Neues Angebot der VHS
Bergkamen: Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit mit MBSE

Ein neues Angebot der VHS Bergkamen ,Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit” startet am Samstag, 1. Februar, um 9.15 Uhr im
Treffpunkt an der Lessingstrale.

+»MBSR* 1ist die Abkudrzung von ,Mindfulness-Based Stress
Reduction”, also ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit”. Dieses
Trainingsprogramm wurde in den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn und Mitarbeitern an der Universitatsklinik
Worcester entwickelt und wird seither erfolgreich vermittelt.
~ES geht darum, die Verbindung zu sich selbst wiederzufinden
in einer Zeit, in der Menschen durch neue Technologien rund um
die Uhr verflugbar sein konnen“, sagt Kabat-Zinn.

7 Tage 24 Stunden vernetzt

SWir brauchen wirklich nicht viel Aufmerksamkeit, um erkennen
zu konnen, dass unsere Welt sich vor unserer Nase so radikal
verandert, wie es das menschliche Nervensystem wohl noch nie
zuvor erlebt hat. Angesichts des enormen AusmaBes dieser
Veranderungen sollten wir uns vielleicht einmal Gedanken
dariber machen, welche Auswirkungen sie auf unsere Arbeit,
unsere Familie und unser Leben im Ganzen haben. Es ware wohl
keine schlechte Idee, sich einmal genauer anzusehen, was die
Tatsache, dass wir heute 7 Tage in der Woche jeweils 24
Stunden vernetzt und verflugbar sind, mit unserem Leben
anstellt”, erlautert Kabat-Zinn. Er ist der Ansicht, dass wir
so damit beschaftigt sind, mit den neuen Moglichkeiten und
Herausforderungen Schritt zu halten, dass wir von diesem Sog
der Zeitbeschleunigung mitgerissen werden.
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Nervenkostiim beruhigen

Es ist an der Zeit, einmal wieder anders zu handeln, freie
Momente zu nutzen, um mit sich selbst Kontakt aufzunehmen in
Momenten, in denen man sich ,daneben”, Uberfordert oder
gelangweilt fuhlt, in denen man aus dem Tritt, verangstigt
oder deprimiert ist oder in denen man den Zwang verspurt, doch
noch eine Sache zu erledigen. Wenn Ihnen alles dieses bekannt
vorkommt und Sie nach einem Weg aus dieser Situation suchen,
sind Sie bei der VHS Bergkamen beim MBSR-Tag am Samstag, den
01.02.2014, gut aufgehoben. Sie lernen an diesem Tag, in Ihrem
Inneren ein verlassliches Gegengewicht zu erzeugen, etwas, das
Ihr Nervensystem beruhigt.

Besseren Bewaltigung von Stress

Die Wirkung dieser Methode wurde in wumfangreichen
wissenschaftlichen Studien nachgewiesen. Sie besteht in der
besseren Bewaltigung von Stresssituationen, erholsamerem
Schlaf, Starkung des Immunsystems, Erhohung der
Konzentrationsfahigkeit, mehr Gelassenheit und Lebensfreude.
Im Mittelpunkt dieses Tages steht die intensive und
systematische Schulung von Achtsamkeit. Dazu werden die
formellen Grundubungen genutzt: achtsame Korperwahrnehmungen,
sanfte Ubungen aus dem Hatha Yoga sowie Achtsamkeitsmediation.

Zertifizierte MBSE-Lehrerin

Die Dozentin Karin Biermann ist zertifizierte MBSE-Lehrerin
und weist deutlich darauf hin, dass dieser Kurs Kkeine
medizinische oder psychotherapeutische Behandlung ersetzen
kann. Frau Biermann und die Volkshochschule Bergkamen laden
Sie herzlich zu diesem MBSR-Tag ein, der am 01.02.2014 in der
Zeit von 09.15 bis 16.30 Uhr stattfindet. Mitzubringen sind
warme Kleidung, eine Decke und eine Yoga- oder Gymnastikmatte.



Anmeldung erforderlich

Dieser Kurs mit Kursnummer 3105 umfasst 8 Unterrichtsstunden
und kostet 32,00 €. Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich wahrend der
Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online konnen
Interessierte sich jederzeit uber vhs.bergkamen.de oder
www .bergkamen.de anmelden.

Mit 33 noch einmal die
Schulbank drucken: 17 Bayer-
Mitarbeiter sind jetzt
Industriemeister

Mit 33 noch einmal die Schulbank dricken? Martin Venneker hat
es getan. Und das sogar drei Jahre lang. Zusatzlich zum
Vollzeitjob. Jetzt wurden seine Muhen belohnt. Der Mitarbeiter
von Bayer HealthCare in Bergkamen darf sich ab sofort
Industriemeister nennen. Und nicht nur er. 16 weitere Bayer-
Kollegen haben diese Weiterbildung der IHK zu Dortmund, die
Bayer aktiv unterstutzt, ebenfalls erfolgreich absolviert.
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Betriebsratsvorsitzender Heinz Georg Webers, Annelil
Dreiskamper, Norbert Zajaczkowski (v. 1.), beide IHK, und
Ausbildungsleiter Karl Heinz Grafenschafer (5. v. 1.)
beglickwinschen die neuen Industriemeister — unter ihnen Anne
Reichel als einzige Frau.

+Nur wer sich bestandig weiterentwickelt und nie aufhort
dazuzulernen, ist auf Dauer allen beruflichen
Herausforderungen gewachsen”, beurteilte Standortleiter Dr.
Stefan Klatt das Engagement der Mitarbeiter aullerst positiv
und drickte den frisch gebackenen Industriemeistern anlasslich
der feierlichen Urkundenubergabe seine Anerkennung fur die
erbrachten Leistungen aus: ,Mit Ihrem Fachwissen tragen Sie
dazu bei, dass Bayer in Bergkamen seinen guten Ruf bei Kunden,
Nachbarn und Kollegen weiter festigt. Dafur danke ich Thnen
herzlich.“

Drei Jahre 1lang haben die Industriemeister jeden
Donnerstagabend und jeden Samstag gebuffelt und zahlreiche
Prifungen abgelegt. ,Das war ein ziemlicher Spagat”,
bilanziert Martin Venneker. ,Gerade in solchen Situationen war
die Familie ein starker Riuckhalt.”“ Doch auch von den Kollegen
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gab es Unterstitzung. Allerdings lieBen sich die Schichten
nicht immer tauschen. Wenn das der Fall war und der Unterricht
mit der Arbeit kollidierte, mussten Venneker und seine
sMitschiiler” schon mal Uberstunden abbauen oder Urlaub opfern.

,Die Muhen haben sich dennoch gelohnt”, sagt Venneker. ,Wir
hatten tolle Ausbilder und haben viel gelernt.“ Etwa Uber
Syntheseplanung, Warmeberechnung und Arbeitsrecht. Und das
Beste: Die IHK zu Dortmund bot die Weiterbildung direkt auf
dem Gelande von Bayer HealthCare an. Dort stellte das
Unternehmen die Raume gratis zur Verfugung. Dadurch wurden die
Kosten fur die Teilnehmer reduziert, ebenso die Fahrzeiten.
Neun der Dozenten sind zudem ebenfalls bei Bayer beschaftigt.
Genau wie 1ihre Schiler hatten sie bei Unterrichtsbeginn
ebenfalls schon einen vollen Arbeitstag hinter sich. ,Dieses
Engagement ist gewiss nicht selbstverstandlich und verdient
Anerkennung”, 1lobt Bayer-Ausbildungsleiter Karl Heinz
Grafenschafer.

Nachhaltige Geldanlage: Der
kleine griine Daumen der
Geldinstitute

Viele Anbieter von Geldanlagen berlcksichtigen bei ihren
Investitionen ethische, soziale oder Okologische Kriterien.
Hierdurch fordern sie etwa den fairen Handel von Gutern und
Dienstleistungen, die Energiewende oder auch die Bildung und
Kultur. Rustungsguter, Atomindustrie oder Suchtmittel wie
Tabak, Alkohol oder Glucksspiel sind dagegen haufig
Tabuthemen.

Nach einer aktuellen Umfrage der Verbraucherzentrale NRW bei
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rund 340 Banken und Sparkassen bieten 68 Prozent der
Kreditinstitute nachhaltige Geldanlagen an. Jedes dritte
Institut mochte sein Angebot weiter ausbauen. Auch in Sachen
Energiewende gibt’s immer wieder Offerten: etwa die
Beteiligung an einer lokalen Energiegenossenschaft. Doch auf
der anderen Seite fehlt es haufig noch an Vielfalt. Bei den
meisten Banken gibt es nur wenige Finanzprodukte mit
nachhaltigen Faktoren zu kaufen. Die Verbraucherzentrale NRW
gibt Tipps, worauf Anleger achten sollten.

- Nachhaltige Banken: Nachhaltige Banken (etwa GLS,
Ethikbank, Umweltbank, Triodos Bank) berlcksichtigen im
Einlagen- und Kreditgeschaft eine Reihe von ethischen,
sozialen wund oOkologischen Kriterien. Sie bieten
dieselben Dienstleistungen an wie eine herkommliche Bank
oder Sparkasse. Dazu zahlen etwa klassische Tagesgeld-
oder Festgeld-Konten, bei denen das Ersparte unter dem
Schutz des Einlagensicherungssystems steht. Auch
regionale Volksbanken und Sparkassen bieten teils
sichere und nachhaltige Sparanlagen an.

» Investmentfonds: Die meisten Kreditinstitute aus der
Verbraucherzentralen-Befragung bieten Investmentfonds
flirs gute Gewissen an. Investmentfonds — etwa Aktien-,
Renten- oder Indexfonds — sind fur diejenigen geeignet,
welche flexibel sparen mochten, einen langfristigen
Anlagehorizont haben, an der Entwicklung internationaler
Markte partizipieren moéchten, aber auch Kurs- und
gegebenenfalls Wahrungsrisiken in Kauf nehmen konnen.
Doch Vorsicht: Die Nachhaltigkeitskriterien der
Fondsgesellschaften unterscheiden sich sehr stark und
sind teils sehr schwammig formuliert.

- Vorsicht bei Beteiligungen: Direkte Beteiligungen an
Wind-, Solarparks oder an nachhaltigen Immobilien
klingen verlockend, da sie hohe Renditen in Aussicht
stellen und gleichzeitig einen Beitrag zum Klimaschutz
und zur Energiewende 1leisten wollen. Doch eine
unternehmerische Beteiligung, zum Beispiel an einem



geschlossenen Fonds, birgt hohe Risiken, die 1im
schlimmsten Fall zum Verlust der gesamten Einlage fuhren
konnen. Zudem ist das Geld in der Regel Uber mehrere
Jahre fest an das Projekt gebunden und ein Ausstieg vor
Laufzeitende nur schwer moglich.

Sparlotterie: Gewlnnerinnen
eines 1Pads sind 70 und 91
Jahre alt

Fortuna wandelt manchmal auf seltsamen Wegen: Die beiden
Gewinnerinnen je eines 1iPads bei der Sparlotterie der
Sparkasse Bergkamen-Bonen sind stolze 70 und 91 Jahre alt.
Beide freuen sich riesig, dass das Gluck diesmal sie bedacht
hat.

Zel 1Pods habe ihre neuen
Besitzerinnen gefunden
(v.l.): Praktikantin Eydin
Bacak, Meta Riedel, Marlies
Heermann, Maditha Schwank
und Michael Krause.
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FiUr Meta Riedel, die jungere der beiden Gewinnerinnen kommt
der iPad gerade recht. Jetzt kann sie namlich ihre
umfangreiche Sammlung mit digitalen Fotos noch komfortabler
mitnehmen, zu Verwandten und Freunden oder in den Urlaub.
Bisher hat sie die kostbaren Erinnerungen auf ihren Laptop
gespeichert.

Maditha Schwanke wird ihre neue Errungenschaft an ihren Sohn
und an die Schwiegertochter weiterreichen. Wahrend die Enkel
und der 18-jahrige Enkel mit dieser neuen Technik gqgut
ausgestattet sind, fehl dem Ehepaar noch ein Tablet-PC. Ein
wesentlicher Grund dafur, dass die 91-Jahrige den 1iPad
weitergibt, ist: Ihr fehlt einfach die Zeit, sich mit
Computern und dem Internet zu beschaftigen. Sie kummert sich
selbst um ihren Haushalt, geht einkaufen und turnt dazu noch.

Rentnerinnen sind sehr beschaftigt

Dass Rentnerinnen kaum Zeit haben, merkten Marlies Heermann
und Michael Krause, als sie einen gemeinsamen Termin fur die
Gewinnubergabe mit den beiden Frauen vereinbaren wollten.
Maditha Schwanke hat tagsuber eigentlich nie Zeit, und bei
Meta Riedel mussten die beiden erst mal abwarten, bis sie aus
dem Urlaub wieder zuruckgekehrt war. Drei Monate war sie in
Danemark: ,Zum Uberwintern”, wie sie erklarte.

Am Donnerstag hatte es nun doch geklappt. Die beiden iPads
haben ihre neuen Besitzerinnen gefunden.

Verkehrsunfallflucht: Polizel
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sucht Augenzeugen

Am Mittwoch, 22. Januar, parkte in der Zeit von 18.30 bis
19.30 Uhr ein Autofahrer seinen schwarzen VW Polo an der
Lunener Strafe, HOhe Hausnummer 37, in Richtung Werne. Als er
zu seinem Fahrzeug zuruckkehrte, bemerkte er zunachst einen
Brief an der Windschutzscheibe. Ein Zeuge hatte ihm
hinterlassen, dass jemand den Wagen beim Ruckwartssetzen
beruhrt habe und davon gefahren sei. Zudem hinterliell er das
von ihm abgelesene Kennzeichen. Der Polo wies Beschadigungen
im Frontbereich auf.

Da das notierte Kennzeichen im Zulassungsbereich Unna nicht
ausgegeben wurde, wird der unbekannte Zeuge nun gebeten, sich
mit der Polizei in Werne unter der Rufnummer 02389 921 3420
oder 921 0 in Verbindung zu setzen.

Polizel auf Baumesse in der
Stadthalle Kamen

Die Kreispolizeibehorde Unna beteiligt sich mit einem
Informationsstand zum Thema ,Sicher wohnen — Schutz vor
ungebetenen Gasten” an der 19. Bau- und Immobilienmesse
,Planen & Bauen” am kommenden Wochenende, 25. und 26. Januar,
jeweils von 10 Uhr bis 17 Uhr, in der Kamener Stadthalle.
Angeboten werden Beratungen und Informationen uUber effektive
und praktikable Moglichkeiten zum Schutz vor Einbruchen sowie
vor Betrug und Trickdiebstahl an der Haus- oder Wohnungstir.
Entsprechendes Informationsmaterial veranschaulicht die
polizeilichen Empfehlungen.

Immer mehr Eigentiumer und Mieter treffen
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Sicherheitsvorkehrungen gegen Haus- und Wohnungseinbriche. Als
Folge bleibt festzustellen, dass fast jeder zweite Einbruch
dank guter mechanischer Sicherung im Versuch stecken bleibt.

Einbrecher oft Gelegenheitstater

Denn die wenigsten Einbrecher sind gut ausgerustete Profis,
sondern haufig Gelegenheitstater, die sich durch einfache,
aber wirkungsvolle Sicherungen aufhalten lassen. Diese
positive Entwicklung vermag jedoch denjenigen nicht zu
trosten, der trotz alledem Opfer eines Einbruchs geworden ist.
Denn viel schwerer als der Verlust von Bargeld, Schmuck oder
anderen Wertsachen wiegt oftmals die psychische Belastung, die
sich bei den meisten der Betroffenen in Form wvon
Unsicherheitsgefiuhlen auswirkt. Dieser Verlust des gewohnten
Geborgenheitsgefihls in den eigenen vier Wanden kann zu einer
erheblichen Reduzierung der Lebensqualitat flhren.

Verlust des gewohnten
Geborgenheitsgefiihls

Daher rat die Polizei, Sicherungsmallnahmen von vornherein,
moglichst bei einem Neubau oder einer Renovierung, zu
bericksichtigen. Die Verwendung von Turen und Fenster mit
nachgewiesener Einbruchschutzwirkung gemall der Euronorm 1627,
mindestens der Widerstandsklasse (WK) 2, verringert das Risiko
eines Einbruchs von Anfang an. Diese gepruften Turen und
Fenster sind in sechs verschiedenen Widerstandsklassen (WK 1 —
6) erhaltlich. Fur vorhandene Turen und Fenster kann der
Einbruchschutz aber auch im Nachhinein noch deutlich und
wirksam verbessert werden. Alternativ zu einer Nachrustung mit
aufschraubbaren Zusatzsicherungen konnen in den meisten Turen
und Fenstern die in den Rahmen vorhandenen Verschliusse, die so
genannten Beschlage, gegen Einbruchschutz-Beschlage
ausgetauscht werden, wie sie in einbruchhemmenden Turen und
Fenstern verwendet werden.



Weitere Informationen uber effektive Sicherungsmalnahmen
erhalten Sie am Polizeilichen Informationsstand sowie bei
Ihrer polizeilichen Beratungsstelle in Kamen, Am Bahnhof 12,
Rufnummer 02307 921 4412 oder -4410, e-mail
kriminalpravention@unna.polizei.nrw.de oder unter
www.polizei-beratung.de und www.polizei-nrw.de.

Info-Nachmittag fur Eltern
,Kindliche Sexualitat,
korperliche Entwicklung und
Wahrnehmung“

Am 28. Januar findet um 14 Uhr in der stadt. Tageseinrichtung
fur Kinder ,TausendfuBler”, Im Sundern 7 in Oberaden eine
offentliche Infoveranstaltung fuar Eltern zum Thema ,Kindliche
Sexualitat, korperliche Entwicklung und Wahrnehmung® statt.

Lioba Feuerborn, Sozialarbeiterin bei der AWO-Beratungsstelle
fur Schwangerschaftsprobleme und Familienplanung in Bergkamen,
wird hier zum Thema referieren und Materialien wie
Bilderblucher und Elternratgeber vorstellen.

Aus organisatorischen Grunden wird um eine telefonische
Voranmeldung unter der Tel.-Nr.: 02306-80141 gebeten.
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Einbrecher knacken Tresor 1in
einem Biiro am Hafenweg

In der Nacht zu Donnerstag brachen unbekannte Tater in ein
Biro am Hafenweg ein. Sie durchsuchten alle Raume und brachen
einen Tresor gewaltsam auf. Die Tater entwendeten Bargeld,
Computer und Kreditkarten. Wer hat etwas bemerkt? Hinweise
bitte an die Polizei in Bergkamen unter der Rufnummer 02307
921 7320 oder 921 0.

Einbruch in Unna aufgeklart

Die Polizei hat eine zehnkopfige Bande aus Dortmund
geschnappt, die fur Einbriche in Apotheken, Altenheime,
Backereien und Tankstellen verantwortlich sei. Die Tater haben
auch im Kreis Unna zugeschlagen. Die Gruppe, deren Kopf ein
22-Jahriger sei, ging dabei teilweise in Seelenruhe vor:

Weltmusik mit Mathew Ngau Jau
(Malaysia) 1n der Marina:
y,Harmonien auf der Sape“

In der Reihe Klangkosmos Weltmusik ist am Montag, 10. Februar,
um 20 Uhr, Mathew Ngau Jau aus Malaysia zu Gast im Trauzimmer
Marina Runthe.
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Mathew Ngau Jau (Malaysia)

Mathew Ngau Jau wurde in einem Langhaus am Baram-Fluss im
Zentrum von Borneo geboren. Er gehdort zu dem Stamm der Ngorek,
die zu den ersten Siedlern am oberen Baram-Fluss gehoren.
Aufgewachsen mit den Rhythmen wund Instrumenten der
traditionellen Musik, ist er heute einer der bekanntesten Sape
Spieler Borneos und wird als einer der weltweit fuhrenden
Personlichkeiten der traditionellen Musik Borneos betrachtet.

Die Sape ist ein Saiteninstrument aus der Familie der
Kurzhalslauten. Aus weichem Holz geschnitzt, erreichen viele
Instrumente eine Lange von mehr als einem Meter. Die Sape hat
einen langlichen Korper, der ausgehohlt 1ist und als
Resonanzkorper dient. Er sieht aus wie ein Boot, weshalb die
Sape im Westen auch ,Schiffslaute” genannt wird. Alle Saiten
werden mit dem Daumen gezupft und nur eine der Saiten wird
verwendet, um die Melodie zu spielen. Die anderen Saiten
fungieren als Bordunsaiten.

Regionales Erbe erhalten

Mathew Ngau Jau tragt dazu bei, das jahrhundertealte regionale
Erbe lebendig zu halten, indem er als zeitgendssischer
Komponist wund musikalischer Erneuerer die wuralten
Spieltechniken der Sape in den Mittelpunkt seines Schaffens
stellt. Seine internationalen Auftritte haben die Musik
Borneos uberhaupt erst dem internationalen Publikum

zuganglich gemacht und gleichzeitig das Interesse der jungen
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Generation des Landes am kulturellen Erbe geweckt.

Fur jede Gelegenheit gibt es die entsprechende Musik mit
passendem Gesang: zur rituellen Heilung oder zur Kindtaufe,
als Begleitung fur eine Sportveranstaltung oder zum Tanz im
Langhaus, als Liebesbezeugung, fur die Hochzeit oder
Beerdigung — kurz: von der Geburt bis zum Tod und daruber
hinaus.

Nasenpfeife und Kriegstanzer

Es werden erwartet: Mathew Ngau Jau: Sape , Nasenflodte,
Gesang, Solomon Gau: Sape und Lian Gau: Kriegstanzer

Tickets sind zum Preis von 5,00 Euro erhaltlich im
Kulturreferat Bergkamen (Tel.: 02307/965-464), im Burgerblro
und an der Abendkasse!

Weitere Infos unter www.bergkamen.de und
www. klangkosmos-nrw.de

16-Jahrige durch Unfall
schwer verletzt - Schulstrale
eine Stunde gesperrt

Bei einem Verkehrsunfall auf der Schulstrale/ Einmundung
Pfalzstrale wurde am Mittwoch gegen 17.35 Uhr eine 16-jahrige
Bergkamenerin schwer verletzt. FuUr rund eine Stunde war
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Schulstralle gesperrt. Betroffen davon waren auch die VKU-
Linien S30 und R81.

Wie die Polizei mitteilt, wollte eine 56-jahrige Frau aus Unna
mit ihrem Pkw von der PfalzstraBe nach 1links in die
Schulstralle einbiegen. Dabei Ubersah sei einen von 1links
kommenden Roller, der mit zwel Personen besetzt war. Die
Fahrzeuge stieBen zusammen und die Rollerfahrer sturzten zu
Boden. Dabei verletzte sich der 23-jdhriger Fahrer aus
Bergkamen leicht, seine 16 jahrige Bergkamener Mitfahrerin
schwer. Sie musste zur stationaren Behandlung in ein
Krankenhaus nach Dortmund gebracht werden. Der Fahrer konnte
nach ambulanter Behandlung entlassen werden.

Feuerwehr sichert Unfallstelle

Anlieger hatten versucht, die Unfallstelle gegen den starken
Feierabendverkehr abzusichern. Dies gelang erst, als die
Loschgruppe Weddinghofen auf dem Rickweg von einem Einsatz den
Gefahrenbereich absperrte. Der Notarzt uUbernahm die
Erstversorgung der Schwerverletzten und rief fur den Transport
des Rollerfahrers zum Kamener Krankenhaus einen zweiten
Rettungswagen an. Es kam ein RTW der Werksfeuerwehr des
Bergkamener Bayer-Werks.

Von der etwa einstindigen Strallensperrung waren auch die VKU-
Linien S30 und R81 betroffen, die wahrend dieser Zeit auf
einer Umleitungsstrecke gefahren sind. Ein Gelenkbus der Linie
S 30 war allerdings auf dem Weg nach Dortmund von der
Gedachtnisstrale in die Schulstrafe hineingefahren. Der
Busfahrer hatte grolle Muhen, seinen Bus zu wenden.

Bei dem ZusammenstoB entstand nach Angaben der Polizei ein
Sachschaden von etwa 1 700 Euro.



