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Editorial

November 2023

Positive Energie

¢ Zum Antrieb von Motoren und Maschi-
nen, zum Heizen, zur Stromerzeugung oder
zur Produktion von Dingen unterschiedlicher
Art brauchen wir physikalische Energie. Zur er-
folgreichen Umsetzung von Ideen wird jedoch
die Energie benoétigt, die in uns Menschen
steckt. Zum Beispiel in der Quartiersarbeit, im
Quartiersmanagement oder zur Aktivierung
von lebendigen Nachbarschaften in den Wohn-
vierteln der KSG.

Dabei kommt es vor allem auf die gestalterische
Kraft an, die in den Bewohnerinnen und Be-
wohnern eines Quartiers steckt. Wihrend mei-
ner Arbeit als Quartiersmanagerin in Empelde
sowie als ehemalige Leiterin des Projekts ,,Ge-
sund im Quartier” in Wiesenau konnte ich im-
mer wieder feststellen, wie viel positive Energie
in den Menschen steckt, wenn es darum geht,

Impressum

Ideen flir das eigene Viertel zu entwickeln und
diese umzusetzen. Zum Beispiel in den zahlrei-
chen ehrenamtlich Aktiven, die eigene Projekte
entwickelt und diese mit viel Energie in die Tat
umgesetzt haben. Dabei denke ich nicht nur an
die vielen Angebote fiir die Besucherinnen und
Besucher der beiden Quartierstreffs in Wiese-
nau und Empelde, sondern auch an Projekte,
die Positives fiir das jeweilige Quartier auf den
Weg gebracht haben. Von weiteren Menschen,
die mit viel Energie Dinge in ihrem Leben
bewegen, konnen Sie auch in dieser Ausgabe
der ,Dialog” lesen. Ich selber werde mich zum
Jahresende in den Ruhestand zurtlickziehen.
Besser gesagt begebe ich mich auf eine lingere
Reise mit einem Wohnmobil durch Deutsch-
land und Europa. Das gibt mir die Gelegen-
heit, neue Energie zu sammeln. Fiir alles, was
noch kommt. Im Gepéack habe ich die schonen
Erinnerungen an meine Arbeit in Wiesenau
und Empelde.

Ich mochte mich an dieser Stelle von Ihnen,
meinen KSG-Kolleginnen und -Kollegen, den
ehrenamtlich Aktiven, allen den Quartierstreffs
Empelde und Wiesenau verbundenen Netz-
werkpartnern sowie den Besucherinnen und
Besuchern, verabschieden. Bis bald!

Friederike Erhart
KSG-Quartiersmanagerin

November 2023 Azubis

Mit Volldampf Richtung Zukunft

Die Stadtwerke in Springe versorgen unzéhlige Haushalte mit Energie zum Heizen und zur Warmwasserbereitung. Viele
davon in KSG-Héusern. Mit dem Projekt ,,Fernwéarme fiir Springe“ wollen die Springer Stadtwerke einen Beitrag zur
Energiewende leisten. Grund fiir die KSG-Azubis Matilda Daum und Lisa Marie Rosenberg, das Springer Heizkraftwerk
zu besuchen und viel Interessantes zu erfahren: Fernwirme wird in Form von heifem Wasser in Rohrleitungen in
die Haushalte geliefert. Als Brennstoff zum Erhitzen wird hier nachwachsendes Holzhackgut oder Biogas aus zwei

/' 3® Biogasanlagen genutzt. Im , Power-to-Heat-Verfahren wird dariiber hinaus gelegentlich auch iiberschiissiger Strom, der

das Netz zu iiberlasten droht, zur Warmeerzeugung genutzt. Fazit der Auszubildenden: Klimatechnisch macht es Sinn,

immer mehr Haushalte ans Fernwirmenetz anzuschlief3en und die dezentrale Verfeuerung fossiler Brennstoffe wie Erdgas
und Erddl in den Hausern zu reduzieren.
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Voller Energie

Energie treibt unsere Welt an. Uberall wird sie als zuverlassiger
Motor gebraucht. Sei es in uns, in der Technik, in Wirtschaft und
Kultur. Hier ein paar energiereiche Tipps fur den Alltag.

Webtipp

Seit bereits 10 Jahren bundelt das Webportal ,Energie macht Schule* sowohl fur Lehre-
rinnen und Lehrer als auch fur Schulerinnen und Schiler eine FUlle an Informationen

zum Thema Energie. Themen wie Nachhaltigkeit, Energiewende, Versorgungssicherheit
und Klimaneutralitat regen an zu einem nachhaltigen und verantwortungsvollen Umgang
mit Energie. Neben den anschaulich aufbereiteten Themenbereichen ist auch ein um-
fassendes Nachschlagewerk zu finden. Zudem gibt es zahlreiche Audio- und Videodateien
und Materialien zum Spielen und Experimentieren. Oder Informationen zu Wettbewerben
und Exkursionen. www.energie-macht-schule.de

or.med. Michael Nehls

DA
ERSCHOPFT

Der Ursprung unserer menfalen
Energie - und warum sie schwindet

Buchtipp

Am Abend, nach einem langen Tag,
fallt es uns schwer, Entscheidungen
zu fallen oder tiefgrundige Ge-
sprache zu fuhren. Kein Wunder.
Denn die Kapazitat unseres Gehirns
ist begrenzt. Die Kraft unseres
mentalen Akkus schrumpft sogar.
Grunde dafUr sind unter anderem
Bewegungsmangel, falsche Ernah-

rung und digitale Dauerbeschallung.

Unser Gehirn ist erschopft, stellt
Dr. med. Michael Nehls in seinem
gleichnamigen Buch fest. Er macht
sich auf die Suche nach der Quelle
unserer mentalen Energie und
berichtet, welche Folgen ein
erschopftes Gehirn haben kann.
Gleichzeitig zeigt er Wege auf, wie
sich unser Gehirn wieder erholen
kann. Erschienen im Heyne Verlag.
Preis: 18,00 Euro (Stand 09/2023)

Museumstipp

Der Motor der Welt dreht sich immer schneller. Wie sehr
Geschwindigkeit nicht nur unser Leben, sondern auch Kul-
tur, Wirtschaft, Kunst und Gesellschaft bestimmt, ist Thema
der Ausstellung ,Tempo. Tempo! Tempo?“. Sie beleuchtet die
Geschichte der Geschwindigkeit aus ganz unterschiedlichen
Perspektiven. Die Ausstellung wird an drei Standorten
prasentiert: Im Landesmuseum Hannover, im PS-Speicher
Einbeck und im Kunstmuseum Schloss Derneburg. Die Besu-
cherinnen und Besucher kénnen sich hier jeweils auf eine

spannende und informative Reise durch das Thema machen.

www.landesmuseum-hannover.de/ausstellungen-2/tempo/

Dialog 99

Smarter Tipp

Wahrend man sich ausruht, kbnnen Smartphone und Tablet mit neuer
Energie versorgt werden. Kostenloses W-LAN gibt es obendrein dazu.
Klingt nach Zukunft? In der Region Hannover ist dies schon Gegenwart.
Uber 15 der sogenannten Smart Benches gibt es bereits an vielen Orten.
Etwa in Barsinghausen, Ronnenberg, Langenhagen, Seelze und in der
Wedemark. In den Smart Benches ist jeweils ein Photovoltaikmodul mit
Batteriespeicher verbaut, das 6kologischen Strom aus Sonnenlicht liefert.
Smartphone & Co. kénnen kostenfrei per USB-Kabel oder Induk-tion
aufgeladen werden. Zusatzlich lassen sich auch aktuelle Wetterdaten an
den Smart Benches ablesen. Wo die Smart Benches zu finden sind,
erfahrt man hier: www.klimaschutz-hannover.de Suchwort: Smart Bench.

Energieberatung

Wie I3sst sich Energie sparen? Mit einem Stromspar-Check
der AWO koénnen Einzelpersonen und Familien in der Region
Hannover, die Sozialleistungen erhalten, Expertenrat ein-
holen. Bei zwei Hausbesuchen wird der Check durchgefUhrt.
Beim ersten Besuch messen die Stromberater und -berate-
rinnen alle elektrischen Gerate und ermitteln den tatsach-

lichen Energieverbrauch. Beim zweiten Besuch erhalten die
Haushalte ein Beratungsprotokoll mit Einspartipps. Bei Be-
darf erhalten sie darUber hinaus Energiesparhelfer im Wert
von bis zu 70 Euro. Anmeldekarten fUr die Beratung sind in
allen KSG Kunden-Service-Centern erhatlich.
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Volle Kr

¢ Energie gibt es nicht nur
im rein physikalischen Sinn.

Es gibt auch eine innere Energie.
Eine besondere Kraft, die uns
Menschen antreibt. Wir haben
drei Menschen getroffen, die mit
innerer Energie viel bewegen.

»Am Ende kommt es darauf
an, dass man zusammenhalt,
egal woher man kommt.”

2
Als Betreuer im
Zeltlager: Jens
Weihrauch ist mit
voller Energie dabei.

é

Seit Jahrzehnten

zieht es Jens
Weihrauch im Sommer
auf den Roderhof.

Dialog 99

Sehnde

Brennen fur
Gemeinschaft

* Bereits seit 1949 veranstaltet die St. Bernward Gemein-
de in Sehnde jeden Sommer Ferienfreizeiten fiir Kinder und
Jugendliche im Alter von 9 bis 15 Jahren. Ziel ist immer das
Zeltlager Roderhof in der Ndhe von Diekholzen, siidostlich von
Hildesheim. Als Zeltplatz dient ein ca. 10 Meter breiter und 100
Meter langer Wiesenstreifen, gelegen zwischen Waldrand und
Feldern. Hier heifdt es: Natur pur! Es gibt keinen Strom, kein
flieflendes Wasser und kein Abwasser. Wer hier seine Ferien
verbringt, kann sich wieder auf echte Gemeinschaft zurtickbe-
sinnen, ganz ohne iPad, Smartphone & Co. ,,.Die Kids merken
aber schnell, dass es ein paar Wochen auch mal ohne geht”, weif3
Jens Weihrauch, der als Mitarbeiter der IT-Abteilung norma-
lerweise dafiir verantwortlich ist, dass bei der KSG in Sachen
IT alles rundliuft.

Im Sommer zieht es ihn jedes Jahr auf den Roderhof. Mit 14 Jah-
ren hat er das erste Mal als Jugendlicher an der Ferienfreizeit
teilgenommen. Diese hat ihm so gut gefallen, dass er dabeiblieb.
Mittlerweile ist er seit 25 Jahren als Betreuer mit dabei. Seine
Aufgabe besteht darin, das Programm fiir die Kids mitzuge-
stalten. Und das ist keine leichte Aufgabe. ,,Die Kinder und Ju-
gendlichen stecken voller Energie, die man kanalisieren muss.
Da darf es kaum Leerlauf im Programm geben®, berichtet Jens
Weihrauch. Das Ziel der Freizeit ist, dass am Ende eine Gemein-
schaft entsteht, in der jeder fiir die anderen da ist. ,Es kommt
darauf an, dass man zusammenhélt, egal woher man kommt*,
sagt Jens Weihrauch. Auch seine Familie hilt in Sachen Zeltla-
ger mittlerweile eng zusammen: Sein Vater, seine Mutter, seine
Frau und seine Cousine packen auf dem Réderhof mit an. Sei es
in der Kiichenstation oder bei Versorgungsfahrten. Mit vereinter
Energie macht es allen Spaf3.
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Wiesenau/Empelde

Mit viel .

Anna-Marie Eichhorn

[ ]
Power dabei
Aufgabe in Empelde.

* Anna-Marie Eichhorn weif}, wie viel Energie in den Be-
wohnerinnen und Bewohnern eines Viertels stecken kann.
Schliefilich ist sie seit {iber vier Jahren im Quartierstreff in Wie-
senau titig. ,Begonnen habe ich hier am 1. Oktober 2019 mit ei-
nem einjahrigen Praktikum, mit dem ich meine staatliche Aner-
kennung zur Sozialarbeiterin/Sozialpddagogin erworben habe®,
erinnert sich Anna-Marie Eichhorn. Sofort war sie begeistert
von der Kraft, mit der viele Menschen in Wiesenau nachbar-
schaftliche Strukturen neu beleben wollten. ,Das Engagement
der Besucherinnen und Besucher des Quartierstreffs, aber auch
das der vielen ehrenamtlich Aktiven hat mich richtig umge-
hauen®, so Anna-Marie Eichhorn.

Nach dem Praktikum tibernahm Anna-Marie Eichhorn das Pro-
jekt ,,Gesund im Quartier” von ihrer Kollegin Friederike Erhart.
Das von den Krankenkassen in Niedersachsen geforderte Pro-
jekt zielte auf die Gesunderhaltung von Menschen ab 60 ab.
Eine ganz neue Herausforderung fiir Anna-Marie Eichhorn.
Denn hier galt es nicht nur, Menschen in der anvisierten Ziel-
gruppe zum Mitmachen zu motivieren und fiir das Thema zu
begeistern. Auch ein Programm musste zusammengestellt und
mit Leben gefiillt werden. Von Bewegung iiber gesunde Ernih-
rung bis hin zu geistiger Fitness. Mit Erfolg. Als das Projekt im

Wiesenau

Malen als Reise

* Marcin Piekarski malt. Und zwar aus Leidenschaft. An-

gefangen hat alles 2008 mit der Bearbeitung von Grafiken auf
dem PC. ,,Schon damals habe ich mir gedacht: Warum fangst
du nicht an, richtig zu malen®, erzihlt er. Doch dann kam vieles
dazwischen und fiir die Malerei war keine Zeit.

Maérz 2022 auslief, zeigten sich viele Menschen davon begeis-
tert. Deshalb lag es nah, Anna-Marie Eichhorn auch fiir das
Anschlussprojekt ,Miteinander gesund leben - Aufsuchende
Gesundheitsforderung fiir dltere Menschen in Wiesenau®

,lch mochte mit der
Malerei ausdrucken,
was in mir steckt.”

als Leiterin zu verpflichten. Nun fiihrte der berufliche Weg
von Anna-Marie Eichhorn allerdings nach Siiden. Genauer
gesagt nach Empelde. Hier hat sie am 1. November die Stelle
der Quartiersmanagerin iibernommen.

2015, mittlerweile frithverrentet, erweckte Marcin Piekarski die
Idee wieder zum Leben. Die ersten Werke entstanden in Acryl,
dann wechselte Marcin Piekarski auf Olfarben. ,Mit dem Malen
habe ich mir kein neues Hobby zugelegt, sondern mich auf eine
lange, spannende Reise begeben®, erklért er. Dabei ist ihm das
Motiv gar nicht so wichtig. Am Ende hat die Idee nur zu etwa
fiinf Prozent einen Anteil am Bild. Vielmehr entwickelt sich

das Bild, wiahrend des Malens. Farbe mit einem Pinsel auf die 0 i v ) )
X R . K K . L FUr den Kinstler Farben, Pinsel, WJ?
Leinwand zu bringen, hat fiir Marcin Piekarski eine meditative MaPieK, so sein Kinst-  Leinwand. Mehr L
Energie. Dabei kommt es ihm nicht darauf an, das bestmogli- lername, ist Malen braucht es nicht, um
Meditation pur. auf Reisen zu gehen.

che Bild zu erschaffen. ,,Ich habe mir natiirlich Ziele gesetzt,
was die richtige Technik angeht, die ich erreichen mdochte. In
erster Linie mochte ich aber mit der Malerei ausdriicken, was
in mir steckt.“ Antrieb ist fiir ihn zudem die Fantasie. Die emp-
findet er als riesiges Wesen, was immer wieder entdeckt werden
will. Die Werke erschafft er ausschliefilich in seiner Wohnung.
Hier fiihlt er sich inspirierter als in einem niichternen Atelier.
»2Manchmal fasse ich ein Bild ein ganzes Jahr nicht mehr an, bis
es mich wieder packt, daran weiterzuarbeiten®, erzahlt Marcin
Piekarski. Die Energie, die in den Bildern steckt, begeistert auch
viele Menschen, die seine Werke zu sehen bekommen. Auf zwei
Ausstellungen, unter anderem im Quartierstreff Wiesenau, hat
Marcin Piekarski seine Bilder bereits gezeigt.

,Das Engagement der
Menschen begeistert
mich immer wieder.”

;"
o
-

i
-
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Positive Eh‘e

Wenn die Batterie
Waldspaziergdnge. Oder 1
in Farbe. Auf den vielfé

Livemusik in de |

rgie tanken .

besten live und
n der Region.
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Anderten

Alter Bahnhof
Wo Uber 75 Jahre lang Reisende ein- und
ausgestiegen sind, kann man sich heute
nicht nur leckere Speisen und Getranke
schmecken lassen, sondern auch Livemusik-
Spezialitaten genieBen. Das Programm
kann sich dabei sehen lassen. Neben Lokal-
matadorinnen und -matadoren entern auch
international bekannte Bands und Einzel-
interpretinnen und -interpreten die BUhne.
Die intime Atmosphare wird von den Zu-
schauenden als auch von den Bands sehr
geschatzt. Die weltbekannten Krautrocker
von Epitaph waren davon sogar so begeis-
tert, dass sie ihre Live-DVD im Alten Bahn-
hof Anderten aufgenommen haben. Der
Titel lautet natirlich ,A Night At The Old
Station“. www.alter-bahnhof-anderten.de

Hannover-Mitte

Marlene
Was als kleine Diskothek begann, ist heute
ein Veranstaltungsort fur die besonderen
Momente. Chanson, Jazz, Blues, Klassik und
Comedy werden in der Marlene, der im Stil
der 20er-Jahre gehaltenen Bar mit Buhne,
groRgeschrieben. Das ganzjahrige bunte
Programm wartet immer wieder mit Kunst-
lerinnen und KiUnstlern auf, die mit ihrem
Talent zu begeistern wissen. Mit dabei sind
sowohl Newcomer als auch alte Hasen. Auf
Neuentdeckungen darf man in der Marlene
also immer gefasst sein. Die 130 Sitzplatze
laden daruber hinaus dazu ein, wahrend
der Vorstellungen leckere Speisen und
Getranke zu genieBen. Wer mochte, kann
die Marlene auch fUr private Veranstaltun-
gen mieten. www.marlene-hannover.de

Hannover-Linden

Jazzclub Hannover
Der Jazzclub am Lindener Berg ist eine
Institution. Seit 1966 bietet der Club inter-
nationalen GréBen der Jazzmusik eine
BUhne. Lionel Hampton, Count Basie, Pat
Metheny, Jan Gabarek und Duke Ellington
sind nur eine kleine Auswahl der Legenden,
die hier spielten. Deshalb ist der Jazzclub
auch international anerkannt. Neben den
Stars der Szene verdienen sich aber auch
zahlreiche Newcomerinnen und Newcomer
hier die ersten Sporen. Rund 60 bis 80
Konzerte werden im Orange-Club, wie
der Jazzclub wegen der Inneneinrichtung
auch genannt wird, veranstaltet. Stets eine
bunte Mischung zwischen Tradition und
Moderne, sodass alle Fans des Genres auf
ihre Kosten kommen. www.jazz-club.de

Dialog 99 11

Hannover-Linden

Lux
Im Club, direkt am Schwarzen Bar kann
man nicht nur gehdrig abtanzen, sondern
auch internationale Music-Acts live erle-
ben. Der Schwerpunkt liegt hier haupt-
sachlich auf Indierock, Punk, Hardcore,
HipHop und Ahnlichem - wenn man Uber-
haupt Schubladen aufmachen méchte, in
die die hier auftretenden Kinstlerinnen
und Konstler passen. Vielschichtig ist wohl
der bessere Begriff, der das lebendige und
sehenswerte Programm des Clubs am bes-
ten beschreibt. Wer auf der Suche nach
musikalischen Entdeckungen abseits des
Mainstreams ist, ist im Lux am Schwarzen
Bar eigentlich nie verkehrt. Mehr Infor-
mationen zum Programm und zum Ticket-
verkauf gibt es unter: www.lux-linden.de

Isernhagen

Bluesgarage
Seit 1999 ist die Blues Garage Isernhagen
eine Pilgerstatte fur Fans von Blues-,
Southern- und klassischem Hardrock. Kein
Wunder, denn auf der kleinen, aber feinen
BUhne des Livemusic-Clubs drehen die
GroBen der Szene regelmaBig auf: Mother's
Finest, Johnny Winter, Kris Kristofferson,
John Mavyall, Eric Burdon und Marla Glenn
sind nur einige der Stars, die hier schon
das Publikum bestens unterhalten haben.
Die Idee fUr den Club entstand auf einer
USA-Reise des Grunders Henry Gellrich,
der von den dortigen Kneipen mit Livemu-

sik begeistert war. Das prallgefullte Pro-
gramm und die Konzertliste zeigen, dass
das eine gute Idee war. Programm und
Infos unter: www.bluesgarage.de



Mach's gut,

Die KSG zieht um - von Laatzen in die Sudstadt

* Im KSG-Hauptgebidude auf der Dehne in Laatzen ist im
Moment eine Menge los. Immer wieder setzen sich unterschied-
liche Arbeitsgruppen zusammen und machen Pldne. Andere
Kolleginnen und Kollegen inspizieren derweil die Kellerrdume
unter der KSG-Hauptgeschéftsstelle, begutachten die dort gela-
gerten Dinge und sortieren aus, was nicht mehr gebraucht wird.
In den Biiros werden unterdessen die ersten Kartons gepackt,
wihrend im Bereich IT die zukiinftige digitale Architektur kon-
zipiert und die kiinftige Erreichbarkeit der KSG auf allen Kom-
munikationswegen sichergestellt wird.

Der Grund fiir all das: Die KSG zieht am Anfang des ndchsten
Jahres um. Wie bei einem privaten Umzug gilt es, dafiir eine
Menge zu planen und auf den Weg zu bringen. So miissen zum
Beispiel die Geschiftspapiere sowie alle Druckprodukte wie

altes Haus!

Broschiiren und Flyer mit der neuen Adresse versehen wer-
den. Zudem sollen auch alle Geschéftspartner iiber den Umzug
Bescheid wissen. Alle notwendigen Schritte, bis hin zur Stel-
lung eines Nachsendeantrags, unterscheiden sich im Hinblick
auf den Umzug der KSG kaum von einem privat durchgefiihr-
ten Standortwechsel. Er ist nur viel umfangreicher. Deshalb hat
der Umzug, oder besser gesagt die Vorbereitung darauf auch
bereits vor ein paar Jahren begonnen. Schon ab dem Tag, an
dem die Entscheidung gefallen war, von Laatzen in die Siidstadt
von Hannover zu ziehen, ist die KSG intensiv in die Planungen
zum Standortwechsel eingestiegen. Allem voran mit der Kon-
zeption des neuen Hautgeschiftsgebdudes, das derzeit in der
Hildesheimer Strafde 114 entsteht. Dabei hat sich die KSG viele
Fragen gestellt. Zum Beispiel: Wie viele Biiros werden gebraucht

Die KSG in
Richtung Zukunft
unterwegs.

Das neue KSG-
Hauptgebdude in
der Hildesheimer
Strale 114.

und wie sollen diese aufgeteilt werden? Welchen Charakter soll
die neue erste Adresse der KSG Hannover besitzen? Wie kann man
den neuen Standort so zukunftsfihig gestalten, dass sich die KSG
auch die néichsten 75 Jahre hier zum Wohle der Region weiter-
entwickeln kann? Apropos 75 Jahre. So alt wird die KSG ndmlich
im néchsten Jahr. Und das ist doch der perfekte Zeitpunkt, um
einerseits auf die erfolgreiche Vergangenheit zuriickzuschauen
und andererseits das neue Gebdude zu beziehen, um von hier aus
in Richtung Zukunft zu starten.

An vielen Orten erreichbar

Ab Anfang nachsten Jahres lautet die
Adresse der KSG Hannover GmbH dann
Hildesheimer Str. 114, 30173 Hannover.
Noch ist die KSG in Laatzen aber wie
gewohnt Montag bis Donnerstag von 7.30
Uhr bis 16.30 Uhr, Freitag von 7.30 Uhr bis
12.30 Uhr erreichbar. Weitere KSG Kunden-
Service-Center sind wie folgt gedffnet:

Kunden-Service-Center Langenhagen
Dienstag 9.30 - 11.30 Uhr
Mittwoch 14.00 - 17.00 Uhr

Kunden-Service-Center Empelde
Montag 9.00 - 12.00 Uhr
Mittwoch 14.00 - 17.00 Uhr

Kunden-Service-Center Springe
Montag 14.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag 9.00 - 12.00 Uhr

Kunden-Service-Center Seelze
Dienstag 14.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag 10.00 - 12.00 Uhr




Ausgeschlafen?

Tipps fur einen besseren Schlaf

Guter Schlaf gibt uns die Energie zuriick, die wir wihrend eines langen Tages aufgebraucht
haben. Leider schlift es sich nicht immer so gut, dass sich die Batterien vollstédndig aufladen
konnen und wir am Morgen frisch und gestédrkt die Augen 6ffnen. Viele Menschen schlafen
zum Beispiel schlecht ein oder liegen nachts hellwach im Bett. Oft helfen schon kleine
Verhaltensdnderungen, etwa eine gute Vorbereitung auf den Schlaf oder gewisse Rituale beim
Zubettgehen. Diese signalisieren Kérper und Geist, dass es an der Zeit ist, herunterzufahren und

in den Schlafmodus zu schalten. Hier ein paar Tipps fiir besseren Schlaf.

1 Maediale Nachtdiat

Wer bereits im Bett liegend noch
E-Mails checkt, Gruppenchats
verfolgt, Nachrichten und Mel-
dungen auf dem Tablet liest oder
schnell noch die Excel-Tabelle
fiirs Meeting am nichsten Morgen
uberfliegt, wird garantiert nicht
entspannt einschlafen. Tablet,
Laptop, Smartphone & Co. geho-
ren deshalb auf die andere Seite
der Schlafzimmertiir. Mediendiét
fiihrt zu besserem Schlaf.

3 Imagindre Reise

Probleme wélzen ist Gift fiir guten
Schlaf. Wie wére es stattdessen mit
einer Gedankenreise. Zum Beispiel
in den geliebten Urlaubsspot, an
einen Traumstrand oder einen Ort,
den man als Kind richtig klasse
fand. Dabei malt man sich nich nur
visuell die Umgebung aus, sondern
ruft sich auch die typischen Gerdu-
sche und Geriiche in Erinnerung,
die diesen Ort ausgemacht haben.
So kommt man schnell zur Ruhe.

2 Richtig atmen

Das entspannt: Tief durch die
Nase einatmen und bis fiinf z&h-
len. Spiiren, wie sich der Bauch
wie ein Ballon aufblidht. Anschlie-
Rend durch den Mund ausatmen.
Dabei ebenfalls bis fiinf zdhlen
und spiiren, wie der Bauch Kleiner
wird. Diese Ubung mehrmals wie-
derholen. Langsames und tiefes
Ein- und Ausatmen kann dabei
helfen, zu entspannen und besser
in den Schlaf zu kommen.

4 Nicht die Uhr anstarren

Wer nachts auf die Uhr schauen
kann, ist wach und wird dadurch
eventuell noch munterer. Denn
ein Blick auf Wecker und Co. sagt
uns entweder, wie viele Stunden
Schlaf uns noch bleiben oder wie
lange wir schon wach liegen. Das
setzt uns unter Druck und fiihrt
zur Ausschiittung von Stresshor-
monen, die uns wach machen.
Also besser nicht zur Uhr schauen,
sondern Schéifchen zihlen.

5 Mit Ruhe ins Bett

Schwierige Gespriache und an-
strengende Diskussionen tiberfor-
dern uns oft. Sie fiihren zu einem
Anstieg von Cortisolim Blut. Dabei
handelt es sich um ein Stresshor-
mon, das als Gegenspieler des
Melatonins, des Schlafhormons,
gilt. Cortisol hélt uns also wach
und sorgt fiir einen schlechten
Schlaf. Deshalb: Vor dem Schla-
fengehen keine schwierigen
Gesprachsthemen mehr wélzen.
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Kurz

Baustellenfest

Am 22. September hatte die KSG zu
einem kleinen Fest auf der Baustelle
des neuen Geschaftsgebaudes in der
Hildesheimer StraRe 114 geladen. Im
Beisein von Regionsprasident Steffen
Krach, dem KSG-Aufsichtsrat sowie
Gasten aus Politik und Wirtschaft
freute sich KSG-GeschaftsfUhrer Karl
Heinz Range Uber den Baufortschritt.

Glockwunsch!

Je einen Gutschein for
,Eat the World“ aus dem
letzten Gewinnspiel haben
gewonnen:

- Alexandra Klatt
« Erika Mosczinsky
= Alexander Petrov

Graffiti

November 2023

An der Fassade eines KSG-Mehrfamilienhauses in

der Empelder Robert-Weise-Strafde ist seit Kurzem ein

grof¥flachiges, buntes Graffiti vom Streetart-Kiinstler

El Piti zu sehen. Es zeigt Bienen auf einer Wiese neben
dem mit Bienenwaben ausgefiillten KSG-Logo. Damit
mochte die KSG auch optisch ihr Engagement fiir

den Insektenschutz in den Auf3enanlagen der KSG-
Quartiere unterstreichen. Bereits seit einigen Jahren

gehort die KSG auch dem Insektenbiindnis Hannover

an, das sich aktiv fiir den Artenschutz engagiert.

Lange Nacht

der Berufe

Die KSG-Azubis prasentierten
sich und ihren spannenden
Beruf des Immobilienkauf-
manns oder der Immobilien-
kauffrau auf der 14. Nacht

der Berufe im Neuen Rathaus.
Zahlreiche interessierte Scho-

lerinnen und Schuler infor-
mierten sich aus erster Hand.

November 2023

Herzlich willkommen
Wir begruen unsere neuen
Auszubildenden Lisa Marie
Rosenberg (1) und Tarek
Daniel Baylan (ohne Foto)
ganz herzlich im KSG-Team.
Wir wonschen viel Erfolg und
eine spannende Ausbildung.

Krisztian Lunarcsik ist eben-
falls neu bei der KSG gestar-
tet (2). Seit dem 1.September
verstarkt er das KSG-Team
mit Rat und Tat im Bereich
IT-Service.

9N

Prima fors Klima

Beim Bau des neuen KSG-
Geschaftsgebaudes wurden
durch den Einsatz von Recyc-
ling-Beton wertvolle, wieder-
aufbereitete Abbruchmateri-
alien einem neuen Leben zu-
gefUhrt. DarUber hinaus konn-
ten dadurch auch 135 Tonnen
CO, eingespart werden. Das
schont nicht nur Ressourcen,
sondern auch das Klima.

Mieterfest

Am 13. Oktober trafen sich die Miete-
rinnen und Mieter der neuen KSG-Woh-
nungen in Kronsrode-Mitte zu einem
kleinen Mieterfest. Bei leckerer Suppe
kamen die Nachbarinnen und Nachbarn
miteinander ins Gesprich und lernten
sich noch besser kennen. Die KSG wird
demnaéchst auch in diesem Quartier mit
der aktiven Gemeinwesenarbeit starten.
Aus den Hinden von Wirtschaftsminis-
ter Olaf Lies gab es dafiir am 6. Oktober
im Rahmen des Wettbewerbs ,,Gute
Nachbarschaft” die mit einer Forderung
verbundene Auszeichnung. Der win e.V.
hatte sich mit dem Projekt ,Start eines
Quartiersmanagements fiir Kronsberg-
Stid“ darum beworben.
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Gut zu wissen

Mit der FuBbodenheizung
richtig zu heizen, ist nicht
schwer. Wichtig zu wissen:
Eine FuBbodenheizung
reagiert trage. Einmal aus-
geschaltet, dauvert es lan-
ger als bei herkébmmlichen
Heizkdrpern, bis die ge-
wunschte Warme erreicht
ist. Auch eine Absenkung
Uber Nacht bringt nicht
den gewUnschten Effekt.
Denn abends herunter-
geregelt, ist die Tempe-
raturabsenkung erst am
Morgen spurbar.

Bessere Okobilanz
Gemeinsam mit den
ehrenamtlich Aktiven hat
sich der Quartierstreff
Empelde dazu entschlossen,
seine Okobilanz zu
verbessern. Gelingen soll
dies mit der Einsparung von
PlastikmUll und Papier,

der Nutzung von Soda-
streamern zur Mineral-
wasserherstellung sowie
der Nutzung regionaler
Biolebensmittel.
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Wusstest du, dass Gerate, wie etwa Fernseher, auch Strom verbrauchen, wenn sie gar nicht
A : angeschaltet sind? In jedem Haushalt sind deshalb viele unerkannte Energiefresser versteckt.
Selbstbehauptung ' _ | Man erkennt sie oft an den leuchtenden Standby-Lichtern oder an einem leisen Brummen. Mach dich

- . . doch mal zusammen mit Deinen Eltern auf die Suche nach Stromfressern in eurer Wohnung.
Statistisch gesehen werden altere Men- i ! : -
schen nicht haufiger Opfer von Verbre- Uil Aber sei vorsichtig: Strom ist gefahrlich. Fasse bitte keine Steckdosen oder Kabel an! !

chen als jungere. Dennoch sind sie mit
zunehmendem Alter angstlicher. Wie

kénnen altere Menschen selbstbewuss- Neu Im Team

ter auftreten und sich gegen Angreifer L. . /

Quartierstreff Empelde wurden dazu Leitung des Projekts ,,Miteinander gesund leben :

niedrigschwellige Selbstverteidigungs- — Aufsuchende Gesundheitsférderung fiir dltere N

techniken sowie Tipps zur Verteidigung ) ) o ) g

mit Alltagsgegenstanden vermittelt. Menschen in Wiesenau® ibernommen. Damit \
fiihrt sie die Arbeit von Anna-Marie Eichhorn, | @
die zum 1. November das Quartiersmanagement =
in Empelde tibernommen hat, fort. Wir wiinschen

r A Anne-Kristin Hensler einen guten Start und viel

1 e Erfolg bei der neuen Aufgabe!
A= A

pov_ 48 .
¢ i
— 1

Am Freitag, den 1. Dezember, startet ab 18 Uhr
Dezember der Lebendige Adventskalender in Wiesenau.

1 Lebendiger Adventskalender

Runter vom Sofa!

FOr mehr Bewegung in Empelde

sorgt das Projekt ,Runter vom Sofa!“. Nikolausgrillen
Es will Menschen aller Altersklassen Das Nikolausgrillen beginnt am 6. Dezember

motivieren, sich mehr zu bewegen Dezember um 16.30 Uhr am Quartierstreff in Empelde.
und fit zu halten. Spielerisch, mit SpaB

an der Bewegung und ohne Zwang.

Das Programm wird derzeit um wei-

tere Bewegungsarten erganzt. Wer Wmtergnllgn . . .
mitmachen oder sich ehrenamtlich im Freuen Sie sich auf das Wintergrillen am Quartiers-

Projekt engagieren mochte, meldet Dezember treff in Wiesenau am 20. Dezember, 18 Uhr. p
sich bitte im Quartierstreff Empelde.




Mitraten und
gewinnen!

FUr das diesmalige

Gewinnspiel suchen

wir einen Begriff,

der zum Thema

LEnergie“ passt.

Die Buchstaben dafur

sind in dieser Ausgabe

zu finden. In die

richtige Reihenfolge

gebracht, ergeben sie 5X 1

das Losungswort. EnergiEZéhler
for zu Hause

ge besucht?

Was haben unsere Azubis in Sprin

1 Gesucht wird der fonfte Buchstabe.

FREU(N)DE
GEWINNEN.

Bei win e.V. bilden Nachbarn ein
Netzwerk fiir ihr Wohnviertel. Eine
starke Partnerschaft innerhalb der KSG-
Wohnquartiere. Ideen von Nachbarn fiir
Nachbarn sind hier gefragt. Bei win eV.
kann jeder mitmachen - auch Sie!

2 Wie heiRt das Zeltlager der Gemeinde in Sehnde?
Gesucht wird der erste Buchstabe.

Wie heift die neue Quartiersmanagerin in Empelde?

3 Gesucht wird der erste Buchstabe des Vornamens.

Wie heiBt die ehemalige Quartiersmanagerin, die auf Entdeckungstour geht?
4 Gesucht wird der erste Buchstabe des Vornamens.

Wie heiBt die Ausstellung Uber Geschwindigkeit?

5 Gesucht wird der erste Buchstabe des Titels.
Zeigen Sie Engagement fiir lhr Viertel

und seine Menschen!

Profitieren Sie von einer lebendigen
Gemeinschaft. Mit einer Mitgliedschaft
bei win e.V.,, dem Nachbarschaftsverein
der KSG Hannover, genie3en Sie eine

Losungswort:
Reihe von Vorteilen. Zum Beispiel Ange-

bote zur Kinderbetreuung, Senioren- ) ) ) .
Lésungswort bitte per E-Mail an: dialog@ksg-hannover.de.

Bitte die Adresse fur Rucksendungen nicht vergessen. Oder schreiben
Sie eine Postkarte an: KSG Hannover GmbH, Redaktion Dialog,

Auf der Dehne 2 C, 30880 Laatzen. Einsendeschluss ist der

15. Januar 2024. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

begleitung oder Teilnahmeméglichkeiten
an gemeinsamen Ausfliigen, Fahrten und
anderen Veranstaltungen. Werden Sie
jetzt Mitglied bei win e.V.!

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir

. TP
Mehr Information gefallig? 5 x 1 Energiemessgerat fir zu Hause

Infos zur Mitgliedschaft, zum Verein
Es gilt das Datum des Poststempels bzw. E-Mail-Eingangs. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Mitarbeiter der KSG durfen nicht teilnehmen.

(R KsG

s HANNOVER

win eV. sowie alle wichtigen Kontakt-
moglichkeiten finden Sie unter
www.win-e-v.de

N Wi
\ / Wohnen in Nachbarschaften eV.




