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Gute Laune im Briickentor

Kneippsche Gesundheitslehre bereichert Alltag im Seniorenwohnheim

P |

Eine vielfaltige Auswahl an Krdautern und Heilpflanzen lud zum Riechen, Fihlen und Entdecken

Gesundheitslehre zum Anfassen: Besonders groBen Anklang bei den Testerinnen fand das

klassische Armbad im kalten Wasser.

Eschwege — Wie sich Gesund-
heit, Wohlbefinden und Le-
bensfreude mit einfachen Mit-
teln férdern lassen, erlebten Be-
wohnerinnen und Betreuungs-
kréfte des Seniorenwohnheims
Briickentor bei einer besonde-
ren Veranstaltung am vergan-
genen Donnerstag. Im Rahmen
eines Kooperationsprojekts wa-
ren Regina Giintheroth und
Margit Burgheim vom Kneipp-
Verein Eschwege zu Gast, um
die Grundlagen der Kneipp-
schen Gesundheitslehre praxis-
nah vorzustellen.

Ziel des Nachmittags war es,
den Betreuungskriften Anre-
gungen zu geben, wie sich die
bewahrten Methoden des Na-
turheilkundlers Sebastian
Kneipp in den Alltag des Hauses
integrieren lassen. Gleichzeitig

bot die Veranstaltung Gelegen-
heit, die Anwendungen selbst
auszuprobieren und deren
wohltuende Wirkung unmit-
telbar zu erleben.

Sechs Bewohnerinnen aus
verschiedenen Wohnberei-
chen stellten sich als freiwillige
Teilnehmerinnen zur Verfi-
gung und sorgten dafiir, dass
die theoretischen Inhalte
schnell mit Leben gefiillt wur-
den. Nach einer Einfithrung in
die fiinf Sdulen der Kneipp-
schen Lehre — Wasser, Bewe-
gung, Erndhrung, Heilpflanzen
sowie Lebensordnung mit ei-
nem ausgewogenen Wechsel
von Anspannung und Entspan-
nung - begann der praktische
Teil.

Bereits zur BegrifRung wur-
den die Géste mit erfrischen-

Jack 47
@ Wolfskin
ESCHWEGE
QUICK SCHUH
Obermarkt 1 Obermarkt 5

*ausgenommen bereits reduzierte Ware.

Obermarkt 16

Obermarkt 7

www.ausruester-eschwege.de

FOTOS: SENIORENWOHNHEIM BRUCKENTOR/NH

dem Gurken- und Zitronenme-
lissenwasser empfangen. An-
schlieRend  demonstrierten
Regina Giintheroth und Margit
Burgheim verschiedene
Kneipp-Anwendungen wie Wi-
ckelund kalte Giisse. Besonders
grofRen Anklang fand das klassi-
sche Armbad im kalten Wasser.
Nach dem Eintauchen wurden
die Arme lediglich abgestreift
und anschlieRend durch leich-
te Bewegung an der Luft er-
warmt. Schon nach kurzer Zeit
stellte sich das fiir die Kneipp-
Anwendungen typische ange-
nehme Warmegefiihl ein. Die
entspannte Atmosphére sowie
die zufriedenen Gesichter der
Teilnehmerinnen lieRen kei-
nen Zweifel daran, wie positiv
die Anwendung aufgenommen
wurde. Auch die Sinneswahr-
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ein und weckte bei den Teilnehmerinnen groBes Interesse.

nehmung spielte an diesem
Nachmittag eine wichtige Rol-
le. BarfuR konnten die Bewoh-
nerinnen unterschiedliche Na-
turmaterialien wie Heu und
Sand erspiiren und deren Be-
schaffenheit bewusst wahrneh-
men. Dartiber hinaus wurde die
Technik der Biirstenmassage
vorgestellt und direkt auspro-
biert. Eine vielféltige Auswahl
an Kriutern und Heilpflanzen
lud zum Riechen, Fihlen und
Entdecken ein und weckte bei
den Teilnehmerinnen groRRes
Interesse.

Fiir einen heiteren Ausklang
sorgten gemeinsame Bewe-
gungsiibungen mit einem Tuch
und einem Luftballon. Im Mit-
telpunkt standen dabei nicht
sportliche Leistungen, sondern
die Freude an der Bewegung,

STADTHALLE

ESCHWEGE

In der Stadthalle bricht die
Pfifferlings-Zeit an, wo jeder
Gast kulinarisch geniefien kann!
Ob vegetarisch oder herzhaft
serviert, erlebt den Genuss, den

der Chefkoch kreiert!

Wir freuen uns auf Thre
Tischreservierung.
Montag Ruhetag,
Di.-Sa. 17.30-22.00 Uhr,
So. 12.00-14.00 Uhr
und 17.30 Uhr-21.00 Uhr

Wiesenstr. 9, Tel. 05651 95121-0
hotel@stadthalle-esw.de

das Miteinander und die Akti-
vierung von Korper und Geist.
Mitviel Lachen und sichtbar gu-
ter Laune endete ein abwechs-
lungsreicher Nachmittag.

Die Veranstaltung machte
eindrucksvoll deutlich, wie
sich die Kneippsche Gesund-
heitslehre mit einfachen, all-
tagstauglichen Mitteln in das
Leben eines Seniorenwohn-
heims integrieren ldsst. Fiir die
Betreuungskrifte boten die
praktischen Erfahrungen wert-
volle Impulse zur Foérderung
des ganzheitlichen Wohlbefin-
dens der Bewohnerinnen und
Bewohner. Zugleich war die Be-
gegnung ein gelungenes Bei-
spiel dafiir, wie bereichernd die
Zusammenarbeit zwischen re-
gionalen Vereinen und sozialen
Einrichtungen sein kann. red/esp
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Die Zwischenbilanz fallt positiv aus

Dank Jubilaumsveranstaltungen: Kulturprogramm entwickelt eine bemerkenswerte Eigendynamik

Aue - Das Jubildumsjahr auf
dem historischen Rittergut Aue
steuert auf seinen Hohepunkt
zu. Rund um das 450-jdhrige Be-
stehen des geschichtstrachti-
gen Renaissancehofes (erbaut

1576) zieht das Team der ge-

meinniitzigen Lebenshof Rit-
tergut Aue gGmbH eine Zwi-
schenbilanz. Nach den ersten
erfolgreichen Veranstaltungen
der Saison zeigt sich eine be-
merkenswerte Eigendynamik:
Der Kulturkalender fiir die
zweite Jahreshilfte hat sich fast
ohne grofRes Zutun von selbst
gefiillt.

Das tiiberregionale Interesse
an dem Denkmal, das seit 2020
von der Betreiberfamilie
Schmidt aufwendig vor dem
Verfall gerettet wird, ist riesig.
Dort entsteht schrittweise ein
sozialer, inklusiver Lebens-und
Begegnungsort mit Planen fiir

betreutes Wohnen, ein Mehrge- =

nerationenwohnen sowie ein

geplantes, tiergestiitztes Kin- !

derhospiz. Unterstiitzt und ge-
fordert wird das ambitionierte
Grof3projekt unter anderem
von der Deutschen Stiftung
Denkmalschutz.

,Wir sind tiberwéltigt von der
Eigendynamik. Die Musiker

"

Bellebt Immer wieder locken die Jubildumsveranstaltungen zahlrelche Besucher ins Rittergut Aue.
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und Theatercrews kommen
von sich aus auf uns zu, weil sie
diesen ungeschminkten, ur-
wiichsigen Charme gut finden
und gerne an einem Ort spielen
wollen, an dem gerade etwas
vollig Neues wachst — ob oben
auf der Dachbiihne oder Open
Airim Innenhof*, freut sich das
Team vom Lebenshof. ,Dass
sich das Programm quasi von
selbst schreibt, zeigt, wie sehr
ein solcher inklusiver Begeg-
nungsort in der Region ge-
brauchtwurde.”

Es sei groRRartig zu sehen, wie
viel Herzblut die Kiinstler mit-
bringen und dass sie mit ihren
Auftritten dem gemeinniitzi-
gen Projekt echten Riicken-
wind geben wollen. ,,Aus dieser
Begeisterung entsteht gerade
etwas richtig Schones®, so die
Betreiber. ,,Und weil das so gut
funktioniert, spinnen wir im
Hintergrund schon die Fiden
fiir das néchste Jahr: Wer Lust
hat, 2027 mit seiner Musik oder
Kunst Teil der Kulturbelebung
des Ritterguts zu werden, kann
sich einfach bei uns melden.”

Theater und Tag des
offenen Denkmals

Das Kulturprogramm auf
dem Rittergut Aue bietet bis En-
de November noch eine ab-
wechslungsreiche Mischung
aus Musik, Theater und Unter-
haltung fiir die ganze Familie.

Hier die Veranstaltungen der
nachsten Wochen:

Den Auftakt macht am Sams-
tag, 15. August, ab 18 Uhr die
~AUEnland-Party” im histori-
schen Innenhof des Ritterguts.
Bei der Open-Air-Veranstaltung
treffen elektronische Beats ver-
schiedener DJs auf jahrhunder-
tealte Mauern und eine stim-
mungsvolle Lichtinszenierung.

Am Freitag, 21. August, ist die
international reisende Compa-
gnie Pas de Deux zu Gast. Um
9.30 Uhr und um 11 Uhr gibt sie
eine Sondervorstellung fiir
Grundschulen und Kindergar-
ten der Region. Das fantasievol-
le Theatererlebnis kann aus-
schlieRlich nach vorheriger
Gruppenanmeldung besucht
werden.

Am Abend beginnt das dreité-
gige offentliche Gastspiel der
Kompanie. Um 19.30 Uhr wird
im Innenhofdas philosophisch-
komische Stiick ,Die unbe-
kannte Insel“ gezeigt, das sich
an Zuschauerinnen und Zu-
schauer aller Generationen
richtet.

Am Samstag, 22. August,
setzt die Compagnie Pas de
Deux ihr Gastspiel um 16 Uhr
mit ,,Souvenirs*“ fort. Das poeti-
sche Varieté- und Zirkuspro-
gramm verspricht humorvolle
Unterhaltung fiir die ganze Fa-
milie. Musikalisch wird es an-
schlieRend um18.30 Uhrim Zir-
kuszelt. Dort tritt die Berliner

Gottesdienst im
Bergwildpark MeiB3ner

Germerode - Unter dem Motto
,Tierisches Gewimmel — auf Er-
den wie im Himmel“ steht ein
besonderer  Familiengottes-
dienst, der am Sonntag, 26. Juli,
ab 15 Uhr im Bergwildpark
MeilRner stattfindet. Wie Pfar-
rer Dr. Wolfgang Gerhardt mit-
teilt, geht es im Gottesdienst
darum, ,,was die Vielfalt der Tie-
re mit uns macht und was das
alles mit Gott zu tun hat*.

Der Gottesdienst mit einer
Taufe findet auf dem Platz vor

der Gaststétte im Bergwildpark
statt. Fiir den Gottesdienstbe-
such fallen entsprechend keine
Eintrittskosten an. Der Famili-
engottesdienst richtet sich laut
Gerhardt an alle Familien, die
an diesem Tag den Bergwild-
park besuchen oder auch spezi-
ell fiir den Gottesdienst dorthin
kommen mochten. Eingeladen
sind nicht nur Menschen aus
der Gemeinde Meildner, son-
dern auch aus der ndheren und
weiteren Umgebung. esr
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Liedermacherin Maren mit Gi-
tarre und Gesang auf. Das Publi-
kum erwartet tiefgriindige
Akustikmusik mit erfrischend
poetischen deutschen Texten.

Den Abschluss des Theater-
wochenendes bildet am Sonn-
tag, 23. August, um 11 Uhr die
Auffiihrung ,,Ein Mérchen aus
der Wunderkiste®. Das fantasie-
volle Stiick wird ebenfalls im In-
nenhof des Ritterguts Aue pré-
sentiert.

Als besondere Veranstaltung
offnet das Rittergut am Sonn-
tag, 13. September, von 11 bis 17
Uhr zum Tag des offenen Denk-
mals seine Tore. Besucher er-
halten auf dem gesamten Ge-
lande einen seltenen Blick hin-
ter die Kulissen und erfahren
mehr tber die laufenden Bau-
und Sanierungsarbeiten.

Weitere Termine und Infos
rund um das Rittergut Aue gibt
esonline unter: facebook.com/
rittergutaue i

Bei Fragen zur Zustellung:
zustellung@mms-team.de
069-850084 43
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Eschwege - Fiir die Aktion
Stadtradeln kann man sich ab
sofort wieder anmelden. Der
Werra-Meil3ner-Kreis  koordi-
niert fiir alle Kommunen die
Teilnahme. Die Kampagne fin-
det bundesweit in jedem Som-
mer statt. Ziel ist es, in 21 Tagen
moglichst viele Alltagswege
mit dem Fahrrad zurtickzule-
gen. Auch Schulen sind eingela-
den, sich zu beteiligen.
Stadtradeln findet im Werra-
MeiRner-Kreis vom 1. bis 21. Sep-
tember statt. Privat und beruf-
lich sollen mdglichst viele Kilo-
meter mit dem Fahrrad statt
mit dem Auto zurtickgelegt
werden. Geradelt wird fiir die
Radverkehrsforderung, den
Klimaschutz oder mehr Lebens-
qualititin den Kommunen und

letztlich fiir mehr SpaR beim

Fahrradfahren.
Voraussetzung zur Teilnah-

Kreis radelt gemeinsam

Schul- und Stadtradeln bei bundesweiter Kampagne
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me ist, dass meine Kommune =
sichbeim Stadtradeln angemel- &

det hat.In diesem Jahrsind erst- |~

mals alle16 Stidte und Gemein-
den dabei. Dann registriere ich
mich unter stadtradeln.de/re-
gistrieren. Dabei kann man ei-
nem bereits

ten oder ein eigenes Team griin-
den. Fiir jede Kommune gibt es
jetzt schon ein offenes Team,
dem man beitreten kann.
Wenn man ein neues Team
griindet, ist man selbst automa-
tisch Mannschaftskapitidn.
~leamlos“ radeln geht nicht,

vorhandenen
Team einer Kommune beitre- -

i

L - | T
Ly PR
1] 22
7 (L
1 L =7
- LT I
2l I y = _|.¢= . ﬁ
IE TR SN i.|
et T s
-1 p‘ ]
== <
=== _
c - Fr
' ;
> 1
=]
2 i !
—

Radeln in der Stadt: Schon jetzt kénnen sich Gruppen fdr den September anmelden.
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Gesundheit

| denn Klimaschutz und Radfor-

derung sind Teamarbeit, sagt ei-

. ne Sprecherin von Stadtradeln.
. Aber schon zwei Personen sei-

en ein Team.

Sobald man sich angemeldet
hatund der Zeitraum fiirmeine
Kommune beginnt, geht’s los.
An21Tagen (undnatiirlich auch
dartiber hinaus) soll man mog-

. lichst viele Wege mit dem Fahr-

rad zurticklegen und so Fahr-
ten und Fahrradkilometer sam-
meln. Die registriert man dann
entweder per App oder im
Browser. Wo die Radkilometer

zurilickgelegt werden, ist nicht &

relevant, denn Klimaschutz en-

det an keiner Stadt- oder Lan- |

desgrenze. Man kann also bei-

spielsweise auch im Nachbar- ¢

ort oder am Urlaubsort geradel-
te Kilometer fiir
Kommune eintragen. Zugelas-
sen sind alle Fahrzeuge, die im
Sinne der Straf3enverkehrszu-
lassungsordnung als Fahrrader
gelten. Pedelecs diirfen mitma-
chen, weil bei ihnen die elektri-
sche Unterstiitzung nur zusam-
men mit dem Pedaltritt funkti-
oniert und sich bei 25 kmj/h ab-
schaltet.

Bereits 20 Teams sind
angemeldet

Insgesamt haben sich derzeit
20 Teams aus dem Werra-Meilf3-
ner-Kreis angemeldet. In allen
Stddten und Gemeinden und
vom Landkreis selbst gibt es

seine |

mindestens ein offenes Team,
dem jeder beitreten kann.
Mehr Infos unter:
stadtradeln.de.

Schulen melden ihre Teams un-
ter

stadtradeln.de/schulradeln-

hessen an. ts

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
aufldsungen, Seniorenumziige

‘R 0561-899990

Gut durch's Alter

AWO mobil
— Pflege zuhause

Niedertor 1

36205 Sontra

Tel. 05653 / 8734
www.awo-nordhessen.de

AWO

mobil HEF-WMEK
- Pflege Zuhause

ANZEIGE

Schwindel?

Diese Arzneitropfen
konnen helfen

Millionen Betroffene kennen den
Alltag mit Schwindelbeschwer-
den. Schwindel entsteht, wenn
das Gleichgewichtssystem aus
dem Takt gerét — oft begleitet van
Ubelkeit oder Kopfschmerzen. Zur
Hilfe bei Schwindelbeschwerden
setzt Taumea deshalb mit einem
speziellen Dual-Komplex an: ei-
ner natiirlichen Kombination aus
den beiden bewadhrten Arznei-
pflanzen Anamirta cocculus und
Gelsemium sempervirens.

Anamirta cocculus kann laut Arz-
neimittelbild das Schwindelgefiihl
lindern. Gelsemium sempervirens
wiederum kann die typischen
Begleiterscheinungen mildern. In
dieser besonderen Kombination
entfalten beide Wirkstoffe ihre
natiirliche Kraft — schnell aufge-
nommen iiber die Mundschleim-
haute, ohne bekannte Neben-
oder Wechselwirkungen.

Taumea kann helfen — natiirlich
und rezeptfrei aus der Apotheke.

| Fiir Ihre Apotheke:
! Taumea
1 (PZN07241184)

X

TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4,
Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird
angewendet entsprechend dem homdopathischen
Arzneimittelbild. Dazu gehdrt: Besserung der
Beschwerden bei Schwindel. ® Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing

»Weil Abnehmen
ab 40 auch einfach
sein darf!

Annette Frier setzt auf den neuen pureSGP
Stoffwechsel-Shake aus der Apotheke, denn der
aktiviert den verlangsamten Stoffwechsel ab 40.

Viele Frauen ab 40 erleben tag-
lichen Frust: Die Lieblingsjeans
geht nicht mehr zu. Der Bauch
fiihlt sich aufgedunsen an. Die
Waage steigt weiter — obwohl sie
genauso oder weniger essen wie
frither. Kleinere Portionen, nichts
Stifles, einen Salat und eine Didt
nach der anderen. Und trotzdem
passiert fast nichts. Oder schlim-
mer: Sie nehmen sogar zu. Frust
steigt auf, sie suchen den Fehler
bei sich.

Doch die Forschung weif3

heute: Das

Jetzt Problem ist
380/0 nicht ihr
preisvorteil Wille — es

sichern

ist ihr Stoftwechsel, der sich ab
40 grundlegend verandert. Vie-
le Frauen geraten unbemerkt in
eine biologische Stoffwechsel-
Falle, die lange unterschitzt
wurde: die sogenannte Glykation
— die ,Verzuckerung“ im Korper.
Schon kleine Blutzuckerspitzen
durch die ,harmlose“ Banane
zwischendurch, den Latte mac-
chiato oder den Nachmittags-
snack sorgen dafiir, dass der
Blutzucker hochschnellt und der
Korper in den Speichermodus

schaltet: Energie wird
eingelagert statt ver-
brannt, besonders am
Bauch. Klassische Di-

fiir lhren Neuanfang

4x pureSGP Stoffwechsel-Shake in
4 leckeren Sorten (Vanille, Scho-
ko, Erdbeere und Neutral) + Ge-
schenke im Wert von uber 40 Euro
zusatzlich!  Jetzt im Onlineshop
unter www.pureSGP.de

aten funktio-
nieren deshalb
ab 40 oft nicht
Noch
mehr Verzicht

mehr.

bremst den
Stoffwechsel
zusitzlich. Der Korper schal-
tet in den Sparmodus, hilt jede
Kalorie fest. Gleichzeitig sinkt
ab 40 der Ostrogenspiegel, die
Muskelmasse nimmt ab - weni-
ger Muskeln verbrennen weniger
Energie.

Neu: Der pureSGP
Stoffwechsel-Shake -
die Hoffnung fiir
Frauen ab 40

Der pureSGP

Stoffwechsel-Shake!

wurde speziell fiir den ver-

anderten Stoffwechsel ab 40

entwickelt. Ein evidenzbasier-

tes Abnehmprodukt aus der

Apotheke, das genau dort an-

setzt, wo herkommliche Didten

scheitern®

3 Cremig, lecker, zuckerfrei
und schmeckt echt gut!”

« Die zuckerfreie Formulierung
aktiviert den Stoffwechsel und
vermeidet Blutzuckerspitzen

» Hochwertige, reine Proteine
unterstiitzen die Muskelmasse

« Wertvolle Ballaststoffe sor-
gen fiir ein angenehmes
Sattigungsgefiihl

« Essenzielle Mikronihrstoffe
beugen Mangelerscheinungen
vor

Das Geniale: Dieser Shake
ist ein purer Genuss. Einfach
an funf Tagen pro Woche zwei
Mahlzeiten durch den cremigen
Shake ersetzen - flexibel, wann
Sie wollen.

Keine Verbote, keine star-
ren Pline. Restaurantbesuch?

Familienfeier? Kein Problem.
pureSGP passt sich IThrem Le-
ben an - nicht umgekehrt. Be-
ginnen Sie Thr neues, leichtes
Leben jetzt.

In der Apotheke:

pureSGP
Stoffwechsel-Shake

1
! (Vanille: PZN 20584687)
1

1Zink trégt zu einem normalen Fettséurestoffwechsel, zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel und zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei. ® “Das Ersetzen von zwei der taglichen Hauptmahlzeiten im Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung durch einen solchen Mahlzeitenersatz trégt

zur Gewichtsabnahme bei.
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Eschwege - Weithin unbe-
merkt kam es in Eschwege ges-
tern zu einem lokalen Phéno-
men: einem Wirbelwind. Be-
troffen war einzig und allein
die Biihne des Alten E-Werks,
und es handelte sich um eine
musikalische Sturmbée na-
mens Nomfusi. Sie wird nicht
von ungefdhr auch als ,Tina
Turner Siidafrikas“ bezeichnet.
Die Sidngerin gastierte im Rah-
men des Kultursommers in
Nordhessen in der Stadt. Laut
ihrer Managerin Stefanie Schu-
mann war es Nomfusis erstes
Konzert in Eschwege und das
einzige in Hessen wihrend ih-
rer Europatournee. Die StidafTi-
kanerin kam, sang und erober-
te die Herzen im Sturm. Nicht
allein mit ihrer kraftvollen und
klaren Stimme, sondern auch
mit ihrer Biihnenprisenz,
ihrem Temperament und ihrer
sichtbaren Freude an Musik
und an ihrem Auftritt.

Nomfusi Gotyana Ngonyama
schreibt und komponiert ihre
Titel selbst. Sie bewegen sich
musikalisch im Genre des Afro-
Soul und schlagen eine Briicke

Fred's . rredrom
Polsterwerkstatt

Aufarbeiten und Neubeziehen
von Polstermdbeln
www.freds-polsterwerkstatt.de
L 65 + 37287 i

Tel.: 056 51 / 24 80

Flohmarkt

Metro

02.08.

Jakobi

Pflege

e ambulante Pflege
* Hausnotruf
¢ Essen auf Radern
* Betreuung
¢ Hauswirtschaft
o Pflegeberatung

24-Stunden-Telefon

05653/914271

36205 Sontra * Hinter der Wachtmauer 3

N
e KARSSESTE

sops N DERTE
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Ein Sturm namens Nomfusi

, Tina Turner Stdafrikas"” verwandelt E-Werk in brodelnden Konzertsaal

sorgte fur einen der mitreiBendsten Kultursommer-Abende des Jahres.

zwischen traditionellem Mo-
town-Sound und Jazz-Einfliis-
sen. Laut Radio Eins (RBB) gilt
Nomfusi ,.als legitime Nachfol-
gerin der legenddren Miriam
Makeba, auch bekannt als ,Ma-
ma Afrika’*. In ihre Rolle
schliipfte Nomfusi fiir den Ki-
nofilm ,Mandela — Der lange
Weg zur Freiheit”.

Nomfusi singt auf Englisch,
aber auch auf Isixhosa. Das ist
eine der siidafrikanischen
Amtssprachen, die sich unter
anderem durch Schnalzlaute
auszeichnet - wie Nomfusi
auch im E-Werk demonstrierte.

Edeka Zeuch

Eschwege - Plotzlicher Herz-
Kreislauf-Stillstand, lebensbe-
drohliches Kammerflimmern —
und ein paar Minuten spéiter
tritt der Tod ein. Selbst Erste-
Hilfe-MaRnahmen - die natiir-
lich trotzdem angewendet wer-
den miissen — konnen dabei in
schweren Fillen nicht mehr
helfen. Ein Defibrillator (auch:

. werde
Sei kein & 2 Sicherungs-

Guter Verdienst
Krisensicher

Fur Quereinsteiger bist-du-bereit.com

Aufstiegschancen

06678 919012
arbeit@bist-du-bereit.com

BAHN
DIENSTLEISTUNGEN
LUDOLPH

Ihre Themen sind ihre Heimat
Stidafrika, das Leben und die
Liebe.

Sie wolle, sagte die Sdngerin,
ihre Zuhoérerinnen und Zuho-
rer musikalisch nach Siidafrika
mitnehmen. Die Sprache der
Musik ist international, sodass
es der Begeisterung keinen Ab-
bruch tat, Texten auf Isixhosa
nicht folgen zu kénnen. Nom-
fusi berichtete dem Publikum
nicht nur von ihrer Heimat,
sondern auch von ihrer Vergan-
genheit. Der Titel ,My Mother’s
Spear” (Der Speer meiner Mut-
ter) ist eine Huldigung an ihre

Mutter und ihr Vermichtnis,
das durch Mark und Bein geht.

Musik tragt durch
schwere Zeiten

Nomfusi wuchs in dem Town-
ship KwaZakhele nahe der
GroRstadt Ggeberha (ehemals
Port Elizabeth) auf. Als sie zwolf
Jahre alt war, starb ihre Mutter
an den Folgen einer HIV-Infek-
tion; auch ihre Schwester und
ihre Tante verlor sie an die
Krankheit. Ihr Vater saf3 zu die-
ser Zeit fiir viele Jahre im Ge-
fangnis, wie sie vor einigen Jah-

e |
W ING
=

Mit Afro-Soul, stidafrikanischen Klangen und einer beeindruckenden Bihnenprasenz begeisterte Sdngerin Nomfusi ihr Publi

ren in einem Interview mit Ra-
dio Eins berichtete.

Sie habe sich entschieden,
aufzustehen und zu kdmpfen.
Das wolle sie vermitteln: Auch
wenn die Aussichten schlecht
seien, gelte es, den Mut nicht zu
verlieren. Musik habe sie durch
schwere Zeiten getragen, er-
zdhlt sie weiter. Dass die 38-jdh-
rige Autodidaktin  Musik,
Rhythmus und Tanz nicht nur
liebt, sondern auch lebt, glaubt
man sofort.

Begleitet wurde Nomfusi von
Talo Ndou (Gitarre und Ge-
sang), Klaus Brennsteiner

Defibrillator kann Leben retten

in Eschwege hat jetzt einen Defibrillator im Eingangsbereich neben den Toiletten

AED, automatisierter externer

Defibrillator) vor Ort kann je- |
doch helfen: Ein Schock in den |

ersten drei Minuten erhoht die
Uberlebenswahrscheinlichkeit
um bis zu 60 Prozent. Ohne ra-
sche Hilfe sinkt sie hingegen
pro Minute um sieben bis zwolf
Prozent. Um ihn im Notfall ein-
setzen zu konnen, hingt jetzt
ein Defibrillator im Eingangs-
bereich von Edeka Zeuch in
Eschwege.

,Zum Gliick hat es bislang
noch keine Situation im Markt
gegeben, in der ein Defibrilla-
tor hitte eingesetzt werden
mussen®, sagt Natalie Guddait
von Edeka Zeuch. Dennoch sei
es beruhigend, im Ernstfall
schnell handeln zu kénnen. Ge-
spendet wurde der Defibrilla-
tor von der Bjorn Steiger Stif-
tung. Sie ist eine Stiftung mit
dem Ziel, Notfallhilfe und Ret-
tungswesen in Deutschland zu
verbessern. Benannt ist sie
nach dem achtjdhrigen Bjorn
Steiger, der im Jahr 1969 nach
einem Verkehrsunfall wegen
fehlender zeitnaher und pro-
fessioneller Hilfe starb.

Zudem hat die Bjérn Steiger
Stiftung einen wesentlichen
Anteil am Aufbau eines moder-
nen  Rettungsdienstes in
Deutschland. Die Einfiihrung

[ SEFIBRILLATOR -

==

i L

=i

Der Defibrillator (I-i.nks) hangt im Eingangsbereich neben den Kundentoiletten von Edeka

Zeuch. Im Notfall kann das Gerat Leben retten.

einheitlicher Notrufnum-
mern, Notrufsdulen am Stra-
Renrand, Luftrettung, Baby-
Notarztwagen, Handy-Ortung
durch Rettungsleitstellen und
Laien-Defibrillatoren = gegen
den Herztod gehoéren zu den
von der Stiftung initiierten Pro-
jekten.

Die Benutzung des Defibrilla-
tors im Edeka Zeuch ist denk-

bar einfach: Zunichst muss der
Brustkorb der betroffenen Per-
son freigemacht und die Elek-
troden (Elektrode 1: rechts un-
terhalb des Schliisselbeins;

Elektrode 2: links unter der
Achsel auf den seitlichen Brust-
korb) aufgeklebt werden. An-
schlieRend muss der Helfer
oder die Helferin nur noch den
Sprachanweisungen des Defi-

kum im Alten E-Werk und
FOTO: SILKE HELLWIG

(Schlagzeug), Lukas Pammin-
ger (Bass) und Andre Schwager
am Keyboard. Nomfusi scherz-
teund schikerte mit dem Publi-
kum, sie animierte zum Mitsin-
gen und -klatschen. Nicht auf
die bemiihte Art von Party-
schlagersingern, sondern auf
eine Weise, der sich niemand
entziehen konnte. Den Refrain
des Welthits ,,Pata Pata®“ (Miri-
am Makeba), den Nomfusi zum
Abschluss interpretierte,
summten die Zuhoérer noch
beim Verlassen des Saals.

SILKE HELLWIG

FOTO: MARIUS GOGOLLA

brillators folgen. Eingesetzt
werden muss der Defibrillator
bei bewusstlosen Personen, die
nicht normal atmen.

Natalie Guddait hofft natiir-
lich, dass die Benutzung des De-
fibrillators nicht nétig wird. ,.Es
ist trotzdem wichtig, schnelle
Hilfe vor Ort zu haben®, so die
Mitarbeiterin von Edeka Zeuch.

mag



Horalky/Mila

Slowalr.m — Horalky
oder Mila je 5x50 g
{1 kg =11,96) -

o Instant-Nudeln
11 11[7)| Hihnchen-, Enten- oder
- Rm(lgeschmack je 5x400 ml,
prg:thIH]_-nm

In der Tiefkidhltruha:

Ia‘mﬂmﬁiﬁ“ P == Chicken
Nuggets XXL

Nuggets im knusprigen

Backteig aus Hahnchen-

fleisch, einzeln entnehm-

bar, mind. 40 Stiick

je1kg

{1 kg = 6,99)

1hy

KOMETA Ungarlsche
Salaml XXL

Classic je 1 kg

{1 ka = 10,99)

@ Stieleis InderTiefkihltruhe: | — ==

" Yogurette, Kinder Schokolade

Flschspezlalltat in 01
Lettland - mit transparentem

Profi-Abfallsicke Jaffa Sandwich Soft

extra stark je 30x120 |

velfe Milky Caramel je 4x50 ml R

{11=14,45)
oder Kinder Schokolade

MuliTEG®

Biscuit polen - Aprikosen-,

Choco-Kirsch- oder Heldelbeergeschmal:k :

je380qg {1 kg 6,29)

Deckel, Muscheln je 12{!‘?
(1 kg = 20,75), Sprotten oder
Sardinen =

je 4x55 ml(11=13,14)

25%
nilliuer

WVF 389

je 240
i kg = Y038

Kau Donuts XXL

5 mit Enten- oder Hithnchen-
RO fleisch - Small je 8x50 g oder

Large o
je 4x100 g Eﬂ c

(1kg=1748)

+++ Im Aktionskiihlregal +++

m Schinken-

Palen — Mysliwska
3 Stiick, je 180 g
1’k = 11,06)

Mehlwiirmer getrocknet
« 100 ines Naturprodukt

# frai von Zusatzstoffen,
Geschmacksverstirkern

und Lockmitteln

je 500 g

{1kg=1798)

Bockwurst XXL
Polen 10 Stiick, je 850 g
d (1 kg=5387)

Ulwnik

UVP 2,49

Aluguss-Topf mit Glasdeckel oder Hochrand- Pfanne- |
,,Hamar in Kupfer oder Schwarz
« Topfe aus hochwertigem
Aluguss und Pfannen
aus geschmiedetem
Alurinium fiir optimale
Hitzeverteilun
« Tiipfe backo?enfes

bis ca. 1?0“(3‘2 \\ F

@WC -Sitz 3-seitig bedruckt

Wasser- Palmen-Strand

mit Absenkautomatik und Schnellverschluss tropfan

+ Passend fiir alle handelsiiblichen
WC-Becken » Inkl. Montagematerial
* Aus hochwertigemn, i
kratzfestem

Duroplast-

Material

3 lahre

Garantie

Steine Montage-Schiel|-
erschiliss Mit Absenk-

automatik

3 ﬁAu_dl

\
X ! *
WA DTIE, MOTDTIHE,
MO DFRAS, MO1DCI000IE, | S g
MI1DTI5E .

TorTex: Leichte Clogs fur Damen und
Herren = Aus pflegeleichtem, abwasch-

barem Phylon « Weiche Innenausstattung mit erhéhtem

Bettungsrand im Fersenbereich und herausnehmbarer

Textil-Einlegesohle

» GriiBen 38—44

je Paar

Navy

Brillanter Farbdruck [fj
auf 3 Seiten o

Orchidet:aj\

S Frotherwaren «KORSIKA™ - walkfrottier

—_ 8 vom Feinsten = 100% > Baumwolle » Mit £
Aufhangekordel 'Angenehm weich gl

und voluminds |

Orange
Salbel

[rr——
bl

| mit prak- it robuster
tischem N Granitoptik- toatad| o

: Sucka-ha|
gl Gegenariff §Beschichtung fg’.‘.':?.'.:“.'

58% 1 Edelstahl-Titanium-
pilliger Pfanne et -Iog)f ~Hexcalibur”
» Backofenfest bis ca. 260%C » Jeweils mit

strapazierfahiger Antihaft-Beschichtung mit
Wabenstruktur

* Topf- -L

Kasserolle

|nk|uswe
Glasdeckel=

*

54%
hilliger

Pfanne @ ca. 24 em Phliamli
Patrol

Anthrazit .

Ffanne Gca 2Bam

v Abwaschbar
v Komfortabe
v Ultraleicht

BAUFIX Spriihlack 400 ml

# |nhalt reicht fir 1,5-2m?
{11=873)

! je Ausfiihrung

Handtuch
2 t

Antihaft-
Baschichtung
mit Waben-

r a G n_
BAUFIX pekor-Langzeitlasur - j2in 1 Lack und Gru
5 Liter  witterungs- und UV-bestandig wessse——— —
* Fir viele Nadel-und Harthalzer
= |nhalt; 5 Liter reichen fiir ca, 50m?
{pro Anstrich, je nach Untergrund)

* Atmungsaktiv {11=2,40)

Farbheispiele

bella cas2 wachstuchtischdecke , Ecotex”
mlt gepragter Oberfliche » SIrapazmrfahlg und
schmutzabweisend = Aus robustem PVC

» Feucht abwischbar je Tlsthdecke o

ca. 130x160am
(1mi=2,40)

. 100140 cm 'Eh.a 14Dcm
{1 m?=2,85)

FETIEN.
In Garnzyyy B
-

GrofBe Farb-
] [[[1[188 auswahl z.B.:

Nuss- Kasta-
baum nie

Klarlack
Matt oder
Glanzend

UUPS'BS

Moos-
ariin

BAUFIX
: Proil-Spruh-
| pistole
 Filr alle handels-
iiblichen Spray- wlzia
dosen in _.ar TIEL

Winkelschleifer-Zubehér E

Germany Schleifvlies 7-tlg.
Trenn-
scheiben
11-tlg.
21 125mm

Holz-Raspelscheibe
* &3 125mm = Aus
verschleiffestem

scheiben 4-tlg.,

Werkzeugstahl
Schleifpapier

36-tlg
IJ\I'F?E!S

Silber-

GEPRIFTVON

.E
I Magdshurg

L e e Ve

Palisan- | Eiche

Audi
der “hell

EEXRAET Turbo-Gewinde-

Mehrzweckschrauben
aus verzinktem Stahl, mit
robustem TX-Kopf

3 Jahre Garantie prupwrrmyr—
je Ausfiihrung =

ﬁ- Edelstahlschiissel

= Primo”
mit luftdichtem
Kunststoffdeckel
* Praktische Innen-*
skalierun
* Rutschtester
Silikonboden

! online

Tlefkuhldosen Set

[OEAT aus Kunststoff je Set

Rechteckig
Ber-Set je ca 0,21,
Ser-Set je ca. 0,51,
Jer-Set je ca. 1,21,
oder 2er-Set

jeca 28]

Nads H

I Marinsny

Ronley
Sneaker-

socken 20 Paar
fiir Damen oder Herren
e Grifen 35/38-43/46

Grofen von

Dy

rores - e

Auch erhaltlich:
Reinigungs-
scheibe, Facher-

U\'P 19,99 UVP 24,99 UVP 29,99

. ‘I 6 Liter i 7 nlller ca. 4,8 L|ter

6,99'19,99°§12,99°

* K Nenahmacprontil mthmmmmnmnmnmnmmhMumzmaq memm%m&m%h@hﬂmylm Artikel mit | Auch anling” sind ab safert in dieser
kekt anvwssnnona-oniris deiaoionariel. it nichit susgesdhinssen, s Sie anoehe. Atkel 2aBeginn der Weebeakeon urenwertet Lnd atercmevwess T ener Rk nictitveorfinden, Vi helfied Ihnen geme westee Schahe Und Teedlen tidlaesss richt ér wder andarer Aus sfiihrung unter waownormald, de
i Griien ebiifich, Ak Prefie i Euse, Bed Douckdebiem hesne Haftuee, ™ Hur ity i repsyiense Butrer der NORNYA Phes App Mot in dir Fiake einiEcher Fs peltin iz in der RORM Pie. Ap enceaieberen Bacinounoen und Altonasiniume beestallbar (Freis inkl Mwst., zzgl. Versandkasten)

Quadratisch Ser-5et
je ca. 0,51 oder

91-
e m M 3erSet jeca. 1,21

SIh|
Faire Aushildung
2028
trendence

1.Jahr: 1350 € |
2. Jahr: 1450 €
3. Jahr: 1.550 €
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Die Fenchelknolle ist unten
schon braun, das Netz mit den
Orangen  aufgerissen, die
Mairiibchen sehen etwas
schrumpelig aus. Zum Wegwer-
fen sind solche Lebensmittel
aber viel zu schade, sagt Chan-
tal Theisen von der Initiative

Foodsharing.
LWir retten Lebensmittel in
Supermirkten, Discountern

oder Bickereien“, erklirt sie.
Die Laden geben Lebensmittel

ab, die sie nicht mehr verkau- |

fen, zum Beispiel, weil Obst
und Gemiise schon braune Stel-
len oder welke Blitter haben.
Aber die lassen sich heraus-
schneiden oder entfernen -
und dann gehteslos.

Mit Schnippeldisco
schlappem Gemiise auf
die Spriinge helfen

Die Diisseldorfer Foodsha-
ring-Gruppe hat zur Schnippel-
disco eingeladen. Auf einem
groRen Tisch liegen Fenchel,
Orangen, Mairtibchen und an-
dere gerettete Lebensmittel. Al-
le, die Lust haben, kénnen mit-
machen und daraus gemein-
sam etwas zubereiten. Chantal
Theisen entfernt beim Fenchel
den braunen Ansatz, die
Mairtibchen schilt sie groRzii-
gig. In feine Ringe geschnitten
wird daraus ein leckerer Salat.

Aus dem Saft der Orangen be-
reitet die gelernte Didtassisten-
tin eine Vinaigrette zu. Dafiir
hat sie einige Basis-Zutaten mit-
gebracht: Ol und Essig, Salz,
Pfeffer und Zwiebeln, die sie
feinhackt. Ein Spritzer Sojaso-
Re mit Wasabi-Geschmack gibt
dem Salat die besondere Note.
Weil das Mindesthaltbarkeits-
datum (MDH) iberschritten ist,
wurde die Flasche im Super-
markt aussortiert.

,Viele Lebensmittel sind
trotzdem noch genief3bar*, sagt
Theisen und empfiehlt den
dreifachen Test, zu dem auch
das Bundeszentrum fiir Ernédh-
rung (BZfE) rit: Sieht das Le-
bensmittel wie gewohnt aus,
riecht und schmeckt es wie er-
wartet? Dann kann es auch
nach dem Mindesthaltbarkeits-
datum verzehrt werden.

Wie viel Essbares jeder
statistisch wegwirft

Jeder und jede von uns wirft
jéhrlich 74,5 Kilogramm Le-
bensmittel weg, hat das Um-
weltbundesamt errechnet. Bro-
treste trocknen auf dem Ki-
chenschrank vor sich hin, Ba-
nanen werden braun und
angeschnittenes Gemiise ver-
schrumpelt im Kiihlschrank,
bis man die Uberbleibsel mit
schlechtem Gewissen entsorgt.

Dabei lief3e sich vieles noch
verwerten, sagt Theisen. , Legt
man schrumpelige Mohren in
kaltes Wasser und stellt sie iiber
Nachtin den Kiihlschrank, sind
sie am ndchsten Tag wieder
knackig®, erklart die Food-Ret-
terin. Fir Salatblitter, die zu
welken anfangen, hat sie einen
dhnlichen Trick: ,Die Blitter
vom Strunk entfernen, wa-
schen und leicht schleudern, so
dass sie noch etwas feucht
sind.“ Die Salatschleuder mit
den Blittern kommt fiir einige
Stunden in den Kihlschrank,
danach hat das Griinzeug wie-
derBiss.

Kleine braune Stellen an Obst
oder Gemiise schneidet sie ein-
fach heraus. Bei schimmligen

Schrumpelige Karotten und Co.

Was sich aus welkem Gemtse noch alles zaubern lasst

i

V- :3!-.

beginnt zu schrumpeln. Dennoch lasst sich daraus noch Leckeres zaubern.

[I—

Die ,unbrauchbaren” Stellen einer welken Mohrribe sind

schnell weg geschnippelt.

Lebensmitteln sollte man dage-
gen keine Kompromisse einge-
hen, sondern sie sofort entsor-
gen, riat das Niedersdchsische
Landesamt fiir Verbraucher-
schutz und Lebensmittelsicher-
heit (LAVES).

Erst Reste ausdem
Kihlschrank pliindern
statt neu einkaufen

Damit es gar nicht erst so weit
kommt, hat die Food-Bloggerin
Jacqueline Alfers ihre Kochge-
wohnheiten auf den Kopf ge-
stellt. Statt viele Zutaten fiir ein
bestimmtes Gericht einzukau-
fen, schaut sie, was im Kiihl-
schrank noch vorhanden ist
und wie es zusammenpassen
konnte.

Einige Basislebensmittel hat
Alfers immer parat: Asiatische
und italienische Nudeln, Reis,
Essig und OL. Ein neutrales Son-
nenblumendl passt zu fast al-
lem, Olivenol lisst sich zum
Beispiel gut fiir mediterrane
Gerichte verwenden.

Um Gemiisereste zu einer
Pastasauce zu verarbeiten,
braucht sie nicht viel: Dosento-
maten oder Tomatenmark, ei-

ne italienische Kriutermi-
schung, Zwiebeln, Knoblauch,
Salz und Pfeffer.

FOTO: MATTHIAS BALK/DPA/DPA-TMN

Altes Gemiise einfach
in mediterraner Sauce
unterbuttern

Als Gemiise eignen sich Zuc-
chini, Aubergine, Karotte, Brok-
koli oder Porree. Die Gemiise-
reste werden in zwei bis drei
Zentimeter grofe Stiicke ge-
schnitten, mit dem Olivenol,
gehackten Zwiebeln, Knob-
lauch und Gewtirzen gemischt.
Alfers gibt alles auf ein
Backblech und schiebt es fiir 30
Minuten in den Backofen. An-
schlieRend wird das Gemiise
mit den Dosentomaten oder
verdiinntem Tomatenmark zu
einer Sauce aufgekocht.

Schrumpelgemiise und
altbackenes Brot?
Perfekt fiir Bruschetta

Auch altbackenes Brot lisst
sich mediterran aufpeppen. Le-
bensmittelretterin Theisen be-
reitet daraus eine besondere
Bruschetta zu. Dafiir schmort
sie Zucchini und Auberginen in
etwas Ol, kocht das Gemiise mit
frischen oder Dosentomaten
kurz auf und schmeckt alles
mit Salz, Pfeffer und mediterra-
nen Kriutern ab. Die Brotschei-
ben werden mit Olivenol und
gehacktem Knoblauch bestri-

Die Blatter vom Salatkopf sind schon etwas welk, die Aubergine hat eingedrickte Stellen, der Brokkoli erste eher gelbe Réschen und die Méhrenspitze

einer mediterrane Sauce weiterverarbeitet.

chen und im Ofen gerodstet, be-
vor das Gemiise darauf ange-
richtet wird.

Trocken gewordenes Weil-
brot eignet sich aullerdem fiir
Croutons zu Suppe oder Salat.

Geschnippeltes als
Stir-Fry groB3
rausbringen

Restekiiche geht auch asia-
tisch: Mit Zwiebeln und Knob-
lauch, Sojasauce und Ingwer
kreiert Hobbykdchin Alfers aus
Gemiiseresten ein Stir-Fry. Die
Zubereitungsart kommt ur-
springlich aus China.

Alfers briat dafiir grob ge-
schnittenes Gemiise scharf in
der Pfanne an und gibt die Ge-
wiirze dazu.

Von Brokkoli iiber Bohnen,
Champignons und Chinakohl
bis hin zu WeilRkohl und Zuc-
chini eignet sich fast alles. Und
viele Gemiisesorten lassen sich
kombinieren.

,Saisonales Gemtise harmo-
niert meistens gut, also zum
Beispiel Karotten und WeiR-
kohlals Wintergemdise oder Pa-
prika, Tomaten und Zucchini
im Sommer”, sagt Alfers. Zu
Stir-Fry passen asiatische Mie-
Nudeln, Glasnudeln oder Kar-
toffeln.

.

S

Staudensellerie kommt zum R('istgerﬁl'ise aufs Blech. Nach der Runde im Backofen wird alles zu

FOTO: MATTHIAS BALK/DPA/DPA-TMN
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Auch altbackenes Brot muss nicht nur als Croutons enden. Als
Bruschetta lasst es sich mediterran aufpeppen - etwa mit ge-
warfelten und in Ol angebratenen Zucchini und Tomaten.

Reste werden mit
Linsen und
Kreuzkiimmel zum Dal

Indisch wird es mit einem Lin-
sen-Dal: Bei der Diisseldorfer
Schnippeldisco landen Kartof-
feln, Tomaten und Spinat im
Dal. ,Man kann auch Karotten
oder Paprika verwenden®, sagt
Theisen. Sie diinstet zuerst
Zwiebeln, Ingwer und Knob-
lauch in etwas Ol, gibt das klein-
geschnittene Gemiise dazuund
schwitzt es kurz an. Die Linsen
werden vorgekocht, mit dem
Gemiise und mit Gewliirzen wie

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

Kreuzkiimmel und Chili ge-
mischt und zu Ende gegart.
Gekochte Reste konnen eben-
falls verarbeitet und sogar neu
gewlirzt werden. ,, Kokosmilch
oder Sahne dimpfen den ur-
spriinglichen Geschmack®, ver-
rat Food-Bloggerin Alfers. Sie
empfiehlt, den Charakter des
Gerichts nur leicht zu verdn-
dern. Ein Rest vom Stir-Fry
passt beispielsweise gut in ein
Curry, zusammen mit Kokos-
milch, Currypaste und allem
moglichen Gemiise. Das Beste:
Es schmeckt jedes Mal ein biss-
chen anders. tmn
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Manchmal sind es die kleinen
Dinge im Alltag, die einem so
peinlich sind, dass man sich in-
nerlich wirklich dafiir schamt.
Weil einem beispielsweise eine
blode Bemerkung herausge-
rutscht ist oder man zu einem
falschen Zeitpunkt gelacht hat.
Weil man einen wichtigen Ge-
burtstag vergessen oder aus
Versehen ein Geheimnis ausge-
plaudert hat.

Es gibt viele verschiedene Ar-
ten von Scham - und entspre-
chend viele Ursachen und Aus-
pragungen. Experten sind sich
jedoch einig: Wir brauchen die-
ses Gefiihl fiir uns und unsere
Gesellschaft. In manchen Fil-
len kann es aber zu extrem wer-
den. Eine kleine Gebrauchsan-
weisung fiir das Gefiihl.

Was ist Scham eigentlich?

Scham ist eine negative Emo-
tion, die entsteht, wenn man
das Gefiihl hat, bestimmten
Werten, Normen, Regeln oder
Anspriichen nicht gerecht ge-
worden zu sein. ,.Es ist eines der
schmerzhaftesten Gefiihle
liberhaupt und wird oft tiberse-
hen“, sagt der Sozialwissen-
schaftler Stephan Marks, der
ein Buch zum Thema geschrie-
ben hat.

Erunterscheidetin seiner For-
schung vier Grundformen, die
er jeweils auf ein verletztes
menschliches Grundbediirfnis
zurtickfithrt:

m Scham infolge von Missach-
tung - wenn das Bediirfnis
nach Anerkennung verletzt
wird, weil man wie Luft behan-
delt oder ,,geschnitten® wird

m Intimititsscham - wenn das
Bediirfnis nach Schutz verletzt
wird, weil etwas korperlich
oderseelisch Privates 6ffentlich
wird

m Scham infolge von Ausgren-
zung — wenn das Bediirfnis
nach Zugehorigkeit verletzt
wird, weil man den Erwartun-
gen und Normen der anderen
nicht gerecht wird (,Was den-
ken die Leute nur von mir?“)

m Gewissensscham — wenn das
Bediirfnis nach Integritit ver-
letzt wird, weil man gegen die
eigenen Werte verstoRRen hat;
eine moralische Scham, die
man vor sich selbst empfindet
Scham kann dabei ganz unter-
schiedliche Bereiche betreffen,
sagt Jakob Fink-Lamotte, Juni-
orprofessor fiir Klinische Psy-
chologie an der Universitdt
Potsdam und Psychologischer
Psychotherapeut. Den eigenen
Korper und das Aussehen, die
eigene Leistung, soziale Zuge-
horigkeit beziehungsweise An-
derssein oder sogar die eigenen
Gefiihle, wie beispielsweise ,, zu
emotional” zu sein.

Warum empfinden wir
Scham?

»Jedes Gefiihl hat irgendei-
nen Nutzen®, sagt Anna Unger-
Niibel, Psychologin und Auto-
rin bei der Online-Therapie-
Plattform , HelloBetter®. Im Fall
der Scham den, dass wir soziale
Grenzen und unsere Gruppen-
zugehorigkeit sichern kénnen.
~Wenn wir uns schimen, dann
erahnen wir, moglicherweise
einen Fauxpas begangen zu ha-
ben. Ich muss da vielleicht wie-
der etwas zurechtriicken, ich
habe mich von der Gruppe ent-
fernt.”

Buch-Autor Stephan Marks
beschreibt Scham deshalb auch

Unangenehm, aber wichtig

Warum Scham wichtig ist — und wann sie zur Last wird

Wir werden rot, uns wird warm, das Herz rast, ein beklemmendes Gefiihl macht

sein — und ist nicht immer leicht zu Uberwinden.

als ,,das soziale Gefiihl, das Zwi-
schenmenschlichkeit regu-
liert”.

Wie duBert sich Scham?

Viele Effekte sind denkbar:
Wir werden rot, uns wird
warm, das Herz rast, wir haben
ein beklemmendes Gefiihl in
der Brust oder Stechen im Ma-
gen. Charakteristischen kann
auch Verhalten sein, das dem
Wunsch gerecht werden soll,
sich unsichtbar zu machen.
Wer sich schamt, schlidgt etwa
die Augen nieder, senkt den
Kopf oder bedeckt das Gesicht
mit den Hinden.

Wenn wir uns schimen, re-
agiertunser Kérper mit der Aus-
schiittung von Stresshormo-
nen wie Cortisol oder Adrena-
lin. Anna Unger-Niibel: ,Diese
korperlichen Reaktionen set-
zen uns in Alarmbereitschaft
und sollen uns dabei helfen, un-
seren Fehltritt wiedergutzuma-
chen.”

Stephan Marks zufolge kann
esvor allem bei einer massiven,
traumatischen Scham passie-
ren, dass man nicht mehr klar
denken kann und nur noch
weg von einer vermeintlichen
Angstquelle mochte. ,,Individu-
ell ist das natiirlich sehr ver-
schieden®, so Marks. Eine trau-
matische Scham konne aber da-
zu fiihren, dass Betroffene sich
aufDauer klein und unsichtbar
machen oder aggressiv gegen
andere oder sich selbst werden.

Welche Strategie hilft mirim
Alltag, mit meiner Scham
umzugehen?

,Der erste Schritt ist, tiber-
haupt zu merken, dass irgend-
etwas komisch ist“, sagt Sozial-
wissenschaftler Stephan
Marks. Etwa, wenn man jeman-
dem nicht mehr in die Augen
sehen kann. ,Das ist ein Zei-
chen dafiir, dass etwas nicht in
Ordnung bei mir ist.“ Und da-
mit ein Signal, innezuhalten.

Anna Unger-Niibel zufolge ist
es aber oftmals gar nicht so ein-
fach, Scham bei sich zu erken-
nen und zu benennen. Viele
hitten nicht gelernt, wie sie mit
dem Gefithl umgehen kénnen -
sondern eher vorgelebt bekom-
men, das Gefiihl wegzuschie-
ben. Die Psychologin kennt
aber Strategien, die den Um-
gang mit dem oft schmerzhaf-
ten Gefiihl erleichtern. Sie rit,
m ... eher tiber das eigene Ver-
halten nachzudenken als iiber
die eigene Person. ,,Nicht dar-

aus schlieRen: mit mir ist etwas
falsch, sondern ich habe etwas
gemacht, was mir nicht so an-
genehm ist und was nicht okay
war.”

m .. einen Realititscheck zu
machen. Weil Scham so stark
ist, verzerre das Gefiihl oft die
Wahrnehmung. Es hilft, sich
einfach mal zu fragen, ob die Si-
tuation wirklich so schlimm
war, oder ob mir das nur mein
Gefiihl sagt. Die Scham sorge
hiufig dafiir, dass Menschen ei-
ne Situation tiberbewerten.

m ... den Vorfall mit einer ver-

. & -

trauten Person besprechen.
Scham lebt héufig von Heim-
lichkeit. Wer ein beschdmen-
des Ereignis mit anderen teilt,
erlebt oft Erleichterung. ,In
dem Moment, wo ich es aus-
sprechen kann, verliert es von
seiner negativen Kraft und Wir-
kung“, sagt Anna Unger-Niibel.
»~Scham macht einsam®, sagt
auch Stephan Marks. Doch wer
es schafft, seinen Freunden
oder Angehorigen eine peinli-
che Situation zu erzdhlen, kann
das negative Empfinden unter
Umstdnden sogar in etwas Posi-

sich breit: Scham kann ein schmerzhaftes Gefthl

FOTO: MAR GODOY/DPA

tives ummiinzen: ,Geteilte
Scham sorgt nicht nur fiir Ver-
bundenheit, sondern kann so-
gar Spal bringen, indem man
gemeinsam dartber lacht, so
der Sozialwissenschaftler.

Wann ist professionelle Hilfe
angebracht?

Doch manchmal reichen die-
se Strategien nicht aus - etwa
wenn Scham nicht mehr nur
gelegentlich auftritt, sondern
das tdgliche Leben dauerhaft
einschrankt. Dann kann profes-

Stellenangebote

sionelle Unterstiitzung sinn-
voll sein.

Jakob Fink-Lamotte zufolge
ist es wichtig, hier zwischen
produktiver und destruktiver
Scham zu unterscheiden. Pro-
duktive Scham helfe uns, sozia-
le Grenzen wahrzunehmen
und unser Verhalten zu reflek-
tieren. Etwa, wenn wir merken,
dass wir jemanden unfair be-
handelt oder gegen eigene Wer-
te verstoRen haben. ,Sie gibt
uns soziale Orientierung und
hilft unsere Beziehungen zu
schiitzen“, so der Psychologi-
sche Psychotherapeut.

Destruktive Scham dagegen
entsteht, wenn Menschen sich
nicht nur fiir ein Verhalten,
sondern als ganze Person als
falsch, minderwertig oder
nicht liebenswert erleben.
»,Dann fithrt Scham nicht zu
Entwicklung, sondern zu Riick-
zug, Selbstabwertung und psy-
chischer Belastung”, sagt Fink-
Lamotte.

Laut Anna Unger-Niibel ist es
spdtestens dann Zeit, Hilfe zu
suchen, wenn aus Scham das
Gefithl entsteht, sich nicht
mehrduRern oderin eine Grup-
pe einbringen zu kénnen, Han-
deln und Denken einge-
schrankt sind und Betroffene
denken , Mit mirist etwas nicht
richtig.”

Auch wer aus Angst vor der
Scham soziale Situationen ver-
meidet, sollte tiber professio-

nelle Hilfe nachdenken. tmn
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Zusteller .o

H Altefeld

Springer .
In Festanstellung

® Herleshausen

= Waldkappel H Sontra

Bewirb dich jetzt!

Bester Nebenjob: Zusteller der Werra-Rundschau

Wir suchen Zusteller zur Festanstellung und
zur Urlaubs- und Krankenvertretung in:

® Berkatal

Telefonisch unter \, 05651 3359-50
oder M logistik@werra-rundschau.de

\zWerra-Rundschau

e
-

H Ringgau
B Eschwege

Geschafte

Landwirtschaft&Forsten

Fahrschule in Frankenberg
aus Altergriinden zu verkau-
fen. Zuschr. unter Z138557 an
diese Zeitung

Verkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugerate als B-Ware oder GEBRAUCHTE
Fa. TM-Store, Zur Tintenmiihle 3,

34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472
Mo.-Fr.: 10-18 Uhr, Sa.: 9-14 Uhr, www.tm-store.de

Ankauf

Trrockenes Buchenbreanhols

Telefon 05684 931670

| Brennholz Buche Eiche 10 Srm
720 € m Lief. Tel. 0176 62681914

Immobilienankauf

Bauern-, Rest- und Pferdeho-
fe sucht freytag immobilien
0551/55563

Auto-Ankaufe

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch groere Mengen
Telefon 0173 2650986

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel.03944-36 16 0 - www.wm-aw.de. Fa.

Auf meiner

Route bin
ich CHEF

Jetzt als
Pressezusteller
(m/w/d) bewerben

und Chef:in werden.

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

e

e o
www.die-zusteller.de

Auf meiner

* Eschwege
Eltmannshausen

* Meifner
(Mindestalter 13 Jahre)

Route bin
ich CHEF

Samstags noch nichts vor?
Jetzt als Zusteller (m/w/d) deiner Wochenzeitung
vor Ort bewerben und Chef:in werden in:

Alberode

» Wehretal
Langenhain

Top Direkt Marktservice GmbH

E-Mail: bewerbung@top-direkt.de
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Abenteue

r mit Sinn

Warum Jugendcamps in der Natur mehr sind als Urlaub

Morgens aus dem Schlafsack

krabbeln, den Zelteingang o6ff-
nen —und statt Hiuserfassaden
tirmen sich Berggipfel auf,
wihrend am Himmel ein Adler
seine Kreise zieht. Kein Handy-
wecker, kein Stundenplan, kei-
ne To-do-Liste. Nur die Wildnis
und eine Gruppe Gleichgesinn-
ter. Genau das ist die Magie von
Jugendcamps in der Natur. Sie
locken junge Menschen weg
vom Bildschirm und werfen sie
mitten hinein in echte Erlebnis-
se.

m Blick fuir Klima und
bedrohte Arten
scharfen

Seit tiber 25 Jahren bringt bei-

spielsweise der WWF Deutsch-

land Jugendliche zwischen 13

und 21 Jahren an spektakuldre

Orte Europas. Zehn Camps lie-

gen dort, wo es wirklich wild

wird: in den Alpen, an Schwe-
dens Seen, in Rumadniens Ur-
wildern. Orte, die nicht nur
schon, sondern wichtig sind fiir
das Klima und bedrohte Arten.

So geht es etwa bei der ,,Alpen-

Expedition® in Graubilinden

mit Rucksack auf mehrtigige

Touren. Tagsiiber halten die

Teilnehmerinnen und Teilneh-

mer Ausschau nach den ,Big

Five“ der Alpen: Steinbock, Rot-

hirsch, Gdmse, Bartgeier und

Murmeltier. Abends sitzen alle

zusammen am Lagerfeuer und

biwakieren nachts unterm

Sternenhimmel.

® Wildwasserrafting und
Schluchtenklettern

Das Camp ,,Bella Italia“ am Tag-

= . : S B
SpaB an und auf dem letzte

liamento bietet Action pur:
Wildwasserrafting durch
Stromschnellen, mehrtéigige
Trekkingtouren, Shelter bau-
en, gemeinsam am Feuer ko-
chen. Die Jugendlichen erleben
den letzten Wildfluss der Alpen
und verstehen, warum solche
Fliissse schiitzenswert sind.
Beim ,Klettern & Canyoning in
spanischen Schluchten erkun-
det man das sensationell sché-
ne Hochgebirge, die Schluch-
tenund Gletscherseen der kata-
lanischen Pyrenden und ent-
deckt, wo seltene Vogel nisten.
Nebenbei lernen die Jugendli-
chen nicht nur etwas Spanisch,
sondern auch neue Freunde
kennen. Unter dem Link
camps.wwfjugend.de finden
sich simtliche Angebote sowie
Moglichkeiten zur Anmeldung.

n Wildfluss der Alp

en: So werden die Ferien unvergesslich.

DJD-KAVWF DEUTSCHLAND/JURGEN SAUER

B Gemeinschafterleben

Begleitet werden die Ferien-
abenteuer von geschulten Pad-
agoginnen und Padagogen. Sie
sorgen dafiir, dass sich alle
wohlfithlen. Hendrik Jansen,
Soziologe und WWEF Jugend
Camp-Leiter erklért: ,,In der Na-

tur kénnen wir ganz existenzi-

ell Mensch sein: echt, einfach
und in Gemeinschaft. Die Ver-
bindung aus Landschaft, Wild-
nispddagogik, Inner Develop-
ment Goals, Kultur und Team-
geist macht jedes Camp einzig-
artig.“ Im Mittelpunkt stehen
dabei immer Abenteuer, Team-
geist und Umweltschutz. So
kommen die Jugendlichen mit
unvergesslichen Erfahrungen
und neuen Erkenntnissen zu-
rick nach Hause. did

Mit dem Rucksack gemeinsam
unterwegs — das sorgt fur
traumhafte Naturerlebnisse
und neue Freundschaften.

FOTO: DJD-K/WWF DEUTSCHLAND/
PETER JELINEK

Auf der LandstraBBe

Erntezeit: Was Auto-

und Motorradfahrer

beachten mussen

Wenn hinter einer scharfen
Kurve oder einer Kuppe plotz-
lich ein Giberbreiter Traktor auf-
taucht, kann es fiir entgegen-
kommende Auto- und Motor-
rad gefdahrlich werden. Marcel-
lusKaup vom Tiiv Stidratdaher:
Waihrend der Erntezeit auf der
landlichen StraRen stets wach-
sam und bremsbereit sein.

Insbesondere an Kreuzun-
gen, wo Erntemaschinen meist
sehr langsam abbiegen, schit-
zen andere Verkehrsteilneh-
mer die Geschwindigkeit der
Kolosse hiufig falsch ein, so
Kaup. Dann kénne es zu folgen-
schweren Kollisionen kom-
men.

AusmafB und
Geschwindigkeit
richtig einschatzen

Viele Erntefahrzeuge, etwa
tberbreite Mdhdrescher sowie
bis zu 18 Meter lange Traktoren
mit mehreren Anhédngern, ha-
ben auch einen vergrof3erten
Kurvenradius. Wenn sie nach
rechts abbiegen, holen sie oft
weit iber die Straenmitte
nach links aus, erklirt Kaup.
Breite Arbeitsgerite wie etwa
Pfliige oder Eggen schwenken
dann entgegen der Abbiege-
richtung aus.

Vorsicht ist auch bei Mdhdre-
schern und Héckslern geboten -
sie werden tiiber die Hinterach-
se gelenkt, weshalb das Heck
beim Abbiegen stark ausschert.
Dadurch kann sich die Fahr-
bahn erheblich verengen. Da-
her rat Kaup an solchen Stellen

sowie auf engen Strallen nicht
zu uberholen und gegebenen-
falls rechts am Strafdenrand an-
zuhalten.

Auch bei Ein- und Ausfahrten
von Feldern sollten Auto- und
Motoradfahrer vorsichtig fah-
ren und mit stark verschmutz-
ten Fahrbahnen rechnen. Diese
konnten sich bei Regen laut
Kaup in gefdhrliche Rutschbah-
nenverwandeln. Wichtigistda-
her, die Geschwindigkeit an die
Straflenverhiltnisse sowie die
Verkehrs-und Wetterlage anzu-
passen. Also runter vom Gas
und stets bremsbereit sein, rit
Kaup.

Wer hinter einem Erntefahr-
zeug féhrt, sollte bedenken,
dass Blinker, Bremslicht oder
Schlusslicht der Erntefahrzeu-
ge durch die Feldarbeit ver-
schmutzt werden konnen -
dann sind die Lichthinweise
nicht mehr gutsichtbar.

Hinzu kommt: Schlecht gesi-
cherte Fracht, etwa Heuballen,
kann Kaup zufolge ganz oder
teilweise herunterfallen. Daher
sollte man sich einem Ernte-
fahrzeug stets langsam néhern,
Abstand halten und bremsbe-
reit sein.

Aber auch auf vermeintlich
freier Strecke ist erhohte Vor-
sicht angesagt - denn wahrend
der Ernte, aber auch entlang ab-
geernteter Felder muss man
mit einer starken Staubent-
wicklung rechnen. Das gilt
auch, wenn Landmaschinen et-
wa auf Feldwegen neben der
Strafde fahren.

dpa
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Wer seine alte Heizungsanlage
gegen eine Wiarmepumpe aus-
tauschen will, kann dafiir eine
Forderung beantragen. Seit
dem 21. Juli gelten fiir die Bun-
desforderung fiir effiziente Ge-
baude (BEG) neue Vorgaben.

Die Verbraucherzentrale NRW [§
rdt Interessierten daher, beider |
Finanzplanung die gednderten #

Forderbausteine  einzubezie-
hen.

Zum Stichtag sollten etwa
einzelne Zuschlige entfallen —
der bisherige Effizienzbonus
von fiinf Prozent. Auch der Kli-
ma-Geschwindigkeitsbonus
soll schrittweise abgesenkt
werden. Zudem soll kiinftig et-
wa der Einsatz natiirlicher Kal-
temittel verpflichtend sein,
schreibt die Verbraucherzen-
trale NRW.

Fir laufende Projekte gibt es
eine Ubergangsregelung. Ei-
gentiimer sollten daher priifen,
welche Regelungen fiir das ei-
gene Vorhaben gelten, raten
die Verbraucherschiitzer. Unter
bestimmten Voraussetzungen
kann man noch von den bishe-
rigen Konditionen profitieren —
dies hinge vom aktuellen Pla-
nungsstand ab.

Stand der Planung
tiberprifen

Wer bei seiner Planung noch
am Anfang steht, sollte die neu-
en Regelungen kennen. Wich-
tig: Die Antragstellung muss

Neue Vorgaben seit 21. Juli

Férderung fir Warmepumpe: Fir wen gelten die neuen Vorgaben?

-t

Hvaillant

Seitdem 21. Juli 2026 gelten fiir den Einbau von Warmepumpen in Deutschland neue, refor-

mierte Férderbedingungen.

immer vor Beginn eines Vorha-
bens erfolgen.

Wenn bereits eine ,Bestiti-
gung zum Antrag“ (BzA) der
Forderbank KfW vorliegt, be-
hilt diese laut Verbraucherzen-
trale NRW fiir sechs Monate ih-
re Giiltigkeit. Das Dokument
kann demnach fiir einen An-
trag zu den neuen Forderbedin-
gungen verwendet werden.
Entscheidend fiir die Frist sei,
wann die Bestitigung erstellt

wurde. Technische Projektbe-
schreibungen (TPB) des Bundes-
amtes fiir Wirtschaft und Aus-
fuhrkontrolle (BAFA), die bis-
her nicht genutzt wurden, ver-
lieren nach dem 20. Juli
hingegen ihre Giiltigkeit.

Was andertsich?

Die Grundférderung bleibt
laut Verbraucherzentrale NRW
bestehen —sie liegt weiter bei 30
Prozent der forderfahigen Kos-

FOTO: DANIEL REINHARDT/DPA

ten. Gleichzeitig werden die
forderfahigen Investitionskos-
ten abgesenkt. Welche Forder-
hoéhe man tatsdchlich erhilt,
héngt aber von den anwendba-
ren Forderbausteinen ab -
sprich méglichen Boni.

Der bisher einstufige Ein-
kommensbonus wird kiinftig
neu gestaffelt, schreibt das Bun-
desministerium fiir Wirtschaft
und Energie. Die Einkommens-
situation der Antragsteller soll

so kiinftig differenzierter be-
ricksichtigt werden.

Demnach gilt:
m Fir Haushalte mit einem zu
versteuerndem  Einkommen
bis 30.000 Euro erhoht sich der
Bonus auf40 Prozent.
m FirHaushalte mit einem Ein-
kommen bis 40.000 Euro bleibt
erunverindert—also bei 30 Pro-
zent Grundférderung.
m Haushalte mit einem Ein-

¥ kommen bis 50.000 Euro kon-

nen kiinftig von einem Ein-
kommensbonus bis 10 Prozent
profitieren.

Haushalte mit mindestens ei-
nem Kind unter 18 Jahren kon-
nen einen zusitzlichen Bonus
erhalten - je nach Einkommen
sind bis zu weitere 40 Prozent
moglich.

Zudem so sinkt der Klima-Ge-
schwindigkeitsbonus zundchst
von 20 auf16 Prozent, so die Ver-
braucherschiitzer. Ab1. Februar
2027 soll er dann jeweils halb-
jahrig, jeweils zum 01. Februar
und 1 August, um weitere vier
Prozentpunkte reduziert wer-
den. Ab dem 1. August 2028 soll
dieser Bonus vollstindig entfal-
len. Deshalb sei es wichtig, sich
frithzeitig tiber aktuelle Forder-
bestandteile zu informieren, ra-
ten die Verbraucherschiitzer.

Ubrigens: Familien kénnen
von hoheren Forderstufen pro-
fitieren, da bei mindestens ei-
nem minderjihrigen Kind das
maRgebliche zu versteuernde
Einkommen einmalig um

10.000 Euro abgesenkt werden
soll.

Bei der Finanzierungspla-
nung muss man neben den For-
derbestandteilen  bestimmte
Obergrenzen berticksichtigen.
Die maximalen Fordersitze lie-
gen laut Verbraucherzentrale
kiinftig fiir Haushalte mit min-
destens einem Kind und einem
zu versteuernden Einkommen
bis 30.000 Euro beziehungswei-
se bis 40.000 Euro bei 80 Pro-
zent. Fur alle tibrigen Antrags-
berechtigen liegt sie bei 70 Pro-
zent.

Eigenttimer sollten aber
nicht nur auf die Forderh6he
schauen. Den Verbraucher-
schiitzern zufolge sinkt mit ei-
ner Wiarmepumpe langfristig
die Abhingigkeit von fossilen
Brennstoffen. Zudem konne
man damit Energiekosten spa-
ren - insbesondere in Kombina-
tion mit einer Photovoltaikan-
lage aufdem eigenen Dach oder
einem giinstigen Wirmepum-
penstromtarif.

Ubrigens: Ab dem ersten
Quartal 2027 ist ein Wertschop-
fungs-Bonus von 15 Prozent fiir
Wirmepumpen vorgesehen,
die in der Europdischen Union
gefertigt werden. Die Grundfor-
derung fiir Warmepumpen aus
Nicht-EU-Fertigung sinkt
gleichzeitig auf 15 Prozent. Da-
her rit die VZ NRW, in der Pla-
nungsphase neben der Forder-
hohe auch die Herkunft des Sys-
tems zu berticksichtigen.  dpa
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STADTKURIER

VERANSTALTUNGEN

SAMSTAG, 25.JULI

10 bis 15 Uhr: Hausflohmarkt, Fried-
rich-von-Baumbach-StraBe 3

17 Uhr: Schach in Sontra, Biirgerhilfe
Sontraer Land

Region

hilfe Sontraer Land

MONTAG, 27.JULl
10 Uhr: Geistige Fitness, Biirgerhilfe

Sontraer Land
tra

DIENSTAG, 29.JULI

14 bis 16 Uhr: HandyFit, Terminver-
einbarung notwendig (Tel. 0177/
8 47 55 45), Niederstadt 41

14.30 bis 17 Uhr: Seniorennachmit-
tag mit Kaffee und Spielen, Biirgerhilfe
Sontraer Land und AWO-Ortsverein
Sontra

DONNERSTAG, 30. JULI
AWO-Quartier, Braugasse 1
Land, Mittagstisch fiir Senioren

thek Sontra

MITTWOCH, 29. JULI SONNTAG, 2. AUGUST

9 bis 13 Uhr: Lecker, lebendig und re- Teichfest am Wolfsteich, Donnershag

DIENSTBEREIT

gional. Der Sontraer Wochenmarkt in
der Braugasse mit einem frischen und |8
bunten Angebot an Produkten aus der &=

14 Uhr: Café Freiraum fir Fliichtlinge,
Gastgeber und Interessierte, Biirger-

18 Uhr: Werratalverein, Wanderlust

und Weingenuss im Abendmondlicht, §
Treffpunkt Rasenkraftsportplatz Son- i

10.30 bis 11.30 Uhr: Erzéhl-Café, =
11 bis 14 Uhr: Biirgerhilfe Sontraer (s

16 bis 19 Uhr: Stadt- und Schulbiblio- &

10 Uhr: Sportfischereiverein Sontra,

Frauenhaus Eschwege: 0 56 51/
32665

Kinder- und Jugendhilfe, Bez.-
Verband Hessen-Nord e.V., Miitternot-
dienst: 0 56 77/95 85 12
Hospizdienst Sontra, Rufbereit-
schaft:0 56 51/33 83 14

Notfallnummer fiir den Bereit-
schaftsdienst: 11 61 17

AUGENARZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
05651/192 92

ZAHNARZTE STROM-UND

Zahnarztl. Notfallvertretungs- GASVERSORGUNG

dienst fir den Bereich Eschwege: EAM Netz GmbH

0180/5 60 70 11 (gebiihrenpflichtig) ~ Kundenservice 0800/3 25 05 32
Entstorungsdienst

APOTHEKEN Strom: 0800/3 41 01 34

25.Juli Erdgas: 0800/3 42 02 34

Lowen Apotheke, Herleshausen,
Hainertor17,0 56 54/9 89 60
26.Juli

Stadt Apotheke, Waldkappel, Hinden-
burgstraBe1,0 56 56/9 89 50

Wasserversorgung und Abwas-
serbeseitigung

Stadt Sontra

24 Std.-Rufbereitschaft
Wasserversorgung: 0151/53 85 50 87
Abwasserbeseitigung: 0151/
53855074

RETTUNGSDIENSTE
Arbeiter-Samariter-Bund, Auftra-
gezurichten dber:

Leitstelle fiir den Werra-MeiBner-Kreis
05651/192 22

Leitstelle fiir den Kreis Hersfeld-

KRANKENPFLEGE

Diakonie Eschwege-Land, Hinter
der Mauer 20, Sontra, 24-Stunden-
Rufbereitschaft, Teamleitung: Heidrun
Krause, Pflegedienstleitung: Liane
Holzapfel, 0 56 58/9 32 93

Rotenburg: 0 66 21/1 92 22
Der Magistrat der

e Stadt Sontra

Die Stadt Sontra bietet ab dem 1. August 2027 einen

Ausbildungsplatz im Ausbildungsberuf
als Verwaltungsfachangestellter (m/w/d)

Voraussetzungen:
- Mindestens ein guter Realschulabschluss oder vergleichbarer
Bildungsabschluss
- Gute mindliche und schriftliche Ausdrucksfahigkeit
- Gute Kenntnisse in Deutsch und gute Allgemeinbildung
- Freude und Aufgeschlossenheit im Umgang mit Menschen
- EDV-Kenntnisse (Word und Excel)
- Interesse an Gesetzen und gesetzlichen Vorschriften
- Interesse an offentlicher Verwaltung
- Personliches Engagement
Wir bieten:
- Vielfdltige Einblicke in die unterschiedlichen Bereiche
der Stadtverwaltung
- Eine praxisnahe Ausbildung mit friihzeitiger Ubernahme
von Verantwortung
- Ein engagiertes und hilfreiches Team, das unterstiitzt und fordert
- Bezahlung nach dem Tarifvertrag fiir Auszubildende des
offentlichen Dienstes (TVAGD)
- Kostenfreies Schiilerticket Hessen

Wenn Sie die oben genannten personlichen Voraussetzungen erfiillen
und wir Ihr Interesse geweckt haben, freuen wir uns auf lhre Bewerbung.
Bitte senden Sie uns lhre Bewerbung bis spatestens 28.08.2026 mit
den ublichen Bewerbungsunterlagen (Lebenslauf, Lichtbild, Zeugnisse
ohne Klarsichthiillen, Hefter oder Ahnlichem) an den

Magistrat der Stadt Sontra, Marktplatz 6, 36205 Sontra
oder per E-Mail an: stadtverwaltung@sontra.de

Eine Ricksendung der Bewerbungsunterlagen nach Abschluss des
Einstellungsverfahrens ist nur mdglich, wenn der Bewerbung ein
entsprechend frankierter Riickumschlag beigefligt ist. Ist dies nicht der
Fall, werden die Unterlagen nach Abschluss des Auswahlverfahrens
vernichtet.

Die Stadt Sontra fordert die Gleichstellung aller Beschaftigten.
Wir begriifsen deshalb Bewerbungen von Frauen und Mannern,
unabhangig von deren kultureller und sozialer Herkunft, Alter, Religion,
Weltanschauung, Behinderung oder sexueller Identitat. Bewerberinnen
und Bewerber mit Schwerbehinderung werden bei gleicher Eignung
unter Berlicksichtigung aller Umstande des Einzelfalls bevorzugt.

Weitere Informationen unter Tel. 05653 9777-16, Frau Rofsler und auf der
Internetseite www.sontra.de.

Fotowettbewerb ,,Zeig mir Sontra”

mat miteiner GréBe von mindestens 2,5
MB (Auflésung 300 dbi) mit einem Bildti-
tel.
Wir freuen uns auf zahlreiche und
beeindruckende Bildeinsendungen.
FOTO: STADT SONTRA

freutsich Gber viele eindrucksvolle Bild-
einsendungen aus allen Stadtteilen und
zuden unterschiedlichen Jahreszeiten.
Bis maximal 10 Fotos kénnen einge-
reicht werden an bianca.schmidt@son-
tra.de. Bildereinsendungen im Querfor-

Biszum 10. August kdnnensich alle Son-
traerinnen und Sontraer noch mitder
Einsendung von Bildern am Fotowettbe-
werb beteiligen. Die Stadt Sontra méch-
teauch indiesem Jahr wieder einen Jah-
reskalender 2027 herausbringen und

Teichfest mit Fisch und Kuchen

Sportfischerverein Sontra ladt zu Geselligkeit an Wolfsteich ein

Fir alle Freunde geselliger §
StundeninderNaturund frisch j
gerducherter Forellen steht An-
fang August wieder ein fester
Termin im Kalender: Der Sport-
fischerverein Sontra lidt am
Sonntag, 2. August, zu seinem
traditionellen Teichfest am
Wolfsteich ein.

Los geht es um 10 Uhr mit ei-
nem Frithschoppen in gemiitli-
cher Atmosphiére. Ab 1.30 Uhr
erwartet die Besucher ein ab-
wechslungsreiches Mittag-
essen mit frisch gerducherten i d . e
Forellen, Bratwurst vom Holz- T i i ull il
kohlegrill sowie herzhaftem ¢ s B
Erbseneintopf mit Bockwurst. ?ﬂﬁﬂ‘f%@

Am Nachmittag 6ffnet ab 14 | L e
Uhr die Kaffeetafel mit einer
Auswahl an selbst gebackenen
Kuchen. Damit bietet das Teich-
fest die ideale Gelegenheit fiir e
einen Ausflug mit Familie und #£
Freunden.

Wer die beliebten gerducher-
ten Forellen geniefSen mochte, %
kann diese bereits im Vorfeld
vorbestellen. Bestellungen und |
weitere Informationen nimmt
Wolfgang Kirchner unter 0170/
455 62 7lentgegen. mhi

e WWCATElC in S
LU0 Lihe Frifhsehnppen-
Frias s e, | gk
«11550 Uhr fdivugessen-
Frital garsashan Furcll

Mrats e v |kl il
Esbichainiapi mil Beioani
-1:00 Uhr Kaffeetnfil-
ik seliagsbacicoi Kazim

el = nchiim ShAEn
[ R e
i iz ceispire Trg i1 dar ik i Wnliimsh

Laden zu Geselligkeit in der Natur ein: die Aktiven des Sportfischervereins Sontra (von links)
Marko Trapp, Wolfgang Kirchner und Oliver Sodemann. FOTO: MATTHIAS HUBNER

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

EV.KIRCHEN

KIRCHSPIELSONTRA

26.Juli

Sontra: 10 Uhr Gottesdienst
Stadthosbach: 11.15 Uhr Gottes-
dienst

KIRCHSPIEL BERNEBURG
26.Juli
Heyerode: 10.40 Uhr Gottesdienst

KIRCHSPIELULFEN

26.Juli

Wolfterode: 9 Uhr Gottesdienst
Ulfen: 10 Uhr Gottesdienst

KIRCHSPIEL = i
DATTERODE/ROHRDA ) ' g2 = - = G
25. Juli Die St.-Johannes-Kirche in Ulfen. FOTO: PRIVAT/NH
Datterode: 18 Uhr musikalischer KATH.KIRCHEN WERRA-MEISSNER messe
Abendgottesdienstin der Kirche 25. Juli 26.Juli

PASTORALVERBUND GABRIEL Nentershausen: 17 Uhr Vorabend- Sontra:10.45 Uhr Sonntagsmesse
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B 27 von Berneburg
bis Solz wird saniert

Hessen Mobil startete Sanierung

Berneburg — Hessen Mobil er-
neuert seit dem 20. Juli die Fahr-
bahn der BundesstraRe 27 zwi-
schen dem Abzweig des Sontra-
er Stadtteils Berneburg und
dem Abzweig Solz (Bebra).

Laut Hessen Mobil wird die
rund vier Kilometer lange Stre-
cke bis voraussichtlich Mitte
Dezember in mehreren Ab-
schnitten saniert, um die Ver-
kehrssicherheit dort zu erhal-
ten. Wihrend der Bauzeit wird
der Verkehr halbseitig an der
Baustelle vorbeigefithrt und

per Ampel geregelt.

Dazu wird die Asphaltbefesti-
gung abgefrdst und die Asphalt-
schichten werden neu herge-
stellt. Zudem werden Entwasse-
rungseinrichtungen instandge-
setzt, die Bankette aufge-
arbeitet sowie die  Be-
schilderung, Leitpfosten und
bereichsweise die Schutzplan-
ken erneuert. Hessen Mobil bit-
tetalle Verkehrsteilnehmerum
Verstdndnis fiir die erforderli-
chen Arbeiten und die Beein-
trichtigungen.

esr

Sommerfest
muss ausfallen

Hegegemeinschaft Sontra

Sontra - Das urspriinglich fiir
Samstag, 25. Juli, geplante Som-
merfest fillt aus organisatori-
schen Griinden aus. Unser He-
geringschieRen findet wie ge-
plant am Sonntag, 6. Septem-

ber, auf dem Schief3stand
Wanfried statt. Im Anschlussist
ein gemiitliches Beisammen-
sein geplant.

Der Vorstand der Hegege-
meinschaft Sontra

Traditonelles
Kalkofenfest

FC Kalkofen Berneburg

Berneburg — Am Samstag, 15.
August, findet wieder das tradi-
tionelle Kalkofenfest der Berne-
burger Vereine ab 18.30 Uhr im
Kalkofen statt. Hierzu laden wir
recht herzlich ein.

Um Mill zu vermeiden,

Goldankauf bei Juwelier Kunze
Wir kaufen alten Schmuck, Miinzen,
Bestecke, Zahngold
Tel. und WhatsApp 05653-643

mochten wir Euch bitten, Gla-
ser, Teller und Besteck selbst
mitzubringen. Fir das leibliche
Wohl ist selbstverstindlich ge-
sorgt.

Der Veranstalter 2026 ist der
FCKalkofen Berneburg.

Service von Juwelier Kunze

Goldschmiedearbeiten,
Reparaturen und Anfertigungen
Tel. und WhatsApp 05653-643

ZEUGEN JEHOVAS

Jeden Mittwoch um 19 Uhr und jeden
Samstag um 18 Uhr im Kirchengeb&u-
de der Gemeinde Sontra: Schlesien-
straBe 1, Eschwege. Die Gottesdienste

finden sowohl als Présenzveranstal-
tung als auch per Videokonferenz
statt. Weitere Informationen unter
056 53/6 33 98 28.

STADTVERWALTUNG INFORMIERT

Mitteilungen und Berichte fiir den Sontraer Stadtkurier miissen der Ver-
waltung montags bis 11 Uhr vorliegen. Spater eingehende Meldungen kénnen

nicht berlicksichtigt werden.

Ehejubilden werden nur dann im Stadtkurier verdffentlicht, wenn die Betrof-
fenen dies wiinschen und sie ihren Wunsch rechtzeitig, das heiBt bitte mindes-
tens drei Wochen vor dem Jubilaumstag, im Vorzimmer des Biirgermeisters

mitteilen.

Kontakt: Stadt Sontra, Marktplatz 6, Sontra
Telefon 0 56 53/9 77 70, Fax 0 56 53/97 77 50

stadtverwaltung@sontra.de

FOTO: WEGST/NH
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Premiere auf der Ranch

Auf dem Brodberg wurde angeboten, was es bisher hier nicht gab

Sontra-Eine besondere Premi-
ere erlebten zahlreiche Besu-
cher am Samstag auf der Aben-
teuer-Ranch am Brodberg bei
Sontra. Das ,,Summer Open Air
— Country Style“ feierte seine
Premiere.

Mit viel Herzblut hatten die
Schwestern Denise und Nadine
Ladner gemeinsam mit Familie

und Freunden das einzigartige | |

Event organisiert. Lagerfeuer-

romantik, Stockbrot, Speziali- L1 :

titen vom Grill und kiihle Ge-

tranke schufen den passenden g

Rahmen fiir einen Abend, der
ganz im Zeichen des Wilden
Westens stand. Fiir die musika-
lische Unterhaltung sorgte die
Band ,,Crazy Rock®, die mit ei-

ner Mischung aus Country- ¢
Klassikern und modernen W
Country-Rock-Songs das Publi- 4

kum begeisterte.

,In Sontra wollten wir gerne
etwas anbieten, was es vorher
so noch nicht gab“, erkldrten
Nadine und Denise Ladner. Die-
ses Vorhaben ist den Organisa-
torinnen zweifellos gelungen.
Die Kombination aus auRerge-
wohnlicher Location, liebevol-
ler Gestaltung und passender
Live-Musik machte das Sum-
mer-Open-Air zu einem beson-
deren Erlebnis.

Die Abenteuer Ranch tiber
den Diachern von Sontra wurde
in den 1960er-Jahren als Aus-
siedlerhof erbaut und wurde
im Dezember 2010 von Denise
Ladner tbernommen. Bevor

Im Country-Stil: Die Premiere des Sontraer Summer-Open-Air auf der Abenteuer-Ranch wur-
de mit Crazy Rock musikalisch gefeiert.

die Pferde im Frithjahr 2011 ein-
zogen, wurden die Stdlle umge-
baut. Der Umbau richtete sich
danach, die natiirlichen Be-
diirfnisse der Pferde weitestge-
hend zu stillen. ,Fiir uns war
der Offenstall die optimale L6-
sung. Durch die artgerechte
Haltung sind unsere Pferde glii-
cklich und ausgeglichen und
bereiten uns viel Freude®, sagt

Denise Ladner. Auf dem Hof fin-
det inzwischen Reitunterricht
statt, der die Kommunikation
zwischen Mensch und Pferd
verbessern soll. Trainer Markus
Schonhoff verhelfe zu einem
partnerschaftlichen Miteinan-
der. Der Unterricht findet dann
mit dem eigenen Pferd statt.
Die Gaiste der Premiere des
Summer-Open-Air dankten es

FOTO: MATTHIAS HUBNER

den Organisatorinnen mit gro-
Rem Zuspruch. Viele Besucher
erschienen passend zum Motto
in Cowboyhiiten und genossen
die entspannte Stimmung am
Lagerfeuer. Bis in die laue Som-
mernacht hinein wurde gefei-
ert. Die Begeisterung der Géste
lasst bereits jetzt die Hoffnung
auf eine Fortsetzung im kom-
menden Jahrwachsen. mhi

Wichtige Hinweise zur Diingung

Aktuelles aus der Landwirtschaft

Sontra — Kalken und Giilleaus- B

bringung? Werden die beiden
Diingemittel = nacheinander
ausgebracht, kann eine chemi-
sche Reaktion entstehen. Beim
Kalken werden Calcium- und
Magnesiumkarbonate auf dem
Boden verteilt. Bei der Giille-
diingung wird Stickstoff vor al-
lem in Form von Ammonium
ausgebracht.

Bei  aufeinanderfolgender
Ausbringung, kann es zu einer
chemischen Reaktion kom-
men: Die Karbonate reagieren

~ mit Ammonium zu Ammoni- |
umkarbonat. Die Verbindung |
ist nur in einer neutralen bis !
= schwach basischen Umgebung

° bestdndig, je geringer der pH,

desto fliichtiger; das heil3t: Am-

" moniak wird freigesetzt (ausge-
" gast)unddie N-Verluste der Giil-

lediingung steigen.

Daher zwischen Kalken und
Giillegabe Zeitabstand von
zwei bis drei Wochen einhal-
ten, damit sich die Carbonate
im Boden umwandeln konnen.

Beim Wettbewerb ,,Schonste
Wiese“ des Landschaftspflege-

L UL G D e B R

Zwi.;chen kélkén u;ld Giilleé

verbands Hersfeld-Rotenburg
eV. wurden die artenreichsten
und o6kologisch wertvollsten
Wiesen im Landkreis ausge-
zeichnet.

Es nahmen 19 Betriebe am
Wettbewerb teil und zeigten,
wie Naturschutz und Landwirt-
schaft erfolgreich miteinander

e

abe sollte ein Zeitabstand eingehalten

verbunden werden konnen.
Den ersten Platz belegte Ste-
fan Rehn aus Raboldshausen,
gefolgt von Reimund Burg-
hardt aus Ransbach und Udo
Hassler aus Raboldshausen. Die
fachkundige Jury bewertete un-
ter anderem Artenreichtum,
Pflegezustand und 6kologische

werden.
SYMBOLFOTO: JENS BUTTNER/DPA

Qualitit der Flachen.

DerLPVbedanktsich herzlich
bei den Sponsoren (Sparkassen-
stiftung  Hersfeld-Rotenburg
mit 500 Euro und Raiffeisen
Technik Mitte mit 300 Euro),
bei der Jury und besonders bei
allen teilnehmenden Betrieben
fiir das Engagement!

Deine Meinung zdhlt fiir Sontra

AWO Quartier ruft zur Teilnahme an Befragung auf

Sontra - Das Quartiersprojekt
der AWO Nordhessen setzt sich
aktiv fiir das soziale Miteinan-
der, Nachbarschaftshilfe und
die Unterstiitzung von Famili-
en und ilteren Menschen in
Sontra ein.

Um das Projekt auf die Bedar-
fe der Sontraer Biirger*innen
abzustimmen, fithrt das AWO-
Quartiersmanagement aktuell

eine Meinungsumfrage durch
und benétigt das Feedback von
insgesamt 100 Einwohner*in-
nen der Kernstadt und der Orts-
teile.

,Mit deiner Teilnahme unter-
stiitzt du das soziale Engage-
mentin Sontraund kannstdich
aktiv in die Gestaltung deines
Wohnumfeldes einbringen®,
sagt AWO-Quartiersmanagerin

Paulina Volkmar.

Die Befragung nimmt circa
fiinf Minuten Zeit in Anspruch
und kann tiber Scannen des ab-
gebildeten QR-Codes bis zum
3L Juli online abgerufen wer-
den.

Kontakt: paulina.volk-
mar@awo-nordhessen.de
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Wiirzburger
: Hofbrau Pilsner
A = Kasten=20x 051
J o %o o h
- gl. 3,42 € Pfand,
o & — 11=1,20€

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Eine Entwicklung findet ganz und gar
nicht lhre Zustimmung. Planen Sie in Ruhe, wie Sie lhre
Winsche und Ziele noch einbringen kénnen.

+ 4er Pack

GETRANKE @ FACHMARKT GRATIS!

STIER 21.4.-21.5. Die Woche lauft gut: Sie bekommen jetzt
ein viel groReres Stlick vom Kuchen als gedacht und erleben
Stunden voller Zartlichkeit seitens Ihres Partners.

A ZWILLING 22.5.-21.6. Bei den laufenden Verhandlungen
sollte es Ihr Ziel sein, sich mit Inrem Gegenliber auf halbem
Wege zu treffen. Mehr kdnnen Sie nicht rausholen! )

KREBS 22.6.-22.7. Es besteht absolut kein Anlass zur Panik!
Lassen Sie sich nicht von auftretenden Schwierigkeiten
beirren, sondern gehen Sie in die Offensive!

1 Entspricht einem |
Kastenpreis von 9,99 €. &

LOWE 23.7.-23.8. Man gibt Ihnen Ratsel in puncto Liebe auf. |
Beschaftigen Sie sich aber besser mit einigen beruflichen
Chancen, die unbedingt genutzt werden sollten.

Beck’s Bier Goller Baptist
Veltins diverse Sorten, ’-‘ Helles
Kasten=20x 0,51, _ o, P
Helles Lager, Kasten=20x 0,51, O Hofbrau

zzgl. 3,10 € Pfand, .
Piilleken 11=130€ ) G SIS, Oktoberfestbier
' Kasten=20x 0,51,

Helles, 0,0% alkoholfrei,

T\ Kasten=24x0,2751/0331, 22g1. 310 € Pfand,
zzgl. 3,92 € Pfand, el
11=212€/177€ "y el

" PN
m ANGEsor| pECK %--- U{'r"iﬁ ANGEBOT

i +2 Dosen y 74 o
Piilleken oder 99** - ! l €l
Helles im Wert

von 1,70 € = 1zoe

,_IlGRATIS! -

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Verzweifeln Sie nicht, wenn etwas
nicht klappt. Besinnen Sie sich auf lhre Ausdauer. Beim
zweiten Versuch werden Sie schon mehr Erfolg haben. )

Der Pool im Garten als Antwort auf helfSe Sommer
(djd-k). In immer wirmeren Sommern
wichst der Wunsch nach Abkiihlung. Der
Pool im eigenen Garten gilt dabei liangst
nicht mehr nur als Statussymbol, sondern
als mogliche Antwort auf heiffe Sommer.
Das sollte man dazu wissen:

- Vormontierte Fertigpools konnen lang-
fristig genutzt werden und sind mit tiber- LS Y N
schaubarem Bauaufwand realisierbar. Je “
nach Ausstattung liegen die Kosten teil-

weise unter 10.000 Euro. Mehr Informationen finden sich unter www.

Weltenburger

Kioster  [<fiomY
Hell, Hell alkoholfrei,

Kasten =20 x 0,51, | +1Blechschild e &

Carlsberg
Lager Beer

Kasten=20x 0,5 |,
2zgl. 310 € Pfand,

Foto: djd-k/Pool-Systems.de

zzgl. 3,10 € Pfand, GRAT'S! WELL 11=1,60 € f | ¢
RSO y — T ] \ I pool-systems.de.
s ] \ : - Fertigbecken aus Polypropylen gibt es auch in kompakten Varianten ab
etwa drei mal drei Metern.

- Fiir Schwimmbecken unter 100 Kubikmeter ist haufig keine Baugeneh-
migung erforderlich.

WAAGE 24.9.-23.10. Offensichtlich gibt es etwas, dass Ihnen
mehr und mehr lhre Kréafte raubt. Ihre Gedanken kreisen
dabei immer wieder um die Partnerschaft.

11=197/164€

Franziskaner Ti Erdinger
Weissbier Brauhaus
naturtriib, alkoholfrei, Helles, Natur Radler,
Kasten =20 x 0,51, 3 Pack=6x0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand, zzgl. 0,48 € Pfand,
11=-150 € 11=1,66 € am

Gerolsteiner Kicos Limonade

Mineralwasser koffeinhaltig,

. Kasten=12x 071,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=113 €

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=1,05€

Mineralwasser
ohne Kohlensaure,
Kasten=6x11,

zzgl. 3,40 € Pfand,
11=1,00 €

Gerolsteiner
Limo, Schorle

diverse Sorten,
Pack =6 x 0,331,
zzgl. 0,48 € Pfand,

Germeta Quelle
Mineralwasser*

diverse Sorten,
2 Kastena 12 x 11,
zzgl. 13,50 € Pfand,

t1=0s0e ZAHLE 2

Pfanner IceTea
diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig, £ ‘ ”T

2 | -Tetrapak,
11=065€

SKORPION 24.10.-22.11. Die Chancen fir eine Verbesse-
rung von Beziehung und Finanzen stehen sehr gut. Dazu
missen Sie aber bereit sein, Ihre Komfortzone zu verlassen. |

SCHUTZE 23.11.-21.12. Langsam pendelt sich Ihr inneres
Gleichgewicht wieder ein, und Ihr Arger (iber einige Vorfélle
der letzten Woche ist komplett weggeblasen. )

STEINBOCK 22.12.-20.1. Aufkommende Zweifel sind wirklich |
fehl am Platz. Sie haben sich richtig entschieden. AulRerdem
sollten Sie mehr auf Ihr Wohlbefinden und Wiinsche achten.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Wenn lhre Seele in letzter Zeit
ein wenig zu kurz gekommen ist, sollten Sie das Wochenende
nutzen, um alles wieder ins rechte Lot zu bringen.

FISCHE 20.2.-20.3. Machen Sie bei einer Sache ruhig mit:
Zwar springt am Ende kein groRer Gewinn dabei heraus, aber
dafur haben Sie eine Menge Spal} dabei gehabt. /

Handyversicherung & Co

Welche Police ist wirklich sinnvoll?

Heil Saft, Rockstar [mjﬂ Jack Daniel’s
Nektar* Energy Whiskey .
diverse Sorten, diverse Sorten, SUPer. —-‘;. diverse Sorten, top f"sc"

auBer Apfelsaft, GANGE koffeinhaltig,

" : y A
11 -Flasche, 4x05 Dose, | SPar-Preis!
_ 229.1,00 € Pfand, 4 Dosen

zzgl. 015 € Pfand,
11=179 € 11=1,00 €

ANGEBOT

Fauno

Bad Merlot Bio, trocken,
Py 0,75 | -Flasche,

Brl:lckenauer 11-532€

Limonade

diverse Sorten,
Kasten=12 x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,

11=078 €

Aperol Aperitivo

0,7 | -Flasche,
11=14,27 €

teilweise Mineralwasser

koffeinhaltig, 2\ diverse Sorten,
0,33 | -Dose, B R Kasten =12 x 0,71,
2zgl. 0,25 € Pfand, AN zzgl. 3,30 € Pfand,
11-6,03€ ! : ] 11=042€

ANGEBOT

Pfaffl
diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
N=7eEE
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Der Verlust eines Handys ist ar-
gerlich, fiihrt aber in der Regel
nicht zu einer finanziellen
Schieflage. Daheristes fraglich,
ob sich der Anschluss einer
Handyversicherung wirklich
lohnt. Zumal viele der angebo-
tenen Policen ein schlechtes
Preis-Leistungs-Verhiltnis hit-
ten, erkldrt der Bund der Versi-
cherten (BdV). Sie kdmen héu-
fig nur fiir den Zeitwert des Ge-
rats auf und hitten oft zahlrei-
che Leistungsausschliisse.

Auch Elektronik- und Haus-
haltsgeriteversicherungen
leisteten im Schadenfall oft nur
eingeschrdnkt. Daher rit der
BdV von Kleinstversicherun-
gen wie Brillen-, Ticket- oder
Sportgeriteversicherungen ab,
da sie weder existenzielle Risi-
ken absicherten noch ein ange-
messenes Pramien-Leistungs-
verhdltnis boten.

Wichtig: Existenzielle
Risiken absichern

Mochten Verbraucher Geld
sparen, sollten sie auf unnotige
Versicherungen verzichten
und stattdessen existenzielle
Risiken absichern. Dazu geho-
ren laut BdV etwa die finanziel-
len Folgen von Haftungsfillen,
Arbeitsunfihigkeit und Tod. Je

Nicht immer sinnvoll: Handy-
versicherungen zahlen oft
nur den Zeitwert.

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

nach Lebenssituation kénnten
weitere Versicherungen wich-
tig sein.

Tipp: Am besten tiberpriifen
Verbraucher ihren individuel-
len Bedarf online. Eine erste
Orientierung dazu bietet etwa
der Versicherungscheck der
Verbraucherzentrale Ham-
burg.

Steht der eigene Bedarf fest,
kann man nach passenden Ver-
sicherungspolicen suchen. Der
BdV rit: Statt bei Policen nur
aufmoglichst niedrige Pramien
zuschauen, sollte man auch auf
die Leistung achten, die eine
Versicherung im Schadensfall
bietet. Diese sollte immer zum
individuellen Bedarfpassen. dpa



