Hauszeitung der Kirchlichen
Sozialstation Eberbach e.V.

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir bieten mehr als Pflege! Das gilt

nicht nur fiir unsere Dienstleistungen

am Krankenbett, sondern auch fir die
Beitrage, die wir fiir diese Hauszeitung
Siir Sie aussuchen. So kinnen Sie in die-
ser Ausgabe von Gepflegt zu Hause ¢in
Thema lesen, das immer mehr Menschen
der dlteren Generation beschdftigt: Liebe
und Partnerschaft im Alter. Und dass auch
die Welt der Computer und des Internets
nicht nur fir junge Menschen interessant
ist, zeigt unser Beitrag auf der letzten
Seite.

Wer hinter den Kulissen unserer Sozial-
station wirkt — das erfahren Sie gleich auf
dieser Seite. Wir wiinschen Ihnen goldene
Herbsttage und mit Gepflegt zu Hause
eine interessante Lektiire.

Wir griifSen Sie herzlich
Waltraud Wilhelm  Karin Hemberger
Geschafisfiihrerin Pflegedienstleitung

30 Jahre Erfahrung

Die Sozialstation
feierte Geburtstag

Im Juni haben wir
gefeiert, was das
Zeug halt: 30 Jahre
Kirchliche Sozialsta-
tion! Unsere zahl-
reichen Gaste konn-

ten wir bei wunder-

schonem Wetter auf
dem Leopoldsplatz begrii-

Ben. Zu den Hohepunkten des Programms, das

von verschiedenen Ensembles der Musikschule

musikalisch begleitet wurde, gehdrte die Besichti-
gung der Sozialstation mit einer Fiille an Informa-
tionen rund um die hausliche Pflege. Wir wiin-
schen uns, dass es fiir unsere Gaste ein ganz
besonderer Tag war und sagen allen, die am guten

Gelingen mitgewirkt haben, eine herzliches Dan-

keschon!

Die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter der Kirchlichen
Sozialstation Eberbach e.V.
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30 Jahre Sozialstation Eberbach
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Der Vorstand

(von links):

Wolfgang Kleeberger
(1. Vorsitzender),

(2. Vorsitzende),
Bernhard Pfeiffer,
Herbert Kronenwett,
Dr. Ingrid Ebschner

Fiir die meisten Menschen in der Region ist die Kirchliche Sozialstation Eberbach e.V. einfach

.unsere Sozialstation”. Uber das Vertrauen, das damit zum Ausdruck kommt, freut sich auch der

Trager der Sozialstation.

er Verein, vom Finanzamt Mosbach als gemein-
Dm'jtzig anerkannt, tritt zwar im Pflegealltag der
Sozialstation kaum in Erscheinung, ist aber das
Riickgrat der Dienstleistung. Zweck des Vereins ist es, das
offentliche Gesundheitswesen durch ambulante Kran-
ken-, Alten-, Haus- und Familienpflege fiir die Menschen
im Einzugsgebiet zu fordern. Der umsichtigen und enga-
gierten Vereinsfiihrung ist es zu verdanken, dass die Sozi-
alstation ihre Wirkung in der Praxis entfalten und offen-
sichtlich auch die Herzen der Menschen erreichen kann.
Mitglieder des Vereins sind die evangelischen Kirchenge-
meinden Eberbach, Brombach, Friedrichsdorf, Haag,
Moosbrunn, Schénbrunn und Schwanheim. Der fiinfkop-
fige Vorstand ist auf drei Jahre gewihlt und arbeitet ehren-
amtlich. Er verabschiedet den Wirtschafts- und Stellen-
plan, erstellt den Titigkeitsbericht sowie das Rechnungs-
ergebnis fiir das abgelaufene Geschiftsjahr. Er hat die
Dienstaufsicht und sorgt fiir die Durchfithrung der
Beschliisse in der Mitgliederversammlung. IThm zur Seite
steht ein Beirat aus Vertretern der evangelischen und
katholischen Kirchengemeinden, der politischen Gemein-
den, der AOK, des DRK und der AWO.
Die Vorstandsarbeit ist von Kontinuitit gepréigt: Der
erste Vorsitzende, Dr. Gerhard Brunn, hat sein Amt von
der Griindung bis zum 25-jdhrigen Jubildum ausgeiibt.
Ihm folgte 2004 Wolfgang Kleeberger. Zweite Vorsitzende
ist Pfarrerin Sabine Konig. Zusammen mit ihnen arbeiten
im Vorstand Dr. Ingrid Ebschner (seit der Griindung
dabei!), Herbert Kronenwett und Bernhard Pfeiffer.
In fachlichen Fragen lésst sich der Vorstand vom Beirat
beraten. Zu den Mitgliedern des Gremiums gehtren des-
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halb u.a. eine praktizierende Arztin und ein Arzt. Wichtige
Partner, um pastorale Dienste in der Pflege anbieten zu
konnen, sind der evangelische Forderkreis Diakonie, die
evangelischen Krankenpflegevereine Brombach und Schon-
brunn, der katholische Verein Karitative Dienste St. Elisa-
beth sowie der katholische Krankenpflegeverein Neunkir-
chen. Fiir die finanzielle Unterstiitzung ist der Vereinsvor-
stand besonders dankbar. Wolfgang Kleeberger: ,,So miis-
sen unsere Pflegekrifte nicht auf die Uhr schauen, wenn
jemand mehr Hilfe braucht als die Kasse bezahlt.“ M
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Liebe und Partnerschaft im Alter

Marmor, Stein und Eisen bricht ...

artnerschaft im Alter kann ganz

jung sein oder bereits jahrzehnte-

lange Erfahrung mitbringen. Bei
den Paaren, die gemeinsam alt gewor-
den sind, wird das Zusammenleben in
der Regel durch zwei groBe Ereignis-
se erschiittert. ,Die erste Krise ist die
Geburt des ersten Kindes und die zwei-
te Krise naht, wenn das letzte Kind aus
dem Haus geht, sagt Robert Bolz von
der Ehe- und Familienberatung Miin-
chen. Mit der gestiegenen Lebenserwar-
tung haben diese Paare noch viel gemein-
same Zeit vor sich. Dann stellt sich die
Frage: Was machen wir mit dieser Zeit?
Gerade Ehepaare, die iiber Jahrzehnte
in erster Linie ,nur® Eltern waren und
das Paar-Sein vergessen haben, miissen

einen neuen Zugang zu sich und ihrer
Beziehung finden. Das ist oft schwierig —
davon sprechen nicht zuletzt die steigen-
den Scheidungsantrige von Frauen iiber
60 Jahren. Berater Bolz rit, miteinander
zu reden: ,Das ist das Wichtigste.“ Sich
gemeinsam zu iiberlegen, wie man die
neue Freiheit nutzen kann, wenn dulle-
re Zwinge wie die Arbeit wegfallen. Wie
konnen wir die neue Freude am Paar-
Sein genieBen? Was erwarten wir fiir die
nichsten 10 bis 15 Jahre? Was nehmen
Wwir uns vor?

Bei den Menschen, die heute gemein-
hin zu den alten Paaren gezihlt wer-
den - in etwa die Jahrginge zwischen
1935 und 1950 — herrscht héufig eine
groBe Sprachlosigkeit, besonders die

Ihr Absender: siehe Riickseite %

Sage und Schreibe

Wie gefallt Ihnen Gepflegt zu Hause? Welche Informationen sind
fiir Sie besonders interessant? Was fehlt Ihnen in dieser Ausgabe?
Ihre Meinung ist fiir uns wichtig. Und: Nennen Sie uns lhr Wunschthema

fiir die nachste Ausgabe.

[IVolkskrankheit Diabetes mellitus: SiiBe Ursachen, bittere Folgen

[ Blasenschwéche und Toilettentraining

] Horprobleme: Altershedingte Schwerhdérigkeit

O

Vielen Dank. Durch lhre Ideen und Anregungen werden wir noch besser.

30 Jahre Ehe - und trotzdem eine véllig neue
Situation, wenn beide Partner nicht mehr arbeiten
und die Kinder aus dem Haus sind. Noch gréBer ist
die Herausforderung, wenn sich Menschen im Alter
neu verlieben. Welche gemeinsamen Ziele haben wir?
Wie leben wir Sexualitit? Und wie gehen wir mit
unseren Krankheiten um? Wie wollen wir wohnen?

Das sind die Fragen, die bewegen.

Minner tun sich in dieser Hinsicht
schwer. ,Tragen Sie die Probleme in
der Partnerschaft nicht nur mit sich
selbst aus, suchen sie einen Profi, der
Ihnen hilft“, sagt Robert Bolz, der auf
viele Jahre beruflicher Paarberatung
zuriickblickt. Prinzipiell entstehen die
Schwierigkeiten dlterer Paare nicht erst
im Alter, sondern sind im schlimmsten
Fall Ergebnis einer jahrzehntelangen
Frustration.

Der Gedanke an den Tod

Bei ilteren Paaren dréngt sich auch
der Gedanke an Sterben und Tod in
den Alltag. Oft wird er zunidchst so
lange ausgeblendet, bis es die
Ereignisse im Freundes-
und Bekanntenkreis
oder auch in der Part-
nerschaft nicht mehr
zulassen. Die gelieb-
te Frau, den gelieb-
ten Mann fiir immer
zu verlieren - die Vor-
stellung ldhmt meist. Men-
schen fithlen sich ohnmaéch-

tig und hilflos, wenn sie daran den-
ken, dass der vertraute Gesprichspart-
ner stirbt, der langjahrige Lebenspart-
ner nicht mehr da sein wird. Sie haben
Angst, von der Leere der Wohnung
erdriickt zu werden. Viele fiirchten —
und das oft zu Recht — dass sie ver-
einsamen und dass sich auch ihr eige-
nes Leben nicht mehr weiter entwic-
kelt. Hier kann ein Sichtwechsel hel-
fen, ndmlich das Schéne und Wertvol-
le an der gemeinsamen Zeit zu sehen
und sich eine Perspektive fiir die wei-

tere Entfaltung des eigenen Lebens zu
schaffen. Das fillt natiirlich leichter,
wenn auch in fritherer Zeit jeder Part-
ner ein Stiick eigenes Leben gepflegt
hat.

Neue Rdume erobern
Auch die Frage, wie man im Alter
wohnen mochte, stellt sich Paaren,
wenn die Familien- und Berufsphase
hinter ihnen liegt. In der gemieteten
Wohnung oder im eigenen Haus gibt
es nach und nach oft viel ungenutz-
ten Platz. Die Pflege der Raume wird
als zeit- und kraftraubend empfunden,
steigende Energiekosten oder vielleicht
auch die Sorge um die Pfle-
ge des Partners zwingen
zum Umdenken. Es gibt
inzwischen viele Model-
le, wie es sich selbst-
standig, sicher, gemein-
schaftlich und bezahl-
bar im Alter leben lisst,
berichtet Heike
girtner von der Evangeli-
schen Hochschule
»Betreutes Wohnen zu Hause, mit Jung
und Alt unter einem Dach, Integrati-
ve Wohnformen, Alten-WGs sind nur
einige Moglichkeiten.“ Auch hier gilt:

Baum-

Freiburg:

Das Zusammenleben #dndert sich und
es zahlt sich aus, die vertraute Wohnsi-
tuation rechtzeitig auf den Priifstand zu
stellen und sich zu fragen: Wollen und
konnen wir hier gemeinsam alt wer-
den? Und: Taugt die Wohnform auch
nach dem Tod eines Partners noch fiir
den iiberlebenden? Wer sich einen
Uberblick verschaffen will, welche

Foto: © Tracy Mar, fotolia.com
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regionalen Angebote es gibt, wen-
det sich am besten an eine Wohnbe-
ratungsstelle oder an die Kirchliche
Sozialstation am Ort.

Uber 60 und neu verliebt

Auch nach dem Uberschreiten der
60 ist es moglich, wieder einen Part-
ner zu treffen und lieben zu lernen.
Vielleicht fliegen die Schmetterlin-
ge etwas langsamer als frither, aber
auch im Alter konnen Minner und
Frauen entflammen. Dann ist es ganz
wichtig, dass sich das neue Paar iiber
das jeweils schon gelebte Leben aus-
tauscht und dass diese Lebenswirk-
lichkeiten Platz haben: Wie war dein
Leben? Wie hiltst du es mit Erotik
und Sexualitdt? Was triagt dich inner-
lich? Héufig hat Ehe-Berater Robert
Bolz erlebt, dass in dieser Situation
auch die erwachsenen Kinder quer-
schieBen. Fiir sie ist eine neue Part-
nerschaft oft schwer auszuhalten, weil
sie glauben, dass in diesem Alter mit
Erotik und Sexualitit Schluss ist. Sie
sind eifersiichtig auf den neuen Part-
ner; darauf, dass ein neues Leben
beginnt, und Mutter oder Vater nicht
mehr uneingeschrankt zur Verfiigung

fes)
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> .Udo'Kroe, fotolia.com
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Gemeinsame Ziele sind auch
im Alter wichtig.

stehen. Bolz rit in diesen Fillen zu
Selbstbewusstsein: ,,Machen Sie vier
Wochen Urlaub und nehmen Sie
eine gemeinsame neue Wohnung.“

Obwohl der Anteil der alten Men-
schen in der Gesellschaft steigt, wird
iiber Liebe und Sexualitit in die-
sem Lebensabschnitt kaum geredet.
Zum einen sind die Paare selbst in
einer Zeit aufgewachsen, in der ein
offenes Gesprich iiber intime The-
men ein groBes Tabu beriihrte. Zum

1N
caritas

Diakonie

anderen ist unsere Vorstellung von
Alter stark davon geprigt, dass sich
Gesundheit und korperliche Funktio-
nen etwa durch Bluthochdruck, Arte-
riosklerose, Diabetes, Inkontinenz
oder ProstatavergroBerung stindig
verschlechtern. Doch auch wenn
Krankheiten auftreten, verschwindet
die Lust im Alter nicht zwangslaufig.
Zwar werden Zirtlichkeit und Nahe
wichtiger — ganz besonders fiir Frau-
en — aber Studien zeigen, dass viele
Menschen auch im hoheren Lebens-
alter sexuell aktiv sind. Natiirlich hin-
terldsst das Leben Spuren und gera-
de Minner definieren ihr Selbstwert-
gefiihl stark iiber ihre Potenz. Des-
halb wird eine Krankheit wie bei-
spielsweise Prostatakrebs, die sich so
deutlich auf die Erektion auswirkt,
von vielen Minnern als besonders
kriankend und beschimend empfun-
den. Die meisten suchen deshalb
auch nicht von sich aus das Gesprich
mit der Partnerin. Gerade deshalb
ist es hilfreich zu wissen: Ein offenes
Gesprich iiber die Liebe im Alter —
das tut beiden gut. |

GRIESHABER Redaktion + Medien, Bonn

Hilfe vom Profi

Auch im Alter muss die Beziehung gepflegt wer-
den, wenn sie lebendig bleiben soll. Kann ein Paar
die Probleme alleine nicht I6sen, lohnt es sich,
Unterstiitzung von auBen zu suchen. Dafiir eignen

HE 4%

Nach-Lese

Hans Jellouschek
Wenn Paare alter werden
Die Liebe neu entdecken

Herder Verlag Freiburg 2008
16,95 Euro

Stefan Zettl

Krankheit, Sexualitat

und Pflege

Hilfestellungen fiir den Umgang mit
einem Tabu

TB, Kohlhammer Verlag 2000
15,90 Euro

Robert Butler

Alte Liebe rostet nicht
Uber den Umgang mit
Sexualitat im Alter

Hans Huber Verlag
19,95 Euro

Als Paar Rat suchen

Familienberatungsstelle
Psychologische Beratung fiir
Familien-, Erziehungs-, Ehe- und
Lebensfragen, Heilbronn
psych.beratung.efl-hn@t-online.de

Katholische Familienberatungsstelle
im Dekanat, Heilbronn
www.caritas-heilbronn-hohenlohe.de

sich die Kirchlichen Ehe-, Familien- und Lebensbe-
ratungsstellen. Vergewissern Sie sich bei einem
ersten telefonischen Kontakt, dass es dort einen
Berater oder eine Beraterin gibt, die alter ist
(mindestens liber 40) und lhre Lebenssituation
nachfiihlen kann. Eine Ubersicht iiber Beratungs-
stellen bietet auch die Deutsche Arbeitsgemein-

Psychologische Beratungsstelle
Sinsheim
info@pbs-sinsheim.de

Pro Familia, Beratungsstelle Heilbronn
heilbronn@profamilia.de

schaft fiir Jugend- und Eheberatung e.V.
—> im Internet unter www.dajeb.de

www.profamilia.de

Lieber Liegen und Laufen Statt Sitzen und Stehen

Gesunde Venen

Kranke Venen verursachen mude, schwere,
geschwollene Beine. Die Deutsche Venen-Liga
gibt Tipps zur Vorbeugung:

e Laufen: Am Stlick 15 Minuten téglich stramm
laufen starkt die Muskelpumpe und fordert
den Rucktransport des Blutes.

¢ Venengymnastik: Bauen Sie simple, aber
effektvolle Ubungen in lhren Alltag ein. Bei
langem Stehen so oft wie mdéglich abwech-
selnd in den Zehen- und den Fersenstand, min-
destens 10 Mal. Beim langen Sitzen Beine mdg-
lichst hochlegen, alternativ FiiBe kreisen nach
rechts und links, mindestens 10 Mal.

* Bequeme Kleidung: Keine einschniirenden
Gurtel tragen und auf bequemes Schuhwerk
achten.

e Gesunde Erndhrung: Viel Flissigkeit und bal-
laststoffreiche Kost fordern nicht nur das Wohl-
befinden, sondern auch die Venengesundheit.

e Giisse fiir die Beine: Kalt-warme Wechseldu-
schen von den FuBen bis zum Oberschenkel
starken das Gewebe und die Durchblutung.

¢ Goldene Venenregel: Lieber Liegen
und Laufen Statt Sitzen und Stehen!

—> Kostenlose Informationsbroschiiren
rund um das Thema Venen und Adressen
von Venenspezialisten bundesweit:
Deutschen Venen-Liga e.V.,
Hauptgeschéftsstelle, Sonnenstral3e 6,
56864 Bad Bertrich, Telefon 02674/1448,
gebiihrenfrei 08004443335
www.venenliga.de

Filmtipp: Wolke 9

. Ty, nge ist 60

/”’fi ' und trennt

%/ée 9 sich nach Uber

30 Jahren Ehe
von ihrem Mann
Werner. Sie hat
sich in den 76-jahri-
gen Karl verliebt, und
beide werden von der
Leidenschaft Gberwaltigt. Der deutsche
Film ,,Wolke 9" zeigt Liebe und Erotik
jenseits der 60 und wurde im vergan-
genen Jahr mit groBBen Erfolg im Kino
gezeigt.

lllu: © Michael Rod_fotolia.com

—> im Internet unter
www.wolke9.senator.de
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Computer & Co.

Das Internet im Alter nutzen

e
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CH DIE DIGITALE WELT

UACERIMMEN UND BURGER

roBes Fest bei Udo Becker:
Der Senior feiert seinen 70.
Geburtstag. Viele Freunde und
Verwandte sind zu Besuch. Sohn Heiko,
der mit seiner Familie in Siidafrika
lebt, kann leider nur anrufen und sagt
schade, dass ihr kei-
nen Computer habt, Papa, sonst konn-

irgendwann: ,,...

te ich euch per Mail ein paar Bilder
von Miriam und den Kindern schicken
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und von unserem Ausflug neulich
in den Nationalpark! Willst du
dir mit Mama nicht doch endlich
einen Computer anschaffen?*

Internet ist Gesprachs-

thema

Es geht so weiter: Auch wihrend des
Festes sind Computer, Internet & Co.
haufig Gespriachsthema. Allzu gerne
wiirden auch Udo Becker und seine
Frau mitreden konnen und verste-
hen, worum es geht, wenn zum Bei-
spiel Tochter Monika erzihlt, dass sie
kiirzlich bei einer Auktion im Internet
fir ihre Stofftiersammlung einen ech-
ten Steiff-Elefanten ersteigern konnte.
Oder wenn der Nachbar stolz iiber die
Abwicklung seiner Bankgeschifte per
PC berichtet. Und dann ist da noch der
sportbegeisterte Schulfreund, der sich
per Mail immer auf den neuesten Stand

bringen ldsst, welche Bundesligaspieler

Lebkuchen-Geback

Berliner Brot

e 2 Eier
e 2 EL Wasser
=» schaumig riihren

e 250 g Zucker

bis eine cremartige Masse entsteht

65 g Honig

1 Fl. Rum-Aroma

1 MS Nelkenpfeffer

1 EL Zimt

65 g geriebene Schokolade
=» unterriihren

e 250 g Weizenmehl
e 1 gestrich. TL Backpulver
=>» mischen und unterriihren

=» nach und nach dazugeben und alles so lange schlagen,

denn nun in der neuen Saison auflau-
fen werden.

Am Tag nach dem schonen Fest ein
gemiitlicher Fernsehabend. Herr Bek-
ker hort in einer Sendung von inter-
essanten Neuziichtungen bei Orchi-
deen, seinem Hobby. Das Thema wird
jedoch nur angeschnitten, ,... mehr
erfahren Sie unter mein_garten.de®,
heil3t es da.

Langsam steigt Frust in ihm auf. Zumal
ihm jetzt eine Situation wieder einfillt,
die er kiirzlich in dem groBen Mobel-
haus erlebt hat: Er wollte ein Ergin-
zungsmobel fiir die Schrankwand kau-
fen und bekam die Antwort: ,Leider
derzeit nicht auf Lager, aber die Lager-
bestinde konnen Sie immer aktuell im
Internet abrufen, dann fahren Sie nicht
umsonst hierher!“

Kinderleichte Technik

Das Fass zum Uberlaufen brachte dann
noch der Anruf seines alten Freundes:
Stell dir vor, im Fernsehen haben sie
gerade einen interessanten Doku-Film
iiber die Niederlande gebracht, von der
Gegend, wo ihr immer Urlaub macht.
Aber kein Problem, den Film koénnt ihr
euch noch 14 Tage online anschauen.“
Udo Becker sieht seine Frau an und
merkt, dass sie das Gleiche denkt wie

er: Warum setzen wir uns eigentlich
nicht mit dem Thema Computer &
Co. auseinander? Wovor fiirchten wir
uns denn? Die Technik, heifit es doch
immer, ist kinderleicht. Und ein Com-
puter kostet heute auch nicht mehr die
Welt. Gesagt — getan. Die beiden neh-
men das ,,Problem® Computer & Co. in
die Hand.

Aus dem Alltag nicht mehr
wegzudenken

Inzwischen sind zwei Jahre vergan-
gen. Beckers finden sich inzwischen gut
zurecht an ihrem kleinen Computer
und auch im Internet: Die Offnungszei-
ten vom Thermalbad in der Nachbar-
stadt, die aktuellen Kursangebote der
Sozialstation, mit den Enkeln in Siid-
afrika per Internet telefonieren, abends
noch schnell per Mail den neuen Orchi-
deenkatalog bestellen — sie freuen sich
beide, dass vieles so einfach geworden
ist. Heute wissen sie: Gerade das Inter-
net und die Online-Kommunikation
sind keineswegs der jiingeren Generati-
on vorbehalten. Eigentlich, denkt Frau
Becker, ist es wie mit dem Telefon: Das
war auch mal eine Revolution. Heute
wird es selbstverstindlich von jedem
benutzt und ist aus dem Alltag nicht
mehr wegzudenken. M

Sie haben Interesse am Thema Computer & Co.?

damit umzugehen!

Lassen Sie sich von der Technik nicht abschrecken. Verwandte und Freun-
de helfen sicher gern bei den ersten Schritten. Aber es gibt auch Kurse bei
den Volkshochschulen, Unterstitzung durch Fachhandler und gute Anlei-
tungen wie zum Beispiel die BAGSO-Broschiire ,Wegweiser durch die
digitale Welt”, kostenfrei zu beziehen bei BAGSO, Bonngasse 10, 53111
Bonn, Telefon 0228/2499930, Fax 0228/24999320, wegweiser@bagso.de
Siewerden bald feststellen: Das Internetist firalleda. Und jederkannlernen,

e 35 g Zitronat

=> in kleine Wiirfel schneiden

e 125 g Mandelstifte

=» zusammen mit dem Zitronat

unterriihren

200 Grad

=» sofort nach dem Rausnehmen mit Guss bestreichen,

dazu:

e 100 g Puderzucker

e 1-2 EL heiBes Wasser oder

Zitronensaft

=» mischen

=» Berliner Brot noch warm in Stiicke schneiden!

=» Teig ca. 2 cm dick auf ein
gefettetes Backblech streichen

=» backen: ca. 20 Minuten bei

g/Gramm
MS/Messerspitze
TUTeeloffel
EL/Essloffel
Fl./Flaschchen




