formen trainieren Kérper und Geist zugleich. Das Ein-
Uben komplexer Bewegungsfolgen verbessert Muskel-
koordination, Konzentration und Gedachtnis. Neben
den korperlichen Effekten bieten Gruppenkurse soziale
Kontakte - ein wichtiger Schutz gegen Einsamkeit.




20 erfolgreiche Jahre

Das Grundungsjubildum unseres Freien Joachimsthaler
Gymnasiums war Anlass fur eine festliche Feier im Septem-

ber 2025.

Seit Tagen liefen die Vorbereitungen. Klavierstucke wur-
den geprobt, Moderationstexte abgesprochen, Mikro-
fone eingepegelt und das Foyer des Gymnasiums in eine
farbenfrohe Dekoration gehullt: Petra Koglin, die Schul-
leiterin unseres Gymnasiums, konnte zur Jubildumsfeier

die Gluckwuinsche von vielen Gasten, Kolleginnen und
Kollegen aus Einrichtungen des Regionalverbandes und
von Mitgliedern des Vorstandes, des Fordervereins der
Schule, aber auch von Unterstltzern und Partnern aus
der Region entgegennehmen.

Die Grindungsjahre

André Mettin, Geschaftsfihrer des Tragervereins ASB
Regionalverband Barnim e.V., fihrte gemeinsam mit
Francisca Streblow, Lehrerin am Gymnasium, durch das
kurzweilige Programm der Veranstaltung im Foyer des
Gymnasiums. Sie interviewten u.a. Heidi Freistedt, ehe-
malige Geschaftsfuhrerin und Verbandsvorsitzende in
den entscheidenden Grindungsjahren des Gymnasiums,
und Prof. Brigitte Meier, die erfolgreich Uber 10 Jahre
lang das Gymnasium leitete. Gemeinsam wurde auf das
Erreichte in den vergangenen 20 Jahren zurlickgeblickt.
In ihren Erinnerungen berichteten die Gaste von den
Schwierigkeiten und dem Enthusiasmus der Anfangs-
jahre. Aber die Jubildumsveranstaltung ermdglichte auch
einen Blick nach vorn: Jamila Tressel vom Netzwerk
.Schule im Aufbruch” gab in einem Impulsvortrag Anre-
gungen und Erfahrungen weiter, wie eine Schule zukunf-
tig aussehen kénnte.

| < SUAAR AR~ S0 M
j_ [

Erfolgreiche Filmpremiere

Ein Hohepunkt der Jubildaumsfeier war die Premiere des
neuen Imagefilms des Gymnasiums. Fyn Kobelt, ein
ehemaliger Schuler, erzahlt in dem mit vielen begeis-
terten Schulerinnen und Schilern und der Lehrerschaft
gedrehten Film von den Angeboten des Unterrichts, von
Arbeitsgemeinschaften und Projekten. Vor allem aber
macht der Film das respektvolle und familiare Mitein-
ander von Lehrerinnen und Lehrern, Schilerinnen und
Schulern erlebbar.

Kreativ mit Klebstoff,
Flicken und 3-D-Animation

Die Schulerschaft prasentierte sich unterhaltsam und in-
formativ im Rahmen der Jubilaumsfeier: Sie beeindruckte
die Gaste mit musikalischen Darbietungen, widmete sich
mit selbstgebastelte Hut-Kreationen dem Motto ,20 Jahre
Gymnasium” und stellte in einer 3-D-Animation ihre Ergeb-
nisse zum Thema ,Schule der Zukunft” vor. So wurde die
Jubildumsfeier eine gelungene, unterhaltsame, rtickbe-
sinnende, aber auch vorausschauende Begegnung von
Gasten, Lehrerinnen und Lehrern, Schilerinnen und
Schulern.

Grof3e Schulparty zum Abschluss

Nach der offiziellen Veranstaltung lud das Gymnasium
zwei Tage spater die ehemalige und aktuelle Schulgemein-
schaft zu einer Schulparty ein. Den Gasten standen viel-
faltige Angebote zur Verfligung, die ausgiebig genutzt
wurden: In einer Fotobox wurden Erinnerungsfotos von
diesem Tag erstellt, Bilder und Filme der Schule wurden
gezeigt, die Schilerfirma bedruckte Tassen und T-Shirts
mit 20 Jahre FJG", Schmuck wurde gebastelt, bei Kara-
oke gesungen, Basketball und Tischkicker gespielt, beim
Glucksraddrehen Preise gewonnen. Nicht zuletzt legten
DJ live auf, wahrend die 11. und 12. Klassen sich um das
leibliche Wohl aller Gaste kimmerten. Alle genossen die
entspannte Atmosphare und tauschten Erinnerungen
und Eindrticke aus.

Dank und Ausblick

Ein ganz herzlicher Dank gilt allen Gasten fur ihre Zeit
und die zahlreichen Aufmerksamkeiten zu unserem
Schuljubildaum. Ein groRRes Dankeschén geht aber vor
allem an die Schulgemeinschaft, die mit Liebe und Enga-
gement die Feierlichkeiten vorbereitete und durchfihrte.



Lebensmelodien

Im Februar 2025 begann fur die Schulerinnen und Schuler
der 11. Jahrgangsstufe des Freien Joachimsthaler Gymna-
siums eine ganz besondere Reise: das Projekt ,Lebensme-
lodien” - Musik als Brucke zur Vergangenheit und Mahnung

fur die Zukunft.

In diesem einzigartigen Projekt setzen sich Jugendliche
mit Melodien auseinander, die von jadischen Opfern

des Nationalsozialismus komponiert oder tberliefert
wurden. Sie erwecken diese Klange zu neuem Leben,
wahrend sie gleichzeitig die historischen Zusammenhan-
ge beleuchten.

Den Auftakt zum Projekt gab eine Einfihrung durch den
renommierten israelischen Musiker Nur Ben Shalom,
der die jungen Menschen mit grofRer Leidenschaft in die
Welt der Lebensmelodien einfihrte. Seine Worte berthr-
ten die Schuler tief und liel3 sie erahnen, welche Kraft in
der Musik liegt, gerade wenn sie aus Zeiten unsagbaren
Leids stammt.

Mit Hingabe und Ernsthaftigkeit widmeten sich die
Jugendlichen den Stiicken. Sie interpretierten sie mit Re-
spekt, spurten ihren Urspriingen nach und setzten sich
intensiv mit den Biografien der Menschen auseinander,
die sie einst spielten oder schufen. Dabei zeigten sie eine
beeindruckende Sensibilitat und Empathie, die sowohl
ihre Lehrkrafte als auch die Zuschauer tief bewegten, als
die Lebensmelodien im Juni 2025 im Freien Joachimstha-
ler Gymnasium aufgefihrt wurden. Eingebettet in eine
Theaterauffihrung und die Prasentation selbstandig
erstellter Comics gelang es den Schulerinnen und Schu-
lern, den Melodien wieder Leben einzuhauchen.

,Es ist unglaublich, wieviel Geschichte und Emotion in diesen
Melodien steckt. Man fiihlt sich den Menschen, die sie kom-
poniert oder gesungen haben, ganz nah.”, berichtet eine
Schulerin bewegt. Ein anderer Teilnehmer betont: ,Durch
die Musik wird Geschichte nicht nur fassbar, sondern leben-
dig. Wir tragen diese Erinnerungen weiter.”

Von dem Projekt noch tief bewegt, war es fur alle Schi-
lerinnen und Schuler eine grof3e Ehre und ein Bedurf-
nis, ihre Prasentation im Oktober 2025 anlasslich einer
Gedenkveranstaltung am Mahnmal ,Gleis 17" in Berlin
auffuhren zu darfen. Von diesem Gleis im Bahnhof
Grunewald aus wurden am 18. Oktober 1941 die ersten
1.100 judischen Kinder, Frauen und Manner in ein Ver-
nichtungslager deportiert.

Gerade in einer Zeit, in der antisemitische Tendenzen
weltweit zunehmen, ist die Auseinandersetzung mit

der Shoah und den Schicksalen ihrer Opfer essenziell.
Erinnern bedeutet nicht nur, der Vergangenheit zu ge-
denken, sondern auch Verantwortung fiir die Gegenwart
und Zukunft zu Gbernehmen. Es ist unsere Aufgabe,
diesen Stimmen Gehor zu verschaffen, damit sich solche
Verbrechen niemals wiederholen.

Ein herzlicher Dank gilt allen Beteiligten, die dieses Pro-
jekt ins Leben gerufen und begleitet haben. Ohne ihren
unermudlichen Einsatz ware es nicht mdglich, Musik zu
einer Bricke zwischen Vergangenheit und Zukunft wer-
den zu lassen. Besonders gebuhrt dieser Dank Nur Ben
Shalom, der mit seinem Wissen und seiner Leidenschaft
die Schulerinnen und Schuler inspirierte. Die ,Lebens-
melodien” sind weit mehr als ein Musikprojekt - sie sind
eine Botschaft des Erinnerns, des Mitgeflihls und der
Verantwortung.

Ein Lied kann man nicht t6ten

A Tag, an dem s2in
Ntester gettlet wunde, war
Suldeot, Er hatte fichen
kinnan. Aber er blish. Fir
die ricseh da wanen.
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Sachen, die mich betreffen.

In Eberswalde betreibt unsere Kinder- und Jugendhilfeein-
richtung Bergvilla seit 2018 die Tagesgruppe Lindenpark.
Hier unterstutzen wir Kinder im schulpflichtigen Alter.
Sieben Jungs im Grundschulalter besuchen zurzeit diese
Tagesgruppe. Gemeinsam verbringen sie die Stunden nach

dem Unterricht.

Ein wesentliches Element unserer Arbeit mit den Kindern
ist es, ihre Beteiligung in der Tagesgruppe zu reflektie-
ren. So kdnnen Betreuer und Kinder gemeinsam neue
Strukturen und Regeln fir das Miteinander innerhalb
der Gruppe finden.

Mitbestimmen und mitmachen

Jeanne Kackenmeister, Erzieherin in der Tagesgruppe,
traf sich mit Til, 12 Jahre, um in einer ruhigen Atmospha-
re Uber Erreichtes, Versdumnisse und mogliche Verbes-
serungen im Rahmen der Beteiligung fur die Kinder zu
sprechen.

Fur Til ist das ein wichtiges Thema, das
macht er gleich zu Beginn des Gesprachs
deutlich: ,,Fur mich ist Beteiligung, dass ich
bei Sachen mitbestimmen und mitmachen
darf. Sachen, die mich betreffen.”

Es sind Entscheidungen, die taglich neu zu treffen und
dennoch fur die Kinder wichtig sind: Was wird mittags
gekocht? Was maéchten sie trinken? Sie wollen als Grup-
pe entscheiden, wie sie den Tag nach der Schule oder in
den Ferien verbringen. Und ob sie Uberhaupt an indivi-
duellen Tagesprogrammen teilnehmen - denn das steht
allen Kindern naturlich frei. Aber ihre taglichen Entschei-
dungen gehen weit Uber das Alltagliche hinaus.
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Wir haben unsere Hausregeln und Gruppenregeln neu
gemacht. Uns war total wichtig, dass die Regeln auch fiir
Erwachsene gelten.” Und Til erlautert nachdrtcklich: ,Sie
haben auch eigene Regeln bekommen, also, was wir Kinder
von den Erwachsenen erwarten. Wissen Sie noch? Haus-
schuhe im Haus tragen, oder alle Erwachsene mtissen uns
begrtifSen und immer freundlich sein.”

Es sind diese scheinbar nebensachlichen Gepflogenheit,
die fur Til wichtig sind, um sich auf gleicher Hohe zu be-
gegnen: Respekt flreinander haben und verstehen, was
die Betreuer und Betreuerinnen von ihnen erwarten.
Und vor allem warum. Denn nur Verstandnis schafft die
Bereitschaft, sich einzubringen.

Alltag meint mehr als nur einen Tag

Jeanne Kackenmeister hakt nach. Sie weil3, die Jungs
bringen sich langst auch auf Ebenen ein, die man nicht
unbedingt erwartet - so auch beim Kinderrat, eine Runde,
in die jede Wohn- und Betreuungsgruppe innerhalb des
Heimverbundes Bergvilla Kinder entsendet. Til vertritt die
Tagesgruppe Lindenpark schon seit einigen Jahren: ,Der
Kinderrat spricht tiber wichtige Dinge, die alle Kinder und
Jugendlichen der Tagesgruppe und der Wohngruppen betref-
fen. Zum Beispiel: Feste fiir alle Gruppen planen und machen.
Wir treffen uns einmal im Monat und sprechen dann dartiber.
Wir haben aber auch (ber Taschengeld und Nachtruhezeiten

gesprochen. Wieviel jedes Kind so kriegt, wann und so. Hier
gab es auch Beschwerden, und der Kinderrat hat versucht
daftir Lésungen zu finden.”

Auch die Kinderzeitung ist ein Beispiel. Dieses kleine, im
Selbstdruck einmal im Quartal erscheinende Blattchen
schafft Raum fur kreative Mitarbeit und Méglichkeiten.
So kénnen die Kinder zeigen, was ihnen wichtig ist. Dafur
treffen sie sich sogar zu richtigen Redaktionsrunden.

Til macht dieses Miteinander Spal3: ,Hier treffen sich auch
einmal im Monat die Kinder und Jugendlichen aus den Wohn-
gruppen. Sie besprechen dann Artikel und schreiben diese auf.
Dann wird die Zeitung gedruckt. Alle kénnen sie lesen. Also
aus den Wohngruppen und wir halt.”

Gemeinsam fiir andere Kinder

Jeanne Kackenmeister lenkt das Gesprach noch auf etwas
anderes: ,Du bist ja auch Vertreter des Kinder- und Jugend-
landesrates Brandenburg (KJLR). Kannst du mir erkléren, was
du dort machst?”

Man merkt Til seinen Stolz an, als er berichtet: ,Wir treffen
uns regelmdfig. Dann sprechen wir tiber wichtige Angelegen-
heiten fiir Kinder der Tagesgruppen und Wohngruppen. Wir
versuchen den Kindern bei Dingen, Problemen zu helfen. Wir
regen Sachen an, untersttitzen die Kinder und beraten sie. Wir
beraten auch das Ministerium in Potsdam und dirfen auch
mitbestimmen.”

Das Ministerium ist das Landesministerium fur Bildung,
Jugend und Sport in Brandenburg. Dort ist man dankbar
fur die Beratung derer, um die es geht. Man hort ihnen zu
und beteiligt sie. Jeanne Kackenmeister fragt Til nach Bei-
spielen, die diese Beteiligung belegen:

,Wir sprechen gerade ganz viel dartiber, dass die Kinder in
den Wohngruppen zu wenig Privatsphdre haben. Dass in
den Zimmern nicht angeklopft wird oder die Handys von den
Erzieherinnen und Erziehern einfach durchsucht werden. Wir
wollen den Kindern helfen, dass sie halt mehr Privatsphdre
haben.”, erldutert Til seine Arbeit als Vertreter im Kinder-
und Landesjugendrat.

Til ist zufrieden. Er findet, er kann sich auch als Kind gut
innerhalb der teilstationaren Kinder- und Jugendhilfe ein-
bringen und beteiligen - meistens jedenfalls: ,Ich finde ja.
Ich darf viel mitbestimmen. Nur bei den Medien... Sie wissen
schon...”

Til lacht, denn Jeanne Kackenmeister weil3 sofort, worum
es geht: ,Ich weifs. Du mdchtest in der Tagesgruppe mit dei-
nem Smartphone spielen dtirfen ...”

Geht das: Teilhabe und Lieblingskekse?

In diesem Moment kommt das Gesprach auf Gewohn-
heiten und Ablaufe im Alltag der Wohn- und Lerngrup-
pen, die fur Til noch nicht funktionieren: ,Ich finde es
bléd, dass ich in der Schule nicht viel mitbestimmen darf.
Also, wir die Ausfltige nicht aussuchen ddrfen. Wir finden
auch die Hilfeplangesprdche nicht so gut. Dartiber reden wir
gerade ganz viel in der Tagesgruppe, weil wir sie veréndern
wollen. Wir wollen ndmlich auch dabei mitbestimmen.”

Das lasst sich Jeanne Kackenmeister von Til genau er-
klaren. Er méchte mitentscheiden kénnen, ob die halb-
jahrlichen oder jahrlichen Hilfeplangesprache statt im
Jugendamt doch eher in den Rdumen der Betreuungs-
einrichtung stattfinden - denn dann kénnten zu diesen
Gesprachen immer auch besonders leckere Sachen auf
dem Tisch stehen: ,Zum Beispiel meine Lieblingskekse.”

Til lacht: ,Aber Sie diirfen nicht alles wegessen!”. Und nun
lacht auch Jeanne Kackenmeister, und sie beschwichtigt:
,Niemals ...I"”

Til kommt noch einmal auf die Hilfeplangesprache mit
den Kindern in den Wohn- und Betreuungsgruppen
zurulck: ,Ich méchte auch mitentscheiden, wer daran teil-
nimmt. Ob ich noch eine (Vertrauens-) Person dabeihaben
mochte. Zum Beispiel meinen Opa. Ich werde (iberhaupt
nicht gefragt und das finde ich blod!” Til bekennt: ,Ich
wdre weniger nervés und hdtte keine Angst mehr vor dem
Gesprdch.”

Wiinsche, die Til an die Landespolitik,
padagogischen Fachkrafte oder uiberhaupt
an die Gesellschaft hat: ,,Hort uns zu!
Nehmt unsere Wiinsche nach Beteiligung
ernst! Wir haben auch eine Stimme!”

Am Ende des Gesprachs ist Jeanne Kackenmeister dank-
bar: Til hat sich und seine Erwartungen klar formuliert
und deutlich geduRert - denn auch das bedeutet Betei-
ligung: Einander zuhoren, offen reden und wissen, dass
die eigene Meinung erhért worden ist. Und so geht das
Gesprach an diesem Nachmittag erfolgreich zu Ende: ,Ich
danke dir fiir deine ehrlichen und offenen Antworten!”

. Bitte.”, und wichtig ist Til noch: ,Und Danke.” Aber da
ist er schon fast wieder bei den anderen Jungs - denn
auch an diesem Nachmittag ist in unserer Tagesgruppe
Lindenpark noch eine Menge zu erleben.

Das Interview mit Til (12 Jahre) fUhrte Jeanne Kacken-
meister, Sozialarbeiterin in der Tagesgruppe Lindenpark.
Wir zitieren in Auszuigen.
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Vom Ei zum Kuken -
was passiert eigentlich genau?

Das haben sich die Erzieherinnen, Erzieher und Kinder un-
serer Kinder- und Jugendwohngruppe Adlerhorst gefragt.
So entstand die Idee fur das Projekt ,Kluken-Aufzucht”.

Zum Haus der Wohngruppe in Bélkendorf gehéren in
einem weitlaufigen Garten naturlich auch Hihner. Jedes
Jahr beleben neue Tiere unseren Hof - aber noch nie
hatten wir selbst fur tierischen Nachwuchs gesorgt. Das
wollten wir andern.

Viel Warme braucht es

Schnell wussten wir: Ohne Technik wirden wir nicht
auskommen. Die Eier brauchen viel Warme. Also wurde
eigens ein Brutautomat gekauft. So konnten wir die Eier
fachgerecht versorgen. Das Gerat war aber auch bestens
geeignet, um jede Veranderung an den Eiern genau zu
beobachten.

Ei ist nicht gleich Ei

Eine Glucke braucht viele Tage, bis sie ihr Brutgelege aus
mehreren Eiern gesammelt hat. Erst dann setzt sie sich
zum Briten auf ihr Nest. Wir haben das naturlich ganz
ahnlich gemacht und erst einmal Eier gesammelt. Bei der
Auswahl durften wir keine Fehler machen.

Mit einer Lampe pruften wir die ausgewahlten Eier sorg-
sam auf sichtbare Schaden oder Verunreinigungen. Nicht
jedes Ei konnten wir verwenden, die ausgewahlten aber
legten die Kinder behutsam in den Brutkasten. Und dann
hiel3 es abwarten und fleiig beobachten:

Was im Ei-Inneren passiert

Tag 4: Das Herz beginnt zu schlagen. Weitere Organe
werden gebildet. Tag 5: Die Augen werden sichtbar. Das
Geschlecht pragt sich aus. Tag 10: Ein kleiner Vogel ist zu
erkennen. Tag 12: Das Kuken kann Gerausche wahrneh-
men (Dieses Wissen haben wir uns natirlich angelesen)
Tag 15: Das Kuken ist vollstandig zu erkennen. Es fillt das
Ei ganz aus. Tag 17: Der Schnabel durchstof3t die Eimem-
bran und steckt Kopf und Schnabel in die Luftkammer.
Tag 19/20: Ein leises Piepen im Ei ist wahrzunehmen.

Tag 21: Punktlich schiebt sich das Kiken langsam aus dem Ei.
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Das grofRe Schliipfen

Wir haben gelesen, es kdnnte lange dauern, wenn sich ein
Kuken aus seinem Ei befreit. Leider hatte sich unser erstes
Kuken ausgerechnet die Abendstunden ausgesucht, um
sich ins Freie zu wagen. Lange warteten und beobachteten
wir gemeinsam mit den Kindern, aber so richtig wollte
nichts passieren. Um so gréBer war die Freude am nachs-
ten Morgen: Endlich hatte unser erstes ,selbst aufgezoge-
nes” Kuken das Licht der Welt erblickt! Im Laufe des Tages
folgten ein zweites und drittes Kiken ...

Erst einmal das neue Leben genieRen

Die kleinen flauschigen Wesen konnten sich zunachst aber
noch im Brutkasten ausruhen. Erst am nachsten Tag fand
der Umzug in ihr ,grolRes” Gehege statt. Das hatten die
Kinder besonders kuschelig hergerichtet und sogar mit
einer Rotlichtlampe versehen - so fihlten sich die frisch
GeschlUpften richtig wohl.

Mittlerweile sind alle drei Kiiken ordentlich gewachsen
und leben in unserem groBen AuRBengehege. Und wir sind
beruhigt: Die ,erwachsenen” Hihner haben die drei Neu-
ankémmlinge gut in ihre Hihnertruppe aufgenommen ...

e i i P -

Auf dem Weg ins Leben

Die Wohngruppe Kranichzug gehdért zu drei Kinder- und
Jugendwohngruppen auf dem Gelande unserer
Betreuungseinrichtung Bergyvilla in Joachimsthal.

Unsere Wohngruppe wird von einem engagierten Team
padagogischer Fachkrafte betreut. Taglich schenken sie
den Kindern im Alter zwischen 8 und 12 Jahren Gebor-
genheit und Verlasslichkeit. Durch feste Bezugspersonen
entstehen vertrauensvolle Beziehungen. Sie geben den
Kindern Halt. Das ist besonders wichtig, wenn sie selbst
schwierige Erfahrungen im eigenen Leben machen
mussten.

Gemeinsam in der Gruppe

Im Alltag legen wir viel Wert auf gemeinsam verbrachte
Zeit: Wir essen und spielen zusammen, [6sen miteinan-
der Hausaufgaben, unternehmen Ausflige oder lesen
uns abends Gute-Nacht-Geschichten vor. Solche gemein-
samen Rituale schaffen Sicherheit. Durch sie splren die
Kinder, dass sie Teil einer Gemeinschaft sind. Gleichzeitig
unterstitzen wir jedes Kind individuell - beim Lernen,

im Umgang mit Gefuhlen oder dem Entdecken eigener
Starken. Die heilpadagogische Ausrichtung unserer Be-
treuungsarbeit hilft uns, die besonderen Bedurfnisse der
Kinder wahrzunehmen. Gemeinsam mit ihnen finden wir

Maoglichkeiten, um den Heranwachsenden helfend zur
Seite zu stehen.

Stuck fur Stick gewinnen die Kinder Vertrauen in sich
selbst zurlick. Sie Gbernehmen Verantwortung fir Freun-
de und Tiere. Als Teil des Kaninchenverbundes ist unsere
Wohngruppe Kranichzug zum Beispiel eingebunden in
ein lebendiges Netzwerk, das sich der Aufzucht von Ras-
sekaninchen widmet. So kénnen sich Kinder und Betreuer
jedes Jahr Uber neuen Kaninchennachwuchs freuen, der
gehegt und gepflegt werden mochte.

Gemeinsam mit den Familien

Kinder entwickeln sich am besten, wenn ihre Familien
einbezogen und gestarkt werden. Deshalb pflegen wir
eine offene Zusammenarbeit mit Eltern und Angehdrigen.
Gemeinsam suchen wir nach Wegen, damit Verande-
rungen gelingen kénnen. So wird unsere Wohngruppe
Kranichzug zu einem Ort der Chancen - nicht nur fir die
Kinder: Auch im Kreis ihrer Familien kann so eine gemein-
same Zukunft wieder méglich werden.
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Schwellungen ade -
Korper richtig entwassern

Ob geschwollene Beine, Gesicht oder Bauch: Den Kérper zu
entwassern kann bei Beschwerden sehr hilfreich sein! Und

es geht ganz einfach!

Wassereinlagerungen kénnen unangenehm sein und
sich in geschwollenen Beinen, Handen oder im Gesicht
bemerkbar machen. Sie entstehen oft durch zu viel
Salz, Hormonschwankungen, Hitze oder Bewegungs-
mangel. Die Folge: Schwellungen, Spannungsgefiihle
und bei Druck oft sichtbare Dellen im Gewebe.

“Korper entwassern” bedeutet, Uberschussige Flussig-
keit, die sich im Gewebe staut, wieder in den natur-
lichen Kreislauf zu bringen und besser abzutranspor-
tieren. Beim richtigen Entwéassern geht es nicht um
Schnelligkeit oder extremes Austrocknen, sondern um
sanfte Unterstltzung des Korpers. Wichtig sind ausrei-
chend Wasser, frische Lebensmittel und Bewegung, da-
mit Blut- und Lymphfluss in Gang kommen. Erganzend
helfen Methoden wie Trockenbursten, Massagen, Wech-
selduschen oder Beine hochlegen - so wird Flussigkeit
auf naturliche Weise abtransportiert, ohne den Kreislauf
zu belasten.

Korper richtig entwassern:
Darauf kommt es an

Ausreichend Wasser trinken

Klingt paradox, ist aber entscheidend: Wer genug trinkt,
halt den Flussigkeitshaushalt stabil und regt die Nieren an,
Uberschussiges Wasser auszuscheiden. Zu wenig trinken
dagegen fuhrt dazu, dass der Kérper Wasser zurtickhalt.

Frische Lebensmittel essen

Obst und Gemuse mit hohem Wasser- und Mineralstoff-
gehalt - wie Gurke, Melone oder Spargel - unterstitzen
die Entwasserung sanft. Gleichzeitig liefern sie Kalium, das
den FlUssigkeitsausgleich im Korper reguliert.
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RegelmaRige Bewegung

Bewegung aktiviert die Muskelpumpe in den Beinen
und bringt Blut und Lymphe in Schwung. Schon Spazier-
gange oder leichtes Training helfen, Flissigkeit besser
zurlck in den Kreislauf zu transportieren.

Trockenbursten

Die Massage mit einer Burste regt die Durchblutung an
und stimuliert das Lymphsystem direkt unter der Haut.
Das unterstutzt den Abtransport von eingelagerter
Flussigkeit und wirkt gleichzeitig belebend. Blrsten gibt
es zum Korper-Entwassern zum Beispiel in Drogerien.
Unsere Expertin Sigrid Illumaa hat sogar ihre eigene
ergonomische Trockenburste entworfen.

Massagen

Sanfte Massagen - besonders lymphorientierte - fordern
den Abfluss von Gewebswasser und entspannen zusatz-
lich die Muskulatur. So kénnen Schwellungen schneller
zurlickgehen.

Wechselduschen

Der Wechsel von warmem und kaltem Wasser trainiert
die BlutgefaRRe und fordert die Durchblutung. Dadurch
wird der Flussigkeitstransport im Gewebe angeregt und
der Kreislauf belebt.

Beine hochlegen

Durch Hochlagern wird die Schwerkraft genutzt: FlUssig-
keit, die sich in den Beinen gesammelt hat, kann leichter
Richtung Herz abflieRen. Schon wenige Minuten am Tag
bringen spurbare Erleichterung.

Geduld

Denn den Korper radikal zu entwassern, ist nicht gut. Ein
zu schneller Flussigkeitsverlust kann den Mineralstoff-
haushalt stéren und Kreislaufprobleme verursachen.
Deshalb sind sanfte Methoden, die den Kérper in seinem
natlrlichen Rhythmus unterstutzen, sinnvoller. Auch bei
Krautertees sollte man vorsichtig sein: Stark entwas-
sernde Krauter wie Brennnessel kdnnen zu viel entzie-
hen, wahrend Buchweizenkraut oder Birkenblatter den
Lymphfluss sanft fordern.

Die besten entwassernden
Lebensmittel

Die besten entwassernden Lebensmittel unterstiitzen den
Korper auf naturliche Weise dabei, Uberschussige Flus-
sigkeit auszuscheiden und das Gewebe zu entlasten. Sie
wirken sanft und gezielt, ohne den Kérper auszutrocknen,
und sind ideal flr eine natirliche Entwasserungskur. 12
Lebensmittel, die den Kérper entwassern sind diese:

Gurken
Gurken enthalten viel Wasser und wirken leicht harntrei-
bend, wodurch sie den Flussigkeitshaushalt ausgleichen.

Spargel
Spargel regt die Nierenfunktion an und hilft, Gberschussi-
ges Wasser abzutransportieren.

Wassermelone
Der hohe Wasseranteil in Wassermelonen plus naturliche
Mineralstoffe unterstitzen die Entwasserung.

Sellerie
Sellerie wirkt sanft harntreibend und liefert gleichzeitig
wichtige Mineralstoffe wie Kalium.

|
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Beeren

Beeren enthalten Antioxidantien und Wasser, die den
Stoffwechsel anregen und Flussigkeit im Gewebe reduzie-
ren kdnnen.

Zitronen und Limetten
Die Zitrusfriichte fordern die Nierenfunktion und unter-
stUtzen die Entgiftung auf naturliche Weise.

Ananas
Ananas enthalt das Enzym Bromelain, das entziindungs-
hemmend wirkt und die Flussigkeitsbalance unterstitzt.

Tomaten
Tomaten liefern Wasser, Kalium und Antioxidantien, die die
Ausscheidung von Uberschussiger Flissigkeit fordern.

Ingwer
Ingwer regt die Durchblutung und den Stoffwechsel an
und wirkt mild entwassernd.

Petersilie
Petersilie unterstutzt die Nierenfunktion und wirkt harn-
treibend, ohne den Kdrper auszutrocknen.

Griiner Tee
Gruner Tee regt die Nieren an und hilft, FlUssigkeit auf
sanfte Weise auszuscheiden.

Zucchini

Zucchini bestehen grof3tenteils aus Wasser und wirken
leicht entwassernd, besonders in Kombination mit ande-
ren Gemusearten.
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Bitterstoffe

Lebensmittel mit gesunder Wirkung

Bitterstoffe zeichnen sich durch ihren bitteren Geschmack
aus und sind sicherlich nicht jedermanns Sache. Doch sie
sind daul3erst gesund. Unter anderem haben sie eine positive
Wirkung auf die Leber sowie die Verdauung und sollen sogar

beim Abnehmen helfen.

Wahrend von der Zufuhr solcher Pflanzenstoffe als Nah-
rungserganzungsmittel meist aufgrund der nicht ausrei-
chend erforschten Nebenwirkungen und Dosierempfeh-
lungen abgeraten wird, gelten naturliche Bitterstoffe in
Lebensmitteln als duBerst gesund. Dabei sind sie leicht
in unseren Speiseplan zu integrieren, denn sie kommen
in zahlreichen Obst- und Gemusesorten vor.

Wofur sind
Bitterstoffe gut?

Unterschiedliche Bitterstoffe haben verschiedene Wir-
kungen. Daraus ergeben sich zahlreiche positive Auswir-
kungen auf die Gesundheit. So kénnen die Stoffe unter
anderem die Verdauung férdern, da sie die Produktion
von Speichel und Magensaure anregen. Auch kénnen
sie die Fettverdauung verbessern, weil sie die Herstel-
lung von Gallenflussigkeit in der Leber ankurbeln oder
weil sie die Ausschuittung von Verdauungssaften im
Darm anregen und so die Darmbeweglichkeit erhdhen.
So kénnen sich Bitterstoffe bei Vollegefihl oder Bla-
hungen oder sogar bei chronisch-entziindlichen Darm-
erkrankungen wie Morbus Crohn als hilfreich erweisen.
Durch ihren Einfluss auf die Verdauung kdnnen die bitte-
ren Pflanzenstoffe auch indirekt beim Abnehmen helfen.
Auch, weil sie an bestimmte Darmzellen andocken, die
dem Gehirn Uber ein Hormon signalisieren, dass man
satt ist. Weil das Sattigungsgefuhl friher einsetzt, isst
man weniger. Zudem kénnen wieder andere Bitterstoffe
die Bauchspeicheldrise zur Produktion von Insulin an-
regen und den Blutzuckerspiegel langsamer abfallen
lassen, was der Entstehung von Heil3hunger vorbeugt.
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Doch nicht immer wirken Bitterstoffe appetithemmend:
Vor einer Mahlzeit kdnnen sie auch appetitanregend
wirken, gerade bei Menschen, deren Hungergefuhl auf-
grund einer Erkrankung gestort ist.

AuBBerdem sollen einige Bitterstoffe unter anderem:

+ die Durchblutung anregen

+ das Immunsystem starken und
Krankheitserreger bekampfen

+ Fieber senken

+ cholesterinsenkend wirken

+ gegen Ubelkeit helfen

« Entzindungen bekampfen

+ die Skelettmuskulatur entspannen kénnen

+ zusammen mit basischen Lebensmitteln einem
Saureuberschuss im Kérper entgegenwirken

+ antibiotisch und sogar krebshemmend wirken

Selbst dul3erlich konnen Bitterstoffe Anwendung fin-
den, etwa als Creme fir die Haut. Ihre Verbindung mit
den Bitterstoff-Rezeptoren der Haut soll den Hautstoff-
wechsel verbessern, indem die Zellen besser mit Cal-
cium versorgt werden. AulRerdem soll sie die Hautbar-
riere durch die Bildung bestimmter Proteine und Fette
starken. Dieser Effekt kann bei bestimmten Hautkrank-
heiten, zum Beispiel Neurodermitis, genutzt werden.

Gesunde Bitterstoffe

Besonders reich an diesen wertvollen Pflanzenstoffen
sind Lebensmittel wie Chicorée, Radicchio, Rucola,
Artischocken oder Grapefruit. Auch Krauter wie Lowen-
zahn oder Gewurze wie Ingwer und Kurkuma liefern eine
Extraportion Bitterstoffe.

Wer sie regelmaRig in seinen Speiseplan einbaut, tut
seinem Korper etwas Gutes - und entdeckt vielleicht
ganz neue Geschmackswelten. Denn: Bitter ist nicht
gleich unangenehm - oft ist es einfach nur ungewohnt.
Aber gesund!
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Team Samariter
lauft und lauft und lauft...

Jahrlich machen sich Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter un-
seres Regionalverbandes fit fur den Wandlitzer
Jedermann-Lauf.

Flr unseren ASB im Barnim gingen diesmal ein Lehrer Auch zwei Kinder aus der Wohngruppe Die Bornicker
und eine Lehrerin aus dem Gymnasium, drei Mitarbei- unserer Bergvilla waren unter den diesjahrigen Sport-
ter und Mitarbeiterinnen aus der Senioreneinrichtung begeisterten zu finden.

und 11 aus dem Bereich der Jugendhilfe an den Start.
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Und mit Dorit Winter belegte sogar eine unserer Mitarbei-
terinnen den 1. Platz in ihrer Altersgruppe. Sie wurde, wie
viele andere Mitlaufende, begeistert von den vielen Men-
schen bejubelt, die entlang der StraBen und am Zieleinlauf
das Geschehen verfolgten. Besonders freuen konnte sich
die Leiterin unserer Kinder- und Jugendhilfeeinrichtung
Bergvilla Ulrike Mertinkat und mit ihr vor allem ihre Toch-
ter Pauline, die trotz eingeschrankter Mobilitat nach weni-
ger als einer Stunde das 5-Kilometer-Ziel erreicht hatten.

Mittlerweile seit vielen Jahren ist die Teilnahme an dieser
toll organisierten Laufveranstaltung fur unsere Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter eine schéne Tradition, verbindet
der gemeinsame Wettkampf doch auch jenseits der alltdg-
lichen Arbeit. Schon auch, dass wir in jedem Jahr weitere
Teilnehmer und Teilnehmerinnen aus den eigenen Reihen
gewinnen konnen. Unser Team Samariter wird also auch
weiterhin sein Bestes geben und macht sich schon fit fur
das nachste Laufjahr.
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Mein erstes Ausbildungsjahr zur
Pflegefachfrau liegt hinter mir

Tasmin Schirrmacher, Auszubildende in unserer Senio-
reneinrichtung Hof am Teich in Wandlitz, OT Basdorf,
berichtet von ihren Erfahrungen:

Das erste Ausbildungsjahr war sehr lehrreich - aber
irgendwie auch schwer. Vor allem habe ich gelernt, Be-
ziehungen zu Bewohnern unserer Senioreneinrichtung
aufzubauen. Kommunikation ist wichtig, mit den be-
treuten Menschen, aber naturlich auch im Team. Es geht
nicht nur darum, die betreuten Menschen zu pflegen -

Wie der
Schmetterling
Zu uns kam

Seit vielen Jahren gehort das Bild eines Schmetterlings
zum Logo unseres Ambulanten Pflegedienstes. Es
prangt auf unseren kleinen mobilen Flitzern oder an
den Turen unserer Burordume. Den Menschen in der
Region ist das Logo gut bekannt.

Ungezahlte Kilometer legen unsere Mitarbeiterinnen
Tag fur Tag zurtuck. Manchmal bleibt dann nur Zeit fur
eine Pause zwischendurch - im Auto oder am Weg-
rand. An manchen Herbsttagen kann dies aber auch
Uberraschende Reize haben: buntgefarbte Baumkro-
nen, weitlaufige Sonnenblumenfelder und manchmal
ein von Uppigen Pilzen tbersater Waldboden.
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Samariter-Ehrenkreuz
fur Michael Finzelberg

gleichzeitig wird man auch zu einer Person des Ver-
trauens fur die alteren Menschen.

Ich habe wahrend des ersten Ausbildungsjahres in der
Pflegeschule viel lernen kénnen. Auch Uber die ver-
schiedenen Krankheiten, die bei alteren Menschen in
unserer Einrichtung auftreten kdnnen. Und wahrend der
praktischen Ausbildung lernte ich dann gleich, mit den
verschiedenen Krankheiten umzugehen.

Das erste Jahr liegt nun hinter mir. Man denkt immer,
eine Ausbildung bedeutet nur, standig zu lernen. Aber
so ist es nicht. Man kann dabei sehr viel Spal3 haben und
auch andere zum Lachen bringen. Wenn ich auf das ers-
te Jahr zurtickblicke, glaube ich: Ich habe mich person-
lich wirklich weiterentwickelt. Ich verstehe jetzt besser,
was Verantwortung bedeutet und wie wichtig Selbststan-
digkeit im Leben ist.

Und - nun geht's schon auf in das zweite Jahr meiner
Ausbildung!

“"\ »

Anlasslich der Jubildaumsgala ,35 Jahre ASB-Landesver-
band Brandenburg” zeichnete Dr. Uwe Martin Fichtmuller,
Hauptgeschaftsfihrer des ASB Deutschland e.V., den
Vorstandsvorsitzenden unseres ASB Regionalverband
Barnim e.V. Michael Finzelberg mit dem Samariter-Ehren-
kreuz in Bronze aus. Gewurdigt wurde damit seine enga-
gierte Arbeit fir die Ziele des ASB in der Region Barnim.
Wir gratulieren Michael Finzelberg ganz herzlich zu dieser
besonderen Auszeichnung!

AMBULAMTER PFLEGEDIEMNST ‘

. L ESES

Unsere Mitarbeiterinnen genief3en gern diese Momen-
te zwischen all den arbeitsreichen Terminen. Um so

schoéner ist es dann, wenn sie ein kleiner Schmetterling
aufgeregt umflattert. In solchen Augenblicken ent-
stehen stimmungsvolle Aufnahmen, wie wir auf dieser
Seite zeigen.

Gleichzeitig bedeutet diese Auszeichnung auch eine
Wertschatzung der Arbeit des gesamten Regionalverban-
des - des Vorstandes, der Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter in den Einrichtungen und vieler engagierter ASB-Mit-
glieder in unserem Verband.

21



Das Zittauer Gebirge lockt Wanderer, Mountainbiker,
Kletter- und Wintersportler

Wer eine Winterreise plant und Schnee erwartet, kann
wahrscheinlich im Gebirge auf seine Kosten kommen.

Wer im Osten wohnt, fir den sind die Alpen ganz schén
weit. Viel naher sind Erzgebirge und Vogtland. Oder aber,
im dulBersten Sudosten, das kleinste Gebirge Deutsch-
lands: das fast 800 Meter hohe Zittauer Gebirge. Es ist der
sachsische Teil der Sudeten. Klar, dass die historische Stadt
Zittau dort zu finden ist. Schon im 19. Jahrhundert zog das
Gebiet Touristen an, wenngleich es nur ein paar Pensionen
und Fremdenzimmer gab. Um die Anreise zu erleichtern,
wurde eine Schmalspurbahn gebaut, die seit 1890 und bis
heute zwischen Zittau, Oybin und Jonsdorf verkehrt und
mit historischen Dampflokomotiven betrieben wird.

Das Zittauer Gebirge ist ein Naturpark und heute beliebt
bei Wanderern, Klettersportlen, Mountainbikern und
Wintersportlern aller Art. Typisch fur die Oberlausitz sind
die rund 6000 Umgebindehdauser entlang der Deutschen
FachwerkstraRe. Die gemdtlich wirkenden Bauten mit der

22

typischen Blockstube im Erdgeschoss sind vor allem vom
16. bis 19. Jahrhundert errichtet worden. Mit ,Umgebin-
de” wird ein umlaufender Balken bezeichnet, der sowohl
auf den senkrechten Holzern, als auch auf dem Mauer-
werk des Stallbereiches aufliegt und so beide Gebaude-
teile zusammenhalt. Er dient der Festigkeit und Sicherheit
des aus Holz, Lehm, Stroh und Steinen gebauten Hauses.
Daruber wurden ein Fachwerkgeschol3 und das Dach er-
richtet.

Ein interessantes Element vieler Umgebindehauser, in
denen einst Weberfamilien lebten, ist der aus Granit oder
Sandstein gefertigte Turstock, meist mit der Jahreszahl
der Erbauung des Gebaudes versehen. Sonnenuhren im
Giebelbereich, kunstvolles Schnitzwerk sowie schmuck-
volle Fensterrahmen zeugen von der hohen Handwerks-
kunst der damaligen Zeit. Klar, dass diese Hauser denk-
malgeschitzt sind und nur originalgetreu saniert werden
durfen. In einigen dieser Hauser werden auch Fihrungen

angeboten. Dabei erhalt man in der originalen Webstube
mit Ofen und Webstuhl Einblicke in die Leineweberei.

Wie auch in der benachbarten Sachsischen Schweiz,
wurden im Zittauer Gebirge schon vor 150 Jahren mit dem
Kelchstein, dem Jonsdorfer Monch, dem Ernst-Schulze-
Stein, dem Waldtorwachter und den Zwillingen die ersten
Felsen flr Kletterfreunde erschlossen. Im Jahre 1994
wurde zudem noch ein Klettersteig in den Nonnenfelsen
bei Jonsdorf erdffnet. Ein zweiter Klettersteig wurde 2006
in Oybin unterhalb der GroRen Felsengasse eingeweiht.

Bleiben wir mal in Oybin. Das weithin sichtbare Wahr-
zeichen dieses Gebirgsortes ist der bienenkorbartige Fels
Oybin - eine uralte Siedlungsstatte. Im Jahre 1364 wurden
von Kaiser Karl dem IV. das Kaiserhaus als sein Altersru-
hesitz und 1369 eine Klosteranlage errichtet. Im 15. Jahr-
hundert erwies sich die Burg als uneinnehmbare Festung.
So hielt sie zwei Angriffen der Hussiten stand. Als im Zuge
der Reformation das Kloster aufgegeben wurde, 1577 ein
Blitz in die Anlage einschlug und ein Felssturz zu gro3en
Schaden fuhrte, wurde auch die Burg aufgegeben. Das
Ensembile ist schlieBlich zu einer mystischen Ruine ver-
kommen, die im 19. Jahrhundert zahlreiche Maler der Ro-
mantik anzog. So malte auch Caspar David Friedrich auf
dem Oybin und verhalf dem Ort zu einiger Berihmtheit.
In der romantischen Burg- und Klosterruine finden heute
Konzerte, Klosternachte, Burgfeste und der historische
Monchszug statt. Jedes Jahr werden hier rund 100 000
Besucher gezahlt. Auf den Oybin gelangt man von der
Ortsmitte in etwa 15 Minuten, vorbei an der in den Felsen
gebauten Bergkirche. Wer nicht so gut zu Ful’ ist oder zu
wenig Puste hat, kann mit dem Oybiner Gebirgs-Express
auf den Felsen, bis fast an den Eingang der Burg- und
Klosteranlage, gelangen. Zahlreiche Sagen und Legenden
ranken sich um die Burg auf dem Oybin. Keine Sage, son-
dern wahr ist, dass sie ein beliebtes Versteck fur Schatze
war. So wurden Teile des Prager Domschatzes vom

Veitsdom auf dem Oybin verwahrt, um ihn erfolgreich vor
dem Zugriff der Hussiten zu sichern. Auch das Zittauer
Fastentuch - heute eines der bedeutendsten Kunstwer-
ke aus dem 15. Jahrhundert und das grofite erhaltene
Fastentuch Uberhaupt - wurde in den Mauern der Burg
Oybin versteckt.

Egal, ob man sich nun in Oybin oder an einem anderen
Ort der Oberlausitz aufhalt: Hier wird noch Mundart ge-
sprochen - mehr oder weniger gut verstandlich. Es gibt
Ubrigens auch ein entsprechendes Wérterbuch. Vielleicht
ein paar Kostproben? ,Abern” sind Kartoffeln, und mit
+~Abernmauke” ist Kartoffelbrei gemeint. ,Heemt” ist die
Heimat, ,Nubber” der Nachbar. Alles klar? Wer mehr
davon héren mochte, sei eingeladen zu einer Auffihrung
der 1868 als ,Dilettantenverein Thalia” gegrindeten
Volkskunstgruppe. Ihr ganzer Stolz sind die Oberlausit-
zer Hochzeits- und Festtagstrachten mit den gestickten
Raderhauben.

Und was isst man so in der Oberlausitz? Nicht viel kam

bei den Vorfahren der heutigen Einwohner auf den Tisch.
Es war eine arme Gegend, und im 17./18. Jahrhundert
bestimmte die Leinwandweberei ihren Tag und die halbe
Nacht. Heute muss keiner hungern in der Oberlausitz.
Verschiedene traditionelle Gerichte sind beliebt und ver-
breitet. Zu den Klassikern der Kiiche gehéren Abernsuppe
(Kartoffelsuppe), Deichelmauke (Kartoffelbrei mit Rind-
fleisch, Brihe und Sauerkraut) sowie Ganze Abern mit Lei-
nale und Quoark (Pellkartoffeln, Leindl und Quark). Ken-
ner mogen auch Oberlausitzer Quirlfett (Schmalzfleisch
mit Zwiebeln und Krautern), Stupperle (Kartoffelknddel
mit Sauerkraut und Speck), Gewiegtesbrutl (Buletten aus
Hackfleisch und geriebenen Kartoffeln), Kleckskuchen,
Buttermilchplinsen und Kartoffelsalat Oberlausitzer Art.
Naturlich gibt es heutzutage auch Wiener Schnitzel, ge-
grillte Dorade oder Lammragout mit Ziegenkase-Risotto
und karamellisierten NUssen. Wer's braucht!

Eva-Maria Becker
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MORD AN BACKBORD

C.L. Miller

Ein Einbruch in einem Museum? Eine Leiche und ein verschwundenes Gemalde? Freya Lockwood
kann es kaum erwarten, zusammen mit ihrer Tante Carole den ersten Fall ihrer neuen Detektei
aufzuklaren. Die Spuren fuhren sie auf einen Luxusdampfer voller exzentrischer Antiquitatenlieb-
haber. Dass hier nichts mit rechten Dingen zugeht, wird Freya spatestens klar, als sie die vielen ge-
stohlenen Schatze an Bord entdeckt. Doch wie gefahrlich ihre Lage wirklich ist, erkennt sie erst, als
sie einen legendaren Verbrecherkdnig und seine Komplizen konfrontieren muss ... Turbulent, cosy,
perfekt fur alle Krimifans.

ROBERT SURCOUF - DER TIGER DES INDISCHEN OZEANS

Mac P. Lorne

Freibeuter, Seeheld, Liebender. Erzahlt wird das bewegte Leben des Franzosen Robert Surcouf Ende
des 18. und Anfang des 19. Jahrhunderts. Wahrend der Franzdsischen Revolution gerat Marineleut-
nant Surcouf in Toulon in Gefangenschaft konigstreuer Birger, die die Stadt an die Englander ver-
raten. Ihm gelingt die Flucht, und verfolgt vom berlchtigten Captain Horatio Nelson schlagt er sich
zu Napoleons Truppen durch, mit denen er die englische Flotte vertreibt. Doch um die Hand seiner
grol3en Liebe Marie-Cathérine zu gewinnen, muss Surcouf reich werden. Er sticht in den Indischen
Ozean, wo zwischen den Seychellen, Madagaskar und Mauritius ein erbitterter Kaperkrieg tobt.

BOOK OF LIVES - SO ETWAS WIE MEMOIREN

Margaret Atwood

Als Tochter von Wissenschaftler:innen verbrachte Atwood den GroRteil ihrer Kindheit in der kana-
dischen Wildnis - der Start in ein Ausnahme-Leben. Es folgen die Jahre, in denen sie erst Teil der
literarischen Bohéme und dann zu jener Autorin wurde, deren legendarer ,Report der Magd"” (ge-
schrieben im Berlin der 1980er Jahre) unsere Welt bis heute pragen. Atwood erzahlt, wie es weiter-
ging, lasst uns teilhaben an ihren Freundschaften, am Leben mit ihrem Mann Graeme. Das Ergebnis
ist ein farbenfrohes, hochamusantes Buch voller GberlebensgroRer Figuren: Dichter, Baren, Holly-
wood-Schaupieler ...

WIR DACHTEN, DAS LEBEN KOMMT NOCH

Elisabeth Sandmann

Pat erhalt unerwartet einen Anruf der BBC-Moderatorin Gwen, die mehr Uber ihre Vergangenheit
erfahren will. Doch darf Pat nach all den Jahren des Schweigens Uberhaupt reden? Ihre Geschichte
fahrt tief in ein verborgenes Kapitel mutiger Frauen des Widerstands - Saboteurinnen, Funkerinnen,
Kampferinnen, die standig unterschatzt wurden.

Auf ihrer Reise nach Paris entdeckt Gwen Erstaunliches Uber ihre GroBmutter und jenen Schliussel,
der Pat hilft, sich endlich ihrer Erinnerung zu stellen.

DER APFELBAUM

Christian Berkel

Fur den Roman seiner Familie hat der Schauspieler Christian Berkel seinen Wurzeln nachgespdirt.

Er hat Archive besucht, Briefwechsel gelesen und Reisen unternommen. Entstanden ist ein grof3er
Familienroman vor dem Hintergrund eines ganzen Jahrhunderts deutscher Geschichte. Er fihrt
Uber drei Generationen von Ascona, Berlin, Paris, Gurs und Moskau bis nach Buenos Aires. Am Ende
steht die Geschichte zweier Liebender, die unterschiedlicher nicht sein kdnnten und doch ihr Leben
lang nicht voneinander lassen.

Jubilare

Mit Herz und Engagement

Viele Mitarbeiter gehéren seit Jahrzehnten unserem Unter-
nehmen an. Sie alle leisten taglich hervorragende Arbeit

in der Verwaltung unseres Regionalverbandes und in

den Einrichtungen der Kinder- und Jugendbetreuung, der
Schulbildung sowie der stationaren und mobilen Pflege.

Unser herzliches
Dankeschon gilt
fur 25 Jahre:
Annette Bludau
far 20 Jahre:
Heike Ziethen

far 15 Jahre:
Birgit Bluhm
Petra Koglin
Ines Muckstein
Susanne Nickel
Ralf Schadow
Petra Wende

Ausbildung & Stellenangebote

Unterstlitzen Sie uns in der Pflege, in der Kinder- und
Jugendhilfe sowie in der Kindertagesbetreuung.

Der ASB Regionalverband Barnim e.V. bietet seit vielen
Jahren motivierten Menschen einen aussichtsreichen,
sicheren Arbeitsplatz mit Karrierechancen.

Als Arbeitgeber ermdéglichen wir ein attraktives
Arbeitsumfeld mit tollen Teams.

Sind Sie interessiert? Sie erwartet ein sehr gutes

Vergutungssystem und weitere attraktive Konditionen.
www.asb-barnim.de
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Mochten auch Sie Teil der grof3en
ASB-Familie sein?

Unser Regionalverband kann nur durch die engagierte
Arbeit seiner Mitglieder den vielen Aufgaben gerecht
werden. Wir freuen uns Uber Interessenten, die uns durch
ehrenamtliche Mitarbeit und eine aktive Vereinsmitglied-
schaft unterstiitzen mochten. Als Mitglied in unserem ASB
Regionalverband Barnim e.V. erwerben Sie zugleich die
Mitgliedschaft im ASB Landesverband Brandenburg e.V.
und im ASB Deutschland e.V. (Bundesverband).
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Wie kénnen Sie Mitglied werden?

Das Antragsformular erhalten Sie direkt Gber unsere
Geschaftsstelle in Wandlitz, OT Basdorf (Die Kontaktinfor-
mationen finden Sie auf Seite 2 dieses Journals.).

Ihre Mitgliedschaft kénnen Sie jederzeit durch eine
schriftliche Austrittserklarung gegenuber unserem
Verein wieder beenden. Weitere wichtige Informationen
erhalten Sie auf unserer Webseite www.asb-barnim.de
oder telefonisch in unserer Geschaftsstelle.
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