
Ausgabe 1 – 2020

das magazin vom m|c

ÖFTER MAL 
OHNE!
Plastik, Wunderwerk 
oder Teufelszeug?



m unterwegs Foto: Zazie Schubert-Wurr

Was geht hier ab mitten im Wüstensand?
Wer das herausfindet und erklärt oder eine lustige Antwort schickt, kann eine CD der Weltmusikerin 
Mariem Hassan aus der Westsahara gewinnen.

Bitte senden Sie Ihre Antwort bis spätestens Ende Mai an: magazin@martinsclub.de. 
Geben Sie auch Ihren Namen und Andresse an. Unter allen Antworten verlosen wir den Preis. 

???



m, guten Tag!

1

Liebe Leserinnen, liebe Leser,
endlich ist es da, das neue m!

Leicht und abwischbar, formbar und hygienisch. Die Rede ist natür-
lich nicht von unserem Magazin. Sondern von Plastik. Denn darum 
geht es in unserem Titelthema. Plastik hat viele gute Eigenschaften. 
Und so manche schlechte. Vor allem ist Plastik unkaputtbar. Oder 
vielmehr unverrottbar. Einmal weggeworfen, verschwindet es nie 
wieder aus unserer Umwelt. Da können sich Mikroorganismen, Wind 
und Wetter noch so daran abarbeiten. Deshalb lohnt es sich zu 
gucken, ob wir nicht mal ohne auskommen. Für das Titelthema hat 
der Redakteur Ludwig Lagershausen den Selbstversuch gemacht. 
Sein Fazit? Lassen Sie sich überraschen!

Ganz besonders haltbare Materialien haben die durchblicker im 
Bremer Airbus-Werk entdeckt. Gut so! Denn die dort produzierten 
Teile müssen einiges aushalten. Denn aus ihnen werden in Deutsch-
land und Frankreich Flugzeuge, Kampfjets oder Weltraumtechnik. 
Darüber sprachen die durchblicker mit der Leiterin des Bremer 
Standortes, Imke Langhorst. Daneben ging es auch um die Frage, 
wie sich Airbus sozial einsetzt. Und die durchblicker wollten wissen, 
wie sicher der Bremer Standort ist.

Etwas sicherer als in seiner Kindheit fühlte sich m-Redakteur Stefan 
Kubena. Er hat den Kriechkeller seiner alten Kita noch einmal genau 
untersucht. Was er erlebt hat, schreibt er in unserer Reihe „Ent-
schlüsselt“. Und bei Licht betrachtet war‘s schon gar nicht mehr so 
gruselig …

Sie haben die Geschichten dieser Ausgabe schon sehnsüchtig erwar-
tet? Wie wir die Frühlingssonne? Dann freuen Sie sich auf Geschich-
ten über entdeckte Kunstschätze. Außerdem berichten wir über ein 
erfolgreiches Fußballteam und Comics zum Thema Inklusion. Den 
Kommentar „Zum Schluss“ haben wir Dr. Joachim Steinbrück über-
lassen. Der Bremer Landesbehindertenbeauftragte bereitet sich 
auf seinen verdienten Ruhestand vor. 

Ihnen wünschen wir gute Unterhaltung. Und uns allen einen sonni-
gen und vor allem gesunden Frühlingsanfang!

Ihre m-Redaktion
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ÖFTER MAL OHNE!
Plastik, Wunderwerk oder Teufelszeug?

In der Kleidung, beim Einkaufen, in der Küche: Über-
all begegnet uns Plastik. Das Wort ist eigentlich ein 
Sammelbegriff. Er steht für viele unterschiedliche 
Kunststoffe. Harte und weiche, reißfeste oder hauch-
dünne. Eines haben alle gemeinsam: Sie sind aus un-
serem Leben nicht mehr wegzudenken. Oder doch? 
Das hat m-Redakteur Ludwig Lagershausen auspro-
biert. Frank-Daniel Nickolaus hingegen hat sich bei 
seiner Oma umgeschaut. Sein Fazit: Früher ging´s 
auch ohne Plastik.

Plastik besteht vor allem aus Erdöl. Außerdem werden 
Zusatzstoffe wie Weichmacher hinzugefügt. In einem 
ersten Schritt entstehen meist Formteile, Fasern und 
Folien. Daraus werden dann Verpackungen, Farbe und 
Lacke, Klebstoffe, Textilien und Baustoffe gemacht. Ein 
dafür häufig verwendeter Kunststoff heißt Polyethylen. 
Er wird für Müllsäcke, Kabel oder Rohre verwendet. 
Wie alle anderen Kunststoffe auch, ist Polyethylen sehr 
haltbar. Ist es einmal produziert, braucht es Jahrhun-
derte, um sich wieder aufzulösen. Deshalb wird Plastik 
für uns alle so langsam zum Problem! Denn jeden Tag 
landet mehr Plastikmüll in der Natur. Dies belastet 
Flüsse, Wälder, Wiesen und Ozeane. 

Bremer Initiative für Mehrweg
Insgesamt wurden auf der Erde bisher rund 8,3 Milliar-
den Tonnen Plastik produziert. Jedes Jahr kommen 160 
Millionen Tonnen hinzu. Der größte Teil wird für Verpa-
ckungen gebraucht. Diese landen dann wieder auf dem 
Müll. Viele Einwegartikel sind aus Plastik. Also Dinge, 
die wir meist nur einmal verwenden und dann wegwer-
fen. Das sind zum Beispiel Strohhalme, Tüten oder Ver-
packungen für Lebensmittel. Allein in Bremen müssen 
jedes Jahr 15 bis 20 Millionen To-go-Kaffeebecher ent-
sorgt werden. Das berichtet die Umweltsenatorin Maike 
Schaefer Bremer aus der Umweltbehörde. Deshalb hat 
sie jetzt ein Bündnis für Mehrweg ins Leben gerufen. 
Daran sind bislang 12 Unternehmen beteiligt. Auch 
Werder Bremen gehört dazu. Der Fußballverein sucht 
zum Beispiel nach Trinkbechern, die häufiger gespült 
werden können. Sie sollen im Stadion die bisherigen 
Becher ersetzen. 
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Der Müllberg wächst
Warum schaffen wir es nicht, den stetig steigenden 
Plastikberg abzutragen? Im Gegenteil, er wächst im-
mer weiter. Das Umweltbundesamt meldet für das Jahr 
2017 deutschlandweit 18,7 Millionen Tonnen Plastikab-
fälle. Ist Wiederverwertung eine Lösung? Dafür gibt es 
in Deutschland den grünen Punkt. Verpackungen, die 
den grünen Punkt haben, dürfen in den Gelben Sack. 
Sie sollen wiederverwertet werden. Doch das System 
ist nicht perfekt. Es hat Lücken und Tücken. So ist zum 
Beispiel nicht jedes Plastik recycelbar. Das betrifft zum 
Beispiel kleine Schalen für Obst und Gemüse oder Foli-
en. Sie sind sehr aufwendig wieder zu verwerten. Des-
halb wird bisher noch über die Hälfte von ihnen ver-
brannt. Ein neues Verpackungsgesetz soll dafür sorgen, 
dass sich das ändert. Unter anderem sieht das Gesetz 
vor, dass mehr Plastiksorten wiederverwertet werden. 
Zudem sollen weniger Getränke in Einwegverpackun-
gen verkauft werden. 

Verpackungen sollen auch gut aussehen. Dann kaufen 
Kunden die Waren lieber. Allerdings kann gutes Ausse-
hen ein Problem für die Umwelt sein. Wiederverwert-
bares Plastik ist zum Beispiel grau statt weiß. Es sieht 

nicht so strahlend aus. Etwa 60 Prozent des Plastiks 
landen auch im Hausmüll. Zum Beispiel Zahnbürsten. 
Der Hausmüll wird aber nicht sortiert, sondern eben-
falls verbrannt. 

In Bremen-Nord wird gerade an einer neuen Anlage 
gebaut. Sie soll Abfälle aus den Gelben Säcken sortie-
ren. Bis Ende 2020 soll sie fertig sein. Die Anlage wird 
bis zu 150.000 Tonnen Verpackungsmüll im Jahr sortie-
ren können. Das ist gut. Aber der Müllberg wird da-
durch nicht kleiner. Um das zu erreichen, hilft nur eins: 
Plastik vermeiden!  ¢

Wenn die Gelben Säcke abgeholt werden, stapeln sich auf den Straßen die Plastik-
berge. m-Redakteur, Ludwig Lagershausen, macht den Test: Eine Woche versucht 
er auf möglichst viel Plastik zu verzichten.
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	 Wer den Müll richtig 		
	 trennt, hilft mit!

• 	Joghurtbecher nicht ausspülen. 		
	 Das verbraucht zusätzlich Wasser. 		
	 Die Becher werden nach dem 		
	 Sortieren ohnehin gespült.

• 	Manchmal bestehen Verpackungen 		
	 aus unterschiedlichem Materialien. 	
	 Das kann zum Beispiel Pappe oder 		
	 Plastik sein. Diese sollten getrennt 	
	 im Gelben Sack entsorgt werden. 

• 	Blaues Glas gehört in den grünen 		
	 Altglascontainer. Auf keinen Fall 		
	 darf anderes Material in den 		
	 Glascontainer. Das sind beispiels-		
	 weise Keramik, Porzellan, Energie-		
	 sparlampen, Trinkgläser oder 		
	 Spiegel.

• 	Deckel und Korken müssen nicht 		
	 unbedingt getrennt werden. Wer 		
	 alles richtig machen will, entsorgt 		
	 Deckel im Gelben Sack. Korken 		
	 können im Biomarkt oder am 		
	 Wertstoffhof abgegeben werden.

• 	Kassenbons und beschichtetes 		
	 Papier sind Restmüll. Papier, das 		
	 mit Folien beschichtet ist, bereitet 		
	 große Probleme beim Wiederver-		
	 werten. Denn Papier und Plastik 		
	 lassen sich nur schwer trennen. 		
	 Deshalb wird solches Papier häufig 	
	 verbrannt. 

• 	Biokunststoff nicht in den Biomüll. 		
	 Er baut sich schlecht oder nur sehr 	
	 langsam ab. Das führt dazu, dass 		
	 kleinste Rückstände vom Plastik im 	
	 Kompost bleiben. Und die landen 		
	 dann wieder auf den Beeten. 		
	 Zudem kostet es viel Geld, das 		
	 Plastik aus dem Kompost zu 		
	 sortieren.
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Weniger Plastik ist möglich – 
aber manchmal anstrengend, 
findet m-Redakteur Ludwig 
Lagershausen.
Es ist bemerkenswert, wie sehr Plastik unseren All-
tag bestimmt. Vor allem Lebensmittel sind oft in 
Plastik verpackt. Da kommt täglich eine Menge Müll 
zusammen. Ich wollte ausprobieren, ob es auch an-
ders geht. Dafür habe ich einen Versuch gemacht. 
Eine Woche habe ich mir um Plastik keine Gedanken 
gemacht. In der zweiten Woche wollte ich so wenig 
Plastik wie möglich verbrauchen.

1. Woche: normaler bis hoher Plastikverbrauch
Einkauf im Supermarkt. Beim ersten Blick wird klar, 
dass ich mich hier im Plastikparadies befinde. Obst und 
Gemüse sind in Plastikfolie eingeschweißt. Auch Reis, 
Nudeln, Gouda, Frischkäse und vieles mehr. Zahlreiche 
unterschiedliche Konservendosen und Plastikschach-
teln befinden sich in den Gängen. Auch Mineralwasser 
finde ich in PET-Flaschen. PET steht schließlich auch 
nur für Plastik. Meine Einkäufe verstaue ich an der 
Kasse in einer großen Plastiktüte.

Mittags bei der Arbeit knurrt mein Magen. Die Auswahl 
an Gerichten zum Mitnehmen ist groß. Burritos im Styro-
por-Behälter, Milchreis im Plastikbecher, verschiedene 
Baguettes in Folie eingewickelt. Selbst Salat, fein zu-
rechtgeschnitten, findet man mit viel Verpackung drum 
herum. Die Cola am Nachmittag kaufe ich beim Kiosk. 
Auch sie ist natürlich in einer Plastikflasche.

In einer Woche sammelt sich einiges an. Der Müllsack 
zu Hause wächst und wächst. Am Ende ist der Plastik-
berg beachtlich groß. Bislang hat der Versuch eines ge-
zeigt: Plastikmüll ist nur schwer zu vermeiden. ¢



Tricks, um Plastik zu 
vermeiden.

•	 Tasche oder Rucksack für den 		
	 Transport benutzen.

•	 Plastiktüten öfter benutzen, für 		
	 den nächsten Einkauf oder als 		
	 Müllbeutel.

•	 Lieber mal ins Bistro setzen, statt 		
	 das Essen eingepackt mitzunehmen.

•	 Obst und Gemüse haben eine 		
	 Schale, also einen natürlichen 		
	 Schutz. Eine Plastikverpackung 
	 ist oft überflüssig.

•	 Essensreste in Tupperdosen oder 		
	 Gläsern aufbewahren. Es muss 		
	 nicht immer Alufolie sein.

Titelthema
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Zu Hause stille ich meinen Durst mit Wasser. Statt aus 
der Plastikflasche kommt es aus der Leitung. Mit ei-
nem Gerät kommt per Knopfdruck Kohlensäure dazu. 
So spare ich in einer Woche satte fünf Plastikflaschen. 
Und ich habe perfektes Sprudelwasser aus dem Hahn. 
Zudem müssen keine Kisten mit Flaschen geschleppt 
werden.

Am Ende der Woche ist der Mülleimer noch fast leer. 
Dies zeigt mir, dass man Müll vermeiden kann. Wenn 
man es denn will und auf das eigene Einkaufsverhalten 
achtet.

Fazit:
Ja, es geht. Manchmal lässt sich Plastik nicht oder nur 
schwer vermeiden. Daher ist das Vermeiden von Plas-
tik anstrengend. Teilweise ist es auch teurer und zeitin-
tensiver. Aber ich finde, dass es sich lohnt. Einfach mal 
ausprobieren!  J

Text: Ludwig Lagershausen | Fotos: Frank Scheffka
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Frisches Obst kommt auch ohne Plastikverpackung aus.

2 Wochen, 2 Müllbeutel. Der Unterschied ist eindeutig.

¢ 2. Woche: wenig Plastik                      
Geht es denn auch anders? Statt in den Supermarkt 
führt mich mein Weg nun in andere Geschäfte. Etwa in 
einen kleinen Ost- und Gemüseladen. Hier kostet es et-
was mehr. Dafür sind die Sachen frisch. Und es schmeckt 
mir auch besser. Von Plastikfolie keine Spur. Wenn et-
was eingepackt wird, dann umweltfreundlich in Papier.

Nächster Halt: Unverpackt-Laden. In dem Geschäft 
ist wirklich nichts in Plastik verpackt. Reis, Spaghetti, 
Joghurt, Quark, Müsli, Nüsse, Käse – das Angebot ist 
groß. Und alles gibt es komplett ohne Verpackungen. 
Die sollen sich die Kunden selber mitbringen. Das ver-
meidet Müll. Mit Gläsern und Tupperdosen die wieder 
verwendet werden, ist das kein Problem. Allerdings ist 
es hier wirklich teurer als im Supermarkt. Eine Plastik-
tüte zum Transport brauche ich übrigens die ganze Wo-
che nicht. Rucksack, Tasche oder Beutel eignen sich 
dafür viel besser. So spare ich Müll auf die einfache Art.

In der Mittagspause treibt es mich zum Mexikaner. Den 
Burrito esse ich vor Ort. Von einem Teller, ganz ohne 
Verpackung. Das kostet etwas mehr Zeit als sonst. Ist 
aber allemal schöner als vor dem Computer zu essen. 
Die Cola trinke ich dieses Mal in der Gaststätte. Auch 
hier gilt: dauert länger, sorgt aber für Entspannung. 
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Unverpackt: 
Die plastikfreie Alternative

Wenn also der Berg an Plastikverpackungen weiter 
steigt, warum lassen wir sie nicht einfach weg? In 
Bremen gibt es 6 Möglichkeiten Lebensmittel unver-
packt einzukaufen. Sogar ein Supermarkt ist dabei. 

Leider kosten Produkte wie Müsli oder Mehl manchmal 
mehr, wenn sie nicht verpackt sind. Das erklärt sich 
durch einen hohen Aufwand an Personal. In einem La-
den, in dem Lebensmittel lose nachgefüllt und verkauft 
werden, muss einfach öfter geputzt werden. In den Be-
hältern, den Regalen und am Boden. Die Anforderun-
gen an die Hygiene sind sehr hoch. 

Inzwischen haben sich die Unverpackt-Geschäfte zu 
dem Verband unverpackt e.V. zusammengeschlossen. 
Gemeinsam wollen sie dafür sorgen, dass es bald noch 
mehr Unverpackt-Läden in Deutschland gibt. Christin 

Warum machen wir es nicht wie 
unsere Großeltern? 
Nick von den durchblickern 
entdeckt Altes neu

Ab und zu bin ich bei meinen Großeltern eingeladen. 
Da meine Oma etwas Unterstützung benötigt, helfe 
ich ihr bei der Hausarbeit. Dabei stoße ich auf Dinge, 
die mir neu sind: 

Sie kocht ihren Kaffee mit einem Kaffeefilter aus Por-
zellan. Sie hat einen Wasserkessel zum Warmwasser 
zubereiten. Sie besitzt eine Milchkanne sowie einen Ei-
mer aus Blech. Das Rührgerät ist aus Glas und Holz. 
Und auch die Spülbürste ist aus Holz mit Wurzelbors-
ten. Sämtliche Aufbewahrungsbehälter sind aus Glas 
oder Metall. Der Wäschekorb ist aus Korbgeflecht.

Neubert ist eine der Gründerinnen des Vereins. „Die Be-
wegung kam 2014 nach Deutschland. Mittlerweile gibt 
es hierzulande schon mehr als 100 Unverpackt-Läden 
und jeden Monat eröffnen weitere. Gemeinsam mit dem 
Unverpackt Verband wollen wir als Bewegung wachsen, 
uns vernetzen und die Idee einer plastikfreieren Zukunft 
in die Welt tragen“, erzählt sie. Auch Supermärkte bie-
ten inzwischen unverpackte Waren an. Noch braucht es 
aber mehr Menschen, die plastikfrei einkaufen wollen. 
Vielleicht kehrt sich dann irgendwann alles um: Dann 
könnten unverpackte Lebensmittel günstiger werden 
als solche in Plastikverpackungen.  J

Hier kann man sich über Unverpackt-Läden in Bremen 
informieren: 
www.bremen.de/leben-in-bremen/shopping/unver-
packt-einkaufen 

Dies sind nur ein paar Dinge, die mir aufgefallen sind. 
Daraufhin stelle ich mir die Frage: Warum können wir 
heutzutage nicht die gleichen Haushaltsgegenstände 
wie unsere Großeltern benutzen? Warum sind unsere 
Wohnungen überfüllt mit Plastik?

Ich für meinen Teil brauche da nicht lange zu überlegen. 
Wir sollten nachhaltig leben. Denn eins ist wichtig: 
Unsere Zukunft! Deshalb sage ich mir, besser zurück 
zu Omas und Opas Zeiten. Oder was denkt Ihr?  J
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Zum Reinbeißen grün:
Algen ersetzen Plastik

Wieder mal den ganzen Tag unterwegs? Keine 
Lust zu kochen? Dann wird schnell eine Lecke-
rei auf die Hand gekauft. Das Angebot ist groß. 
Die Menge an Verpackungsmüll auch. Bremer-
havener Wissenschaftler forschen gerade an 
einer Lösung für das Problem. Sie entwickeln 
essbare Verpackungen aus Algen.

Schnelles Essen auf die Hand – also Fast Food – 
ist oft nicht umweltverträglich. Laut Umweltbun-
desamt ist der Verbrauch von Verpackungen in 
der Gastronomie deutlich gestiegen. Hier wurden 
zuletzt 256.000 Tonnen im Jahr verbraucht. Das 
ist ein Anstieg in 15 Jahren auf mehr als das Dop-
pelte. Seit 2018 gibt es daher ein Forschungspro-
jekt. Es heißt Mak-Pak. Hier forschen Experten 
von drei Bremerhavener Partnern gemeinsam. 
Beteiligt sind die Hochschule, das Alfred-Wege-
ner-Institut und die Restaurantkette „Nordsee“. 

„Wir wollen eine Umverpackung erschaffen, die 
umweltfreundlich produziert wird“, sagt Ramona 
Bosse. Sie arbeitet an der Hochschule Bremer-
haven. Hier wird die Algenverpackung technisch 
entwickelt. Außerdem soll die Verpackung biolo-
gisch abbaubar und essbar sein, sagt sie. Eine 
große Herausforderung ist, dass das Material 
nicht aufweichen darf. Auch soll der Karton nicht 
nach Alge schmecken. 

Einige Bestandteile aus Algen werden längst von 
der Industrie verwendet. Sie kommen in Sahne 
oder Zahnpasta vor. Eine geeignete Algensorte 
zu finden, ist Aufgabe des Alfred-Wegener-Insti-
tuts. Die Algen sollten aus der heimischen Nord-
see stammen und schnell nachwachsen können. 
Außerdem forscht man, wie Algen in großen Was-
sertanks gezüchtet werden können. Das nennt 
man Aquakultur. 

Damit aus einer Alge eine Verpackung wird, 
muss sie erst getrocknet werden. Danach wird 
sie dann zerkleinert und in eine Form gebracht. 
Zum Schluss soll das Ergebnis noch schick aus-
sehen. Dafür sind die Experten der Fischrestau-
rantkette „Nordsee“ zuständig. Sie gestalten 
Lebensmittel.

Nordsee setzt bereits viele wiederverwertbare 
oder biologisch abbaubare Verpackungen ein. 
Denn viele Kunden möchten das Essen mitneh-
men. Eine essbare Schachtel wäre aber etwas 
ganz Neues. Bis alle Schwierigkeiten beseitigt 
sind, kann es noch dauern. Ganz auf Kunststoff 
wird Nordsee vermutlich noch lange nicht ver-
zichten können.

Noch in diesem Jahr soll die erste Algenverpa-
ckung fertig sein. Dann werden in einigen Filia-
len Fischbrötchen ohne Plastik verkauft. So soll 
getestet werden, wie die leckere Schachtel an-
kommt. Na, so lassen wir uns den Umweltschutz 
schmecken!  J
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Jana und Frank Ullrich leiten das Bremer Fa-
milienunternehmen „Intrama“. Intrama bietet 
Verpackungen für Lebensmittel und andere 
Waren an. Das Unternehmen produziert und 
verkauft hierzu Verpackungsfolien, Verpa-
ckungsmaschinen und Etiketten.

Warum benötigen wir Verpackungen?
In wenigen Jahren gibt es 10 Milliarden Men-
schen auf der Welt. Fast die Hälfte lebt in Städ-
ten. Sie können nicht so ohne weiteres immer an 
frische Lebensmittel kommen. Auch bei uns 
kaufen immer mehr Menschen im Supermarkt 
ein. Deshalb braucht man Verpackungen, um die 
frischen Lebensmittel zu schützen. Wir wollen 
Verpackungen vermeiden – aber auch Menschen 
ernähren.

Warum sind Verpackungen so wichtig? 
Ein Viertel bis ein Drittel der Lebensmittel, die 
hergestellt werden, verderben. Das passiert vor 
allem, weil sie nicht richtig verpackt sind. Sie 
verderben, noch bevor sie im Geschäft ankom-
men. Das verbraucht unnötig Energie und 
Ackerland und setzt CO2 frei. Wir sagen immer, 
„nur so viel wie nötig“. Es geht nicht darum, Ver-
packungen komplett zu verbieten. Die Frage ist 
nur, welche Art von Verpackungen wird benutzt? 
Und wo bleiben die Verpackungen nach dem Ge-
brauch?

Ganz ohne geht es nicht
Das meinen Jana und Frank Ullrich von „Intrama“

Welche Funktionen müssen Verpackungen 
heute haben?
Es geht zum einen darum, ein Produkt zu schüt-
zen. Das kann vor Sonne sein oder Wärme, Bak-
terien oder Feuchtigkeit. Wir verpacken zum 
Beispiel Sonnenblumenkerne oder Soda-Pulver 
zum Waschen. Zweitens sind Verpackungen ein 
Mittel der Kommunikation. Sie vermitteln Infor-
mationen über den Inhalt, die Zubereitung oder 
die Bedienung. Sie dienen auch für Werbebot-
schaften oder warnen vor ungesunden Inhalts-
stoffen – wie bei der Lebensmittelampel. Da 
geht es um den Schutz der Verbraucher. Verpa-
ckungen haben also viele Aufgaben. Und dann 
sollen sie natürlich auch so umweltfreundlich 
wie möglich sein.

Was kann eine gute Verpackung schaffen? 
Verpackungen können Lebensmittel veredeln 
oder sie wertvoller machen. Schöne Verpackun-
gen werden gerne von Menschen gekauft. Das 
können zum Beispiel Verpackungen sein, die sich 
leicht öffnen lassen. Oder welche zum Wieder-
verschließen, die werden auch gerne gekauft. 

Wie nachhaltig sind denn Verpackungen? 
Wie sieht es mit anderen Materialien aus?
Ob Glas, Metall, Papier und Kunststoff, das muss 
man abwägen. Alles hat Vorteile und Nachteile. 
Metall und Glas verbrauchen bei der Herstellung 
viel Energie. Auch beim Transport. Das macht vie-
les schwerer, größer, teurer. Kunststoff besteht 
aus Erdöl. Das ist bald verbraucht. Ziel muss es 
deshalb sein, einen Kreislauf zu schaffen und auch 
Kunststoffe zu sammeln und wieder zu verwerten. 
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Welche Ideen haben Sie? Wie können 
Verpackungen umweltfreundlicher werden?
Wir benötigen einen Kreislauf. Bei Metall und 
Glas können mindestens 70 bis 80 Prozent recy-
celt werden. Bei Kunststoff ist das weniger als 
die Hälfte. Hauptproblem sind hier Kunststoffe, 
die mit anderen Materialien, wie zum Beispiel 
Metallen, verbunden sind. Dann ist eine Wieder-
verwertung schwierig. Außerdem müssen wir 
damit aufhören, unsere Abfälle in andere Länder 
zu schicken. Es ist auch schon aus Transport-
gründen wichtig, dass die Wiederverwertung vor 
Ort passiert. Man darf den Müll nicht nach Asien 
verschiffen. Und schon gar nicht ins Meer kip-
pen. Wir haben alle die Bilder vom Müll und to-
ten Tieren im Meer im Kopf. Wie kommt das 
Plastik dahin? Das fängt auch bei uns an. Dass 
man nichts in die Gegend wirft und den Müll ein-
sammelt. Das Sammeln muss überall gut orga-
nisiert werden.

Sind nachwachsende Rohstoffe eine Alternative? 
Tüten aus Bananenschalen zum Beispiel?
Es gibt schon Taschen aus Pflanzenfasern. Da 
gibt es mehrere Dinge zu bedenken. Zum einen 
muss man fragen: Wollen wir landwirtschaftli-
che Flächen dafür verwenden? Oder benötigen 
wir diese Flächen, um Lebensmittel dort anzu-
pflanzen. Oder Verpackungen, die man kompos-
tieren kann. Die sind auch aus Pflanzen herge-
stellt. Das Problem: Es dauert noch sehr lange, 
bis die kompostiert sind. Hier muss man noch 
etwas forschen.

Unternehmen Sie schon selbst etwas? Was tun 
Sie, um etwas umweltfreundlicher zu sein?
Wir arbeiten daran, „grüne“ Verpackungen zu 
produzieren. Auf der einen Seite versuchen wir, 
Folien so dünn wie möglich herzustellen. So 
sparen wir Material. Auf der anderen Seite kann 
man an den Maschinen etwas machen. Dafür 
haben wir gerade ein Patent angemeldet. Unse-
re Maschinen formen Kunststoffverpackungen, 
die mit sehr viel dünnerem Kunststoff auskom-
men. So braucht man weniger Kunststoffe und 
schützt trotzdem mehr Lebensmittel vor dem 
Verderben.  J

Intrama gehört Alexander 
Boshilow (links) und Jana 
und Frank Ullrich. Sie 
arbeiten ständig an neuen 
Verpackungen. Ihr Ziel: 
Mit möglichst wenig Plastik 
auszukommen.



Text: Benedikt Heche | Fotos: Frank Scheffka
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Menschen & Meinungen

Musik auf Plastik ist immer 
die beste Wahl
Zu Besuch im Plattenladen „Black Plastic“

Wer heute Musik hört, benutzt dafür in der Regel sein 
Handy. Auf schnellem Weg eröffnet sich einem die 
ganze Welt der Musik. Das Internet und verschiedene 
Apps machen es möglich. Wo früher noch Kassetten 
oder CDs zum Einsatz kamen, wird heute „gestreamt“. 
So heißt die moderne Form des Musikhörens. Man lädt 
sich die Musik also einfach aus dem Internet herunter. 
Die Trends kommen und gehen. Dennoch gibt es einen 
Tonträger, der jede neue Technik überlebt hat. Die 
Schallplatte – sie ist auch nach über 100 Jahren ge-
fragt.

Doch womit überzeugt ein Format, das im Widerspruch 
zur Mode steht? Die Antwort kennt Marc Braun. Er ist Ge-
schäftsführer des Plattenladens, „Black Plastic“, im Bre-
mer Steintor. „Die Schallplatte ist das richtige Medium, 
um Musik zu hören. Man braucht keinen superteuren 
Plattenspieler. Trotzdem bekommt man einen schönen, 
warmen Klang“, so der 54-jährige. Die Kundschaft ist 
zwar nicht so riesig, dafür aber treu. Musikliebhaber wird 
es immer geben. „Zu uns kommen viele junge Leute. Die 
sind erst 20 oder 25 Jahre und haben schon einen tollen 
Musikgeschmack“, bestätigt Braun.

Auf der Suche nach einer besonderen Schallplatte? Oder Lust auf einen musikalischen Schnack? Dann ist man im 
Plattenladen „Black Plastic“ genau richtig.
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Ihr wisst nicht, was eine 
Schallplatte ist?

Schallplatten sind zwischen 17,5 und 
30cm groß.
Sie bestehen aus dem Kunststoff Vinyl.
Die Musik wird in Form von Rillen auf 
die Platte gepresst. 
Diese Rillen sind unterschiedlich hoch 
und tief.
Mit einem Plattenspieler wird die Musik 
abgespielt. Die Platte dreht sich auf dem 
Plattenteller. Dabei tastet eine Nadel 
die Rillen ab. Dadurch entstehen Töne. 
Diese werden über einen Verstärker zu 
den Lautsprechern transportiert. 

•

•
•

•

•

Für ihn selbst gehören Platten zum Leben, wie die Luft 
zum Atmen. 5 große Lagerräume füllt seine private 
Sammlung mittlerweile aus. Wie bei Vielen ging es mit 
den alten Beatles-Platten der Eltern los. Während sei-
nes Studiums arbeitete er in Plattenläden. Später er-
öffnete er seinen ersten eigenen Laden. Dann zog es 
ihn nach Lissabon. Natürlich auch, um Platten zu ver-
kaufen. „Ich hatte bewiesen, dass ich das bei schlech-
tem Wetter gut kann. Daher wollte ich es mal bei gutem 
Wetter versuchen.“

Jetzt ist Marc Braun mit „Black Plastic“ zurück im Bre-
mer Viertel. „Eigentlich wollte ich keinen Laden mehr. 
Der Plan war, mehr Zeit mit meinen Kindern zu verbrin-
gen“, sagt er. Als 2018 der Plattenladen „Ear“ schließen 
musste, fragte er sich: Kann das Steintor ohne Platten-
laden sein? Die Antwort ist bekannt. Die Entscheidung 
war eine Herzensangelegenheit.  

Seit einem Jahr öffnet der kleine Laden von Montag bis 
Samstag seine Türen. Die Stimmung ist gemütlich. 
Gute Musik ist hier immer garantiert. „Black Plastic“ 
ist aber ein bisschen mehr als ein Plattenladen. Viele 
Menschen schauen mal auf einen Schnack vorbei. Hin 
und wieder finden hier kleine Konzerte statt. „Mit einem 
guten Konzept, lässt sich auch heute noch ein Platten-
laden führen“, fasst Marc Braun zusammen. Aber: 
„Schwarzes Gold verkauft man nur aus Leidenschaft. 
Man wird nicht reich damit.“  J

blackplastic.de

Inhaber Marc Braun liebt vor allem Jazzmusik. Angefan-
gen hat seine Leidenschaft zur Musik mit den „Beatles“.
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Airbus ist ein internationales Unternehmen. In 
35 Ländern gibt es über 180 Standorte. Vor 20 
Jahren hat Imke Langhorst bei Airbus in Bre-
men angefangen. Damals arbeitete sie im Be-
reich „Entwicklung“. Seitdem war sie in vielen 
unterschiedlichen Funktionen in den verschie-
denen Airbus-Werken unterwegs. Heute ist 
Langhorst 47 Jahre alt und leitet den Bremer 
Standort. die durchblicker konnten sich im 
Werk umschauen und ein paar Fragen stellen.

Wer hat Airbus gegründet?
Das waren drei Persönlichkeiten, Felix Kracht, 
Henri Ziegler und Roger Béteille. Airbus als Ge-
meinschaftsprojekt wurde 1969 gegründet, mit 
dem Abkommen, dass man an dem Flugzeug 
A300 gemeinsam arbeiten wollte. Mit dem Ver-
trag haben Sie den Meilenstein für das heutige 
Airbus-Unternehmen gelegt. Für mich waren das 
Revoluzzer. Die europäische Gemeinschaft von 
heute gab es damals ja noch nicht. 

Wir haben gehört, dass hier auch am Kampf- 
flugzeug „Eurofighter“ mit gebaut wurde. 
Wie werden militärische Sachen hier angenom-
men, positiv oder negativ?
Wir sind ein Standort, der sowohl militärische 
und zivile Luftfahrt als auch Raumfahrt verbin-
det. Wir haben Ingenieure, die sich extreme 
Mühe geben, ein Produkt zu schaffen, dass auch 
für die Gesellschaft Gutes tut. Den Eurofighter 
kann man von mehreren Positionen sehen. Ver-
teidigung im Angriffsfall ist etwas, das auch 
wichtig für die Gesellschaft ist.

Welche Arbeit wird hier am Bremer Standort 
genau geleistet?
Wir haben insgesamt 4.500 Mitarbeiter hier am 
Standort. Die sind in der Raumfahrt und im militä-
rischen Bereich beschäftigt, der größte Teil aber 
in der zivilen Luftfahrt. Es gibt die Fertigungsbe-
rufe und die Büroberufe. Die Arbeit lässt sich in 
3 große Gruppen teilen. Es gibt die Kollegen, die 

Jedes Bauteil zählt 
die durchblicker zu Besuch bei Airbus in Bremen 

Imke Langhorst, Leiterin des Bremer Standorts, beantwortet die Fragen von Michael Peuser. Finn Holldorf, 28 Jahre, führt 
die durchblicker durch die riesige Fertigungshalle. 
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Jedes Bauteil zählt 
die durchblicker zu Besuch bei Airbus in Bremen 

etwas zusammenbauen, elektrische Leitungen in 
die Flügel einbringen oder im Raumfahrtbereich 
für die „Ariane“ die Trägerraketenteile mit bauen. 
Es gibt Kollegen, die viel im Ingenieurwesen be-
schäftigt sind, die überlegen, wie man die neuen 
Produkte berechnen und gestalten kann. Und es 
gibt den Bereich der Verwaltung, Finanzwesen 
und Einkauf. Alles, was fliegt, hat mit großer 
Wahrscheinlichkeit ein Bauteil aus Bremen dabei. 
Entweder wurde es hier entwickelt oder produ-
ziert oder repariert. Darauf bin ich stolz.

Was genau macht ihr im Militärbereich?
Einen Großteil des Rumpfes der A400M. Das ist 
ein Transportflugzeug, das Hilfsgüter transpor-
tieren kann. Die A400M kann ein fliegendes 
Krankenhaus sein und Transporte in schlecht 
zugängliche Gebiete machen. Der Rumpf, also 
die Röhre ohne Cockpit, wird hier zusammenge-
baut. Elektrische Kabel, Hydraulikrohre und das 
Frachtladesystem werden auch hier eingebaut.

Wir haben gelesen, dass Airbus viel Geld in 
Forschung und Entwicklung steckt und viele 
Patente anmeldet. Können Sie uns was zu ihren 
Zukunftsprojekten erzählen?
Es gibt unterschiedlichste Zukunftsprojekte, die 
aber alle mit dem Thema Öko-Effizienz zu tun 
haben: Wie können wir weniger Ressourcen ver-
brauchen, weniger Kerosin? Wie können wir 
Leute verbinden ohne viel Material zu verbrau-
chen, wie können wir weniger CO2 produzieren? 

Wir arbeiten schon seit vielen Jahren daran, den 
Verbrauch von Kerosin immer weiter zu senken. 
Wir verwenden andere, leichtere Materialien. 
Wir verbessern die Form des Flugzeugs und ins-
besondere die Flügel ständig weiter, sodass 
möglichst wenig Widerstand da ist. So wird ent-
sprechend weniger Antriebsenergie verbraucht. 
Wir möchten in Sachen Ökoeffizienz für Bremen 
ganz weit vorn sein.  ¢

Flügel der Langstreckenflugzeuge A330 und A350. Unter anderem werden Elektrik, Hydraulik und Landeklappen hier 
installiert. Finn Holldorf prüft alles genau. Er stellt fest, ob etwas fehlerhaft ist. 
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Forschen Sie auch an alternativem Kraftstoff, 
zum Beispiel Sprit aus Algen?
Sprit aus Algen kann ich mir noch nicht so recht 
vorstellen. Aber unterschiedliche Beimischun-
gen oder eine Mischung von elektrischem und 
Kraftstoffantrieb sind Felder auf denen geforscht 
wird.

Gibt es eine starke Konkurrenz zwischen 
Airbus und Boeing?
Es gibt einen Wettbewerb, aber auch eine starke 
Zusammenarbeit. Bei vielen Themen schauen 
wir gemeinsam mit der Behörde, wie man die 
Produkte sicherer machen kann, wie man sie 
standardisieren kann. Und es gibt natürlich den 
Wettbewerb um die Kunden.

Der amerikanische Präsident Trump hat Zölle an 
Airbus verhängt. Wie wurde das aufgenommen?
Es ist nicht schön für die Kunden, wenn sie nur 
aufgrund der Zölle jetzt einen höheren Preis für 
das gleiche Produkt zahlen müssen. Für mich 
persönlich ist das keine gute Entwicklung, denn 
letztendlich zahlt der Endverbraucher.

Airbus hat ja auch Standorte in England. Wie 
ist die Situation nun, da Großbritannien nicht 
mehr zur EU gehört?
Das ist eine gute Frage, das Brexit-Thema ist ex-
trem komplex. Wir müssen aufgrund der Zoll-Ab-
läufe wahrscheinlich mehr Zeit einplanen, um 
die Produkte von einem Land ins andere zu brin-
gen. Hinsichtlich der Zusammenarbeit sehen wir 
keinen großen Unterschied. Großbritannien ist 
ein wesentlicher Standort für uns und gehört ge-
nauso zu Airbus wie Frankreich, Spanien und 
Deutschland.

Was muss man beachten, wenn man sich 
Arbeit mit anderen Ländern teilt? 
Dass 2 Hälften auch ein Ganzes ergeben. Es ist 
wichtig, dass man den anderen in seiner Kultur 
versteht. Frankreich und Deutschland arbeiten 
leicht unterschiedlich, wir empfinden Themen un-
terschiedlich und gehen sie unterschiedlich an.

Ein Mitarbeiter hat vorhin gesagt „Ein Franzo-
se macht keine Fehler“. Geht das, was Sie 
meinen, in die Richtung?
Er macht sie anders, sagen wir mal so. Es ist 
wichtig, dass man versucht zu verstehen, wie der 
andere denkt und was er braucht. Das kennt man 
ja auch aus dem Privatleben, dass man sich auf 
den anderen einstellen muss. Die Unterneh-
menssprache ist übrigens Englisch. Französisch 
ist aber auch gern gesehen.

Wie lange „hält“ ein Flugzeug, bis es kaputt 
geht? Gab es schon mal Probleme mit Airbus- 
Maschinen?
Wir sorgen dafür, dass die Flugzeuge mindes-
tens 30 Jahre unter extremen Bedingungen flie-
gen können. Und ja, leider gab es auch schon 
mal Probleme. Aber so, wie wir ein Flugzeug 
entwickeln, gibt es immer 2 bis 3 Notfall-Lösun-
gen. Also, wenn ein wichtiges Bauteil ausfällt, 
dann gibt es normalerweise andere die diese 
Funktion übernehmen können. Der Hauptfokus 
liegt auf Sicherheit, das ist extrem wichtig.

Setzt sich Airbus für soziale Projekte ein?
Ja, wir haben die Airbus Foundation. Mit dieser 
Stiftung werden soziale Projekte weltweit geför-
dert. Das geht von Hilfsgüter-Transporten über 
die Unterstützung von Schulen mit Forschungs- 
Equipment und anderen Schulsachen. Wir haben 
Mitarbeiter, die in afrikanische Länder reisen, 
um an Schulen zu arbeiten und Kindern zu er-
möglichen, den Umgang mit Technik zu erfahren. 
Wir haben auch noch andere Initiativen außer-
halb der Foundation. Zum Beispiel den Glücks-
pfennig. Da können Mitarbeitende die Centbeträ-
ge von ihrem Gehalt spenden. Airbus verdoppelt 
den gespendeten Betrag und mit der Gesamt-
summe werden viele lokale gemeinnützige Ver-
eine, Institutionen und Tafeln unterstützt.

Ist der Bremer Standort sicher?
Ich glaube, wir haben die besten Bausteine um 
den Standort Bremen auch weiterhin zu sichern. 
Wir haben hier ein großes Portfolio an Themen, 
die im Trend liegen. Das Forschungszentrum 
Ecomat und der Fokus auf neue Materialien und 
Prozesse, die Raumfahrt… das sind alles The-
men die dringend benötigt werden.

¢
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die durchblicker …

… sind ein bunter Haufen Redakteure 
mit Beeinträchtigung. Wir schreiben 
zu Themen, die uns interessieren und 
die auch für andere spannend sein 
können. In der inklusiven m-Redaktion 
tauschen wir uns regelmäßig aus. Haben 
Sie Ideen für Geschichten oder kennen 
Sie interessante Personen, 
die wir mal besuchen sollen? Dann 
nehmen Sie Kontakt auf: 

m@martinsclub.de

Ist es bei Airbus auch möglich, sich selbst-
ständig zu machen? Können Mitarbeiter ein 
„Start-Up-Unternehmen“ gründen?
Ja, das gibt es durch sogenannte Ausgründun-
gen. Da haben wir dann festgestellt, dass wir 
eine Kompetenz hier im Haus haben, bei der es 
sich lohnt, das als eigenes Unternehmen auszu-
gründen. Ein Beispiel dafür ist Testia, eine Toch-
tergesellschaft von Airbus. Die machen Tests 
mit Bauteilen und schauen sie sich mit Röntgen-
strahlen oder anderen Methoden von innen an. 
Das funktioniert, ohne sie zerschneiden oder 
reinbohren zu müssen. Darauf sind sie speziali-
siert und bieten das als Leistung auch anderen 
an. Zum Beispiel, um die Köhlbrandbrücke in 
Hamburg zu untersuchen.

Was wünschen Sie sich für die Zukunft von 
Airbus?
Ich wünsche mir, dass wir einen großen Bei-
trag für das Thema Klimaschutz bringen kön-
nen und mit den zugehörigen Projekten sehr 
schnell sind. Ich wünsche mir, dass wir hier 
weiterhin ein wachsender Standort sind und 
unterschiedlichen Persönlichkeiten Arbeit 
und Zusammenhalt bieten.

Vielen Dank für das Interview.  J



Der Keller unter der Kita
Stefan Kubena entschlüsselt ein Geheimnis 
seiner Kindheit

Wie wir von dem geheimen Eingang erfahren 
haben, weiß ich nicht mehr. Ich erinnere mich 
dennoch genau an das beklemmende Gefühl. 
Es breitete sich sofort mit dem Betreten des 
ersten Raumes aus. Es war stockdunkel da 
unten und es roch verbrannt. Am Ende des 
Raumes gab es einen Spalt in der Mauer. 

Es ist mittlerweile über 25 Jahre her. Da-
mals war ich das letzte Mal in diesem Kel-
lersystem in der Kita. Es war eine Mutprobe. 
Man kam über einen Schacht am Rande des 
Gebäudes in den Kellerraum. Der Schacht 
war von einer Metallplatte abgedeckt, die 
aber weder verschweißt noch verriegelt war. 

Dieser Schacht führt in das Kellerlabyrinth.
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Entschlüsselt Text: Stefan Kubena | Fotos: Frank Pusch



Zum Glück ist es nur der eigene Schatten.

Dieser Schacht führt in das Kellerlabyrinth.
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Alleine dorthin zu gehen, kostete Überwin-
dung. Wenn man den Mut aufbrachte sich 
dort durchzuzwängen, folgte ein weiterer 
Raum. Von hier gingen wieder Gänge in ande-
re Räume. Wohin führte dieses Kellersystem? 
Wir haben es nie herausgefunden. Die Angst 
sich zu verlaufen wurde einfach mit jedem 
Raum größer. Außerdem ging ein gruseliges 
Gerücht herum: Leute sollen nicht zurück 
ans Tageslicht gefunden haben. 

Heute will ich es endlich wissen! Warum exis-
tiert dieses unterirdische Labyrinth? Wo führt 
es hin? Und wer oder was lebt dort unten? 

Die Kita-Leitung führt mich in den Keller. Dort 
befindet sich eine kleine, verriegelte Tür. Das 
ist der offizielle Eingang. Diese Tür wurde an-
scheinend lange nicht mehr geöffnet. Die Lei-
terin der Kita geht ab hier nicht weiter. Ich 
frage mich: Was entdecke ich tatsächlich hin-
ter dieser Tür? Spannende Erinnerungen aus 
meiner Kindheit? Oder doch nur die große 
Enttäuschung eines kleinen Kellerraumes?  ¢

Geister? Monster? Da bleiben wir lieber draußen!



Sie kennen einen 
geheimnisvollen Ort und 

wollen hinter die Tür schauen? 
Schreiben Sie uns! 

Wir finden heraus, was sich 
dahinter verbirgt! 

Entschlüsselt Text: Stefan Kubena| Fotos: Frank Pusch
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In gebückter Haltung begebe ich mich nun hi-
nein. Der Raum ähnelt einer Abstellkammer 
mit sehr niedriger Decke. Farbeimer und Ze-
mentsäcke stehen herum, nichts Außerge-
wöhnliches. An einer Seite sehe ich einen 
schmalen Spalt und dahinter … alles Schwarz. 
Ich zücke meine Taschenlampe und zwänge 
mich in die Dunkelheit. Ein langer Gang liegt 
vor mir. Hier gibt es weder Fenster noch 
Lichtschalter. Nicht mal ein leuchtendes Not-
ausgangschild. Ich leuchte den Gang aus. Von 
links nach rechts. Weitere Durchgänge füh-
ren zu weiteren Räumen. Die Decken sind viel 
niedriger als in meiner Erinnerung. Der Keller 
ist jedoch genauso groß und weit verzweigt. 
Plötzlich ein Geräusch. Ich höre Schritte. Kurz 
habe ich Angst. Dies müssten ja riesige Ratten 
sein. Aber dann stelle ich fest, dass dies Kin-
der aus der Kita sind. Sie rennen im Raum 
über mir durch die Flure. 

¢

Ich setze meine Erkundung fort. Leider ist der 
Keller weniger spektakulär und mystisch als 
erhofft. Die Kita wurde zur Dämmung weitläu-
fig unterkellert. Sämtliche Leitungen laufen 
dort durch. Die einzigen Personen, die dort 
reingehen, sind Handwerker. Dennoch bleibt 
für uns die Frage: Wie groß ist dieses Keller-
labyrinth wirklich? Und kann es nicht doch 
sein, dass man etwas hier unten antrifft? Oder 
jemanden? Wir werden es wohl nie erfahren.

Spannend war es allemal, dort mal wieder ein 
Knie rein zu setzen.  J

Ohne Taschenlampe wäre die Sicht gleich Null.
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Text: Gabriele Becker | Fotos: Frank Scheffka Kunstwerk!

Die bunt gemischte Gruppe entdeckt Kunstschätze im Focke-Museum. Was besonders beeindruckt, wird künstlerisch festge-
halten.

Das ist die Idee dieses besonderen Projekts. Gemein-
sam streift die inklusive Gruppe immer wieder durch 
das Museum. Die Teilnehmenden lassen sich inspirie-
ren, beobachten, halten fest. Unter sachkundiger An-
leitung schaffen sie dann eigene kleine Schätze. Sie 
üben Druckverfahren und das Malen mit Acryl. Auch 
Ton kann verwendet und später gebrannt werden. 

„Dieser Kurs ist wie eine Reise. Wir lassen uns inspi-
rieren und arbeiten von Woche zu Woche. Das Schöne 
ist, dass alle sehr motiviert sind. Außerdem ist der Zu-
sammenhalt in der Gruppe wirklich wunderbar“, sagt 
Hedwig Thelen. Sie wird unterstützt von der freien 
Künstlerin Sirma Kekeç. Auch Gruppenleiterin Christi-
ane Klaucke steht ihr zur Seite. „Exponate im Museum 
abzeichnen, das ist eine neue Inspiration“. Das findet 
die Teilnehmerin Jutta Beneke, die auch zuhause ger-
ne malt. Neben ihr sitzt Nevin Lutz. „Mich hat das In-
klusive interessiert. Vielfalt macht Spaß!“ 

Die Stimmung im Stuhlkreis ist gut. Und sie wird noch 
besser. Thelen kündigt an, dass es eine Ausstellung ge-
ben wird. Am 22. April 2020 geht es los. Dann können 
die Werke der Gruppe im Focke-Museum besichtigt 
werden. Zudem wird der Kurs mit einem Preis ausge-
zeichnet. Er bekommt den „Förderpreis Museumspäda
gogik der VGH-Stiftung“.  ¢

„Von Schatzkammern und Schatzhütern“ heißt ein 
neues Kunstprojekt. Das Bremer Focke-Museum und 
der Martinsclub sind daran beteiligt. Menschen mit 
und ohne Behinderung begeben sich 10 Wochen lang 
auf Schatzsuche. Ihre Eindrücke halten sie in Skizzen, 
Drucken oder Fotografien fest. Diese sind ab dem 
22. April im Focke-Museum zu sehen. 

Dienstagnachmittag im Bremer Focke-Museum. Der 
Raum ist voller Vorfreude. Heute steht ein Gang durchs 
Schaumagazin auf dem Plan. Aber noch sitzen die 18 
Kunstbegeisterten im Kreis. Der jüngste ist Gustav. Er 
ist 9 Jahre alt. Andere sind schon über 80. In der Mitte 
hat die Kursleiterin Hedwig Thelen Werke und Mappen 
ausgebreitet. Das sind Arbeiten, die in der vergangenen 
Woche entstanden sind. Zeichnungen, Fotografien, mit 
Acrylfarben gemalte Bilder liegen auf dem Boden. Die 
Gruppe war auf Schatzsuche im Museum. Festgehalten 
wurde, was die Teilnehmenden am meisten beein-
druckt hat. Objekte, die eine Erinnerung ausgelöst oder 
einen langgehegten Wunsch ausgedrückt haben. Ein 
schicker Oldtimer ist dabei und eine geblümte Terrine 
aus Porzellan. Frida Wahlers Bild zeigt einen mittelal-
terlichen Kinderschuh. Braun und zerschlissen sieht er 
aus. „Der wurde an der Schlachte gefunden. Ich weiß 
nicht warum, aber er hat mich gefühlsmäßig am meis-
ten angesprochen“, lacht sie. 

Entdecken, Sammeln und Bewahren 



Kunstwerk! Fotos: Frank Scheffka
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Gemeinsan geht die 
inklusive Gruppe auf 
Entdeckungstour durch 
das Focke-Museum.
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Fotografieren, malen, 
zeichnen, drucken: 
Die Teilnehmenden lassen 
sich inspirieren und 
schaffen eigene kleine 
Schätze.

Am 22. April 2020 wird der Kurs 
mit dem „Förderpreis Museums-
pädagogik“ der VGH-Stiftung 
ausgezeichnet.



News & Tipps Text: Nico Oppel | Comics: Mikael Ross/Avant Verlag
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Wer bei Comics nur an Micky Maus denkt, hat viel verpasst. Momentan sind Co-
mics total angesagt. Vor allem längere Bildergeschichten sind gerade beliebt. 
Sie heißen auch „Graphic Novels“. Diese Art von Comics ist vergleichbar mit Bü-
chern. Sie haben viele Seiten und sind in sich abgeschlossen. Das unterscheidet 
sie von Comic-Serien. „Graphic Novels“ beschäftigen sich meistens mit gesell-
schaftlichen Themen. Auch die Inklusion findet ihren Platz in diesen Geschich-
ten. Drei Werke kann ich besonders empfehlen.
 

Inklusion Bild für Bild
Comic-Fan Nico Oppel empfiehlt 
3 herausragende Graphic Novels

DER UMFALL 
Wie fühlt es sich an, wenn von heu-
te auf morgen alles anders ist? 
Wenn du plötzlich dein Zuhause 
verlassen musst? Mikael Ross soll-
te ursprünglich für die Wohnein-
richtung Neuerkerode einen Text 
verfassen. Bei seinen Recherchen 
ist am Ende die Graphic Novel „Der 
Umfall“ entstanden. Sie erzählt die 
Geschichte von Noel. Seit dem 
Schlaganfall seiner Mutter steht 
sein Leben Kopf. Denn er muss um-
ziehen. Weg aus Berlin, weg von 
Zuhause. In eine völlig fremde Um-
gebung, eine Wohneinrichtung für 
Menschen mit Behinderung. Noel 
ist zum ersten Mal in seinem Leben 
auf sich allein gestellt. Zudem 
muss er jetzt mit so vielen anderen 
Menschen zusammenleben. Wem 
kann er vertrauen? Wen mag er? 
Wer mag ihn? Für sein Werk erhielt 
Mikael Ross viel Anerkennung. Er 
war unter anderem für den Deut-
schen Jugendliteratur Preis vorge-
schlagen.  ¢

Avant Verlag                                            
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DICH HATTE ICH MIR 
ANDERS VORGESTELLT 
Wie geht man damit um, dass das 
eigene Kind behindert ist? Darum 
geht es in der Geschichte „Dich hat-
te ich mir anders vorgestellt“. Die 
Geschichte ist wahr und kommt von 
Fabien Toulme. Darin beschreibt er 
ungefiltert sein Leben als Vater. Für 
ihn brach nämlich sprichwörtlich 
eine Welt zusammen. Der Grund: 
Bei seiner Tochter wurde Trisomie 
21 festgestellt. Unter Schock verließ 
er damals das Krankenhaus. Be-
rührend und humorvoll erzählt der 
Franzose aber auch vom irrsinnigen 
Glück. Vom ganz normalen Wahn-
sinn. Und von seinen dunkelsten 
Momenten. 

Avant Verlag

¢
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SCHATTENSPRINGER – WIE ES IST, ANDERS ZU SEIN
Autismus ist schon häufiger in Filmen, Serien oder Büchern thema-
tisiert worden. Diese haben aber nur selten Menschen mit Autismus 
entwickelt. Das ist anders bei „Schattenspringer – Wie es ist, an-
ders zu sein“. Daniela Schreiter lebt mit Asperger-Autismus. Sie 
erzählt in ihrem ersten Comic ihr eigenes Leben. Im Mittelpunkt 
steht ihr Weg von der Kindheit ins Erwachsenenalter. Scheinbar 
normale Dinge sind für sie ein Sprung über den Schatten. Manch-
mal erlebt sie Missgeschicke, tritt in Fettnäpfchen. Diese werden 
sehr lebendig auf den Punkt gebracht. So folgt man ihr gerne auf 
dem Weg ins Erwachsenwerden. 

Daniela Schreiter hat mit „Schattenspringer“ einen Nerv getroffen. 
Ihre Geschichte wird bereits in zwei weiteren Comics erzählt.  J

Panini Verlag

¢



Menschen & Meinungen Text: Ludwig Lagershausen | Fotos: Frank Scheffka
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Ein Mittwoch Anfang Februar, es ist früher 
Abend. Die Spieler der Fußballmannschaft des 
Martinsclub treffen sich zum Training. Obwohl 
es bitterkalt ist, tragen viele kurze Sportsa-
chen. Bälle rollen auf das Spielfeld, Stollen-
schuhe werden geschnürt. Voll motiviert be-
treten die etwa 15 Mitglieder und ihre Trainer 
den Platz.  

Bevor das Training startet, findet eine Teambe-
sprechung statt. Die Trainer Nikolai Goldschmidt 
und Inouss Bourai-Touré rufen das Team zu-
sammen. Sofort versammeln sich alle am Mit-
telkreis. Die Trainer schwören ihre Schützlinge 
auf die kommenden 90 Minuten ein. „Und denkt 
daran: Natürlich wollen wir alle gewinnen und 
gut spielen. Aber das Wichtigste ist, dass es 
Spaß macht“, ruft Bourai-Touré. Das haben alle 
verstanden und verinnerlicht.

Kick it like Martinsclub 
Das inklusive Fußballteam weiß, wie man Meister wird

Trainer Nikolai Goldschmidt ist stolz auf die inklusive 
Mannschaft.

Mitmachen:

Die Fußballmannschaft vom Martinsclub 
trainiert jeden Mittwoch um 16:30 Uhr. 

Adresse:
Landesbetriebssportverband (LBSV)
Volkmannstraße 12, 28201 Bremen
Platz 1

Bei Interesse wenden Sie sich an:  
Petra Schürer: 0421-53747-54 
kurse@martinsclub.de
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Trainer Inouss Bourai-Touré (rechts) erklärt, worum es geht: 
„Hier soll es Spaß machen!“

Tolle Kameradschaft 
Während des Trainings wird viel gelacht. Das 
Kommando der Trainer wird also ernst genom-
men. Aber natürlich geben alle ihr Bestes. Marco 
Seibold ist Torwart und neu in der Mannschaft. 
Vorher hat er in der Jugend gekickt. „Das Trai-
ning wird hier bestimmt schwerer. Aber ich will 
mich verbessern und noch vieles lernen“, sagt 
er. Die technischen Übungen nach der Auf-
wärmphase kommen ihm gerade recht. Aber 
über allem steht das faire Spiel. „Man wünscht 
sich einen guten Kampf und ist fair zueinander“, 
erzählt Marco. Dann schnappt er sich einen Ball, 
Passtraining steht auf dem Programm.

Hier trainiert der Meister
Bald beginnt die neue Saison in der Betriebsliga. 
Dort geht es gegen verschiedene Firmenmann-
schaften aus ganz Bremen. Hier konnte das 
Team im letzten Jahr einen riesigen Erfolg fei-
ern. Die Kicker vom Martinsclub haben nämlich 
ihre Staffel gewonnen und sind aufgestiegen. 
„Das war wirklich ein großartiges Erlebnis. Je-
der hat seinen Teil zum Erfolg beigetragen. Ich 
bin stolz auf diese faire, liebenswerte Mann-
schaft“, so Trainer Nikolai Goldschmidt.  ¢

So sehen Sieger aus! Im m|c-Fußballteam werden Fair-
ness und Inklusion großgeschrieben.

Vor jedem Spiel ist erst einmal 
Aufwärmtraining angesagt.



Menschen & Meinungen Text: Ludwig Lagershausen | Fotos: Frank Scheffka
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„Die Gegner sehen, dass wir 
gut Fußball spielen können. 
Jeder will gewinnen, ob mit 
Beeinträchtigung oder ohne. 
Das spielt überhaupt keine 
Rolle.“
Shazad

Der Titelgewinn gelang wohlgemerkt als einzi-
ges wirklich inklusives Team der Liga. „Es gab 
eine richtige Meisterschale. Damit wurden wir 
geehrt. Und natürlich haben wir ordentlich ge-
feiert. Das war ein richtiger Höhepunkt für uns“, 
erinnert sich Stefan Kieselhorst. In der kom-
menden Spielzeit möchte er die Meisterschaft 
verteidigen. Zusammen mit seiner Mannschaft.

Beeinträchtigungen zählen hier nicht
Doch wie wird ein Inklusionsteam in der Be-
triebsliga wahrgenommen? Eine Mannschaft, 
die aus Menschen mit Beeinträchtigungen be-
steht – ist das normal? Wie gehen die Gegner 
damit um? Für Shazad, der seit 15 Jahren dabei 
ist, ist die Sache klar. „Das sind ganz normale 
Spiele. Die Gegner sehen, dass wir gut Fußball 
spielen können. Jeder will gewinnen, ob mit Be-
einträchtigung oder ohne. Das spielt überhaupt 
keine Rolle. Auf dem Platz geht es normal zur 
Sache. Unterschätzt werden wir garantiert 
nicht“, ist er sich sicher. Das kann Torhüter Jan 
bestätigen. „Alle Gegner nehmen uns ernst“. 

Überhaupt findet er, dass Beeinträchtigungen 
auf dem Fußballplatz Nebensache sind. „Was 
zählt ist unser Zusammenhalt und die Fairness. 
Das läuft bei uns echt super.“ Kameradschaft 
und Teamgeist werden eben großgeschrieben. 
Das ist der Schlüssel zum sportlichen Erfolg.

„Niemand wird ausgegrenzt“
Nach einer Trinkpause beginnt das Abschluss-
spiel. 20 Minuten lang geht es jetzt zur Sache. 
Ein langer Pass nach vorne, den Abwehrspieler 
ausgetanzt, Schuss und Tor. Ein toller Spielzug, 
die Mitspieler klatschen Beifall. Es wird deut-
lich, dass alle gut miteinander können. Niemand 
motzt, keiner wird ausgeschlossen. Das ist auch 
Ugur sehr wichtig. „Bei uns funktioniert die In-
klusion. Niemand wird ausgegrenzt. Spaß ist 
das Wichtigste dabei“, erklärt er.  J

Im Trainingsspiel geht es zur 
Sache. Aber es bleibt immer 
fair. Shazad (links) ist seit 15 
Jahren im Inklusionsteam.

Hier wird um jeden Ball gekämpft.

¢
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Ugur feilt an seiner Technik.

Marco Seibold 
ist Torwart. 
Er ist neu in der 
Mannschaft.

Gelungene Inklusion
Die Erfolgsgeschichte des Martinsclub-
Fußballteams ist eine von unzähligen. Seit 
vielen Jahren begleitet der Martinsclub  
Menschen mit Beeinträchtigungen. 
Das Ziel: Ein selbstbestimmtes Leben.

Unterstützen Sie uns und schreiben Sie 
neue Geschichten. In allen Lebensbereichen 
und Lebensphasen können Menschen mit 
Beeinträchtigung im Martinsclub Neues 
lernen, Kontakte knüpfen und einfach mit-
machen.

Spenden und helfen Sie!

Spendenkonto:
Martinsclub Bremen e. V.
Sparkasse Bremen
IBAN: DE72 290 501 01 00 1068 4553
BIC: SBREDE22XXX
Verwendungszweck: „Spenden und Helfen“

Werden Sie Mitglied!
Mit einer Mitgliedschaft im Martinsclub 
unterstützen Sie uns regelmäßig. Mit einem 
kleinen Jahresbeitrag machen Sie Inklusion 
möglich. 
Interessiert? Wenden Sie sich an:
j.renke@martinsclub.de, 0421 – 53 747 799



News & Tipps Text: Gabriele Becker | Icons: Andrea Birr, AdobeStock©

34

DETOX 
Lebensmittel können den Körper auch belasten. 
Manche enthalten Schadstoffe und sogar Gifte. 
Um sie loszuwerden, kann man den Körper ent-
giften. Das nennt sich Detox. Man trinkt dabei 
mehrere Tage Tee, Säfte oder Wasser. Damit sol-
len Haut, Darm und innere Organe von Giftstof-
fen befreit werden. 

FASTEN
... nennt man die Zeit, in der man auf feste Nah-
rung verzichtet. Der Mensch kennt das Fasten, 
seit er existiert. Daher ist unser Körper darauf 
eingestellt. Er verarbeitet in dieser Zeit seine 
Reserven und ist fit und wachsam. Fasten soll 
Körper und Geist reinigen. 

GLUTENFREI 
... Gluten ist ein klebriges Eiweiß. Es kommt in den 
Getreidesorten Weizen, Dinkel, Roggen, Hafer und 
Gerste vor. Manche Menschen können kein Gluten 
vertragen. Sie bekommen davon Durchfall oder 
Bauchschmerzen oder werden müde. Sie benut-
zen glutenfreie Getreidesorten, wie Mais, Reis, 
Hirse, oder Buchweizen.  

INTERVALLFASTEN
... ist keine Diät, sondern eine Art sich zu ernäh-
ren. Intervallfasten bedeutet, man verzichtet in ei-
nem bestimmten Zeitraum auf feste Nahrung. 
Trinken ist erlaubt. Allerdings nur ungesüßte Ge-
tränke und Kaffee ohne Milch. Am beliebtesten ist 
die „16:8-Methode“. Dabei isst man 16 Stunden 
nichts und 8 Stunden ganz normal. Intervallfasten 
ist nicht nur gut zum Abnehmen. Studien zeigen, 
dass es auch gesund ist. Es kann Krankheiten vor-
beugen und Blutwerte verbessern.  

16:8

ABC zum Thema Ernährung 
Fastest Du noch oder isst Du schon? Essen und Lebensmittel sind für viele Menschen 
ein wichtiges Thema. Tipps rund um gesunde Ernährung gibt es wie Sand am Meer. 
Und neue Begriffe auch. Das m macht Licht im Kühlschrank!
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VEGAN
Wer sich vegan ernährt, isst nur pflanzliche 
Produkte. Veganer verzichten wie Vegetarier auf 
Fleisch und Fisch. Außerdem essen sie auch 
keine Milchprodukte, Eier oder beispielsweise 
Honig. 

WEIGHT-WATCHERS
... helfen beim Abnehmen und geben einen Über-
blick über das Essen. Die Idee dahinter hatte die 
Amerikanerin Jean Nidetch. Ihr war eine Diät al-
lein schwergefallen. Sie hatte bemerkt, dass Ihr 
das Abnehmen zusammen mit Freundinnen leich-
ter fiel. Deshalb gründete sie 1963 die Firma 
Weight-Watchers. Die Idee ist, Punkte zu zählen, 
sogenannte „SmartPoints“. Gesunde Lebensmit-
tel haben wenige Punkte, ungesunde viele. Alle 
verzehrten Speisen und Getränke werden mit ih-
ren entsprechenden Punkten genau aufgeschrie-
ben. Das soll helfen, gesunde und leichte Gerichte 
zu erkennen. So isst man bewusster und lässt 
auch mal etwas weg. Neuerdings nennen die 
Weight-Watchers sich nur noch WW.   J

LOW-CARB 
... bezeichnet eine Diät. Hier isst man kein Brot, 
Nudeln, Reis oder Kartoffeln. Das sind Lebens-
mittel, die viele Kohlenhydrate beinhalten. Koh-
lenhydrate werden vom Körper in Zucker ver-
wandelt und sind in großen Mengen ungesund. 
Durch Low-Carb sollen Fettreserven schnell ab-
gebaut werden. Das funktioniert auch ziemlich 
gut. Es ist jedoch nicht ganz ungefährlich. Koh-
lenhydrate liefern dem Körper nämlich auch 
wichtige Energie. Diese muss durch andere Le-
bensmittel ersetzt werden. Wenn das nicht pas-
siert, kann die Low-Carb Diät krank machen.  

PALEO
Essen wie in der Steinzeit – das ist „Paleo“. Daher 
kann man zur Paleo-Diät auch Steinzeit-Diät sa-
gen. In der Steinzeit gab es wenig Ackerbau und 
Viehzucht. Anhänger dieser Diät verzichten zum 
Beispiel auf Körner und Getreide. Sie essen da-
her wenig Produkte wie Brot. Außerdem gibt es 
für sie keine Hülsenfrüchte oder Milchprodukte. 
Auch industriell verarbeitete Produkte fallen bei 
Paleo weg. Das sind zum Beispiel Zucker oder 
Fast Food.

VEGETARISCH
Wer sich vegetarisch ernährt, verzichtet auf 
Fleisch und Fisch. Vegetarier ernähren sich 
hauptsächlich von Obst, Gemüse und Getreide. 
Aber auch Eier und Milchprodukte werden ver-
zehrt. Wichtige Nährstoffe erhalten sie zusätz-
lich aus Ölen, Hülsenfrüchten und Nüssen. 
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Diese Übung nennt sich „Backlever“. Die Position soll so lange wie möglich gehalten werden. 



37

Mit dem Frühling kommt die Lust auf Sport. 
Aber wer sagt, dass man dafür ein Studio und 
Gewichte braucht? Körperlich fit werden kann 
Jeder. Dafür gibt es viele Übungen. Sie können 
zu Hause, in der Turnhalle oder einfach im 
Freien gemacht werden. 

Für viele Übungen an der frischen Luft benötigt 
man keine besonderen Geräte. Manchmal genü-
gen auch eine Wiese oder ein Klettergerüst. Gute 
Hilfsmittel können auch Bänke, Leitern und 
Treppen sein. Dieser neue Trend hat etwas kom-
plizierte Namen, wie „Calisthenics“ oder „Street-
workout“. Einfacher gesagt ist es eine sehr inten-
sive Sportart, die den ganzen Körper fordert. Sie 
trainiert alle Muskeln. Außerdem wird man be-
weglicher und bekommt ein besseres Gefühl für 
den Körper.

Und wie funktioniert das?
Die Antwort ist einfache Physik: Der Körper ist 
das Trainingsgerät. Das eigene Gewicht ist der 
Widerstand. Dabei kommt es auf die Körperhal-
tung an. Sie verändert das Gewicht und die 
Übung. So entsteht eine Art „Hebel“. Man stellt 
sich am besten dafür eine Wippe vor. Wo jemand 
auf der Wippe sitzt, bestimmt den Kraftaufwand. 
Sitzt die Person nahe der Mitte, braucht der Mit-
spieler weniger Kraft. Das ist dann ein kurzer 
Hebel. Sitzt die Person am Ende der Wippe, ist 
der Kraftaufwand für den Mitspieler größer. Der 
Hebel wird also länger. Diese Hebelwirkung 
kann man sich beim Training zunutze machen. 
Bei den meisten Übungen reicht es, den „Hebel“ 
zu verändern. Und schon werden die Übungen 
schwieriger oder einfacher.  ¢

Man braucht kein Fitness-Studio, 
um sich fit zu halten
Stefan Kubena zeigt, wie es gehen kann



Machen Sie mit! Text und Fotos: Stefan Kubena

38

3 Fitness-Übungen zum Nachmachen

KNEE RAISES
Bauchmuskeln kann ich überall trainieren, wo ich mich dranhängen kann. Ich hänge zum 
Beispiel an einer Stange (1). Dann ziehe ich mehrmals die Knie an den Körper (2). Sofort 
merke ich, wie die Bauchmuskulatur arbeitet. Fortgeschrittene lassen dabei die Beine 
durchgestreckt. So wird der Hebel verlängert und die Übung schwieriger (3). Wer noch 
Kraft hat, kann die Füße bis zu den Händen hochziehen.

PLANKE
Ich nehme die Position für Liegestütze 
ein. Die Unterarme lege ich auf dem 
Boden ab. Jetzt geht es darum, diese 
Position zu halten. Bereits nach kurzer 
Zeit merke ich, wie die gesamte Kör-
permitte arbeitet. Es wird von Sekunde 
zu Sekunde schwieriger. Je öfter ich 
die Übung mache, desto stabiler wird 
die Kernmuskulatur. So wird mein 
Rumpf stabiler. Der Hebel ist bei die-
ser Übung die Körperlänge. Wenn ich 
die Übung auf den Knien durchführe, 
wird der Hebel kürzer. Nun geht es 
deutlich leichter.

1 2 3

¢
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Jetzt geht‘s los!

Sie wollen jetzt selber aktiv werden? 
Sie wissen aber nicht, wie und wo? 
Dann besuchen Sie doch ein Hood-
Training. Das sind kostenlose Sport-
angebote, an denen jeder teilnehmen 
kann. Überall in Bremen finden 
Kurse statt. 
Hier finden Sie weitere Infos:

www.hoodtraining.de

BURPEES
Das ist eine Übung, um die Kraftausdauer zu 
verbessern. Man kann die Übung stark verän-
dern. Je nachdem, wie viel Kraft und Ausdauer 
jemand hat. Im Prinzip verbindet ein „Burpee“ 
einen Liegestütz mit einem Strecksprung. Die 
Übung beginnt in der Liegestützposition. Ich 
beuge die Arme und mache einen Liegestütz (1). 
Nun geht es mit Schwung zurück auf die Füße 
(2). Es folgt ein Sprung. (3) Dann geht es zurück 
in den Liegestütz. Wer keinen Liegestütz machen 
kann, lässt ihn einfach weg. Oder darf es etwas 
schwieriger sein? Einfach beim Sprung noch die 
Knie an die Brust ziehen. Vielleicht fällt die erste 
Übung noch leicht. Aber nach 10 Wiederholun-
gen japsen auch geübte Sportler nach Luft.

In der Regel findet „Streetworkout“ in Gruppen 
statt. Das macht am meisten Spaß. So kann man 
sich gegenseitig anfeuern. Die Sportler geben 
sich auch gegenseitig Tipps und weisen auf Feh-
ler hin. Zusammen setzt man sich Ziele. Gemein-
sam wird überlegt, wie immer schwierigere 
Übungen erlernt werden können. 

Auf die Fortgeschrittenen warten noch viel mehr 
Figuren. Sie heißen zum Beispiel „Backlever“, 
„Frontlever“ oder „Planche“. Auch der Hand-
stand auf einer Hand ist eine tolle Übung.  

Viel Spaß beim Ausprobieren und Auspowern!  J

1

2

3
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FASzinierenD – Pädagogik neu denken bei Menschen 
mit FAS 
In Deutschland werden jährlich ca. 12.650 Babys mit Behinderungen aus dem 
Spektrum des Fetalen Alkoholsyndroms (FASD) geboren. Viele Betroffene haben 
(noch) keine Diagnose. Das stellt die Betreuenden vor einen herausfordernden 
Alltag. Bei guten Rahmenbedingungen kann das Leben mit und von Menschen mit 
FASD „FASzinierenD“ sein. Gemeinsam wird der Blick auf die Ressourcen und 
Lösungen gerichtet.

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?
25.4.20 | 9-17 Uhr	 Ralf Neier   		  185 €	          8 Pflegepunkte

Umgang mit Menschen mit Demenz                             
Pflegefach- und Hilfskräfte aber auch Mitarbeiter*innen aus der sozialen Betreuung 
erhalten einen ausführlicher Überblick über das Krankheitsbild, lernen die Sympto-
me in den verschiedenen Phasen zu erkennen, Verhaltensauffälligkeiten zu deuten 
und Handlungsoptionen zu entwickeln. Übertragungsmöglichkeiten für den Ar-
beitsalltag im Rahmen der UN-Behindertenrechtskonvention bilden den Rahmen.
 
Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?	
27.4., 11.5.20		  Cedric Kroll   		  110 €            6 Pflegepunkte
jeweils 10-13 Uhr

Design Thinking  
Lernen Sie eine Methode aus dem Innovationsmanagement kennen, um Produkte 
und Prozesse zu entwickeln. Immer dabei im Blick sind die Bedürfnisse Ihrer 
internen und externen Kund*innen. Perspektivwechsel, Reaktionsfähigkeit, 
Kreativität und Empathie für Ihre Teammitglieder sind dabei wichtige Themen. 
Auch lernen Sie die Kraft der Kollaboration, die Relevanz von Bedürfnissen 
innerhalb des Prozesses und das Durchbrechen von Denkmustern kennen. 

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?
10.6.20 | 9-17 Uhr 	 Andrea Kuhfuß   	 235 €

Über Sexualität reden 
Auch Menschen mit Beeinträchtigungen haben das Bedürfnis nach Liebe und 
Sexualität. In diesem Seminar wird in Grundzügen die psychosexuelle Entwicklung 
vorgestellt und auf mögliche Besonderheiten bei Menschen mit Behinderung 
eingegangen. Gerne mitbringen: Fallbeispielen und Erfahrungen aus dem 
Arbeitsalltag. 

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?	
20.6.20 | 10-14 Uhr 	 Meline Götz    		  90 €	          4 Pflegepunkte
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Kommunikation im Team – Interkulturell, 
Multiprofessionell  
Sie arbeiten an einer Schule und haben selbst Migrations- oder Fluchterfahrung? 
Dann laden wir Sie herzlich ein, Ihre vorhandenen interkulturellen Kompetenzen 
mit Blick auf das „System inklusive Schule“ weiter zu entwickeln. 

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?
27.6.20 | 9-15 Uhr 	 Abdelaziz Cherif    	 130 €	

FORTBILDUNGEN FÜR PROFIS!
Das m|colleg ist das Fortbildungsinstitut des Martinsclub Bremen e. V.. Unsere Angebote richten 
sich an Fach- und Führungskräfte aus sozialen Berufsfeldern. In unseren Fortbildungen, 
Lehrgängen und Tagungen verbinden wir neue Erkenntnisse mit langjähriger Erfahrung in der 
Behinderten- und Jugendhilfe: Von der Praxis für die Praxis! Sprechen Sie uns an!
Pflegepunkte: Die markierten Seminare sind für Pflegepunkte bei der PbP Gmbh – Registrierung 
beruflich Pflegender – in Berlin akkreditiert. 

+ + + INFO ZUM CORONAVIRUS + + +
Aufgrund der aktuellen Situation fallen bis zum 19. April alle Veranstaltungen 
des m|colleg aus. Ob die auf dieser Seite angegebenen Termine stattfinden 
werden, steht noch nicht fest. Bitte informieren Sie sich auf www.mcolleg.de und 
www.martinsclub.de oder unter 0421-53747-69 über die aktuelle Terminlage.

Biografische Übergänge   
Altern von Menschen mit Beeinträchtigungen und das gesund, frisch und vital:  
Durch die Weitergabe von gerontologischem und heilpädagogischem Wissen 
mit direktem alltagspraktischem Bezug kann es gelingen. Dabei werden auch 
alterstypische Erkrankungen sowie Methoden und Materialien vorgestellt. 

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?
2.7.20 | 9-17 Uhr  	 Dr. Jutta Hollander    	 180 €

Das Bundesteilhabegesetz in der Praxis                              
Das Bundesteilhabegesetz (BTHG) ist ein Gesetzespaket, welches das Ziel verfolgt, 
die Teilhabe von Menschen mit Beeinträchtigungen zu verbessern und strukturelle 
Änderungen zu bewirken. In diesem Seminar werden die wichtigsten Neuerungen, 
kritische Punkte und Herausforderungen für die Akteure der Eingliederungshilfe 
vorgestellt.  

Wann? 			  Wer? 			   Wie viel?	
30.6.20 | 10-13 Uhr	 Arne Frankenstein    	 60 €	
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Auf Schienen Richtung Sonne
Zugfahren macht Spaß und schont die Umwelt

Warum machen wir Urlaub an Orten, die weit 
entfernt sind? Warum zieht es uns an exotische 
Ziele, die schwer zu erreichen sind? Warum 
reicht uns Europa nicht? Hier gibt es doch 
schließlich alles. Europa bietet eine Vielfalt an 
Landschaft, Natur, Kultur und Geschichte.

Urlaub ist etwas Schönes. Wir unterbrechen un-
seren Alltag, erleben etwas Neues und Beson-
deres. Wir Deutschen verreisen gerne. Im welt-
weiten Vergleich machen wir die meisten 
Auslandsreisen. 56 Prozent der Deutschen nut-
zen dafür das Flugzeug. Reisen zu anderen Kon-
tinenten sind keine Seltenheit. Denn Flüge sind 
gar nicht so teuer.

Und somit tragen wir Touristen erheblich zum 
Klimawandel bei. Flugzeuge stoßen eine Menge 
Abgase in die Luft. Diese könnten wir deutlich 
verringern, ohne auf Urlaubsspaß zu verzichten. 
Wie wäre es mal mit einem Zug anstelle eines 
Billigfliegers?

Zugfahren ist immer ein kleines Abenteuer. Hier 
nähern wir uns langsam dem Ziel. Es bietet eine 
tolle Aussicht. Wir können unser Essen selbst 
mitbringen. Und wir können unseren Sitzplatz 
selbst aussuchen.

Ganz Europa ist durch Schienennetze verbun-
den. Über Fahrzeiten und Verbindungen kann 
man sich im Internet informieren. Oder man 
wendet sich direkt an die Service-Mitarbeiter im 
Bremer Hauptbahnhof. Auch hier erhält man 
eine Fahrplanauskunft. Angebote gibt es sogar 
für Kroatien, Slowenien, Ungarn, Slowakei oder 
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Reisen mit dem Martinsclub

Für einen erholsamen Urlaub muss 
man nicht weit reisen. Darum bieten wir 
jedes Jahr sehr viele Reisen innerhalb 
Deutschlands an. Es gibt Tagesausflüge 
und Kurzreisen bis hin zu 14-tägigen 
Reisen. Wir haben viele unterschiedliche 
Reiseziele ausgesucht. Es erwarten 
Sie bereits bekannte und ganz neue Orte.

Wir hoffen sehr, dass Ihnen unsere 
Auswahl an Reisen gefällt. 
Wir freuen uns auf Sie!

Wer Interesse hat, kann sich hier 
melden:  
Susanne Hahnel: 0421-53 747 53
reisen@martinsclub.de

Schweden. Diese können sogar sehr günstig 
sein. Die Bahn bietet Sparpreise an, teilweise 
schon ab 19,99 Euro. 

Ein weiterer Vorteil des Reisens mit der Bahn 
ist die Barrierefreiheit. Bahnhöfe und Züge 
stellen sich auf Menschen mit Behinderung 
ein. Es gibt sogar einen eigenen Service für 
das barrierefreie Reisen. Das ist die Mobili-
tätsservice-Zentrale, kurz MSZ. 

Besonders interessant finde ich die Nachtzü-
ge. Im Schlafwagen durch Europa reisen, ist 
für mich eine Überlegung wert. Denn die Zeit 
verrinnt schnell beim Träumen. Und die Fahr-
geräusche wiegen einen in den Schlaf …   J



Machen Sie mit! Text und Fotos: Julia Renke | Illustrationen: AdobeStock©
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Praktische Tipps für den Haushalt – das sind „Lifehacks“. Sie 
machen das Leben einfacher. Julia Renke zeigt zwei Möglichkei-
ten, wie man Plastik vermeiden kann. 

Wie spare ich Plastik?

Glasreiniger, Scheuermilch, 
Essigreiniger, Kalkentferner & Co: 
Putzmittel gibt es enorm viele. Die 
meisten stecken in Verpackungen 
aus Plastik. Aber braucht man 
das wirklich? Allgemein reichen 
3 einfache Hausmittel aus: Essig, 
Natron und Zitrone. 

So einfach macht man sich einen 
Reiniger für Küche und Bad selbst: 

Zitronenschalen in ein Gefäß füllen, 
zum Beispiel in ein großes Ein-
machglas. 
Mit weißem Haushaltsessig aufgie-
ßen bis die Schale bedeckt ist. 
2 bis 3 Wochen warten. 
Der Essig ist fertig, wenn er sich 
dunkel färbt. Dann riecht er auch 
nach Zitrusfrüchten. 
Durch ein Sieb gießen, um die 
Schalen zu entfernen. 
Am Ende kann man den Reiniger 
in eine Sprühflasche umfüllen.

•

•

•
•

•

•

+ =¢

Putzen 
ohne 
Plastik

Lifehacks
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Kennt Ihr auch ein paar Tipps, die wir 
unbedingt vorstellen müssen? 
Dann schreibt uns an: m@martinsclub.de 
Wir probieren sie aus!

Alufolie oder Klarsichtfolie sind 
praktisch. Man kann damit Brot 
einpacken oder offene Schüsseln 
abdecken. Aber danach wandern 
die Folien in den Müll. Das ist leider 
echt schlecht für die Umwelt! 
Wie wäre es mit einer nachhaltigen 
Alternative? Dazu braucht ihr nur 
Bienenwachs und Stoffreste.

Bienenwachs bekommt ihr zum 
Beispiel im Bastelladen. 
Heizt euren Backofen auf 
80 Grad vor. 
Legt den Stoff auf ein Stück 
Backpapier. 
Legt die Bienenwachsplatten 
darauf. 
Dann kommt alles in den Backofen 
bis das Wachs geschmolzen ist. 
Fertig! Die Tücher kann man 
mehrfach verwenden und immer 
wieder feucht abwischen.

•

•

•

•

•

•

Tücher 
aus 
Bienen-
wachs 
selber 
machen
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Adult Education Center
Université Populaire

Das aktuelle
Programm ist da!
Frühling/Sommer 2020

Nachhaltig handeln.
Synergien nutzen.
Neugierig bleiben.
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Tel. 0421 361-12345
www.vhs-bremen.de
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Zum SchlussText: Joachim Steinbrück | Foto: Frank Scheffka

Gemeinsames Handeln ist der Schlüssel
Ein Kommentar vom Bremer Landesbehinderten-
beauftragten Joachim Steinbrück

Seit Juli 2005 bin ich Landesbehindertenbeauf-
tragter. Ende April gehe ich nun in den Ruhe-
stand. 

Viel ist seitdem geschehen. 2009 ist die UN-Be-
hindertenrechtskonvention in Deutschland in 
Kraft getreten. Ebenfalls 2009 hat Bremen sich 
für die Entwicklung eines inklusiven Schulsys-
tems entschieden. 2014 ist der Landesaktions-
plan zur UN Behindertenrechtskonvention ver-
abschiedet worden. Dieser Plan soll Menschen 
mit Behinderung die komplette Teilhabe an der 
Gesellschaft ermöglichen. Seitdem gibt es mehr 
und bessere ambulante Wohnangebote. Das 
Budget für Arbeit ist gesetzlich geregelt. Es er-
möglicht behinderten Personen, auf dem ersten 
Arbeitsmarkt zu arbeiten. Sie waren zuvor nur in 
der Werkstatt für behinderte Menschen beschäf-
tigt. Die Barrieren in öffentlichen Gebäuden so-
wie im öffentlichen Verkehrsraum sind weniger 

geworden. 2018 ist das Bremische Behinderten-
gleichstellungsgesetz verbessert worden. 

Aber es gibt noch viel zu tun. Denn die gleichbe-
rechtigte und selbstbestimmte Teilhabe behin-
derter Menschen ist noch nicht erreicht. Aus-
grenzung und Diskriminierungen sind nach wie 
vor an der Tagesordnung. Auch fehlen beispiels-
weise Qualitätsstandards zur Inklusion und das 
Schulsystem ist unterfinanziert. Das führt zu 
zahlreichen Problemen in den Schulen. 

Doch wenn wir gemeinsam handeln, können wir 
der gleichberechtigten Teilhabe näherkommen. 
Ein wichtiger Meilenstein ist die Fortschreibung 
des Landesaktionsplans. Sie soll in diesem Jahr 
erfolgen. Jeder und jede kann sich daran betei-
ligen. Das geht in Arbeitsgruppen oder einfach 
nur im Netz auf: 
www.teilhabebeirat.bremen.de  J
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Autoren dieser Ausgabe

Gabriele Becker
Mit diesem giftgrünen Schätzchen 
kann man Schnittblumen mit 
einem Rutsch schräg anschneiden. 
Genial!

Andrea Birr
Ein dänischer Designklassiker: 
Unsere Büro-Kaffeekanne hält 
den Kaffee schön heiß – genau 
das richtige für lange Bürotage.

Benedikt Heche
Nicht zeitgemäß, aber zeitlos – 
ich höre Musik am liebsten auf 
Schallplatten.

Stefan Kubena
Ein Traum in schwarz! Sogar auch 
ohne mein Plastik-Smartphone 
sinnvoll, da es im Winter die Ohren 
warm hält.

Sven Kuhnen
Die Saiten meines Badminton- 
Schlägers sind aus Kunststoff. 
Früher waren sie aus Naturdarm. 
Da ist mir „Plastik“ doch viel lieber.

Ludwig Lagershausen
Mein Wassersprudler aus Plastik 
löscht Durst und hilft, Plastik-
flaschen zu vermeiden.

Nina Marquardt
Eine Mischung aus Kunststoff und 
Metall, auf die ich nicht verzichten 
möchte: mein WLAN-Router.
 

Frage an die Autoren: Was ist Dein Lieblingsteil aus Plastik?

Frank-Daniel Nickolaus
Bevor ich meine Quietscheentchen 
erhielt, sollten es Entlein aus dem 
See sein. Ging aber nicht. So wurde 
ich stolzer Segelschiffchenkapitän.

Nico Oppel
Ob in Liga 1, oder Liga 2: 
Nur Der HSV!

Julia Renke
Beim Hören meiner Lieblingsmusik 
oder einem aktuellen Podcast 
kann ich auf Plastik (noch) nicht 
verzichten.

Joachim Steinbrück
Mein „MileStone“, zum Aufnehmen 
von Notizen und Abspielen von 
Hörbüchern und Musik.

Die Artikel im m sind nach dem 
Verso-Regelwerk geprüft. 
Verso ist die einfache Sprache 
der selbstverständlich GmbH. 
Weitere Infos unter: 
www.selbstverständlich-agentur.de m@martinsclub.de
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Spenden und helfen:

Telefon: (0421) 53 747 799
spenden@martinsclub.de

Spendenkonto:
Sparkasse Bremen
IBAN DE72 2905 0101 0010 6845 53
BIC SBREDE22XXX
Verwendungszweck:
„Spenden und helfen“

DANKESCHÖN!
Der Martinsclub bedankt 
sich ganz herzlich für alle 
Spenden – ob groß oder 
klein – und für das ehrenamt-
liche Engagement! 
Ihre Unterstützung kommt an 
und hilft Menschen mit 
Beeinträchtigung in Bremen. 
Vielen, vielen Dank!



 Jetzt für 2020  bewerben!

Sinnstiftend     •      Jobgarantie      •      Ausbildungsgehalt

Alle Infos fi ndet ihr unter:  
www.martinsclub.de/hep-ausbildung

Entscheide dich für eine Ausbildung in der   

Heilerziehungspflege


