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Eschwege
Zertifikat für freiwillige
Seniorenbegleiter.

Sontra
30 regionale Firmen bei
„Marktplatz Ausbildung“.

„Wir haben nichts mehr“
Nach Akkubrand: Spendenaktion für Familie

schwer, Geschenke anzu-
nehmen – ich will allen, die
mir helfen, etwas zurückge-
ben.“
Erst einmal muss ihre Fa-

milie den Schock überwin-
den undwieder in den Alltag
finden. mgo

Eine Spende für Nicole Ludwig
und ihre beiden Söhne ist auf der
Internetseite unter gofund-
me.com/f/bzk8gq-hilfe-nach-
wohnungsbrand möglich

gen. Doch das alles wird sie
nicht zurückbekommen.
Um ihr den Kauf neuer Ein-
richtungsgegenstände und
Kleidung zu ermöglichen,
hat ihre Schwester Christia-
ne Ludwig eine Spendenak-
tion im Internet ins Leben
gerufen. „Ich bin so un-
glaublich dankbar, wie hilfs-
bereit die Menschen sind“,
sagt Nicole Ludwig. „Es fiel
mir im Leben schon immer

einmal in der Zwei-Zimmer-
Wohnung ihres Freundes
untergekommen.
Eine neue Wohnung wur-

de ihr vom Vermieter be-
reits in Aussicht gestellt –
doch alles, was sich in der
Wohnung befand, ist verlo-
ren. „Besonders traurig bin
ich wegen der Dinge, die ei-
nen ideellenWert hatten, all
die Erinnerungen“, sagt Lud-
wig mit Tränen in den Au-

Finn ist auch dabei, er hatte
letzte Woche Geburtstag.
Ein großes Puzzle, das er vor
dem Feuer angefangen hat-
te, liegt noch auf dem Tisch.
Doch mitnehmen darf er

es nicht, da laut Feuerwehr
alles in der Wohnung mit
gesundheitsschädlichen
Substanzen aus dem Rauch
belastet ist. Zur Überbrü-
ckung ist Nicole Ludwig mit
ihren beiden Kindern erst

Eschwege – Nicole Ludwig
hat sich gerade mit ihrem
jüngsten Sohn Max zum
Schlafen bereit gemacht.
Plötzlich hört sie ein Ge-
räusch aus dem Flur ihrer
Wohnung, wie „Plastikfla-
schen, die umfallen und zer-
drückt werden“, beschreibt
die junge Frau. Als es nicht
aufhört, geht sie in den Flur
– und steht vor dem funken-
sprühenden und brennen-
den Akku ihres E-Bikes.
„Ich habe an nichts mehr

gedacht und nur noch rea-
giert“, erzählt Nicole Lud-
wig. „Max habe ich in eine
Decke gewickelt und auf
den Arm genommen.“ Dann
schreit sie laut und rennt
durch den verrauchten Flur,
zum Kinderzimmer ihres
neunjährigen Sohnes Finn.
„Er stand einfach nur in sei-
ner Zimmertür, wie in
Schockstarre“, schildert die
Pflegefachkraft. Sie alar-
miert die Nachbarin und ret-
tet sich mit den Kindern, die
nur in Unterwäsche geklei-
det sind, nach draußen.
Wenige Tage nach dem

Brand in ihrer Wohnung
sitzt der Schock tief. Alle
Möbel, die komplette Klei-
dung und die Einrichtung
sind nicht mehr brauchbar.
„Ich kann es immer noch
nicht realisieren“, erzählt
Nicole Ludwig. „Wir haben
nichts mehr, in so einer Si-
tuation habe ich mich noch
nie befunden.“
Sie trägt Kleidung, die ihr

Freunde und Bekannte gelie-
hen haben. Als sie einige Ta-
ge später in ihre Wohnung
will, muss ihre Schwester
die Tür aufschließen.
„Ich kann es einfach nicht,

es ist wirklich schlimm,
hierher zurückzukehren“,
sagt Nicole Ludwig. Ihr Sohn

Schwere Rückkehr: Nicole Ludwig (rechts) mit ihrem Sohn Finn und ihrer Schwester Christiane vor dem Hauseingang zu ih-
rer Wohnung. FOTO: MARIUS GOGOLLA
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Etwas gegen die Einsamkeit von Senioren tun
Freiwillige Senioren- und Demenzbegleiter erhalten Zertifikat

schen hilft, nimmt man sehr
viel für sich selbst mit“, sagt
Brinkmann. „Während der
Qualifikationskurse wurden
wir hervorragend betreut. Al-
le waren sehr herzlich, offen
und nett.“
Überreicht wurden die Zer-

tifikate vom Ersten Kreisbei-
geordneten Friedel Lenze,
Gudrun Lang, Siegrid Bomm-
hardt und Peggy Großkurth
von der Familienbildungs-
stätte. „Das Älterwerden
muss einem keine Angst ma-
chen“, sagt Großkurth. Sie
koordiniert den Bereich „Äl-
ter werden im Sozialraum“.
„Denn mit Ihrem Einsatz
sind Sie für viele Menschen
im Kreis eine wichtige Hilfe.
Weitere Ansprechpartne-

rinnen für die Senioren- und
Demenzbegleiterkurse sind,
neben Siegrid Bommhardt
und Peggy Großkurth, Annet-
te Koch in Eschwege sowie
Birgit Simon (Hessisch Lichte-
nau) und Christiane Kriegs-
mann (Witzenhausen). mag

Informationen zur Senioren- und
Demenzbegleitung sowie zur Fa-
milienbildungsstätte unter fbs-
werra-meissner.de

mich entschlossen, das zu
nutzen und anderen zu hel-
fen.“
Die 81-Jährige hat vor dem

Kurs bereits zehn Jahre im
Krankenhaus freiwillig ältere
Menschen unterstützt. Jetzt
freue sie sich auf ihre neue
Aufgabe als Bewegungspatin.
„Wenn man anderen Men-

Teilnehmerin einen Qualifi-
zierungskurs zur Bewegungs-
patin absolviert. Durch das
Aufwachsen in einer Großfa-
milie sei sie vorgeprägt. „Ich
war schon immer für andere
da“, erzählt die Seniorin. „Ich
fühle mich beschenkt, dass
ich in meinem Alter noch so
fit bin. Deswegen habe ich

Seite an Seite arbeiten“, sagt
Siegrid Bommhardt, die in
der Familienbildungsstätte
für die Senioren- und De-
menzbegleitung zuständig
ist. „Dafür gebührt Ihnen gro-
ßer Respekt und Dank.“
Lilli Brinkmann aus Rei-

chensachsen ist selbst bereits
81 Jahre alt. Sie hat als älteste

in der Gruppenbetreuung tä-
tig und unterstützen über
160 Senioren im Rahmen des
Ehrenamtes. Gemeinsam
sind sie über 8000 Stunden
pro Jahr für ältere Menschen
im Einsatz, pro Kopf sind das
zwei Stunden in der Woche.
„Es sind so viele Menschen,
die mit großem Engagement

Eschwege – Füreinander da
sein, etwas tun gegen die Ein-
samkeit im Alter und bei Din-
gen des alltäglichen Lebens
helfen – im Werra-Meißner-
Kreis gibt es jetzt 24 neue Se-
nioren- und Demenzbegleiter
sowie Bewegungspaten. Sie
haben sich in einem Kurs der
Evangelischen Familienbil-
dungsstätte Werra-Meißner
qualifiziert und am Donners-
tag ihre Zertifikate erhalten.
In dem Kurs haben die Teil-
nehmerinnen und Teilneh-
mer alles gelernt, um älteren
Menschen eine Hilfestellung
im Alltag zu bieten.
„Sie leisten eine wichtige

ehrenamtliche Arbeit“, sagt
Gudrun Lang, Leiterin der Fa-
milienbildungsstätte Werra-
Meißner, zu den Anwesen-
den. „Sie haben sich dazu ent-
schlossen, etwas gegen die
Einsamkeit zu tun und älte-
ren Menschen eine Freude zu
machen.“ Bereits seit 20 Jah-
ren bietet die Familienbil-
dungsstätte die Kurse zur
Qualifikation als Seniorenbe-
gleiter an.
Im Altkreis Eschwege sind

insgesamt 72 Senioren- und
Demenzbegleiter sowie Be-
wegungspaten aktiv. Sie sind
sowohl in der Einzel- als auch

Neue Senioren- und Demenzbegleiter: Ihr Zertifikat erhielten sie von Projekt-Koordinatorin Peggy Großkurth (links), Leite-
rin der Familienbildungsstätte Gudrun Lang (Zweite von links) und Siegrid Bommhardt von der Familienbildungsstätte
(Zweite von rechts). FOTO: MARIUS GOGOLLA

Netzausfall fühlte sich wie
„Einzelhaft im Gefängnis“ an

MS-Patient aus Bad Sooden-Allendorf
wochenlang ohne Telefon und Internet

as Euler mal im Gehen,
schleppt er sich mit beiden
Händen an den Wänden ent-
lang. Und die 13 Stufen im
Treppenhaus kann er ohne
Hilfe schon gar nicht über-
winden. „Das ist, als wenn
du in Einzelhaft im Gefäng-
nis sitzt. Du kommst nicht
raus und kannst mit keinem
kommunizieren“, sagt er
rückblickend auf die schwie-
rigen Wochen.
Immerhin: Ab und zu be-

kommt er Besuch aus sei-
nem Freundes- und Bekann-
tenkreis. Und glücklicher-
weise geregelt ist auch das
wöchentliche Einkaufen zur
Versorgung mit Lebensmit-
teln und Artikeln des tägli-
chen Bedarfs. So ganz allein
in seinen vier Wänden ist
Andreas Euler dann doch
nicht. Seit vier Jahren Gesell-
schaft leistet ihm seine nied-
liche Hauskatze Änni, die
ihm viel Freude macht. Und
ein wenig Freude machen
dürfte ihm auch eine Ent-
schädigung. Den Link zu ei-
nem entsprechenden An-
tragsformular hat er zwar
nicht direkt von seinem An-
bieter, aber soeben erst von
einem Bekannten erhalten.

zcc

Bad Sooden-Allendorf – Seit
vergangenem Samstag ist
der Spuk endlich vorbei.
Wie andere O2-Kunden in
Bad Sooden-Allendorf war
auch der auf einen Rollstuhl
angewiesene Andreas Euler
(53) mehr als drei Wochen
lang von der Außenwelt so
gut wie abgeschnitten, weil
er weder telefonieren noch
ins Internet kommen konn-
te. „Ich hatte richtige
Angst“, kommentiert er den
Ausfall des Mobilfunks.
„Wenn mir etwas zugesto-
ßen wäre, hätte ich nur aus
dem Fenster um Hilfe rufen
können.“
„Unsere Netztechniker

mussten Reparatur- und In-
standsetzungsmaßnahmen
vornehmen, da ein Teil der
Hardware defekt war“, be-
gründet auf Anfrage unserer
Zeitung Telefonica-Spreche-
rin Stefanie Sieverding das
Übel, „das wir sehr bedau-
ern“. Man habe Ersatzteile
bestellen müssen, die Tech-
nik getauscht und mittler-
weile „alle erforderlichen
Maßnahmen voll umfassend
umgesetzt“.
Die Mobilfunkstation sei

wieder uneingeschränkt in
Betrieb, und die Kundschaft
könne „in gewohnter Quali-
tät telefonieren und ihre
mobilen Daten nutzen“. Ins-
gesamt 25 Tage war genau
das nicht möglich. Aber erst
nach zwei Wochen, erinnert
sich Euler, habe man die ers-
te Mitteilung über die Beein-
trächtigung bekommen –
„mit einem Dankeschön für
Ihre Geduld“.
Der 53-Jährige, der seinen

Beruf als Koch längst nicht
mehr ausüben kann, lebt im
ersten Stock eines Fach-
werkhauses in der Allendor-
fer Innenstadt. Seit acht Jah-
ren ist er an fortschreitender
Multiple Sklerose erkrankt
und kann sich in seiner
Wohnung nur per Rollstuhl
bewegen. Versucht es Andre-

Kann endlich wieder telefo-
nieren: Andreas Euler war
wochenlang von der Außen-
welt abgeschnitten.

FOTO: CHRIS CORTIS
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Neues Nest für Weißstörche
Dach des Heimathofes erhält einen Storchenhorst

Ulfen – Weißstörche sollen
auf dem Dach des Heimatho-
fes in Ulfen einziehen. Auf
dem besonders hoch gelege-
nenen Gebäude im Sontraer
Stadtteil sind am Mittwoch-
nachmittag ein hölzerner
Dachreiter und der erste
Storchenhorst Ulfens ange-
bracht worden.
Die Idee zur Nisthilfe hat-

te Ortsvorsteher Michael
Stein, der auch Vorsitzender
des Heimat- und Förderver-
eins Ulfen ist, bereits im ver-
gangenen Jahr. Wie er sagt,
sind in Ulfen immer wieder
Weißstörche gesehen wor-
den. Sogar ein Schwarz-
storch sei dabei gewesen,
wobei diese Art nicht auf Dä-
chern, sondern imWald brü-
tet.
Ausgewählt wurde das

Dach des Heimathofes
gleich aus mehreren Grün-
den, wie Stein erklärt. Durch
die Lage des Gebäudes befin-
det sich der Storchenhorst
an einem besonders hohen
Punkt in Ulfen. Zudem kön-
nen Menschen die Störche

dort besonders gut beobach-
ten. Denn der Heimathof
liegt am Premiumwander-
weg P20 „Ulfener Karst“,
wurde vom Heimat- und För-
derverein Ulfen hergerich-
tet. 14 000 Stunden ehren-
amtliche Arbeit sind laut
Stein seit 2019 in das Gebäu-
de geflossen. Während der
Saision können Wanderer
und Radfahrer einkehren.
Zusätzlich gibt es Museums-
räume und Übernachtungs-
möglichkeiten.
Ob sich auch Weißstörche

auf dem Heimathof wohl-
fühlen würden, wurde vorab
beraten. Stein wandte sich
an die Untere Naturschutz-
behörde, die das Aufstellen
des Horsts fachlich begleite-
te und sich für einen Horst
auf einem Dach anstelle auf
dem freien Feld ausgespro-
chen habe. Finanziert wird
die Nisthilfe von der Oberen
Naturschutzbehörde.
Etwa eine Woche lang ha-

ben Bewohner des Margot-
von-Schutzbar-Stifts in
Wommen an dem Horst ge-

arbeitet. Gemeinsam mit
Mitarbeiter Pascal Eisenberg
waren Alexander Beyritz
und Enrico Datemasch da-
bei, als der Horst auf das
Dach gesetzt wurde. Mitar-
beiter der Firma Jordan aus
Nesselröden fuhren mehr-
fach mit einem Kranwagen
nach oben, um die Nisthilfe
zuerst anzubringen und spä-
ter mit allerlei natürlichen
Materialien auszukleiden.
Was nicht fehlen durfte: ein
paar weiße Farbkleckse, die
den Störchen suggerieren
sollen, dass dort bereits Art-
genossen waren.
„Schön ist dann natürlich,

wenn die Störche es auch an-
nehmen würden“, sagt Date-
masch, für den die Arbeiten
an dem Horst mit einem

Durchmesser von 1,60 Meter
eine neue Erfahrung waren.
Besonders zu beachten sei,
dass beim Bau nur Holz ver-
wendet werde, keine Fäden,
Metall oder Plastik eingewo-
ben werden. Schön sei der
Moment, in dem der Horst
aufs Dach gesetzt wurde,
auch für Beyritz gewesen. Er
hatte bereits an der Nisthilfe
in Wommen mitgearbeitet,
die 2023 für die umgesiedel-
ten Störche Margot und
Milchling gebaut wurde.
Positiv blickten auch der

Storchenbauftragte Rolf
Semmelrodt und Horst Bör-
ner, Vogelschutzbeauftrag-
ter Wommen, auf die An-
bringung der Nisthilfe, die
die erste ihrer Art in Ulfen
ist. esr

An einem besonders hohen Punkt in Ulfen ist dieser Storchenhorst angebracht worden. Im Sontraer Stadtteil sind laut
Ortsvorsteher Michael Stein bereits mehrfach Weißstörche gesehen worden. FOTO: EDEN SOPHIE RIMBACH
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„Im Studium ist das Geld
häufig knapp.

Mit meinemNebenjob als
MARKTSPIEGEL- UND

SONTRAER STADTKURIER-Zusteller
finanziere ichmeinen
Semesterbeitrag!“

Durch einen Nebenjob als Zeitungszusteller
verdienst Du Dein Geld an der frischen Luft.
Gesucht werden Zusteller/innen vor Ort (wohnhaft in der
direkten Umgebung des Verteilgebiets). Du bist dafür
verantwortlich, den MARKTSPIEGEL & SONTRAER STADT-
KURIER samstags zuverlässig an die Haushalte zu verteilen.

Bewirb Dich jetzt:
Tel. 0561 7070-317
www.top-direkt.de

“ ESCHWEGE
Stadt

“ SONTRA
Stadt
Berneburg
Blankenbach
Wichmannshausen

“WALDKAPPEL
Eltmannsee
Gehau
Kirchhosbach
Stolzhausen

“WEIßENBORN
Gemeinde
Rambach

Sonderangebot Gleitsichtgläser bis 30. April
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Basicbrillen

In Bebras Mitte

Auch als Sonnenbrille

auf Gleitsichtgläser%

www.creativ-optik-bebra.net

statt 77 Euro

mit Standardgläsern, Fassung aus Aktionssortiment

statt 125 Euro

aus unserem Sortiment
auf alle Ausführungen von preisorientiert bis Highend Premium

ohne
Aufpreis

Abbildung beispielhaft
bis 30. April

Nürnberger Str. 38

Nicht zufrieden? Umtausch Ihrer Brille innerhalb 6 Monaten möglich

Mo.-Fr. 7.30 - 16.30 Uhr
Sa. 8.00 - 12.00 Uhr

Öffnungs-
zeiten:

Umzüge zum Festpreis, Haushalts-
auflösungen, Seniorenumzüge
 05 61-89 99 90

©
As

to
ni
sh
in
g/
ph

ot
oc
as
e

Wir laden Sie herzlich zu unserem Heiztag am
27.03.2024

bei Hermann Bach in Eschwege
von 12:30 bis 17:00 Uhr ein.

Es erwartet Sie ein ETA Ausstellungsanhänger mit je einem Pellets-

und lassen sich von unseren Fachberatern zu unseren Produkten und
aktuellen Förderungen beraten.

Hermann Bach GmbH & Co. KG
Thüringer Straße 25, 37269 Eschwege

Anmeldung per Mail an:

Unser Heiztag
Jetzt anmelden und informieren!

2.500€

Emissio
Bonu

€
ons-
us

NEU: erhöhte Förderung für
Kesseltausch in Deutschland 2024!

Obere Königsstraße 37a · 34117 Kassel · Telefon 0561 50 555 15
(direkt am Opernplatz, unterhalb Brillen Fielmann)

Öffnungszeiten: Mo.–Fr. 10.00–18.00 Uhr · Sa. 10.00–15.00 Uhr
www.goldankaufkassel.de

• ALTGOLD
• Zahngold (auchmit Zähnen)
• Goldmünzen
• Goldbarren
• Silberschmuck undMünzen
• Erbnachlässe/DM,
kompl. Münzsammlungen

MACHEN SIE IHR GOLD ZU GELD

GOLDANKAUF KASSEL

LUXUSUHREN
Seit

15 JahrenSeriös und transparent

Unkompliziert & schnell
Sofort Bargeld!

DANKE FÜR ALLES
sos-kinderdoerfer.de
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Ausbildungsmesse in Sontra
Regionale Unternehmen stellen sich an der Adam-von-Trott-Schule vor

stehen und zeigen, dass es
wichtig sei, sich über Berufe
zu informieren.
Jörg Rittenbach, stellvertre-

tender Klassenlehrer der
10aR, hat die beiden zehnten
Realschulklassen bei derMes-
se betreut. Die Schüler hatten
Patenschaften für Betriebe
übernommen und für die
Verpflegung gesorgt. Die 16-
jährige Lee-Ann erklärt, dass
sie das jeweilige Unterneh-
men am Eingang begrüßt
und beim Abbau unterstützt
haben sowie für Fragen zur
Verfügung standen. Die
Rückmeldung von den Betrie-
ben sei gut gewesen, so die
18-jährige Enji.
Rittenbach lobt die Profes-

sionalität der Betriebspaten
aus den zehnten Klassen. Er
sagt, dass einige Schüler bei
der Messe 2023 ihren Ausbil-
dungsplatz gefunden haben.
Eine Schülerin sei kurz zuvor
zu ihm gekommen, weil sie
noch keine Idee hatte, wie es
für sie nach der Schule wei-
tergehen soll. Nach einemBe-
rufsberatungsgespräch mit
ihm und Rabe unterstützten
beide sie beide bei der Messe.
An einem Stand habe sie
dann einen Ausbildungsbe-
ruf und einen Betrieb gefun-
den, die sie interessierten.
Zwei Wochen später sei der
Ausbildungsplatz sicher ge-
wesen. Rittenbach sagt: „Da-
für ist so eine Messe absolut
perfekt.“ red

Termin: Die große Ausbildungs-
messe für die achten bis 13. Klas-
sen findet am 29. Mai statt.

Verbandsreferent des Awo-
Kreisverbandes Werra-Meiß-
ner. In diesem Jahr erlebten
die Awo-Stände mehr Zulauf,
dafür seien die Gespräche im
Vorjahr intensiver gewesen.
Laut Jeanrond sei es gut, dass
die Lehrer hinter der Messe

mit einem Kohlenmonoxid-
Messgerät auf. Es misst den
Kohlenmonoxidgehalt in der
ausgeatmeten Luft einer Per-
son und zeigt so an, ob und
wie stark jemand raucht.
Die Atmosphäre bei der

Messe lobt Tim Jeanrond,

che waren beide auch am
Stand der AOK. „Wir hatten
guten Zulauf“, so Nicole
Münch. Informiert wurde am
Stand über den Beruf des So-
zialversicherungsfachange-
stellten. Über das Thema Rau-
chen klärte Nicole Münch

Für die Achtklässlerin war
der Besuch von Marktplatz
Ausbildung der erste. Beide
sind zufrieden mit der Aus-
wahl an Berufen und Betrie-
ben auf der Messe. Tamino:
„Ich finde es gut, wie es ist.“
Wie viele andere Jugendli-

Sontra – Voll ist die Mensa der
Adam-von-Trott-Schule in
Sontra: Bei rund 30 Unter-
nehmen informieren sich Ju-
gendliche aus den achten bis
zehnten Klassen aller drei
Schulzweige über Praktika
und Ausbildungsmöglichkei-
ten. Zum zweiten Mal fand
dieMesse „Marktplatz Ausbil-
dung“ am Mittwochnachmit-
tag statt. Im Vergleich zur
großen Ausbildungsmesse
der Schule stehen hier kleine-
re Betrieben aus der näheren
Umgebung im Fokus.
Das erklärt Lehrer Karsten

Rabe, Schulkoordinator für
Berufsorientierung. Mehr als
verdoppelt hat sich die Zahl
der Betriebe im Vergleich zur
Premiere im Vorjahr. Beson-
ders freue es ihn und seine
Kollegen, dass auch ehemali-
ge Schüler inzwischen an den
Ständen der Betriebe stehen
und den Jugendlichen von
den Unternehmen berichten.
Für die Schüler der achten bis
zehnten Klassen aller drei
Schulzweige sei dieser Kon-
takt näher und sie trauen
sich eher, Fragen zu stellen.
Anbieter von Berufen im

sozialen Bereich haben die
Geschwister Fenja und Tami-
no besonders interessiert. Un-
ter anderem haben sie die
Stände der Awo besucht.
Während sich der Zehnt-
klässler eher eine Tätigkeit in
einem Kindergarten vorstel-
len könnte, interessiert sich
seine Schwester für den Be-
reich der Pädagogik in bei-
spielsweise Grundschulen.

Besonders beliebt in diesem Jahr: Der Stand der AOK, zu dem Nicole Münch (links) ein Kohlenmonoxid-Messgerät mit-
gebracht hatte. Interessiert probierten es auch Tamino (15) und Fenja (14) Schmidt aus. FOTO: EDEN SOPHIE RIMBACH

Herz-Ultraschall: Eschwege vorne mit dabei
Echokardiographie-Labor des Klinikums in Eschwege zertifiziert

den vielen Seiten an Formula-
ren auseinandergesetzt, die
für die Auszeichnung not-
wendig waren. „Ich bin froh,
dass sich die ganze Arbeit
ausgezahlt hat. Denn die Zer-
tifizierung zeigt, wie qualita-
tiv hochwertig wir im Be-
reich Echokardiographie ar-
beiten“, sagt Michel.
Neben dem Prestige und

dem Beleg der fachlich hoch-
wertigen Arbeit zum Wohle
der Patienten bringt die Aus-
zeichnung noch weitere Vor-
teile: So befähigt sie bspw.
das Klinikum dazu, als Stand-
ort für verschiedene Fortbil-
dungsmaßnahmen zu dienen
sowie an Wissenschafts-Pro-
jekten oder empirischen Stu-
dien teilzunehmen. Die Zerti-
fizierung ist nun erst einmal
gültig bis zum Jahr 2029. red

chel unter Supervision von
Dr. Schott.
An die ESC hat der Arztas-

sistent in den vergangenen
zweieinhalb Jahren 250 ano-
nymisierte Untersuchungsbe-
richte zur Qualitätsprüfung
geschickt und sich auch mit

Ärztlicher Direktor. Stolz auf
die Zertifizierung ist auch
Alexander Michel, der sich
um ebendiese bemüht hat.
Im Krankenhaus Eschwege
werden etwa 5000 Herz-
Echos im Jahr durchgeführt,
ein großer Teil davon von Mi-

Eschwege – Das Echokardio-
graphie-Labor der Kardiolo-
gie des Klinikums Werra-
Meißner in Eschwege ist für
seineQualität der Ultraschall-
Untersuchungen bei der Eu-
ropean Society of Cardiology
(ESC) zertifiziert worden. Bis-
her wurde in ganz Deutsch-
land nur elf Laboren diese Eh-
re zuteil, darunter klangvolle
Namen wie die Charité in
Berlin und große Uni-Klini-
ken.
„Unserem Arztassistenten

Alexander Michel ist dies ge-
lungen. Er hat über zweiein-
halb Jahre hinweg ein erheb-
liches Engagement und hohe
fachliche Expertise inves-
tiert“, freut sich Dr. Peter
Schott, Chefarzt der Abtei-
lung Kardiologie & Internisti-
sche Intensivmedizin und

Arztassistent Alexander Michel hat die Zertifizierung für das
Eschweger Krankenhaus vorangetrieben. FOTO: KLINIKUM WM

Vorbereitung auf Posaunentag in Hamburg
Landesposaunenwart Andreas Jahn schult Bläser aus dem Kirchenkreis für Großereignis

dung an. Der ehrenamtliche
Kreisposaunenwart Heinrich
Mihr zeigte sich in der Begrü-
ßung über die sehr gut be-
suchte Kreisprobe erfreut. Er-
freulich sei es auch, dass
auch in diesem Jahr wieder
fast alle sommerlichen Got-
tesdienste auf dem Hohen
Meißner von den Posaunen-
chören musikalisch ausge-
staltet werden könnten.
Auch sonst seien die Posau-

nenchöre durch ihre musika-
lische Mitwirkung in einer
großen Zahl von Gottesdiens-
ten und bei ganz unter-
schiedlichen Veranstaltun-
gen ein unverzichtbarer Teil
kirchenmusikalischer Ar-
beit. red/ts

ser aus ganz Deutschland er-
wartet. Auch aus demWerra-
Meißner-Kreis werden viele
Posaunenchöre teilnehmen.
Vor der Probe des großen
Chors hatte Landesposau-
nenwart Kirchenmusikdirek-
tor Andreas Jahn zu einer be-
sonderen Jungbläserprobe
eingeladen.
Kreisproben finden mehr-

mals im Jahr statt. Für die
kleineren Posaunenchöre
sind solche Proben eine gute
Gelegenheit, unter fachkun-
diger Leitung auch an-
spruchsvollere Musik einzu-
üben. Außerdem bietet der
Landesposaunenwart auch
Besuche bei einzelnen Chö-
ren zur Beratung und Fortbil-

Landesposaunenwart Andre-
as Jahn wurde im Hinblick
auf den Deutschen evangeli-
schen Posaunentag, der vom
3. bis 5. Mai in Hamburg
stattfindet, intensiv geprobt.
Zu diesem Großereignis

werden mehr als 17 000 Blä-

Eschwege – Zur ersten Kreis-
probe in diesem Jahr hatten
sich am 16. März mehr als 40
Bläser aus den neun Posau-
nenchören im Kirchenkreis
im Neustädter Gemeinde-
haus in Eschwege versam-
melt. Unter der Leitung von

Mehr als 40 Bläser aus dem Kirchenkreis kamen zur ersten
Kreisprobe zusammen. FOTO: PRIVAT

FL HMARKT
Höffner,

KS-Fuldabrück
31. März/1. April

Ostersonntag und -montag

Info-Tel. 0561 23 23 5
www.flohmarkt-mit-herz.de

Beachten Sie
die geänderte
Anzeigenschluss-Zeit
für die Ausgabe am

Samstag,
30.03.2024

Anzeigenschluss:

Montag,
25.03.2024
18 Uhr

• ambulante Pflege
• Hausnotruf
• Essen auf Rädern
• Betreuung
• Hauswirtschaft
• Pflegeberatung

24-Stunden-Telefon

0 56 53 / 91 42 71
36205 Sontra • Hinter der Wachtmauer 3

AntikAntik
FlohmarktFlohmarkt
Hann. Münden
Weserpark, ohne Anmeldung ab 7 Uhr

23./24. 03.23./24. 03.



98%
sind mit Dr. Böhm®

Haut Haare Nägel
zufrieden nehmen Dr. Böhm®

Haut Haare Nägel
langfristig ein

54%

SERVICE

Entscheidung festhalten
Fragen und Antworten zum Organspende-Register: So geht es richtig

gung. Nur im Testament er-
gibt das keinen Sinn, wie die
BZgA warnt. Denn es wird
erst zu einem Zeitpunkt ge-
öffnet, an dem es für eine Or-
ganspende schon zu spät ist.

Was muss ich beim Festhal-
ten meiner Organspende-Ent-
scheidung beachten?
Ob in der Patientenverfü-

gung, im Ausweis oder im Re-
gister: Der Wille muss ein-
deutig formuliert sein, die
Angaben dürfen sich also
nicht widersprechen.
Insgesamt hat man im Re-

gister und beim Organspen-
deausweis fünf Auswahlmög-
lichkeiten.Man kann der Ent-
nahme von Organen und Ge-
webe nach der ärztlichen
Feststellung des Todes gene-
rell zustimmen. Es gibt aber
auch die Möglichkeit, be-
stimmte Organe und Gewebe
auszuschließen oder nur die-
se zur Spende freizugeben.
Man kann im Organspende-
ausweis der Entnahme auch
komplett widersprechen.
Möglich ist auch, eine Person
zu benennen, die im Ernstfall
die Entscheidung treffen soll.
Im Feld „Anmerkungen/Be-

sondere Hinweise“ kann
man, falls vorhanden, Er-
krankungen notieren. Gut zu
wissen: Laut der BZgA schlie-
ßen nur wenige Erkrankun-
gen eine Organspende gene-
rell aus. Bei akuten Krebser-
krankungen ist das etwa der
Fall. Wichtig bei Schriftstü-
cken: Unterschrift nicht ver-
gessen. tmn

bar. Eine dort hinterlegte Ent-
scheidung sorgt damit für
Klarheit und Sicherheit, wie
es auf dem Portal heißt. Künf-
tig soll es so laufen: Das be-
rechtigte medizinische Perso-
nal im Krankenhaus greift im
Ernstfall auf das Register zu –
und kann die dort hinterlegte
Entscheidung einsehen.

Gilt weiterhin der Organ-
spendeausweis?
Ja. Das Register ist nur ein

weiterer Weg, die Entschei-
dung zu dokumentieren, Or-
ganspendeausweise gibt es
weiterhin. Und es kann sinn-
voll sein, beide Möglichkei-
ten zu nutzen. Denn das er-
höht die Chance, dass die ei-
gene Entscheidung im Ernst-
fall bekannt ist.
Organspendeausweise be-

kommt man zum Beispiel in
Apotheken, Arztpraxen oder
auch auf der Webseite organ-
spende-info.de der BZgA.
Dort kann man sich einen
Ausweis als PDF-Datei zum
Ausfüllen und Ausdrucken
herunterladen. Will man
statt dünnem Papier eine fes-
te Plastikkarte haben, kann
man diese ebenfalls bei der
BZgA bestellen. Wer auf Rei-
sen sichergehen möchte, fin-
det dort außerdem PDF-Vor-
lagen in rund 30 Sprachen
zum Download.
Übrigens: Die Entschei-

dung für eine Organspende
kannman laut der BZgA auch
auf jedem anderen Schrift-
stück festhalten - zum Bei-
spiel in der Patientenverfü-

Warum sollte ich meine Ent-
scheidung im Register hinter-
legen?
Ein Organspendeausweis

kann verloren gehen. Oder
man hat ihn gerade nicht da-
bei, wenn man verunglückt:
Das Organspende-Register
hingegen ist immer verfüg-

tigt wird. Das soll spätestens
zum 30. September möglich
sein.
Der Eintrag in das Organ-

spende-Register ist freiwillig
und kostenlos, wie es auf
dem Portal heißt. Er lässt sich
außerdem jederzeit ändern
oder widerrufen.

tel oder der eID-Karte. Was
man ebenfalls parat haben
sollte: die Krankenversicher-
tennummer.
Gut zu wissen: Künftig soll

man die Erklärung auch über
die App der eigenen Kranken-
kasse abgeben können, wo-
für die Gesundheits-ID benö-

Das Organspende-Register
ist an den Start gegangen.
Wer möchte, kann dort sei-
ne Entscheidung eintra-
gen. Was braucht man da-
für genau? Und was pas-
siert nun mit dem Organ-
spendeausweis?

Möchte ich nach meinem
Tod Organe oder Gewebe
spenden? Das ist eine große
Frage, die ein tiefes Hinein-
horchen in sich selbst erfor-
dert. Hat man eine Entschei-
dung getroffen, ist es wichtig,
sie zu dokumentieren. Ist der
eigene Wille bekannt, entlas-
tet das im Ernstfall die Liebs-
ten und auch die behandeln-
den Ärztinnen und Ärzte.
Dafür gibt es nun einen

weiteren Weg dafür: das Or-
ganspende-Register. Ein
Überblick.

Wie kann ich meine Ent-
scheidung im Organspende-
Register festhalten?
Das geht auf der Webseite

organspende-register.de, die
das Bundesinstitut für Arz-
neimittel und Medizinpro-
dukte betreibt. Seit Montag
(18. März) ist sie freigeschal-
tet.
Um dort die eigene Ent-

scheidung in Sachen Organ-
und Gewebespende hinterle-
gen zu können, muss man
sich authentifizieren. Das
geht mit der eID-Funktion
des Personalausweises, dem
elektronischen Aufenthaltsti-

Der klassische Organspendeausweis behält weiterhin seine Gültigkeit. Man bekommt ihn
zum Beispiel in Apotheken oder Arztpraxen. FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA-TMN/DPA
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Ausnahmen bestätigen die Regel
Fragen und Antworten: Das müssen Sie zur Sonn- und Feiertagsarbeit wissen

Zahl an Einsätzen an Sonn-
und Feiertagen?
Laut Arbeitsrechtler Meyer

müssen bei einemBeschäftig-
ten mindestens 15 Sonntage
im Jahr beschäftigungsfrei
sein. Wie Daniel Stach er-
klärt, sei es Aufgabe der Be-
triebsparteien, auf eine ge-
rechte Verteilung der Sonn-
und Feiertagsarbeit auf die
einzelnen Arbeitnehmer zu
achten. „Insofern kommt
dem Betriebsrat, falls in ei-
nem Unternehmen vorhan-
den, ein zwingendes Mitbe-
stimmungsrecht zu.“

Gibt es einen Anspruch auf
Zulagen bei Sonn- und Feier-
tagsarbeit?
„Nein, einen gesetzlichen

Anspruch hierauf haben Be-
schäftigte nicht“, sagt Meyer.
In vielen Branchen sind aber
Zuschläge üblich. Ein An-
spruch ergibt sich dann in
der Regel aus einem gelten-
den Tarifvertrag, einer Be-
triebsvereinbarung oder dem
Arbeitsvertrag.
Arbeitgeber gewähren Zu-

schläge zusätzlich zum
Grundgehalt. „Die Höhe
kann, je nach Branche, weit
über 100 Prozent des regulä-
ren Stundensatzes betragen“,
sagt Gewerkschaftsjurist
Stach. Zudem kann die Höhe
des Zuschlags davon abhän-
gen, ob ein zusätzlicher Frei-
zeitausgleich erfolgt oder
nicht.
Zuschläge für tatsächlich

geleistete Sonn- und Feier-
tagsarbeit, die Beschäftigte
neben dem Grundlohn erhal-
ten, sind bis zu einem be-
stimmten Prozentsatz steuer-
frei.

Und wie ist der Freizeitaus-
gleich für Feiertagseinsätzen
geregelt?
„Es muss für die Sonn- oder

Feiertagsarbeit einen Ersatz-
ruhetag in einem Zeitraum
von zwei Wochen nach dem
Beschäftigungstag geben“,
sagt Meyer. Der Ersatzruhe-
tag muss ein Werktag sein.
Beschäftigte dürfen dann im
Zeitraum von 0 bis 24 Uhr
keine Arbeitsleistung erbrin-
gen. Hier gilt: „Abweichende
Regelungen finden sich häu-
fig in Tarifverträgen oder auf-
grund eines Tarifvertrags in
einer Betriebs- oder Dienst-
vereinbarung“, so Stach.

Welche Regelungen gibt es
zur Arbeitszeit an Sonn- und
Feiertagen?
Die Arbeitszeit an Sonn-

und Feiertagen darf grund-
sätzlich acht Stunden nicht
überschreiten. „In Ausnah-
mefällen kann sie auf zehn
Stunden verlängert werden,
wenn diese Verlängerung in-
nerhalb von sechs Monaten
ausgeglichen wird“, sagt Da-
niel Stach.
Tarifverträge sowie Be-

triebs- oder Dienstvereinba-
rungen können hiervon ab-
weichende Regelungen bein-
halten. In jedem Fall sind
Länge und Lage der Sonn-
und Feiertagsschichten mit-
bestimmungspflichtig. Der
Betriebsrat muss die Einhal-
tung des Arbeitsschutzgeset-
zes überwachen.
Schwangere oder Frauen,

die stillen, dürfen an Sonn-
und Feiertagen grundsätzlich
nicht arbeiten. „Für sie gelten
nur in sehr engen Grenzen
Ausnahmen“, sagt Gewerk-
schaftssekretär Stach. Glei-
ches gilt nach dem Jugendar-
beitsschutzgesetz für Jugend-
liche. tmn

dennochüber das Arbeitszeit-
gesetz hinweg und ordnet ei-
genmächtig Sonn- oder Feier-
tagsarbeit an, können Be-
schäftigte Beschwerde einle-
gen. Anlaufstellen sind etwa
der Betriebs- oder Personal-
rat, eine Fachanwältin für Ar-
beitsrecht oder die zuständi-
ge Gewerkschaft.

Haben Beschäftigte An-
spruch auf eine bestimmte

bers, die gegen das allgemei-
ne Verbot der Sonn- und Fei-
ertagsarbeit verstoßen, sind
nichtig. Beschäftigte müssen
sie nicht beachten. Verstöße
gegen die Bestimmungen des
Arbeitszeitgesetzes können
Stach zufolge für den Arbeit-
geber rechtliche Konsequen-
zen nach sich ziehen, etwa
Bußgelder oder sogar Gefäng-
nisstrafen bis zu einem Jahr.
Setzt sich der Arbeitgeber

Stach, Arbeitsrechtler beim
Bundesvorstand der Gewerk-
schaft Verdi in Berlin.

Kann der Arbeitgeber zur
Sonntagsarbeit verpflichten?
„Ja, das fällt unter das Di-

rektionsrecht des Arbeitge-
bers“, sagt Meyer. Allerdings
nur, wenn eine Pflicht zur
Sonntagsarbeit im Arbeits-
vertrag verankert ist.
Anordnungen des Arbeitge-

Hotellerie oder in kulturellen
Einrichtungen.
Die zuständigeAufsichtsbe-

hörde kann in Einzelfällen
die Sonn- und Feiertagsarbeit
per Ausnahmebewilligung
zulassen. „Eine solche Aus-
nahmebewilligung kommt
etwa in der Landwirtschaft in
Betracht, wo sich saisonale
und wetterabhängige Arbei-
ten nicht auf Werktage be-
schränken“, sagt Daniel

An Sonn- oder Feiertagen
herrscht eigentlich Be-
schäftigungsverbot. Doch
es gibt zahlreiche Ausnah-
men. Welche Regeln gel-
ten? Was gilt für Zuschläge
und Freizeitausgleich? Fra-
gen uim Register hinterle-
gen?

An Sonn- oder Feiertagen
arbeiten – eigentlich ist das
in Deutschland verboten. Der
Sonntagsschutz ist sogar im
Grundgesetz verankert. Be-
schäftigte sollen sich am sieb-
ten Tag der Woche sowie an
Feiertagen vom Joballtag er-
holen, um wieder fit in die
neue Arbeitswoche zu star-
ten. Doch in einigen Bran-
chen kommen Beschäftigte
nicht dran vorbei, auch an Ta-
gen, an denen andere freiha-
ben, ihren Job auszuüben. Da-
für gibt es rechtliche Vorga-
ben. Antworten auf wichtige
Fragen.

Wer muss an Sonn- oder Fei-
ertagen arbeiten?
Alle, die in systemkriti-

schen Branchen tätig sind –
im Einzelnen festgelegt ist
das imGesetz (Paragraf 10 Ar-
beitszeitgesetz). „Konkret
sind das beispielsweise Poli-
zisten, Feuerwehrleute oder
Menschen, die in Kranken-
häusern, Pflegeeinrichtun-
gen oder Verkehrsbetrieben
arbeiten“, sagt Peter Meyer,
Fachanwalt für Arbeitsrecht.
Ebenfalls an Sonn- und Feier-
tagen arbeiten müssen etwa
Beschäftigte in Energie- und
Wasserversorgungsbetrie-
ben, in der Gastronomie und

Das Arbeitszeitgesetz erlaubt Sonn- und Feiertagsarbeit für bestimmte Branchen. FOTO: FRANZISKA GABBERT/DPA

Stellenangebote

CCL Faubel GmbH • Schwarzenberger Weg 45 • 34212 Melsungen, Deutschland • Telefon +49 5661 7309-0 • www.faubel.de

Aufgrund der weiterhin sehr stabilen und guten
Auftragslage suchen wir ab sofort

Unsere Stellen bieten abwechslungsreiche Tätigkeiten und Herausforderungen in einem soliden, international ausgerichteten
und dynamischen Unternehmen. Bei Interesse finden Sie weitere ausführlichere Informationen auf unserer Karriereseite:
faubel.softgarden.io. Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!

Zukunft bei CCL Faubel

Folgende Benefits sind je nach Bereich möglich

30 Tage Urlaub,
7 weitere freie Tage

Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Vermögenswirksame
Leistungen sowie
Jubiläumszuwendungen

Mitarbeiterbeteiligungsmodelle:
Anlage von Wertguthaben,
Stille Beteiligung

Zukunftsorientiertes
Unternehmen

37-Stunden-Woche,
4,5-Tage-Woche,
Arbeitszeitkonten

Weihnachtsgeld,
Urlaubsgeld,
Haustarifvertrag

Gleitzeit Mobiles Arbeiten

Maschinen- und Anlagenführer (m/w/d)

Mitarbeiter Controlling (m/w/d)

Kaufmännischer/technischer Koordina-
tor – Produktionsplanung und -steuerung
(m/w/d)

Mitarbeiter Qualitätsmanagement (m/w/d)

Kundenberater im
Vertriebsinnendienst (m/w/d)

Mitarbeiter für die
Papierweiterverarbeitung (m/w/d)

Medientechnologe Druck (m/w/d)

Mitarbeiter Versand (m/w/d)

Maschinen- und Anlagenführer (m/w/d)

Medientechnologe Druck (m/w/d)

Industriekaufleute (m/w/d)

Kaufleute für Groß- und
Außenhandelsmanagement (m/w/d)

Jobs

Die CCL Faubel GmbH entstand Ende 2023 auf-
grund der Übernahme der Faubel-Gruppe durch CCL
Industries Inc.. Damit ist CCL Faubel Teil des weltweit
größten Etikettenherstellers und fertigt insbesondere
Kennzeichnungen für die pharmazeutische Industrie
und die Logistikbranche. Das Produktportfolio umfasst
Etiketten aus Papier und Folie sowie Smart Labels mit
E-Paper- und RFID-Technologie. Der Branchenschwer-
punkt liegt insbesondere im Bereich der klinischen
Studien. Zusammen mit 300 Mitarbeitenden gelten
wir als solide, innovativ sowie qualitätsorientiert und
verfolgen einen klaren Kurs, um weiterhin ertragreich
zu wachsen.

Ausbildungsstellen 2024

Soziale Netzwerke:

Bekanntschaften

Ehrl. Witwe Sabine, 64 J., tagsüber ha-
be ich zwar alles im Griff, aber abends
kommt die bittere Einsamkeit. Bin
hübsch anzusehen, gerne in derNatur o.
in der Küche am Herd. Würde gerne ein
Zuhause in Ihrem Herzen finden u. für
Sie da sein. Rufen Sie üb. PV an, ich bin
eine gute Autofahrerin u. stellemich ger-
ne bei Ihnen vor. Tel. 0176-56841872

Heidrun, 76 J., warmherzige Witwe,
noch immer eine schöne, jugendl. Frau,
mit etwas vollbus. Figur, umzugsbereit,
gute Hausfrau u. Autofahrerin. Ich
könnte rundum zufrieden sein, nur ein
lieber Mann fehlt mir so sehr. Habe kei-
ne gr. Ansprüche, Sie dürfen auch älter
sein. Ihr Anruf üb. PV lässt uns nicht
mehr einsam sein. Tel. 01520-8293309

Geschäftsempfehlungen

Kunstschmiede aus Polen. Ohne Zwischenhändler!
Vereinbaren Sie einen kostenlosen Termin vor Ort!

Funk: 0151 25565185
E-Mail: info@stahl-db.de
Internetseite: stahl-db.de

Tore, Zäune, Geländer
undTorantriebe!

Verkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugeräte als B-Ware oder GEBRAUCHTE

Fa. TM-Store, Zur Tintenmühle 3,
34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472

Mo.–Fr.: 10–18 Uhr, Sa.: 9–14 Uhr, www.tm-store.de

1A Buche ab 92,50 €☎ 0152-28000388
www.brennholzhandel-vey.de

Ankauf

NEU - ABHOLSERVICE!

www.moneypoint-kassel.de
Friedrichsplatz 6 –3 0561-9701105

WIR HOLEN IHRE
GERÄTE BEI IHNEN

ZUHAUSE AB.

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch größere Mengen

Telefon 0173 2650986

Landwirtschaft&Forsten

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670
Brennholz Buche Eiche, 79 €/SRM,
30 cm ofenf. Abschn. 10 SRM 790 €,
5 SRM450€m. Lief. Tel. 017662681914

Verkaufen Sie Ihre
Immobilie

zum
Bestpreis066251820
Immobilien-Sofortkauf.de

Auto-Ankäufe

Wir kaufen Ihr Wohnmobil & Wohnwagen!
0800-186 00 00 (kostenlos)
www.ankaufwohnmobile.de

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel. 03 94 4 - 36 16 0 -www.wm-aw.de. Fa.

Immobilienankauf



3,99* 750 g!

3,99*

2,99*
2,2 kg!

Cherry-Pflaumen-
Rispentomaten

Niederlande – süß und saftig, Kl. I,
Sorte: Sunstream, kräftig im Geschmack,
festes süßes Frucht-
fleisch mit würzigen
Akzenten, 750-g-
Packung (1 kg =
5,32) je Packung

Premium Speise-
kartoffeln„Pom‘Alliance“,
Frankreich, Sorten:

Gourmandine oder Jazzy, festkochende,
gelbfleischige Premium-
kartoffel mit glatter
Schale und angenehm
vollem Geschmack,
2,5-kg-Beutel
(1 kg = 1,60)
je Beutel

Äpfel vom Bodensee
Deutschland, Friedrichs-
hafen, Kl. I, Sorten: Braeburn
oder Bonita,

große Früchte, Kal.
70/80 + 80/90 mm,
2,2-kg-Beutel
(1 kg = 1,36)
je Beutel

große
Früchte!

gelbfleischige Premium-

Schale und angenehm 

gelbfleischige Premium-

2,5 kg!

Ziegenleder-
Gartenhandschuhe
• Komfortable Elastik-Einsätze
im Handrücken • Größen 7 – 11 je Paar

Hochwer-
tiges
Ziegen-
leder

Flexibler Gartenschlauch
• Komplett-Set inkl. Brause und Anschlüsse
• Sprühkopf 7-fach verstellbar • Beliebig verlängerbar 3 Jahre Garantie

Verlängert sich
durch Wasser-
zufuhr bis
zur 3-fachen
Länge

11,99*

Von 2,5 auf 7,5m
(1m=4,80)

16,99*

Von 5 auf 15m
(1m=3,40)

19,99*

Von 7,5 auf 22,5m
(1m=2,67)

21,99*

Von 10 auf 30m
(1m=2,20)

Auch
online

4,99*

Anthrazit

Dunkelgrün

Schubkarrenrad „pannensicher“
• Für die meisten gängigen Modelle geeignet
• Pannensicherer Laufbelag aus geschäumtem Poly-
urethan • Extrem ruhiges Fahrverhalten • Rostfreie
Kunststofffelge • Tragkraft 100 kg 3 Jahre Garantie

(ohne
Schubkarre)

Absolut pannen-
sicher – nie
wieder Luftver-
lust oder lästiges
Nachpumpen

Ø ca.
338 mm,
Achs-Ø
ca. 25 mm,
Radbreite ca. 68 mm

Extra große 51 cm XL Schnittbreite zum Mähen auf großen Flächen

MÄHEN AUF
KNOPFDRUCK
durch Hybrid-Start

MÄHEN AUF 
KNOPFDRUCK

Hybrid-Start-Benzin Rasenmäher „Trike“
MS197-51E-3W SE • Leistungsstarker OHV 4-Takt-Motor mit 3,0 kW

(4,1 PS) / 173 cm³ • Zentrale 7-fache Schnitthöhenverstellung (25 – 75 mm)
• Klappbarer Führungsholm mit Komforthandgriff • Extra große 65Liter Fangbox
• Inklusive Ladegerät für die Starterbatterie
5 JAHRE GARANTIE

SELBSTFAHRER
MIT RADANTRIEB

MULCHEN

REINIGUNGS-
FUNKTION

MÄHEN

FANGEN

SEITENAUSWURF

ELEKTRO-START

DER 7 IN 1
ALLESKÖNNER

3 kW
4,1 PS
3 kW3 kW

KRAFTVOLLE
LEISTUNG

Ideal zum Mähen an schwer
zugänglichen Stellen wie
Bäumen, Sträucher oder
Hecken durch leichtgängiges
Bugrad vorn

Li-Ion Akku-Kettensäge 40V „Brushless“
inkl. 2x 20V Li-Ion Akkus und Schnellladegerät

• Hochwertiges Schwert und langlebige Kette • Sofort-Kettenbremse
• Werkzeuglose Kettenschnellspannung • Automatische Kettenschmierung
• Robuster Krallenanschlag aus Metall • Kettengeschwindigkeit 13 m/s

Komplett-Set inkl. 2x 20V Li-Ion
Akkus

WWS-AKB40-B01

Komplett-Set inkl. 2 x 20 V Li-Ion 
Akkus

3,99*
je Ausführung

Kleinteile-Box
3 Jahre Garantie

Blindnieten-
Sortiment
320tlg.

Schrumpfschlauch-Sortiment 127tlg.

3 Jahre Garantie
Haken- und
Ösen-
Sorti-
ment
151tlg.

Auch erhältlich:
Dichtungssatz 125tlg., Federnsorti-
ment 200tlg., Schlauchschellen
26tlg., Fiberdichtscheiben 150tlg.
oder Klemmen-Set 156tlg.

Inkl. 3 Stahl-Adapter zur Ver-
ringerung des Achsdurchmessers
auf 20 mm, 16 mm oder 12 mm

12,99*

Auch
online

349,–*
UVP 549,–
36% billiger

Auch
online

139,–*
UVP 214,–

35%
billigerAuch

online

NEU

NEU

Schwertlänge ca. 35,5cm

Brushless – Bürstenloser
Motor für noch längere
Akku-Lebensdauer

Bis 100 Schnitte in 10cm starkes Weichholz
mit nur einer Akkuladung

Wetterschutz-Holzgel 5 Liter
• 5 l reichen für ca. 50 m² (bei einmaligem Anstrich) (1 l = 3,–)
je Dose

Für
viele
Holz-
arten
geeignet

Spritzt
nicht,
tropft
nicht!

Pinsel-Set
„Pro XXL“ 17-teilig
• Aus FSC®-zertifiziertem

Holz (FSC®-N001587)
• Hohe Deckkraft
• Optimales Streich-

ergebnis durch
hochwertige Borsten

INSTITUT FÜR LACKE UND
FARBEN e.V. MAGDEBURG

geprüft durch

www.baufix-online.com/pruefberichte

Riesige Farbauswahl!

9,99*
je 17er-Set

Auch erhältlich:
Als Acryl, -Lack- oder
Anstreichpinsel-Set Lasurpinsel-

Set

Auch
online

Auch
online

17
teilig

FarblosLärche Kastanie

Tannen-
grün

Kiefer

Pinie

Pali-
sander

Eiche
hell

Eben-
holz

Maha-
goni

Nuss-
baum Teak

Eiche
dunkel

Dunkel-
braun

Anthra-
zitgrau

14,99*
UVP 26,95 44%

billiger

Hoher
UV- und
Wetter-
Holzschutz

Für innen
und außen

5Liter

-Express-Deckfarbe 5 Liter
• Für Holz und Mauerwerk • Für innen und außen
• Elastisch – deckend • Schnellere Durchhärtung • Zwei
Anstriche pro Tag möglich • Extrem wetterbeständig
• 5 Liter reichen für ca. 50 m2 (1 l = 5,–)

24,99*

UVP 39,99
je Dose

37%
billiger

Auch
online 5Liter2 in1 Lack und

Grundierung

Nussbraun

Weiß

Dunkelgrau

Skandina-
visch Rot

Anthrazitgrau

Wachstuch-
Tischdecke

Ecotex, mit geprägter
Oberfläche

• Strapazierfähig und
schmutzabweisend

• Aus robustem PVC
je Tischdecke

(Nicht alle
Designs in
allen Größen
erhältlich)

(Modell-
beispiele)

4,99*

ca. 130x160cm
(1m2=2,40)
Ø ca. 140cm
(1m2=3,24)

6,99*

ca. 140x190cm
(1m2=2,63)

ca. 140x220cm
(1m2=2,27)

3,99*

ca. 100x140cm
(1m2=2,85)

(Öffnungszeiten können variieren – bitte
beachten Sie denAushang in Ihrer Filiale. )

FroheOstern

ÖFFNUNGSZEITEN AN OSTERN:
Gründonnerstag und Karsamstag

ab 7 Uhr
ÖFFNUNGSZEITEN AN OSTERN:ÖFFNUNGSZEITEN AN OSTERN:

Gründonnerstag undGründonnerstag und

JETZT ZUGREIFEN!
SOLANGE VORRAT REICHT!

3,99*

28%
billiger

zum Vergleich:

UVP Einzelpac
kung = 1,39

Schmunzel-
hase
Alpenmilch,

Weiß oder Daim
45-g-Hase (1 kg = 17,56)
je Hase

Osterbecher
Keramik-Becher mit Oster-
motiv, gefüllt mit Osterfiguren
aus Alpenvollmilchschokolade
99-g-Packung (1 kg = 44,85)

–,79*
UVP 1,29
38% billiger

4,77*
UVP 5,99

20%
billiger

7,77*
UVP 9,99

22% billiger

Präsentbox
gefüllt mit feinen Milchkugeln,
Kissenpackung „Krokus”
175-g-Packung (1 kg = 27,26)

Plüschtier
Magic Mix

Flauschiges Plüschtier und
vier leckere Milka Oster-
produkte in Geschenk-
packung; Hase, Küken
oder Schaf
Inhalt: 1x Oreo-Riegel,
2x Milka Kuhriegel und
1x Milka-Mini-Eggs, 96-g-
Plüschfigur (1 kg = 80,94)

je Plüsch-
figur

4x100-g-Packung
(1 kg = 9,98)

Sparpreis
+

gefüllt mit feinen Milchkugeln, 

Osterbecher

Mozart Kugeln
Constanze weiß
oder Classic
8 Kugeln

+ 2 Kugeln gratis, 200-g-
Packung (1 kg = 22,20)
je Packung

Waschmittel Pulver Universal
oder Color 6-kg-Packung für 100 Wasch-
ladungen (pro Waschgang –,09); Gel

Universal oder Color 3,305-l-Flasche für 110 Wasch-
ladungen (pro Wasch-
gang –,08)
je Artikel

100 WL

Kleines Geschenk
Milch oder Mischung 67-g-Packung
(1 kg = 49,70) je Packung

0 Wasch-
(1 kg = 49,70)   (1 kg = 49,70)   je Packung

8,99*
UVP 14,99
40% billiger

110 WL 3,33*
UVP 3,69

billiger

–,99*
UVP 1,49

33%
billiger

Knabberspaß
Ketchup Waves,
100-g-Beutel (1 kg = 9,90),
Onion Rings, Spicy
Cheese Balls oder
Mais Balls Käse
125-g-Beutel
(1 kg = 7,92)
je Beutel

2,99*
UVP 3,39
11% billiger

4,44*
UVP 6,39 30%

billiger

Classic
4x20-g-Packung
(1 kg = 37,38)
je Packung

4er-Pack4,44*
UVP 6,99
36% billiger

8 + 2 gratis
+

motiv, gefüllt mit Osterfiguren 
aus Alpenvollmilchschokolade

billiger

motiv, gefüllt mit Osterfiguren 
aus Alpenvollmilchschokolade

billiger
Auch

online

Energy Drink
koffein- und
taurinhaltiges

Erfrischungsgetränk,
250-ml-Dose, zzgl. –,25 Pfand
(1 l = 3,16)

–,79*
statt 1,39
43% billiger

Aktionszeitraum:
25.03. bis 31.03.2024

Feine Eier
Alpenmilch, Marzipan,
Weiße Schokolade,

Nougat-Créme oder mit Noisette
90-g-Packung
(1 kg = 15,44)
je Packung

Aktionszeitraum:
25.03. bis 31.03.20241,39*

statt 2,39
41% billiger

BIS ZU SPAREN44%
1
3
/2
4

www.norma-online.de
* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kauf-

zwang oder Sie wenden sich bezüglich kurzfristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der Werbeaktion unerwartet
und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung.

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort in dieser
oder anderer Ausführung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

ab Montag, 25. März

Mehr fürs Ge
ld zu Ostern.

Hier gratis
downloaden
oder updaten

DIE NEUE -APP IST DA!
FILIALANGEBOTE, ONLINE-PROSPEKTE, NORMA24-ONLINESHOP

DIE GANZE NORMA-WELT IN EINER APP!NEU
NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg
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In Haus und Garten
So sparen Sie Leitungswasser ein

und stattdessen im Frühling
Tiefwurzler wie Pastinake
und Möhre zu säen oder
schnell wachsende Sorten
wie Radieschen und Rucola.
Dazu rät Annette Bucher vom
Institut für Gartenbau Wei-
henstephan (IGB) in der
„test“. In Richtung Herbst
kann man ihr zufolge dann
mit Chinakohl und Pflücksa-
laten weitermachen.
Gut zu wissen: Hatman Ge-

müse gepflanzt, das im Som-
mer gegossen werden muss,
sollte man das in den Mor-
genstunden oder spätabends
tun – und zwar am besten bo-
dennah mit dem Klassiker,
der Gießkanne. Oder mit ei-
nem sanften Schlauchstrahl.
Sprengen oder Überkopf gie-
ßen ist, so heißt es in der
„test“, verschwenderisch –
und steigert außerdem das
Risiko für Pilzerkrankungen.
Ein weiterer Tipp: Freie

Stellen in Beeten mit Stroh,
Rasenschnitt oder Laub abde-
cken. Das schützt die Flächen
darunter vor Austrocknung.

7. Regenwasser ist besser
für die Pflanzen
Sinnvoll, um Leitungswas-

ser zu sparen: Regenwasser
auffangen – etwa in einer Re-
gentonne. Das ist auchwegen
des geringen Kalkgehalts
schonender für die Pflanzen,
heißt es in der „test“.
Am besten platziert man

die Regentonnen dafür unter
dem Fallrohr einer Regenrin-
ne. Den optimalen Standort
bietet ebener Untergrund an
windgeschützten, nicht zu
sonnigen Haus-, Schuppen-
oder Garagenwänden. Hat
das Fallrohr keine integrierte
Klappe zur Wasserableitung,
lässt sich ein Regensieb in-
stallieren. Dieses schützt
gleichzeitig vor Verunreini-
gungen etwa durch Moos
oder Blätter.
Nicht vergessen: Regenton-

nen imWinter trockenlegen,
um Frostschäden vorzubeu-
gen. tmn

Warentest hat in ihrer Zeit-
schrift „test“ (Ausgabe 04/24)
dafür Tipps zusammenge-
stellt. Einer davon: Pflanzen
auswählen, die Trockenheit
gegenüber resilient sind und
wenig gegossen werden müs-
sen. Fetthenne, Portulakrös-
chen undMittagsblume etwa.
Auch Geranie, Lavendel, Ros-
marin, Prachtkerze, Duftnes-
sel und Purpursonnenhut
brauchen verhältnismäßig
wenig Wasser. Eher durstig
sind demnach hingegen
Prachtstauden wie Eisenhut
oder Phlox.

6. Sommerpause im Gemü-
sebeet
Die meisten Gemüsesorten

sind durstig. Deshalb kann es
Sinn machen, im Sommer ei-
ne Pause im Beet einzulegen -

sellschaft co2online. Stellen
Sie dazu einen kleinen Eimer
in die Dusche oder ins
Waschbecken und drehen Sie
für zehn Sekunden den Was-
serhahn voll auf. Anschlie-
ßend misst man, wie viele Li-
ter sich im Eimer gesammelt
haben.
Den Wasserdurchfluss in

Liter pro Minute können Sie
laut co2online mit folgender
Formel berechnen: Wasser-
menge im Gefäß in Liter x 6.
Liegt er bei über zehn Litern
pro Minute, ist die Armatur
nicht sparsam und Sie sollten
einen Durchflussbegrenzer
verwenden, so co2online.

5. Im Garten auf die passen-
den Pflanzen setzen
Auch im Garten kann man

Wasser sparen. Die Stiftung

stehen und das Wasser aus-
schalten, wenn Sie sich gera-
de einseifen oder die Haarkur
einwirken lassen: Das sind
Tipps, mit denen man ein-
fach Wasser sparen kann.
Der BUND rät zudem, einen
sparsamen Duschkopf zu ver-
wenden. Aus den besten flie-
ßen demnach nur sechs statt
bis zu 20 Liter Wasser pro Mi-
nute. Dank beigemischter
Luftblasen bleibe der Wasser-
strahl aber trotzdem voll.
Alternativ können Sie ei-

nen Durchflussbegrenzer
zwischen Armatur und
Schlauch oder auf alle Was-
serhähne montieren.
Sind Sie unsicher, ob be-

reits einer angebracht ist,
können Sie den Durchfluss
messen. Das empfiehlt die ge-
meinnützige Beratungsge-

3. Plastikflaschen für den
Spülkasten
Stopp drücken: Das geht

bei denmeisten Toilettenspü-
lungen. Nutzen Sie die ent-
sprechende Taste, wenn es
auch mit einer kurzen Spü-
lung getan ist. Die maximale
Menge Wasser, die aus dem
Spülkasten ins Klo fließt,
lässt sich aber auch begren-
zen, indem man einige mit
Steinen gefüllte Plastikfla-
schen in den Kasten legt -
denn dann passt weniger
Wasser rein. Darauf weist der
Bund für Umwelt und Natur-
schutz Deutschland (BUND)
auf seiner Webseite hin.

4. Sparsamen Duschkopf
verwenden
Duschen statt baden, mög-

lichst kurz unter der Brause

Am 22. März war Weltwas-
sertag. Eine gute Gelegen-
heit einmal den eigenen
Wasserverbrauch im Haus-
halt unter die Lupe zu neh-
men. Denn hier gibt es
nicht selten Sparpotenzial.

VomAbwasch bis zum Zäh-
neputzen: Ohne Wasser
geht’s nicht. Doch im Haus-
halt kann man an vielen Stel-
len schrauben, um weniger
Wasser aus der Leitung zu
verbrauchen - und die eigene
Wasser- und Abwasserrech-
nung überschaubar zu hal-
ten. Sieben Tipps, die sich
leicht umsetzen lassen.

1. Wasser abmessen
Schon beim Kochen kann

man mit dem Sparen anfan-
gen. Und zwar, indem man
immer nur so viel Wasser in
den Kochtopf oderWasserko-
cher gibt, wie man tatsäch-
lich braucht. Für eine Tasse
Tee zum Beispiel reichen in
der Regel 250 bis 300 Millili-
ter im Wasserkocher. Darauf
weist der Verband kommu-
naler Unternehmen (VKU)
auf seiner Webseite hin. Der
Vorteil: Wenn weniger Was-
ser erhitzt werden muss,
wird auch weniger Energie
verbraucht.

2. Spülen lassen statt selbst
spülen
Beim Geschirrspülen kann

man Wasser und Mühe zu-
gleich sparen: Denn generell
ist laut VKU die Nutzung ei-
ner Geschirrspülmaschine
nachhaltiger als das Spülen
mit der Hand im Spülbecken:
Sie nutzt demnach bei einem
Spülgang circa 30 Prozentwe-
niger Wasser.
Am besten lässt man die

Maschine immer erst dann
laufen, wenn sie auch wirk-
lich voll beladen ist. Diemeis-
ten Geschirrspüler verfügen
zudem über ein Eco-Pro-
gramm. Bei diesem auch we-
niger Energie verbraucht.

Mit der Hand zu spülen verbraucht in der Regel mehr Wasser, als wenn das Geschirr in der Spülmaschine sauber wird.
FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA-TMN/DPA

Der Weg zum Wunschgewicht
Abnehmen mit Apfelessig: Kann das klappen?

greifen“, warnt Daniela
Krehl. Wer eine halbe Stunde
mit dem Zähneputzen wartet
oder die Säure mit einem
Mundwasser neutralisiert, ist
aber auf der sicheren Seite.
Wennman so einen sauren

Drink nicht herunterbe-
kommt – sind dann Nah-
rungsergänzungsmittel mit
Apfelessigextrakt eine gute
Alternative? Nein, findet Da-
niela Krehl. Und das nicht
nur, weil die Pulver und Kap-
seln ein Vielfaches einer Fla-
sche Apfelessig kosten.
Zu viele Fragen rund um

die Wirkweise von Apfelessig
sind noch offen. So sei Krehl
zufolge unklar, ob die ent-
scheidenden Inhaltsstoffe
überhaupt noch im hoch ver-
arbeiteten Pulver enthalten
seien.
Um Apfelessig besser he-

runterzubekommen, hat sie
noch einen Tipp: ihn als Swit-
chel servieren. So heißt ein
Getränk, für dasmanApfeles-
sig, Wasser, Ahornsirup, Ing-
wer und Zitrone mischt. So
gesellt sich zur Säure noch et-
was Süße und Schärfe - das
dürfte vielen besser schme-
cken. tmn

sigsäure, die zum Beispiel
auch in Himbeer- oder Wein-
essig stecken würde? Hat die
Säure einfach nur den Appe-
tit gehemmt oder hat sie ei-
nen physiologischen Effekt
im Körper gehabt? Dieser
Wirkungsnachweis fehlt bei
dieser Studie.“
Zudem sei die Teilnehmer-

zahl mit 120 eher gering.
Und: Die Autoren der Studie
schreiben selbst, dass auf-
grund der Studiendauer von
zwölf Wochen Langzeiteffek-
te nicht betrachtet werden
konnten.
Wer selbst ausprobieren

will, was Apfelessig mit dem
Körper macht, kann das aber
bedenkenlos tun, so Krehl.
„Er enthält viele Mikronähr-
stoffe, auch B-Vitamine, ins-
besondere Folsäure.“ Man
sollte aber im Hinterkopf be-
halten, dass Apfelessig ein
verarbeitetes Produkt ist.
„Der hat natürlich nicht
mehr so viel Nährstoffe wie
ein frischer Apfel.“
Eine Sache sollte man aber

beachten: nach dem Trinken
des Essigs nicht direkt die
Zähne putzen. „Denn die Säu-
re kann den Zahnschmelz an-

bekam ein Placebomit Milch-
säure. Nach zwölf Wochen
zeigte sich, dass die Gruppen,
die Apfelessig eingenommen
hatten, signifikant an Ge-
wicht verloren hatten.
Für Daniela Krehl werfen

die Studienergebnisse aller-
dings viele Fragen auf. „Man
weiß nicht: War es der Apfel-
essig an sich oder bloß die Es-

dem Libanon, die Mitte März
veröffentlicht wurde.
Die Forscherinnen und For-

scher haben dafür 120 junge
Erwachsenemit Übergewicht
in vier Gruppen eingeteilt.
Drei Gruppen tranken jeden
Morgen Apfelessig auf nüch-
ternen Magen, jeweils 5, 10
oder 15 Milliliter, in Wasser
verdünnt. Die vierte Gruppe

Körper weniger Energie auf-
nimmt als er verbraucht, so
die Ernährungsexpertin. Das
gelingt am besten mit der
Kombination aus Bewegung
und einer ausgewogenen Er-
nährung.
Es gibt einen Anlass, wa-

rum der Apfelessig-Tipp der-
zeit durch die sozialen Me-
dien wandert: eine Studie aus

Ein paar Kilos verlieren –
wollen Sie das auch?
Glaubt man den sozialen
Medien, soll dabei ein Le-
bensmittel helfen, das in
vielen Küchenschränken
steht: Apfelessig. Ganz so
einfach ist es aber nicht.

Ein, zwei Teelöffel Apfeles-
sig in ein Glas geben, mit
Wasser verdünnen – fertig ist
der Drink, der eine Abkür-
zung hin zum Wunschge-
wicht sein soll. Zumindest
wenn man denjenigen
glaubt, die diese tägliche Rou-
tine in den sozialen Medien
teilen. Kann das wirklich
klappen?
Daniela Krehl, Ernährungs-

expertin bei der Verbraucher-
zentrale Bayern, blickt mit
Skepsis auf den Trend: „Aus-
probieren schadet zwar
nicht. Große Hoffnungen
sollte man sich aber nicht
machen.“ Dass einzelne Le-
bensmittel auf wundersame
Weise die Kilos purzeln las-
sen - das gibt es nicht. Voraus-
setzung für einen Gewichts-
verlust ist immer, dass der

Für diejenigen, die den Geschmack von reinem Apfelessig nicht mögen, bietet Switchel eine
leckere Alternative. FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA-TMN/DPA
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SPIELPLAN

ROMEO UND JULIA

01. 18.00 Uhr

PARIS, PARIS

11. 19.30 Uhr

6. SINFONIEKONZERT

19. 19.30 Uhr

DIE TRAGÖDIE VON
MACBETH

13. 19.30 Uhr
07. 18.00 Uhr

WAS IHR WOLLT

05.,20.,30. 19.30 Uhr

THE BACH PROJECT

12. 19.30 Uhr
14. 15.00 Uhr

SAHNE MIXX

06. 19.30 Uhr

FRAU MÜLLER MUSS WEG

27. 19.30 Uhr
28. 18.00 Uhr

DIE LICHTER DER NACHT
KAMMERMUSIK

21. 18.00 Uhr

ALL DAS SCHÖNE

18. 19.30 Uhr

FORUM #3 –
VOM PRINZIP ZUVERSICHT
ÖFFENLICHES STADTGESPRÄCH

15. 18.00 Uhr

Theaterkasse:
03691/256-219

Landestheater Eisenach
Theaterplatz 4-7
99817 Eisenach

SERVICE

Eine neue Heimat finden
Wohnungswechsel: Wenn der Umzug aufs Gemüt schlägt

Ihr zufolge in jedem Fall
wichtig, vor allem bei Umzü-
gen weiter weg: Den Kontakt
zu Freunden und Familie in
der alten Heimat halten, aber
auch das neue Umfeld erkun-
den. Denn nur wer sich auf
das Neue einlässt, kann letzt-
endlich auch gut ankommen
– und heimisch werden.

tmn

mit Freunden, mit dem man
sich von der liebgewonnenen
Wohnung, der dort verbrach-
ten Zeit, verabschiedet. Drän-
gen lassen sollte man sich da-
zu aber nicht. „Vielleicht gibt
esMenschen, die auch die Ru-
he bevorzugen und sagen: Ich
möchte lieber allein ein Glas
Rotwein genießen, ich möch-
te noch mal eine Kerze an-
zünden, ich möchte noch
mal durch alle Räume gehen
oder ganz laut eine bestimm-
te Ouvertüre hören, die mir
etwas Besonderes bedeutet“,
gibt Behnke zu bedenken.
Das müsse jeder individuell
für sich entscheiden.
Doch so gut der Abschied

auch geplant ist, der Umzug
funktioniert: Der erste Abend
in der neuen Wohnung fühlt
sich wohl immer etwas
fremd an. Schön, wenn man
dann in all dem Umzugscha-
os einige vertraute Dinge um
sich hat.
„Was ich immer gemacht

habe inmeinem Leben, wenn
ich umgezogen bin: Ich habe
eine Kiste gepackt, dawar im-
mer eine große Nummer eins
drauf. Das war die wichtigste
Kiste, die ich als Erste ausge-
packt habe“, sagt Behnke.
„Und da waren ein paar
Wohlfühldinge drin: Kerzen,
Fotos, die ich aufgestellt ha-
be. Vielleicht ein Bild, das ich
gleich als allererstes aufge-
hängt habe.“

Die Fühler ausstrecken
Auch die Wolldecke, in die

man sich allabendlich auf
dem Sofa einkuschelt oder
ein besonderes Buch, das
man am ersten Abend in der
neuenWohnung lesenmöch-
te, können solche Wohlfühl-
dinge sein - und das Ankom-
men erleichtern. Wer allein
umgezogen ist, dem hilft es
womöglich auch, direkt Zeit
einzuplanen, um mit engen
Freunden zu telefonieren, rät
Psychologin Asselmann.
„Oder dass ich mir überlege,
ich klingle jetzt mal bei den
Nachbarn, bringe denen eine
kleine Aufmerksamkeit vor-
bei und stelle mich vor.“
Allzu große Erwartungen

auf schnelle Freundschaften
muss man damit nicht ver-
binden. Die Idee dahinter
vielmehr: erste Kontakte
knüpfen, „ein bisschen schon
den ersten Schritt aus der Iso-
lation raus wagen“, sagt As-
selmann.

gen, was es denn für Sport-
clubs oder Freizeitaktivitäten
gibt, wo man vielleicht mal
vorbeischauen könnte, um
Anschluss zu finden.“

Abschiedsrituale zum
Auszug
Helfen könne auch, sich

einmal Zettel und Stift zu
nehmen und zu überlegen,
auf welche positiven Aspekte
man einen Fokus legen kön-
ne, rät Coachin Pernille Behn-
ke. Vielleicht ist es die Chan-
ce, sich neu einzurichten, ei-
ne neue Wandfarbe auszu-
probieren. Vielleicht der kür-
zere Arbeitsweg, die Chance
neueMenschen kennenzuler-
nen, neue Lieblingscafés zu
entdecken oder – endlich – ei-
nen Balkon zu haben.
„Wenn man ein bisschen

darüber nachdenkt, fallen ei-
nem in der Regel doch mehr
Sachen ein, alsman vielleicht
zuerst glaubt, wenn man mit
der Übung anfängt“, sagt
Behnke. Dinge, die man sich
vor Augenhalten kann,wenn
man in den neuen vier Wän-
den sitzt und zunächst Trüb-
sal bläst.
Und: Zum Start ins Neue

gehört der Abschied vom Al-
ten. Den ganz bewusst zu ge-
stalten, kann durchaus sinn-
voll sein. „Das fängt damit an,
dass man seinerWohnung ei-
nen Abschiedsbrief schreiben
kann“, sagt Coachin Behnke.
Welche Erfahrungen hat
man hier gesammelt, wel-
chen Lebensabschnitt ver-
bracht? Was wird man mit-
nehmen, an was für immer
sich erinnern?
Ein anderes Abschiedsritu-

al: „Etwas von sich in dieser
Wohnung belassen, das viel-
leicht erst Generationen spä-
ter entdeckt wird“, schlägt
Behnke vor. „Sei es eine klei-
ne Münze, sei es ein kleiner
Brief, sei es ein Foto, ein Zei-
tungsausschnitt. Irgendet-
was, das einen an die Zeit
dort erinnert.“ Ob man es
nun unter einer lockeren Die-
le versteckt oder hinter einer
losen Leiste: „Dieses Wissen,
dass ein ganz kleiner Teil von
mir hier bleibt, das ist
manchmal auch ganz tröst-
lich.“

Zuerst das auspacken,
was uns guttut
Natürlich kann es auch die

große Abschiedsparty sein,
das festliche Abschiedsessen

innerungen, zu verlassen“,
berichtet Behnke, die häufig
mit Menschen in Verände-
rungsprozessen arbeitet. An
der Wand hängen die Famili-
enfotos, im Wohnzimmer
saß man bei Familienfeiern.
„Diese Räume sind so emotio-
nal aufgeladen, dass es un-
glaublich schwer ist, das zu-
rückzulassen.“
Wie also kann der Umzug

in eine andere Wohnung
auch dann zum positiv be-
setzten Neuanfang werden,
wenn wir ihn nicht unbe-
dingt herbeisehnen? Was
kann einen Wohnortwechsel
leichter machen?
Psychologin Asselmann

empfiehlt, sich schon im Vor-
feld des Umzugs Strategien
zu überlegen. Und zwar nicht
nur fürs Logistische, also Um-
zugshelfer, Ummeldung, Um-
zugskartons. Sondern auch
für die Zeit nach dem großen
Tag.
„Es nimmt schon mal sehr

viel Druck und Stress raus,
wenn ich mich damit ausei-
nandersetze, wie ich weiter
wohnen und leben möchte
am neuen Ort“, sagt die Pro-
fessorin. Dazu kann auch ge-
hören, sich erste Anlaufstel-
len herauszusuchen. „Ange-
nommen ich kenne noch nie-
manden, könnte ich mir et-
wa vorher schon mal überle-

andersherum, kann seine He-
rausforderungen haben, uns
aus dem Gleichgewicht brin-
gen. „Wenn ich ein Mensch
bin, der vielleicht auch viel
zu Hause ist und das Zuhause
als Safe Space auffasst, als fes-
ten Rückzugsort, wo ichmich
sicher fühle, dann ist so ein
Wechsel vielleicht auch
schon schwierig“, sagt die
systemische Coachin Pernille
Behnke. „Selbst, wenn der
Freundeskreis bestehen blei-
ben kann, weil man nur ein
paar Straßen weiter zieht.“

Neue Wohnung, neue
Lebensphase
Hinzu kommt: Wer die

Wohnung wechselt, lässt
nicht selten auch einen Le-
bensabschnitt hinter sich.
Mit dem Umzug vom WG-
Zimmer in die erste eigene
Wohnung vielleicht die Stu-
dienzeit. Mit dem Wegzug
aus dem Haus, in dem die
Kinder aufgewachsen sind,
die Jahre als der Nachwuchs
noch zu Hause lebte.
Besonders schmerzen kann

ein Umzug, wenn er durch ei-
nen Verlust bedingt ist. „Oft
erlebe ich, dass es Frauen, die
eine Trennung hinter sich ha-
ben oder verwitwet sind,
ganz schwerfällt, dieses Nest,
das sie mal in einer Partner-
schaft hatten, mit all den Er-

Ob nun drei Straßen wei-
ter oder in ein anderes
Land: Ein Umzug ist nicht
nur eine logistische Aufga-
be. Er bedeutet oft auch
Abschied nehmen. Wie das
gelingen kann – und wie
man gut neu ankommt.

Der Geruch der Räume, die
Geräusche aus dem Treppen-
haus: fremd. Die Nachbarn:
unbekannt. Der Blick aus
dem Fenster: neu und unge-
wohnt. Wer umzieht, wech-
selt mehr als nur die An-
schrift. Doch wie schwer uns
das fällt, ist Typsache. Und ei-
ne Frage der Umstände.
„Wenn ich mit Kindern auf

einen anderen Kontinent zie-
he, ist das natürlich eine sehr
einschneidende Erfahrung,
weil sich nicht nur mein ge-
samtes soziales, sondern
auch mein kulturelles Um-
feld verändert“, sagt die Di-
plompsychologin und Auto-
rin Prof. Eva Asselmann
(„Woran wir wachsen.“). „Zie-
he ich als Paar in die größere
Wohnung drei Häuserblocks
weiter, dann ist das weitaus
weniger einschneidend.“
Doch auch der Umzug in

den Nachbarort, von der
Stadtwohnung im Zentrum
ins Haus am Stadtrand oder

Karton-Chaos: Bis die neue Wohnung zum vertrauten Zuhause wird, vergeht oft etwas Zeit. Anstoßen auf die alte Wohnung: Auch das kann beim Abschied helfen.

Ein Umzug bietet immer auch Möglichkeiten. Und sei es nur die, eine neue Wandfarbe zu tes-
ten. FOTOS: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA



Die ASH-Messe ist zurück
Zahlreiche Besucher werden an diesem Wochenende erwartet
Sontra - In neuen Räumen
und zum ersten Mal seit 2019
findet wieder die ASH-Messe
an diesemWochenende statt.
Samstag sind die Türen von
12 bis 18 Uhr und am Sonn-
tag von 11 bis 17 Uhr geöff-
net. Die Veranstaltung der
Aktionsgemeinschaft des
Sontraer Handels (ASH) mit
freiem Eintritt ist seit 1984
ein fest etablierter Bestand-
teil in den Veranstaltungska-
lendern der Stadt, wie der
Vorstand des Sontraer Gewer-
bevereins mitteilt.
In diesem Jahr wird die

ASH als ältester Gewerbever-
ein Nordhessens 40 Jahre alt.
Besonders ist auch, dass die
Messe erstmals in der Adam-
von-Trott-Schule stattfinden
wird. Geplant sei, dass auch
die Schulhöfe als Ausstel-
lungsfläche in die Gestaltung
der Messe einbezogen wer-
den. Im Schulgebäude wer-

den die offenen Räume der
Aula und des Empfangsbe-
reichs zur Verfügung gestellt.
Der Vorstand verrät, dass

die Veranstaltung in diesem
Jahr nicht nur Gewerbeschau
sein werde. „In Kooperation
mit der Schule sollen Unter-
nehmen im Rahmen der Ver-
anstaltung auf die Suche
nach neuenMitarbeitern und
Auszubildenden gehen kön-
nen“, so Axel Fahnert, der
mit Joachim Lindemann und
Michael Hobbie die Füh-
rungsspitze der ASH bildet.

Zusätzlich wird die Sontraer
Schule selbst ihre Möglich-
keiten präsentieren. Für die
Gäste wird es selbstverständ-
lich ein kulinarisches Ange-
bot geben, so wird auch der

ASH-Feiertruck vor Ort sein.
Für das Programm sorgen die
heimischen Musikzüge. „Wir
freuen uns sehr, dass wir nun
zum 23. Mal zu unserer Mes-
se einladen dürfen.“
Die folgenden Aussteller

werden bei der ASH-Messe in
Sontra vertreten sein.
• Stadtverwaltung Sontra
• Juwelier Kunze
• EAM Regionalzentrum
Nord
• ASH Sontra
• Metallbau Kollmann
• Warken und Partner
• Sparkassenversicherung
• Bocksberger
• Werra-Rundschau
• Land- Forst- und Garten-
technik Reinhardt
• Sparkasse Werra-Meißner
• Musikshop Sontra
• Baumschule Walter
• Schaustellerbetrieb Zmarz-
ly
• Reisebüro Auf und Davon

• BachmannGebäudetechnik
• Aktiv pro Stramer und
Stahlberg
• Adam-von-Trott-Schule
• VR-Bankenverein
• Arbeitsschutz Reiter
• Der Teichhof
• Funk Food Factory
• Haarzauber Sontra
• Malerfachbetrieb Horner
• Sobek Werbetechnik
• Casa Natura Naturheilpra-
xis
• Pflegedienst Jakobi
• Baucentrum Schäfer
• Elektro Stückrath
• BikeStation Eschwege
• Christiane Schumann
• Thermomix
• Vorwerk Kobold Handels-
vertreter Patrick Hefele
• Jemako, Dana Patzelt-
Schormann
• Kuno Caravaning GmbH &
Co. KG
• Brillenhaus Blankenbach

red

Lädt am Stadteingang zur Messe ein: Die Sontraer Gewerbeschau findet seit 2019 erstmals wieder statt. FOTO: ULRIKE KÄBBERICH

40 Aussteller
präsentieren sich

Rückblick und Neuwahlen
TSV Ulfegrund: Jahreshauptversammlung

führerin Tanja Fernau, Stellv.
Schriftführerin Marina Ger-
lach, Spartenleiter und Abtei-
lungsleiter Mario Rabe, Ju-
gendausschuss Volkhard
Heyn.
Wie bereits vor zwei Jahren

angekündigt stellte sich Ge-
org Göpfarth nach 33 Jahren
als Pressewart und 22 Jahren
Ehrenamtsbeauftragter nicht
mehr zur Verfügung. Als
neue Pressewartin wurde
Sandra Schüler und als Eh-
renamtsbeauftragter Jürgen
Goth gewählt. Als neue Kas-
senprüferin wurde Carina
Deist gewählt.
Anschließend wurde in ge-

mütlicher Runde das eine
oder andere Thema in Dis-
kussionen nachgearbeitet.

der Gäste“ lobten der 1. Stadt-
rat der Stadt Sontra Alwin
Hartmann und der Ortsvor-
steher von Ulfen Michael
Stein die gute Vorstandsar-
beit und die Unterstützung
des Ortsbeirates und den an-
deren Vereinen in Ulfen.
Nach dem Bericht des Kassie-
rers Jürgen Goth und der Ent-
lastung des Vorstandes wur-
de Alwin Hartmann alsWahl-
leiter gewählt und Neuwah-
len durchgeführt.
Der Vorstand wurde in den

meisten Positionen wiederge-
wählt und setzt sich wie folgt
zusammen: 1. Vorsitzender
Horst Gerlach, 2.Vorsitzen-
der Reiner Kozlik, Hauptkas-
sierer Jürgen Goth, Stellv.
Kassierer Marvin Iba, Schrift-

ler, Daniela Gerlach und Re-
né Rimbach, für 40-jährige
Vereinstreue mit Verleihung
der „Goldenen Vereinsnadel“
Marco Buchenau, Thomas
Eckhardt, Timo Sennhenn,
Heiko Gerlach und Christian
Gerlach, geehrt. Für 50-jähri-
ge Vereinstreue mit Verlei-
hung der „Ehrenmedaille
Zahl 50“ wurden Alwin Hart-
mann und Georg Kutz geehrt
und gemäß der Ehrungsord-
nung zu Ehrenmitgliedern
ernannt. Für 60-jährige Ver-
einstreue mit einem Präsent
wurden Kurt Gerlach, Hein-
rich Buchenau, Heinrich Bu-
chenau (Netragasse), Georg
Rabe, Jochen Siebert und der
97 Jahre alte Karl Bodenstein
geehrt. Bei den „Grußworten

Ulfen – Mit 41 Mitgliedern
war die Jahreshauptver-
sammlung des TSVUlfegrund
sehr gut besucht. Nach den
Berichten des 1.Vorsitzenden
Horst Gerlach und der Abtei-
lungsleiter, führte Pressewart
Georg Göpfarth anhand einer
Bildpräsentation einen Rück-
blick über die Sportvereine
und Sportstätten in Ulfen
durch. Es wurde aufgezeigt,
dass es bereits im Jahre 1913
einen Turn- und Sportverein
Jahn in Ulfen gab. Leider wa-
ren aufgrund der Kriegswir-
ren die Unterlagen des Ver-
eins verloren gegangen. Die-
se wurden bei der Eröffnung
Heimathof in einer unschein-
baren Kiste wieder aufgefun-
den. Statt einer Neugrün-
dung TSV Ulfegrund im Jahre
1964 hätte man mit diesen
Unterlagen eine Wiederauf-
nahme des TSV Jahn durch-
führen und bereits im Jahe
2023 das 110-jährige Beste-
hen feiern können. Georg
Göpfarth erhielt mehrfach
Beifall als er mit eindrucks-
vollen Bildern die Vereinsge-
schichten Revue passieren
ließ. Im Anschluss ehrte er
als Ehrenamtsbeauftragter
verdiente Mitglieder. Für 25-
jährige Vereinstreue mit Ver-
leihung der „Silbernen Ver-
einsnadel“ wurden Lena Löff-

TSV Ulfegrund: Das Foto der Jahreshauptversammlung zeigt Vorstand und Geehrte.
FOTO: TSV ULFEGRUND

Arbeiten an der
Fahrbahn
L 3249 Heyerode

Heyerode oder Eltmannsee
erreichbar. Die Umleitung ist
entsprechend ausgeschildert.
Im Jahr 2022 wurde die

Ortsdurchfahrt erneuert, da
diese Fahrbahnschäden wie
Risse, Spurrinnen und Ver-
sprödungen der Asphaltdeck-
schicht aufwies.
Bei den Bauarbeiten han-

delte es sich umeineGemein-
schaftsmaßnahme von Hes-
sen Mobil mit der Stadt Son-
tra. Im Zuge der Maßnahme
wurden von Hessen Mobil im
Auftrag der Stadt Sontra un-
ter anderem Gehwege und
Bushaltestellen erneuert und
behindertengerecht umge-
staltet.
Mehr über Hessen Mobil

und zum Verkehr auf Landes-
ebene unter www.mobil.hes-
sen.de.

Heyerode – Hessen Mobil
führt von Montag, 25. März,
bis voraussichtlich Freitag,
12. April, Instandsetzungsar-
beiten an der Deckschicht
der Landesstraße 3249 in
Heyerode durch. Bei dieser
Maßnahme handelt es sich
um Gewährleistungsarbei-
ten. In diesem Zeitraum wer-
den auch Schadstellen zwi-
schen Eltmannsee und Die-
merode ausgebessert.
Um die Sicherheit der Be-

schäftigten der Baustelle so-
wie der Verkehrsteilnehmen-
den zu gewährleisten, wird
eine Vollsperrung nötig sein.
Die Umleitung ist ausge-

schildert und führt über
Thurnhosbach, Stadthos-
bach, die B 27, Sontra und
Berneburg. Je nach Bauab-
schnitt ist Diemerode über

BEKANNTMACHUNG

haltsplan für das Haushaltsjahr
2024
hier: Stellungnahme zum Entwurf
5. Sachstandsbericht Erneuerung
Sitzgruppe „Unter der Linde“
6. Sachstandsbericht Erneuerung
Leitungsnetz „Steingraben“
7. Erneuerung des Leitungsnetzes
Kirchberg und Heßberg
8. Sachstandsbericht Straßenla-
ternen, Erneuerung Treppe Kirch-
berg, Parkplatz, Steingraben
9. Wirtschaftswege / Graue Ko-
lonne / Grabenfräse
10. Freiwilligentag 2024
11. Anfragen und Anregungen

Sontra-Blankenbach, 18.03.2024

gez. Patrick Hefele
Ortsvorsteher

Ortsbeirat Blankenbach
Am Dienstag, 26. März 2024,
19:00 Uhr, findet im Stadtteil
Sontra-Blankenbach, im Dorfge-
meinschaftshaus (Bürgerscheune)
eine öffentliche Sitzung des Orts-
beirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfähigkeit
2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1. Bericht des Ortsvorstehers
2. Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die
Jahre 2023 - 2027
hier: Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haus-

Versammlung
bei der Awo

Sontra
Sontra – Liebe Mitglieder der
Arbeiterwohlfahrt, wir laden
herzlich ein zur Jahreshaupt-
versammlung des Awo-Orts-
vereins Sontra am Samstag,
20. April, um 14.30 Uhr im
Hotel Link Sontra.
Tagesordnung:
1. Begrüßung
2. Gedenken der Verstorbe-
nen
3. Grußworte der Ehrengäste
4. Bericht des Vorsitzenden
5. Bericht der Kassiererin
6. Bericht der Revisoren
7. Aussprache zu den Berich-
ten
8. Entlastung des Vorstandes
9. Informationen zum ge-
planten AWO-Quartier Son-
tra
10. Verschiedenes

Während der Versamm-
lung reichen wir Kaffee und
Kuchen.

Wer eine Fahrgelegenheit
zum Hotel Link benötigt,
meldet sich bitte beiWilhelm
Holzhauer, Tel. 7562.

gez. Wilhelm Holzhauer
Vorsitzender

Osterfeuer
in

Mitterode
Mitterode – Die Feuerwehr
Mitterode lädt hiermit zu ih-
rem Osterfeuer am Oster-
samstag, 30. März, auf die
Grillhütte ein. Beginn der
Veranstaltung ist um 19 Uhr.
Das Osterfeuer wird bei Ein-
bruch der Dunkelheit ent-
zündet. Für das leibliche
Wohl ist gesorgt .Wir hoffen,
Euch alle recht zahlreich be-
grüßen zu dürfen. Auch Gäs-
te sind uns natürlich herzlich
willkommen!

Fasziniert jedes Mal aufs Neue:
das Osterfeuer. FOTO: PRIVAT

Goldankauf bei Juwelier Kunze
Wir kaufen alten Schmuck, Münzen,

Bestecke, Zahngold
Tel. und WhatsApp 05653-643

Service von Juwelier Kunze
Goldschmiedearbeiten,

Reparaturen und Anfertigungen
Tel. und WhatsApp 05653-643

GardziellaGardziella
Brillenhaus-Blankenbach 06627 8686
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Die stellt sich vor...

Die Oberstufe und zwei gymnasiale Klassen der Adam-von-Trott-
Schule Sontra besuchen das Musical „Die Eiskönigin“ in Hamburg
Schülerinnen und Schüler aus der
Oberstufe und der gymnasialen Klas-
sen 9 und 10 der Adam-von-Trott-
Schule in Sontra haben am Freitag,
den 15.03.2024, das Musical „Die Eis-
königin“ in Hamburg besucht.
Am Morgen standen erst einmal vier
Stunden Fahrt nach Hamburg an. In
Hamburg boten sich für die Teilneh-
mer vielfältige Möglichkeiten zum
Essen, Einkaufen und zum Besuch der
Speicherstadt. Mit der Musical-Fähre
ging es am Abend über die Elbe zur
Musical-Insel.
Das Musical selbst begeisterte alle
Beteiligten. Besonders das aufwendig
gestaltete Bühnenbild und der Gesang

von Hauptdarstellerin Willemijn Verkaik als
„Elsa“ war eine unglaubliche Leistung.
Im Anschluss an das Musical wurde dann die
Heimreise angetreten. Die Ankunft in Sontra

an der Schule war sehr früh am nächsten
Morgen. ZumGlückwar das ein Samstag und
alle konnten ausschlafen.
Wolfgang Kulks, Musiklehrkraft an der AvT

NOTDIENSTE

ÄRZTE
Notfallnummer für den Bereit-
schaftsdienst: 11 61 17

AUGENÄRZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
0 56 51/1 92 92

ZAHNÄRZTE
Zahnärztlicher Notfallvertre-
tungsdienst für den Bereich
Eschwege: 0180/5 60 70 11
(gebührenpflichtig)

APOTHEKEN
23. März
Bahnhof-Apotheke, Strese-
mannstraße 1, Eschwege,
0 56 51/2 10 40
24. März
Christians Apotheke, Schloss-
platz 8, Eschwege, 0 56 51/
33 57 00

NOTRUF POLIZEI: 110

NOTRUF FEUERWEHR/
RETTUNGSDIENSTE: 112

Rettungsdienste
Arbeiter-Samariter-Bund
Aufträge zu richten über:
Leitstelle für den Werra-Meiß-
ner-Kreis 0 56 51/1 92 22
Leitstelle für den Kreis Hersfeld-
Rotenburg: 0 66 21/1 92 22

Frauenhaus Eschwege
Tel. 0 56 51/3 26 65

Kinder- und Jugendhilfe
Bez.-Verband Hessen-Nord
e.V., Mütternotdienst:
0 56 77/95 85 12

Hospizdienst Sontra
Rufbereitschaft:
0 56 51/33 83 14

Strom- und Gasversorgung
EAM Netz GmbH
Kundenservice 0800/3 25 05 32
Entstörungsdienst
Strom: 0800/3 41 01 34
Erdgas: 0800/3 42 02 34

Wasserversorgung und
Abwasserbeseitigung
Stadt Sontra
24 Std.-Rufbereitschaft
Wasserversorgung:
0151/53 85 50 87
Abwasserbeseitigung:
0151/53 85 50 74

Krankenpflege
24-Std.-Rufbereitschaft Diako-
nie Eschwege-Land gGmbH,
Hinter der Mauer 20, Sontra
(Teamleitung: Heidrun Krause,
Pflegedienstleitung: Liane Holz-
apfel) 0 56 58 / 9 32 93

PROGRAMMVORSCHAU

Mittwoch, 27. März
Wochenmarkt Sontra
9 bis 13 Uhr: Lecker, lebendig
und regional. Der Sontraer Wo-
chenmarkt in der Braugasse mit
einem frischen und bunten An-
gebot an Produkten aus der Re-
gion
Radrundfahrt
14 Uhr: Saisoneröffnungsfahrt -
Radrundfahrt durch Tal und
Grund, Start am Parkplatz Son-
tra-Breitwiese - Pfaffenbachtal -
Zylindermännchen - Schem-
merngrund - Gelltal - Sontratal -
Breitwiese, Dauer ca. 4 Stunden,
Länge 47 km, 390 hm, eine
leichte Steigung, Kaffeeeinkehr
Bäckerei Dilchert Wichmanns-
hausen. E-Bike empfohlen,
Radwanderführer Norbert
George.
Stadt- und Schulbibliothek
15 bis 18 Uhr: Stadt- und Schul-
bibliothek geöffnet, Adam-von-
Trott-Schule, Jahnstraße 16

Donnerstag, 28. März
Bürgerhilfe Sontraer Land
11 bis 14 Uhr: Mittagstisch für
Senioren im Blickpunkt, Nieder-
stadt 41.
Stadt- und Schulbibliothek
16 bis 19 Uhr: Stadt- und Schul-
bibliothek geöffnet, Adam-von-
Trott-Schule, Jahnstraße 16

Samstag und Sonntag,
23. und 24. März
ASH-Messe in der Adam-von-
Trott-Schule
Erstmals wird die ASH-Messe
keine klassische Gewerbeschau
sein. Gemeinsam mit der AvT-
Schule können Unternehmen
auch die Gelegenheit nutzen,
nach Auszubildenden und neu-
en Mitarbeitern zu suchen. Es
gibt ein buntes Rahmenpro-
gramm und vielfältige Gastrono-
mie.

Montag, 25. März
Gesunder Werra-Meißner-
Kreis
15 bis 16 Uhr: Sitz- und Steh-
gymnastik, Anmeldung 0 56 51/
9 52 19 22, IGVZ
Stadt- und Schulbibliothek
15 bis 18 Uhr: Stadt- und Schul-
bibliothek geöffnet, Adam-von-
Trott-Schule, Jahnstraße 16

Dienstag, 26. März
Awo-Ortsverein Sontra
14.30 Uhr: Begegnungsnach-
mittag im BlickPunkt mit Kaffee-
und Spieleangebot in den Räum-
lichkeiten der Bürgerhilfe, Nie-
derstadt 41. Auch Nichtmitglie-
der sind herzlich willkommen.

STADTVERWALTUNG INFORMIERT

dann im Stadtkurier veröf-
fentlicht, wenn die Betrof-
fenen dies wünschen und
sie ihren Wunsch rechtzei-
tig, das heißt bitte mindes-
tens drei Wochen vor dem
Jubiläumstag, im Vorzim-
mer des Bürgermeisters mit-
teilen.

Mitteilungen und Berichte
für den Sontraer Stadtkurier
müssen der Verwaltung
montags bis 11 Uhr vorlie-
gen. Später eingehende
Meldungen können nicht
berücksichtigt werden.

Ehejubiläen werden nur

EVANGELISCHE KIRCHE

dienst, im Anschluss Grüne-
Soße-Essen, Kirchspielgottes-
dienst in Ulfen
Karfreitag, 29. März
9 Uhr: Gottesdienst in Wölfte-
rode
10 Uhr: Gottesdienst in Kraut-
hausen
15 Uhr: Andacht zur Todes-
stunde Jesu in Ulfen

Kirchspiel Datterode/Röhrda
Palmsonntag, 24. März
10 Uhr: Vorstellungsgottes-
dienst der Konfirmanden in
Röhrda
Gründonnerstag, 28. März
15 Uhr: Gottesdienst in Röhr-
da
19 Uhr: Gottesdienst mit
Abendmahl in der Tischge-
meinschaft in Datterode
Karfreitag, 29. März
15 Uhr: Gottesdienst in Röhr-
da
16 Uhr: Gottesdienst in Datte-
rode

Kirchspiel Sontra
Samstag, 23. März
10 bis 12 Uhr: Kinderkirche im
Gemeinderaum in Sontra
Palmsonntag, 24. März
10 Uhr: Kita-Gottesdienst in
Sontra
11.15 Uhr: Kreuzweg mit Fa-
milien in Hornel
Gründonnerstag, 28. März
19.30 Uhr: Abendmahl und
Posaunenchor in Sontra
Karfreitag, 29. März
10 Uhr: Gottesdienst in Hor-
nel
11.15 Uhr: Gottesdienst in
Stadthosbach
15 Uhr: Gottesdienst in Son-
tra

Kirchspiel Ulfen
Sonntag, 24. März
10 Uhr: Vorstellungsgottes-
dienst der Konfirmandinnen
und Konfirmanden, Kirch-
spielgottesdienst in Ulfen
Donnerstag, 28. März
19 Uhr: Abendmahlsgottes-

ZEUGEN JEHOVAS

Jeden Mittwoch um 19 Uhr
und jeden Samstag um 18
Uhr im Kirchengebäude der
Gemeinde Sontra: Schlesien-
straße 1, Eschwege.
Die Gottesdienste finden so-
wohl als Präsenzveranstal-
tung und auch per Video-
konferenz statt. Weitere In-
fos unter 0 56 53/ 6 33 98 28.

Andreas Thiel ist
neuer Vorsitzender

Feuerwehrverein Krauthausen
se, Hartmut Grützner, Eck-
mar Brüßler. Für 40 Jahre
Vereinsmitgliedschaft: Elmar
Eschtruth undMarkus Reiter.
Eine weitere Ehrung bekam
Dirk Linhose für 40 Jahre Ak-
tive Tätigkeit in der Freiwilli-
gen Feuerwehr.
Sie alle bekamen die Ur-

kunden und Nadeln ausge-
händigt von Bürgermeister
Thomas Eckhardt im Beisein
des Stadtbrandinspektors An-
dré Bernhardt. Einen ersten
Ausblick gab der 1. Vorsitzen-
de auf das Jahr 2024, so soll
es, wenn das Wetter mit-
spielt, einWalpurgisfeuer am
30. April auf dem Generatio-
nenplatz geben, eine Wande-
rung an Fronleichnam und
ein Dorfnachmittag.

Krauthausen – Der Feuerwehr-
verein Krauthausen hat in
seiner Jahreshauptversamm-
lung am 24. Februar einen
neuen Vorsitzenden gewählt.
Eine Überraschung war es
nicht, weil die langjährige 1.
Vorsitzende Anja Zülch be-
reits seit längerem angekün-
digt hatte aus persönlichen
Gründen dem Ehrenamt
nicht mehr zur Verfügung zu
stehen.
Andreas Thiel, der neue 1.

Vorsitzende, überreichte als
erste Amtshandlung Anja
Zülch einen Gutschein und
dankte ihr für die vielen Jah-
re, die sie den Feuerwehrver-
ein geführt hat.
Der weitere Vorstand ist

der alte Vorstand geblieben
und setzt sich wie folgt zu-
sammen, 2. Vorsitzender
Dirk Linhose, 1. Kassierer
Axel Asbrand, Stellvertreter
Christian Linhose, Schriftfüh-
rer Horst Linhose.
Geehrt wurden an diesem

Abend für 50 Jahre Vereins-
mitgliedschaft: Horst Linho-

KATHOLISCHE KIRCHE

stunde in Nentershausen
Freitag, 29. März
15 Uhr: Liturgie vom Leiden
und Sterben Jesu in Herles-
hausen
Samstag, 30. März
21 Uhr: Feier der Osternacht
in Sontra
Sonntag, 31. März
10 Uhr: Osterhochamt in
Nentershausen

Samstag, 23. März
17 Uhr: Vorabendmesse in
Herleshausen, anschl.
Beichtgelegenheit
Sonntag, 24. März
10.45 Uhr: Sonntagsmesse
in Sontra, anschl. Beichtge-
legenheit
Donnerstag, 28. März
19 Uhr: Feier vom Letzten
Abendmahl, anschl. Ölberg-

WIR GRATULIEREN

23. März
70 Jahre: Lieselotte Marg,
Hüttenstraße 10, Sontra
70 Jahre: Gudrun Elke Schä-
fer, Vimoutiersstraße 7, Son-
tra
25. März
80 Jahre: Heinz Dieter Schell-
hase, Alter Graben 1, Wich-
mannshausen
27. März
80 Jahre: Heinz Jürgen Heck-
mann, Weite Gasse 8, Sontra
28. März
75 Jahre: Ute Günther, Hüt-
tenstraße 29, Sontra
29. März
80 Jahre: Gerda Elisabeth Sip-
pel, Schloßstraße 29 A, Sontra

Der neue erste Vorsitzende Andreas Thiel und rechts die bis-
herige Vorsitzende Anja Zülch, 2. Reihe von links Bürger-
meister Thomas Eckhardt, Ortsvorsteher Horst Linhose,
Stellvertreter Stadtbrandinspektor Dirk Linhose und Stadt-
brandinspektor André Bernhardt. FOTO: FEUERWEHRVEREIN
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Licher Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,10 €

10.99
ANGEBOT

König Pilsener
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,10 €

10.99
-31%

RhönSprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,50 €

1 l = 0,46 €5.49**
App5.99

-23%

Coca-Cola
Kombikasten
teilweise koffeinhalt
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,92 €

tig,

1 l = 0,83 €9.99**
App

ANGEBOT

10.99

Weißenoher Bier
diverse Sorten, außer Bonato
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,40 €

or,

13.99
16.99

Eschweger
Klosterbräu,
Jacobinus Bier*
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1 30 €

Weltenburger
Kloster Bier
hell, alkoholfrei,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,50 € !!NNeeuu iimm

SSororttimentiment
Hell alkoholfreiHell alkoholfrei

1 l = 1,40 €13.99**
App

ANGEBOT

14.99

Maxl Helles
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

-20%

Störtebeker Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,70 €

1 l = 1,60 €15.99**
App16.99

20.99

Corona Extra
Kasten = 20 x 0,355 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 2,39 €

1 l = 2,25 €15.99**
App

ANGEBOT

16.99

Perfect Draft*
Beck‘s, Diebels,
Franziskaner,
Hasseröder,
Löwenbräu,
Fass = 1 x 6 l,
zzgl. 6,50 € Pfand,
1 l = 2,67 €

1 l = 2,50 €14.99**
App15.99

18.99

Bad Brückenauer
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

5.99
7.29

RhönSprudel
PLUS
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

5.99
-20%

Possmann
Äpfelwein, Apfelsaft*
diverse Sorten,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,33 €

*

7.99
-27%

top frisch
Apfelsaft
diverse Sorten,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,17 €

6.99
ANGEBOT

Sturmius
Cola Orange,
Hauslimonade Zitrone
teilweise koffeinhaltig
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,00 €,

e,
g,

9.99
ANGEBOT

+ 2 Flaschen
Sturmius

Hauslimonade
Zitrone

GRATIS!**
zzgl. Pfand 0,16 €

App

Monster Energy
diverse Sorten,
koffeinhaltig,
0,5 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 1,98 €

0.99
-38%

Coca-Cola XXL*
koffeinhaltig,
2 l -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 0,56 €

1.11
-41%

KNALLERKNALLER
PREISPREIS !!

Captain Morgan
White Rum Mojito,
Original Spiced Gold & Cola,
teilweise koffeinhaltig,
Gordon‘s
London Dry Gin & Tonic,
Premium Pink Gin & Tonic,
0,25 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 7,96 €

1.99
-29%

Moselland
Akzente
diverse Sorten,
0,75 l -Flasche,
1 l = 5,32 €

1 l = 4,65 €3.49**
App3.99

-20%

Henkell
trocken,
0,75 l -Flasche,
1 l = 5,32 €

3.99
-27%

,30 €

Erdinger
Weißbier, Brauhaus
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,26 € Pfand,
1 l = 1,50 €

+ 2 Flaschen
Erdinger
Brauhaus
GRATIS!

,
2 Fl h

!!AktionAktion

14.99
ANGEBOT

Entspricht einem
Kastenpreis von 13,63 €

PITÚ
Original
0,7 l -Dose,
1 l = 12,84 €

App

8.99
-25%

+ 1 Dose
Pitú
Caipirinha
0,33 l
GRATIS!**
zzgl. Pfand 0,25 €

1 l = 1,20 €11.99**
App12.99

-21%

SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Eine innere Eingebung wird Ihnen den
Weg zum Erfolg zeigen. Lassen Sie sich von Ihren Gefüh-
len leiten, das überzeugt auch andere Menschen.

STIER 21.4.-21.5. Jemand bemerkt nicht, dass Sie ein Spiel
gar nicht gewinnen wollen. Denn mit dem Sieg sind unan-
genehme Dinge verbunden, die Ärger bereiten.

ZWILLING 22.5.-21.6. Ein Versöhnungsversuch wird
zwangsläufig fehlschlagen, wenn Sie diesen Schritt nur aus
Berechnung tun und nicht mit dem Herzen dabei sind.

KREBS 22.6.-22.7. Ihr Traumziel rückt in weite Ferne, weil
ein dummer Zufall Ihren Konkurrenten in die Hände ge-
spielt hat. Aber das ist doch kein Grund aufzugeben.

LÖWE 23.7.-23.8. Eine unliebsameArbeit sollten Sie nicht
auf die lange Bank schieben. Je eher Sie sich an die Erledi-
gung machen, desto besser ist das für Sie!

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie verfügen über eine Menge
Energie, doch die dürfen Sie nicht einfach verschwenden.
Lassen Sie ausreichend Zeit für schöne Erlebnisse.

WAAGE 24.9.-23.10. Eine spannende Woche wartet auf
Sie: Sie sind neuenAnregungen gegenüber aufgeschlossen
und im privaten Bereich von unwiderstehlichem Charme.

SKORPION 24.10.-22.11.Überraschung: Notwendige Hilfe
kommt von unerwarteter Seite! Und Ihnen wird klar, dass
Sie nicht so frei von Vorurteilen sind, wie Sie dachten.

SCHÜTZE 23.11.-21.12.Auch wenn die Tarnung ausgespro-
chen gut ist: Wenn Sie aufmerksam sind, dann bemerken
Sie, wer Ihnen da Steine in den Weg legen will.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Sie sollten die aktuelle positive
Phase nutzen, um vor allem einige finanzielle Angelegen-
heiten unter Dach und Fach zu bekommen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Sie haben sich das alberne
Spielchen lange genug angesehen. Greifen Sie jetzt ein: Es
geht um Ihre Interessen, um Ihr Geld und um Ihre Freunde.

FISCHE 20.2.-20.3. Sie haben jetzt die Gelegenheit, um Ihre
Karriere ein wenig anzuschieben: Schwierigkeiten meistern
Sie am besten mit ruhiger Überlegung.

Natürliches Kältemittel
(djd-k). Wärmepumpen benöti-
gen ein Kältemittel, um aus Um-
weltenergie Wärme zu erzeugen.
Als Alternative zu herkömmlichen,
synthetischen Kältemitteln sind
dabei umweltfreundliche Alter-
nativen gefragt. Das natürliche
Kältemittel R290, besser bekannt
unter dem Namen Propan, ist ein geruchs- und farbloses, brennbares
Gas. Es verursacht im Vergleich zu herkömmlichen Kältemitteln weni-
ger CO2-Emissionen. Gleichzeitig kann es Wärme besonders effizient
übertragen, was zu geringeren Betriebskosten führt. Hersteller wie Bosch
Home Comfort setzen bereits auf das natürliche Kältemittel R290. Luft-
Wasser-Wärmepumpen wie Compress 5800i AW oder Compress 6800i AW
ermöglichen auf diese Weise eine zukunftssichere Wärmeversorgung.
Unter www.bosch-homecomfort.de gibt es mehr Details.
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Tipps für Eltern
Kindgerechte Musik hören

Bei Android-Smartphones
kann man die Jugendschutz-
einstellungen gleich direkt
im Play Store aktivieren. Al-
lerdings seien die Kriterien
für diese Einstufungen meist
unklar – somit liefern dies al-
lein keinen zuverlässigen
Schutz, so die Initiative
„Schau hin!“.
Eltern sollten jüngere Kin-

der Streaming-Dienste nur of-
fline nutzen lassen. Fehlt die
Internetverbindung, kann
der Nachwuchs nämlich nur
ausgewählte Stücke anhören.
Langer rät: Eltern können

gemeinsam mit ihren Kin-
dern nach neuen Titeln su-
chen und dann geeigneteMu-
siktitel, Hörspiele sowie Pod-
casts herunterladen. Kindge-
rechte Inhalte finden Eltern
beispielsweise online unter
„seitenstark.de“ oder bei Kin-
derradiosendern. tmn

Die meisten Musik-Strea-
ming-Dienste sind frühestens
für Kinder ab 13 Jahren zuge-
lassen. Um die Plattformen
zu nutzen, ist bei Minderjäh-
rigen oft auch die Zustim-
mung der Eltern nötig - damit
sichern sich vor allem die Be-
treiber der Plattformen ab.
Doch in der Praxis finden

kaum Kontrollen statt. Kris-
tin Langer, Mediencoach bei
der Initiative „Schau hin!
Was Dein Kind mit Medien
macht“ rät: Eltern sollten ih-
re Kinder beim Entdecken
der Angebote von Diensten
wie Spotify, Apple Music,
Deezer oder Amazon Music
begleiten. Die Plattformen
bieten eine großeAuswahl an
Musik, Podcasts und auch
Hörspielen.
Ambesten sprechen siemit

ihren Kindern im Anschluss
über das Gehörte. Der Dialog
sei wichtig, um bei Inhalten,
die als unangemessen emp-
fundenwerden, eingreifen zu
können. Zumal der Tonfall in
einigen Musikgenres, aber
auch Podcasts, mitunter här-
ter sein kann.
Eltern können zudem eini-

ge Einstellungen am Handy
ändern, um den Nachwuchs
vor Inhalten zu schützen, die
nicht kindgerecht sind. Bei
iOS-Geräten kannman als an-
stößig markierte Musiktitel
ausblenden lassen – über In-
haltsbeschränkungen im Me-
nüpunkt „Bildschirmzeit“.

Hörspiele, Podcasts, Musik:
Was die Kinder auch hören –
es sollte altersgerecht sein.

FOTO: MASCHA BRICHTA/DPA-TMN/DPA
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Ein Klassiker im Garten
Alles, was Sie über Primeln wissen müssen

füllt oder mehrfarbig. Daraus
ergeben sich viele unter-
schiedliche Kombinations-
möglichkeiten.
Wer darüber hinaus noch

Inspiration braucht – Garten-
blogger Beck hat noch ein
paar Ideen, wie man Primeln
im Garten auf besondere
Weise arrangieren kann:

1. Tipp: im Kranz
Primelnmachen sich gut in

einer Schale. Man legt einen
Kranz aus Palmkätzchen oder
Birkenzweigen hinein. In das
Loch in der Mitte stellt man
kleine Töpfemit Primeln. Die
Töpfchen werden dann mit
etwas Moos bedeckt. Das
sieht dann „wunderbar früh-
lingshaft aus“, sagt Sven
Beck.

2. Tipp: im Topf
Langweilige Primeln im

Topf? Von wegen. Mit Zwie-
belblühern wie Hyazinthen,
Narzissen oder Traubenhya-
zinthen arrangiert wird die
Primel zum edlen Hingucker.
Wer es gern weiß mag, kann
etwa weiße Primeln, weiße
Hyazinthen, weiße Trauben-
hyazinthen und weiße Bellis-
Gänseblümchenmiteinander
kombinieren.

3. Tipp: in einer Mooskugel
Die Frühblüher lassen sich

auch in einer Kugel arrangie-
ren. Dafür holt man die Pri-
mel aus demTopf undnimmt
ein wenig Erde weg. Den Erd-
ballen umwickelt man mit
Moos. So erhält man eine
Mooskugel, aus der die Pri-
mel herausschaut. Das Ganze
kann auf einem Teller mit
Blumenzwiebeln, anderen
Pflanzen oder weiteren Ku-
geln arrangiert oder aufge-
hängt werden. tmn

fiehlt, auch unschöne Blätter
zu entfernen, um zu vermei-
den, dass sie vonKrankheiten
oder Pilzen befallen werden.

Wie lange blühen
Primeln?
Die Blühdauer von Primeln

hängt von der Sorte ab: Frühe
Sorten (ab Januar erhältlich)
sind kurzlebig – sie blühen
nur wenige Wochen. Wider-
standsfähiger sind die späte-
ren Sorten. Die längste Freu-
de bereiten die Primeln, die
man in der zweitenMärzhälf-
te kauft, „das kann sich dann
fast bis Mai hinziehen“, sagt
Höpken.
Gut zu wissen: Primeln

sind keine „Wegwerfartikel“,
die man jetzt pflanzt und
nach ein paar Wochen ist die
Freude wieder vorbei, so
Beck. Bei guter Pflege kom-
men die Primeln imnächsten
Jahr wieder. Verblühte Pri-
meln können Sie in eine
schattige Ecke im Garten
pflanzen beziehungsweise
stellen, rät der Experte. Den
Sommer über bleiben sie
draußen.
Ab August sollten Sie die

Primeln aber dann noch ein-
mal düngen, damit sie Blatt-
werk und Knospenansätze
bekommen. Ab Oktober wer-
den sie entweder in einen
hellen, kühlen Raum gestellt
oder imGarten geschützt, am
besten mit Vlies. Wichtig ist,
dass genügend Luft und Licht
an die Pflanzen kommt.

Gestaltungstipps für
Primeln
Primeln gibt es nicht nur in

verschiedenen Farben, son-
dern auch in ganz unter-
schiedlichen Varianten – mit
langem Stiel, als Etagenpri-
meln, als Kugelprimeln, ge-

perte Höpken. Was der Früh-
blüher aber auch nicht mag,
ist Staunässe.
Sven Beck empfiehlt für

Primeln generell einen locke-
ren Boden, der nicht ganz so
schnell austrocknet. Ist die
Erde sehr lehmig oder san-
dig, könnte man noch Kom-
post mit untermischen. Es
reicht, Primeln im gesamten
Frühjahr einmal zu düngen.
Einzelne verblühte Blüten

können abgeknipst werden,
„dann kommen die anderen
besser nach“, rät Höpken.
Gartenblogger Beck emp-

zissen undHyazinthen, Horn-
veilchen, Stiefmütterchen,
Gänseblümchen auf jeden
Fall nichts falsch.

Wie pflegt man
Primeln?
Die wichtigste Regel: Eine

Primel sollte nicht austrock-
nen. Bleibt der Regen aus,
sollteman bei Primeln in Blu-
menkästen ungefähr zwei-
mal in der Woche kontrollie-
ren, ob die Pflanze Wasser
braucht - im Beet ist die Kon-
trolle seltener nötig, im Ein-
zeltopf öfter, rät Gartenex-

rat: Halbschattige bis sonnige
Plätze sind ideal.

Worauf sollte man
beim Kauf achten?
Die Pflanze sollte beim

Kauf noch nicht zu weit er-
blüht sein. Ein Richtwert:
Wenn man die Blüten vor-
sichtig auseinanderbiegt,
mussman „unten noch einen
sehr schönen Knospenstand
sehen können“ und das Laub
sollte „knackig grün“ sein, so
Höpken. Wer sie kombinie-
ren möchte, macht mit Zwie-
belblumen wie Tulpen, Nar-

Man sieht sie wieder über-
all in Baumärkten und Gar-
tenzentren: Primeln haben
jetzt Hochsaison. Warum
die Frühblüher im Garten
unterschätzt werden und
wie man sie kreativ kombi-
niert.

Die Primel ist ein absoluter
Klassiker. Sie bringt nach ei-
nem tristen Winter Farb-
schwung in den Garten.
Weiß, gelb, verschiedene Ro-
satöne, knallrot, blau, violett
– „es gibt bei Primeln keine
Farbe, die es nicht gibt“, sagt
Gartenblogger und Autor
Sven Beck. Und sie haben ei-
nen unschlagbaren Vorteil:
Primeln sind Anfängerpflan-
zen, weil sie pflegeleicht und
robust sind. Nur an ein paar
wenige Regeln sollte man
sich halten.

Primeln pflanzen: Was
muss ich wissen?
Primeln können im Beet

und im Topf gepflanzt wer-
den und sind ideale Balkon-
pflanzen. Da Primeln weitge-
hend frostfest sind, kann
man sie guten Gewissens ab
Ende Februar pflanzen.
Pflanzt man sie früh im Jahr,
sollte man aber darauf ach-
ten, dass sie vor Regen ge-
schützt sind, rät Reiner Höp-
ken, Vorsitzender des Bun-
desverbandes Einzelhandels-
gärtner (BVE).
Falls es noch einmal länger

kalt wird, kann man sie ein-
fach mit einem Tuch abde-
cken oder über Nacht reinho-
len. Wennman sie etwas spä-
ter im Frühjahr pflanzt, sollte
man sie auch vor extremer
Sonne schützen. Kurzum, die
Frühblüher mögen es mode-

Frühblüher machen sich besonders gut in einem frühlingshaften Arrangement.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA

Start in die Sommersaison
Das gibt’s Neues in den deutschen Freizeitparks

wie oft und wie schnell sie
sich um 360 Grad drehen.

Dämonen im Norden: Neue
Geisterbahn im Heide-Park
Vom Serengeti-Park ist es

nur eine gute halbe Stunde
Fahrtzeit die A 7 gen Norden
zum Heide-Park: Der nach ei-
genen Angaben größte Frei-
zeitpark Norddeutschlands
hatmit der „Dämonen Gruft“
ein neues Fahrgeschäft in der
Liste seiner Attraktionen – ei-
ne Art Geisterbahn mit
Sounds und Effekten. Sie
wurde in das leer stehende
Stationsgebäude einer ehe-
maligen Wildwasserbahn ge-
baut, die vor zehn Jahren
dem Bau des Wing-Coasters
„Flug der Dämonen“ hatte
weichen müssen. Dieser
Wing-Coaster ist eine der gro-
ßen Achterbahnen, für die
der Heide-Park bekannt ist.

Ziegelei im Jaderpark
Der Tier- und Freizeitpark

an der Nordsee mit 600 Tie-
ren plant für Ende April die
Eröffnung seiner neuen Ach-
terbahn „Ziegelblitz“. „Wir
sind bereits auf der Zielgera-
den und arbeiten mit Hoch-
druck an der Fertigstellung“,
teilte ein Sprecher mit. Die
Bahn führt mit bis zu 55 km/
h durch eine Anlage, die im
Stil einer alten Ziegelei ge-
staltet ist. Der Jaderpark liegt
nördlich von Oldenburg. tmn

schränkungen für die Besu-
cherinnen und Besucher, so
eine Sprecherin des Tier- und
Freizeitparks, der rund 50 Ki-
lometer nördlich von Hanno-
ver liegt.
Neu eingezogen in den

Tierpark sind Kordofan-Giraf-
fen und Goldkopflöwenäff-
chen, die zu den gefährdeten
Arten zählen. Ende Mai wird
anlässlich des Jubiläums eine
neue Achterbahn eröffnet, in
der Fahrgäste einzeln zwi-
schen Flügeln sitzen und
selbst entscheiden können,

jahresbetrieb und steht auch
an Regentagen und im Win-
ter offen.

Serengeti-Park: Affen, Gi-
raffen und neue Achterbahn
Der Serengeti-Park Hoden-

hagen ist in seine 50. Saison
gestartet. Ein Hochwasser
hatte zum Jahreswechsel Tei-
le des Areals überschwemmt,
Helfer und Mitarbeiter muss-
ten die Tiere in Sicherheit
bringen. Die entstandenen
Schäden seien weitgehend
behoben, es gebe keine Ein-

auf Anfrage mitteilte.
Neben Raupenbahn, Klet-

ter-Erdbeere, Traktorbahn
und XXL-Hüpfkissen setzt
Karls in Sachsen auf das The-
ma Bockwurst. Ein eigens
kreiertes „Bockwurstland“
wartet mit Bockwurstschleu-
der und Senfrutsche auf.
Karls hat schon mehrere

Erlebnis-Dörfer: Vier vertei-
len sich entlang der Ostsee-
küste, eines liegt in Elstal bei
Berlin. Das Konzept richtet
sich vor allem an Familien
mit Kindern, setzt auf Ganz-

Beim Legoland: Peppa Wutz
ist los
Neben dem Legoland im

bayerischen Günzburg, un-
weit der Grenze zu Baden-
Württemberg, wird an
Pfingsten (19./20. Mai) ein
neuer Freizeitpark für kleine
Kinder eröffnet. Im Peppa Pig
Park soll sich alles um die Fi-
guren aus der TV-Kinderserie
„Peppa Wutz“ drehen. Ge-
plant sind Fahrgeschäfte und
andere Attraktionen.

Tripsdrill: Wie ein rasanter
Verladekran
Im Erlebnispark Tripsdrill

in Cleebronn südwestlich
von Heilbronn schaukelt die
„Wilde Gautsche“ als neue
Attraktion bis zu 16 Gäste auf
eine Höhe von zwölf Metern.
Gestaltet wurde das Fahrge-
schäft nach dem Vorbild ei-
nes Verladekrans aus dem 19.
Jahrhundert.

Karls expandiert: Alles Erd-
beere in Sachsen
Die für ihre Erdbeer-Pro-

dukte bekannte Kette Karls
eröffnet in der Stadt Döbeln
ein neues Erlebnis-Dorf. Im
ersten Bauabschnitt erstreckt
sich der Park an der A 14 - un-
gefähr auf halbem Weg zwi-
schen Dresden und Leipzig -
auf rund 6 Hektar, im Som-
mer sollen 1,5 Hektar für ein
Maislabyrinth hinzukom-
men, wie das Unternehmen

Rund um Ostern starten
die Parks von der Küste bis
in den Süden in die Som-
mersaison. Und locken mit
Neuheiten. Die Bandbreite
reicht von Achterbahnen
bis zur Senfrutsche im
Bockwurstland.

In diesen Tagen starten die
deutschen Freizeitparks in ih-
re Saison. Mancherorts war-
ten neue Achterbahnen. In
Sachsen und Bayern wurden
gleich zwei neue Parks für Fa-
milien aus dem Boden ge-
stampft. Hier gibt’s einen
kurzen Überblick:

Rust: Viel los im größten
Freizeitpark
ImEuropa-Park in Rust zwi-

schen Freiburg und Offen-
burg hat ein Großbrand im
vergangenen Jahr den „Al-
penexpress Enzian“ und die
„TirolerWildwasserbahn“ be-
schädigt. Deshalb wird in
Deutschlands größtem Frei-
zeitpark besonders viel ge-
baut. Die beiden Attraktio-
nen im Themenbereich Ös-
terreich sollen im Frühjahr
wiedereröffnet werden - ein
Termin wurde bisher nicht
genannt. Auch bei der neu er-
richteten Achterbahn „Vol-
tron Nevera“ und im neuen
Länderbereich Kroatien wird
noch gearbeitet.

Die Achterbahn im Themenbereich „Mythica“ ist 2023 neu im Legoland dazugekommen –
dieses Jahr eröffnet nebenan ein neuer Park rund um Peppa Wutz. FOTO: STEFAN PUCHNER/DPA
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Es geht nicht über Nacht
Die Welt der Sprachen per App erobern

rät Wiegand, eine App, die
man in die engere Wahl ge-
nommen hat, erst einmal
auszuprobieren, wirklich da-
mit zu arbeiten und zu schau-
en, wie es sich damit lernt.
Lernen ist fast immer auch

ein sozialer Prozess. „Ich hal-
te dies beim Sprachenlernen
für ganz zentral“, sagt Prof.
Meyer. „Diesen Aspekt versu-
chen gängige Apps einzubau-
en, indem man die Möglich-
keit gibt, sich mit anderen
Usern zusammenzuschalten,
um sich zu unterhalten.“
Einige Sprachlernapps ver-

mitteln deshalb auch Live-
Unterricht bei einem Mutter-
sprachler, sagt Wiegand. Un-
terschieden werde zwischen
Muttersprachlern ohne Lehr-
ausbildung und ausgebilde-
ten Lehrern, bei denen man
über die App Einzel- oder
Gruppenunterricht buchen
kann.

KI erkennt und
verbessert Aussprache
Und es gibt Anwendungen

zum Sprachenlernen, die
schon falsche Aussprache er-
kennen und verbessern kön-
nen, sagt Prof. Meyer. Man-
che Apps würden sogar ganz
konkrete Tipps zur Ausspra-
che geben, etwa, wo genau
im Mundraum die Zunge
platziert werden muss, um
den richtigen Klang zu erzeu-
gen.
Künstliche Intelligenz be-

einflusse die Entwicklung der
Sprachlern-Apps immer stär-
ker, erklärt Dorothee Wie-
gand. In Zukunft sei dadurch
eine App denkbar, die noch
besser in der Lage sein wird,
das Sprechen und Hören
beim Spracherwerb zu trai-
nieren. „Bis dahin istmomen-
tan jedoch der menschliche
Lehrer oder eben ein realer
Auslandsaufenthalt oft noch
die beste Möglichkeit, eine
Sprache wirklich auf hohem
Niveau zu erlernen.“ tmn

kasten: Vokabeln, die man
gut kann, werden nach hin-
ten gestellt und gelten als ge-
lernt. „Die Vokabeln, die ich
noch nicht beherrsche, wer-
den jedoch intensiv bearbei-
tet“, erklärtWiegand. „Dieses
Lernsystem hat sich als sehr
effektiv erwiesen.“
Um zu überprüfen, ob eine

App für die eigenen Lernzwe-
cke taugt, kann man sie
meist zunächst einmal kos-
tenlos ausprobieren, sagt
Wiegand. Die Apps unter-
schieden sich in Details und
dann komme es natürlich da-
rauf an, was einem persön-
lich ammeisten liegt.

Erst einmal
ausprobieren
Einige gingen sehr spiele-

risch an das Themaheran, an-
dere eher ernsthafter. Daher

hörde warten muss oder
beim Arzt, kann ich die Zeit
sinnvoll in den Spracherwerb
stecken“, meint Wiegand.
Vor allem eigne sich das Kon-
zept für Pendler, die regelmä-
ßig mit Zug oder Bus zur Ar-
beit fahren und so jeden Tag
Sprachlektionen einschieben
können.

Perfekt für unterwegs
und Vokabeln
Dies sei schon ein großer

Vorteil gegenüber demVolks-
hochschulkurs, der mal wie-
der ausfällt oder zu demman
nicht regelmäßig hingeht,
weil das Wetter einem nicht
gefällt. Zudem könne man
mit den Apps wunderbar Vo-
kabeln trainieren, so Wie-
gand.
Die allermeisten Apps bie-

ten eine Art virtuellen Kartei-

„Das lässt sich leider nicht be-
schleunigen“, sagt Meyer. Es
verhalte sich mit dem Lernen
von Sprachen genauso wie
bei jedem Instrument oder
auch jeder Sportart: „Man
muss längere Zeit, wenn
nicht Jahre trainieren.“
Dorothee Wiegand vom

Technik-Fachmagazin „c’t“
sieht in ihrer Kontinuität und
Flexibilität einen klaren Vor-
teil von Sprachlern-Apps:
„Die Apps erinnern einen da-
ran, dass man heute noch
üben wollte. Sie versuchen,
den User zu motivieren, und
belohnen ihn teilweise mit
spielerischen Erfolgserlebnis-
sen oder Urkunden.“
Das Smartphone hat man

immer dabei und daher kann
man zum Beispiel perfekt
Wartezeiten nutzen, um zu
üben. „Wenn ich bei einer Be-

Regeln und Anwendung
speichere das Gehirn an un-
terschiedlichen Orten ab.
„Das bedeutet, dass ich ganz
unterschiedliche Aufgaben-
formate benötige im Fremd-
sprachenerwerb, für unter-
schiedliche Speicherorte“, er-
klärt Meyer. „Damit eine Au-
tomatisierung der Sprache er-
folgt, braucht es viel Zeit und
auch viel Feedback. Und in
dieser Komplexität sehe ich
das zumindest zurzeit bei kei-
ner App.“

Sprachen lernen dauert
seine Zeit
Hinzu komme, dass das Er-

lernen einer neuen Sprache
in der Regel viel Zeit erforde-
re und man eben nicht nur
einmal am Tag in fünf Minu-
ten so nebenbei fließend eine
neue Sprache lernen könne.

Voulez-vous eine neue
Sprache lernen? Es gibt vie-
le Apps, die versprechen,
dass das mit ihnen quasi
nebenbei möglich ist.
Funktioniert das?

Oliver Meyer schaut mit ei-
nem differenzierten Blick auf
Sprachlern-Apps. Es sei sehr
schwermöglich, ein pauscha-
les Urteil über sie zu fällen.
„Weil es ganz stark davon ab-
hängt, was ichmir von dieser
App beziehungsweise von
dieser Lernsituation verspre-
che“, erklärt der Professor
von der Johannes Gutenberg-
Universität in Mainz. Dort
forscht und lehrt Meyer im
Bereich Fachdidaktik Eng-
lisch.
„Wenn es darum geht,

möglichst schnell ein Niveau
von A1 oder A2 zu erreichen,
bei dem ich viele Vokabeln in
kurzer Zeit lernen möchte,
um zum Beispiel im Urlaub
im Restaurant die Karte ver-
stehen zu können und etwas
bestellen zu können - dann
ist das mit Sicherheit nichts
Schlechtes“, so Meyer.

Je weiter man ist, desto
weniger helfen sie
Je komplexer es jedoch

wird und je weiter man
schon mit dem Erwerb einer
Sprache fortgeschritten ist
(Mittelstufe B1 oder B2 gegen-
über Anfänger A1 oder A2),
desto eher genüge es nicht
mehr, nur direkte Wortent-
sprechungen zu lernen, er-
klärt der Professor.
Denn Fremdsprachen lerne

man zwar einerseits durch
Regeln, wie etwa „he, she, it –
das s muss mit“ und darauf
abgestimmte Übungen. Viel
entscheidender sei jedoch die
Anwendung von authenti-
scher Sprache im Rahmen
komplexer,möglichst lebens-
naher Aufgaben, sagt Oliver
Meyer.

Pauken im Zug: Wer möglichst schnell die Basics einer Sprache für eine grundlegende Verständigung erlernen möchte,
kann dieses erste Ziel recht gut allein mit einer App erreichen, sagen Experten. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA

Steuererklärung erstellen lassen
Zumeist eine lästige Angelegenheit: Diese Anlaufstellen helfen

sind.
Der Rechnungsbetrag rich-

tet sich am Ende maßgeblich
nach der Höhe der Einkünfte
und der Komplexität des Ein-
zelfalls. Steuerberater kön-
nenmit ihrenMandanten das
Über- oder Unterschreiten
der Honoraranordnung ver-
abreden. Auch hier lohnt es
sich, nachzufragen.

Aufwand wirkt
steuermindernd
In der Steuererklärung des

Folgejahres können Steuer-
zahlerinnen und Steuerzah-
ler ihre Aufwendungen für
die Beratung ganz oder teil-
weise geltendmachen. Sie ge-
hören alsWerbungskosten in
die Anlage N.
Bei der Hilfe eines Steuer-

beraters lassen sich nur die
beruflich bedingten Kosten
absetzen, die auf der Rech-
nung in der Regel von den
privat veranlassten getrennt
aufgeführt werden. Wer sich
Rat beim Lohnsteuerhilfever-
ein oder einer Steuersoftware
holt, kann Beträge bis zu 100
Euro komplett absetzen. Bei
Beträgen über 200 Euro kann
pauschal die Hälfte der Aus-
gaben angesetzt werden.

tmn

Beim Steuerberater kostet
die Beratung laut „Finanz-
test“ in der Regel etwas mehr
als beim Lohnsteuerhilfever-
ein. Noch dazu seien die Kos-
ten nicht so leicht nachvoll-
ziehbar wie die Jahresbeiträ-
ge eines Lohnsteuerhilfever-
eins, weil sie in einer umfang-
reichen Steuerberatervergü-
tungsverordnung geregelt

nach Einkommen. Es gilt: je
höher die Einkünfte, desto
teurer der Beitrag.
Gut zuwissen:Manche Ver-

eine bieten Vergünstigungen
etwa für bestimmte Gewerk-
schafts- oder Unternehmens-
mitglieder. Auch Kinder von
Mitgliedern werdenmitunter
günstiger beraten. Nachfra-
gen lohnt sich.

ist der Service aber auch
nicht kostenfrei. Für die Bera-
tung im Lohnsteuerhilfever-
ein muss man Mitglied wer-
den. Der „Finanztest“-Ver-
gleich zeigt: Bei den großen
Vereinen wird dafür eine ge-
ringe Aufnahmegebühr von
bis zu 20 Euro fällig. Zudem
kostet der Jahresbeitrag zwi-
schen 31 und 514 Euro – je

en – mit einigen Einschrän-
kungen. Wer insgesamt Ein-
künfte von mehr als 18 000
Euro aus Kapitalerträgen,
Vermietung und Verpach-
tung oder privaten Veräuße-
rungsgeschäften erzielt, darf
nicht vom Lohnsteuerhilfe-
verein beraten werden.
Bei zusammenveranlagten

Ehepaaren verdoppelt sich
die Grenze entsprechend.
Wer nebenher als Übungslei-
ter tätig ist, darf damit nicht
mehr als 3000 Euro verdie-
nen. Eine nebenberufliche
Selbstständigkeit ist beim
Gang zum Lohnsteuerhilfe-
verein ebenfalls tabu.
Ein Steuerberater kennt

diese Einschränkungen
nicht. Er darf alle genannten
Personen bei der Steuererklä-
rung unterstützen. Zusätz-
lich sind auch Freiberufler,
Gewerbetreibende sowie
Land- und Forstwirte will-
kommen.

Kosten richten sich
nach Höhe der
Einkünfte
Wer die Dienste der Profis

in Anspruch nimmt, kann
von Steuerspartipps profitie-
ren, die viele Laien noch
nicht einmal kennen. Dafür

Wer sich etwas Zeit nimmt
und sich einliest, kann die
Steuererklärung sicher
selbst erstellen. Menschen,
denen dafür die Muße
fehlt, können alternativ
Hilfe in Anspruch nehmen.
Das kostet – wie viel?

Keine Ahnung, keine Zeit,
keine Lust: Manchen Steuer-
zahlerinnen und Steuerzah-
lern bereitet das Erstellen der
Steuererklärung Jahr für Jahr
Stress. Wer verpflichtet ist,
für 2023 eine Steuererklä-
rung abzugeben,muss das bis
zum 2. September 2024 erle-
digt haben. Mehr Zeit – und
weniger Kopfzerbrechen –
haben Steuerzahler, deren
Erklärung ein Lohnsteuerhil-
feverein oder ein Steuerbera-
ter erledigt. Nämlich bis 2. Ju-
ni 2025. Nur: Wer sollte wo
Rat suchen? Und wie viel kos-
tet der Service? Das hat die
Zeitschrift „Finanztest“ in ih-
rer jüngsten Ausgabe (4/2024)
untersucht.
Lohnsteuerhilfevereine

dürfen etwa Arbeitnehmer,
Beamte, Rentner, Pensionäre,
Arbeitslose, Unterhaltsemp-
fänger und Studenten betreu-

Hilfe von den Profis: Wer verpflichtet ist, eine Steuererklärung abzugeben, kann dafür auch
einen Lohnsteuerhilfeverein oder einen Steuerberater beauftragen. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA
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Wissenschaftlich bewiesen
Fünf Dinge, die glücklich machen

Moment eine gute Zeit“. Und
da ist das eudaimonische
Wohlgefühl, „das Empfinden
des eigenen Lebens als sinn-
voll und grundsätzlich gut“.
Während beim hedonisti-

schen Wohlgefühl klar ist,
dass wir Freude haben, ist es
beim eudaimonischen Wohl-
gefühl nicht unbedingt so.
Wer etwa seinem Kind zum
x-ten Mal die gleiche Gute-
Nacht-Geschichte vorliest,
hat oft keinen Spaß dabei.
„Aber ist es das sinnvollste,
was man in dem Moment ge-
rade tun kann? Ja.“

Glücklich sein geht nicht auf
dem kurzen Weg
Oft gibt es einen Unter-

schied zwischen dem, was
uns kurzfristig Spaß oder
Freude bereitet und dem,was
für uns wert- und sinnvoll ist.
Jeder Mensch braucht beides,
so Waldinger. Probleme mit
dem Glück bekommen wir,
wenn wir nur dem hedonisti-
schen Glück hinterherjagen
statt dem alltäglicheren, aber
letztendlich bedeutenderen
Glück. tmn

Und das Gute daran: Es
macht mich glücklicher,
wenn ich etwas für jemand
anderen tue, jemand anderen
unterstütze, etwas zum
Glück eines oder einer ande-
ren beitrage, als wenn ich
versuche, mich selbst glück-
lich zu machen. Ich habe es
quasi in der Hand, die Bezie-
hung unterstützend zu ge-
stalten und zahle dabei
gleichzeitig auf mein eigenes
Glücks-Konto ein. Wenn das
nicht zwei Fliegen mit einer
Klappe sind.“

Und was steht dem Glück im
Weg?
Eine Antwort auf diese Fra-

ge hat Robert Waldinger, der
die Grant-Studie maßgeblich
mitverantwortet und darauf
basierend ein Buch geschrie-
ben hat („The Good Life ...
und wie es gelingen kann: Er-
kenntnisse aus der weltweit
längsten Studie über ein er-
fülltes Leben“).
Er teilt Glück in zwei Kate-

gorien. Da ist das hedonisti-
sche Wohlgefühl, das bedeu-
tet „Ich habe jetzt in diesem

deutet nicht, dass wir gleich
ein Examen bestehen müs-
sen oder einen Marathon lau-
fen. Manchmal gibt es Situa-
tionen in unserem Leben, da
ist es schon ein Ziel und eine
Zielerreichung, wenn ich es
einmal am Tag vor die Tür
schaffe.
Wichtig für unser Glücks-

empfinden ist es, dass wir
dieses Ziel wahrnehmen und
auch dessen Erreichung –
quasi dieses Innehalten:
Schau mal, das habe ich ge-
schafft!“

5. Gute Beziehungen zu an-
deren Menschen
Salchow: „Der absolute

Faktor Nr. 1 für mehr Glück
im Leben sind gute, unter-
stützende soziale Beziehun-
gen. Dazu gibt es unter ande-
rem die großangelegte Har-
vard-Grant-Studie, die seit
1936 läuft. Sie hat gezeigt,
dass es dabei nicht darum
geht, besonders viele davon
zu haben. Es reichen die ein
oder zwei in unserem Leben,
die wir als unterstützend
wahrnehmen.

Umsicht hat mir schon in vie-
len Momenten geholfen“.
Wenn wir unsere Stärken

kennen und sie einsetzen,
dann führt das langfristig da-
zu, dass wir uns besser füh-
len. Weitere gut erforschte
Charakterstärken sind zum
Beispiel: Neugierde, Urteils-
vermögen, Fairness, Weis-
heit, soziale Intelligenz oder
auch Bescheidenheit.“

3. Sinn erleben
Salchow: „Es ist immer

sinnvoll zu wissen: Inwiefern
habe ich das Gefühl, einen
Beitrag leisten zu können, al-
so wo erlebe ich mein Sein
undWirken als sinnvoll? Stu-
dien haben gezeigt, dassMen-
schen mit einem hohen Sin-
nerleben glücklicher sind.
Mein Tipp: im Familienleben,
bei der Arbeit oder im Ehren-
amt zu schauen, wo ich etwas
zu einem größeren Ganzen
beitragen kann.“

4. Ziele setzen und erreichen
Salchow: „Das Stecken und

Erreichen von Zielen macht
uns auch glücklich. Das be-

führt, dass wir in der Lage
sind, mehr Reize wahrzuneh-
men und diese zu verarbei-
ten. Es bilden sich mehr neu-
ronale Verknüpfungen. Dies
unterstützt unsere geistige
Flexibilität und Kreativität
und wir können besser Pro-
bleme lösen.
Dadurch bauen wir kurz-

fristig neue Ressourcen auf,
auf die wir zugreifen können,
und das führt langfristig da-
zu, dass wir unseren Alltag
besser bewältigen können
und mehr positive Emotio-
nen erleben.“

2. Eigene Stärken kennen
und nutzen
Salchow: „Ein weiterer

Tipp für mehr Glückserleben
ist es, sich mit den eigenen
Stärken zu beschäftigen: Wo-
rin bin ich richtig gut? Und
dort eher danach zu gucken,
wie gehe ich die Dinge an,
statt was kann ich gut? Also
statt „Ich kann gut Excel“ et-
wa „Ich habe eine große Be-
harrlichkeit“. Oder „Ich gehe
die Dinge mit meinem Sinn
fürs Schöne an“. Oder „Meine

Neue Schuhe, wilde Feier,
Lottogewinn: Das macht
alles Freude. Aber echtes
Glück geht anders – näm-
lich eigentlich ganz ein-
fach und im Alltag, wenn
man weiß, was dabei hilft.
Eine Expertin erklärt’s.

„Das Glück kann nicht, wie
ein mathematischer Lehrsatz
bewiesen werden“, schrieb
der Dichter Heinrich von
Kleist 1799 an seine Schwes-
ter. „Es muss empfunden
werden, wenn es da sein
soll.“
Doch: Was hilft uns dabei,

Glück zu empfinden? Und
was ist das überhaupt? Die
richtigen Lottozahlen haben,
also Zufallsglück, ist es nicht.
Sondern „so etwas wie Wohl-
befinden, also die innere Er-
fahrung menschlichen
Glücklichseins“. Das sagt Do-
rothee Salchow. Die Hambur-
gerin ist Trainerin und Coach
für Positive Psychologie und
gehört der Deutschen Gesell-
schaft für Positive Psycholo-
gie an. Sie weiß, was zum
Glück verhilft. Und Beweise
gibt es auch dafür.

1. Aktiv positive Emotionen
ins Leben holen
Dorothee Salchow: „Nach

allem, was wir aus der For-
schung wissen, sind es zum
einen positive Emotionen,
die stark auf unser Wohlbe-
finden einzahlen. Das klingt
erstmal kontraintuitiv: wenn
es uns nicht gut geht, dann
nach positiven Emotionen zu
suchen. Grundsätzlich ist es
wichtig, dass alle Emotionen
oder Gefühle da sein dürfen.
Und gleichzeitig, wenn wir

mehr Wohlbefinden erfah-
ren wollen, dann lohnt es
sich zu schauen: Was hat
mich heute interessiert, wo
habe ich mich amüsiert oder
gefreut? Wo habe ich Liebe
gespürt oder Hoffnung? Wo
war ich vielleicht stolz auf
mich oder jemand anders?
Ich empfehle immer dafür

das Vokabular der 10 positi-
ven Emotionen nach Barbara
Fredrickson zu nehmen: Ver-
gnügen, Inspiration, Dank-
barkeit, Liebe, Ehrfurcht, In-
teresse, Stolz, Freude, Gelas-
senheit und Hoffnung.
Wir wissen, dass – kurz ge-

sagt – das Erleben positiver
Emotionen kurzfristig dazu

Man braucht nicht viele andere Menschen, mit denen man eine gute Beziehung hat. Aber komplett ohne fehlt was zum Glück. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA

Helfer am Handgelenk
Welcher Fitnesstracker passt zu mir?

sie Streckenlänge, Zeit und
Geschwindigkeit protokollie-
ren. Gut zu wissen: Die GPS-
Funktion frisst viel Strom.
Wer den Akku schonen will,
schaltet sie also am besten
aus, wenn sie gerade nicht ge-
braucht wird.

Herzfrequenzmessung: Wer
den eigenen Körper beim
Sport richtig fordert, für den
kann eventuell eine Herzfre-
quenzmessung interessant
sein. Dem Tüv Süd zufolge
kann man diese Funktion
nutzen, um die Leistung im
Training kontrolliert zu stei-
gern. Zum Beispiel, indem
man eine Pulszone definiert,
die man weder über- noch
unterschreiten will. Passiert
das doch, macht der Tracker
auf sich aufmerksam, vibriert
zum Beispiel.

in eine App übertragen, das
ist bei den meisten Trackern
möglich. Um zu wissen, was
genau mit den Daten pas-
siert, raten die Tüv-Experten,
vorab die AGB zu checken.
Weitere Datenschutz-Tipps:
„Wirklich nur die Funktio-
nen nutzen, die tatsächlich
gebraucht werden, und den
Tracker nicht dauerhaft, son-
dern nur beim Training tra-
gen“, so Hockel. tmn

Experten vom Tüv Süd. Sonst
bekommen Sie die Quittung,
wenn Sie nach dem Training
damit unter die Dusche stei-
gen.Wer den digitalen Helfer
allerdings beim Schwimmen
oder Tauchen tragen will,
sollte vorab prüfen, ob er sich
dafür eignet. Viele Geräte
sind lediglich spritzwasserge-
schützt, nicht aber auf star-
ken Wasserdruck ausgelegt.
– Die Daten via Bluetooth

Trainingsprogramme: Jog-
gen, Radfahren oder Fitness:
Einige Tracker bieten Pro-
gramme, die auf bestimmte
Sportarten zugeschnitten
sind.

Kalorienzähler: Wer ein
paar Kilos verlieren will, für
den kann eine Funktion hilf-
reich sein, die den Kalorien-
verbrauch berechnet.

Worauf man bei der
Auswahl noch achten
kann
– Sie machen viel Sport im

Freien? Dann sollten Sie sich
ein Modell mit einem soliden
Display zulegen, das nicht
spiegelt und sich per Hellig-
keitssensor an das Umge-
bungslicht anpasst.
– Ein Fitnesstracker sollte

wasserdicht sein, raten die

komplizieren“, findet Florian
Hockel, Produktexperte beim
Tüv Süd.

Diese Funktionen gibt
es:
Schrittzähler und Höhen-

messung: Zu Fuß statt mit
dem Auto, Treppe statt Fahr-
stuhl: Wer sich im Alltag zu
mehr Bewegung motivieren
will, kann an diesen Funktio-
nen Gefallen finden. Der
Schrittzähler ist bei Fitnes-
strackern Standard. Die Hö-
henmessung zählt die Eta-
gen, dieman erklommenhat,
viele Tracker bieten sie an.

GPS-Sensor: Sinnvoll kann
er dem Tüv Süd zufolge für
Sportlerinnen und Sportler
sein, die weitere Strecken zu-
rücklegen, beim Joggen oder
auf dem Fahrrad. So können

Wie viele Schritte fehlen
noch, bis die 10 000 voll
sind? Wie viele Kalorien
hat das Work-out ver-
brannt? Fitnesstracker lie-
fern Antworten. Mit die-
sen Tipps finden Sie das
richtige Modell.

Was sind meine sportli-
chen Ziele? Wer sich einen
Fitnesstracker zulegen will,
sollte eine Antwort auf diese
Frage parat haben.
Mehr Alltagsbewegung, ein

Halbmarathon oder ein paar
Kilos abnehmen: Von den
Zielen hängt ab, welche
Funktionen der digitale Hel-
fer bieten sollte. Alles darü-
ber hinaus kann man sich
sparen, „da zu viele Features
die Nutzung nur unnötig ver-

Wer den eigenen Körper beim Sport richtig fordert, für den
kann ein Fitnesstracker mit Herzfrequenzmessung interes-
sant sein. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA



SERVICE

Rätselspaß zum Wochenende

Zurück hinters Steuer
Interview: So frischen Sie die Fahrkompetenz auf

ell sehr abweichen. Dabei
wird meistens erst das Fahr-
schulfahrzeug genommen,
damit der Fahrlehrer jeder-
zeit eingreifen kann. Wenn
man fit genug ist, steigt man
auf das eigene Auto um.
Bei solchen Kursen werden

keine Behörden eingeschal-
tet. Dadurch ist auch ein ge-
wisses Vertrauensverhältnis
da. Anstatt einer Prüfung am
Ende des Kurses wird eine
persönliche Einschätzung ge-
geben, was auch eine vertrau-
liche Angelegenheit zwi-
schen beiden Teilnehmen-
den ist.
Bei den Auffrischungskur-

sen könnte dann der Fahrleh-
rer zum Beispiel sagen, dass
er es nicht empfehlen würde.
Es hat aber keinen rechtli-
chen Einfluss. Denn ein Fahr-
lehrer hat keine Befugnis, ein
Gutachten zu erstellen. Sie
können eine Momentaufnah-
me geben und dann eine
Empfehlung aussprechen,
wie zum Beispiel: Wenn du
im ländlichen Bereich
wohnst und dann in die
Großstadt willst, würde ich
empfehlen, nicht mit dem
Auto zu fahren. Oder: Du
musst nicht unbedingt
nachts fahren und auch nicht
dann, wenn die Straßen voll
sind wegen des Berufsver-
kehrs.
Experten in Deutschland

sagen: Wir gehen lieber den
positiven Weg. Fahrerlaub-
nis, auch im hohen Alter, un-
terliegt erstmal der Eigenver-
antwortlichkeit. tmn

terschiedlich. Was man emp-
fehlen kann, ist, sich an eine
Fahrschule zu wenden und
eine Fahrstunde zu machen.
Dann kann man gemeinsam
entscheiden, wie intensiv so
ein Auffrischungskurs sein
sollte und wie lange er dau-
ern wird. Das kann individu-

heute bundesweit zwischen
55 und 75 Euro. Das ist regio-
nal unterschiedlich.

Wie läuft so ein Kurs ab und
welche Folgen hat ein Auffri-
schungskurs?
Da gibt es keine Vorgaben

und es ist teilweise sehr un-

sind in Deutschland nicht
festgelegt, weil das alles auf
Freiwilligkeit basiert.
Generell sind Fahrstunden

eine Dienstleistung. Und die-
se Dienstleistung der Fahr-
stunde unterliegt einem be-
stimmten Preis. Eine Fahr-
stunde à 45 Minuten liegt

die individuelleMobilität vor-
bereiten.
Die wichtigste Zielgruppe

sind Senioren oder Men-
schen, die viele Jahre oder
manchmal sogar Jahrzehnte
nicht mehr Auto gefahren
sind. Für die ist es ratsam,
sich mit einer Fahrschule in
Verbindung zu setzen und le-
bensnah im Realverkehr aus-
zuprobieren, um sich auf die
Besonderheiten des Stadtver-
kehrs vorzubereiten.
Es ist zudem empfehlens-

wert für Menschen, die den
Führerschein gemacht ha-
ben, auch fahren, aber sich
nicht trauen, auf die Auto-
bahn zu fahren. Außerdem
gibt es solche Kurse nicht nur
für Autos, sondern auch für
Motorräder.

Wo kann man diese Kurse
durchführen und wie viel kos-
tet es?
Das kann man im Grunde

bei jeder Fahrschule machen.
Es gibt einzelne Regionen,
wo sich Fahrschulen auf sol-
che Zielgruppen zum Teil in-
tensiver vorbereitet haben,
wie zum Beispiel in Nieder-
sachsen.
Dort gibt es ein Programm

zusammen mit der Landes-
verkehrswacht, wo die Men-
schen zunächst mit einem
Vortrag vorbereitet werden.
Dann gibt es die Möglichkeit,
Feedback-Fahrten zu ma-
chen. Aufgrund dieser Fahrt
wird dann geschaut, wie viele
Fahrstunden notwendig sind.
Aber diese Konzeptionen

Sie sind länger nicht mehr
Autogefahrenoder fühlen
sich nicht mehr so sicher
auf der Autobahn? Dann
kann es sinnvoll sein, einen
Auffrischungsfahrkurs zu
besuchen.

Für ältere Menschen gibt es
schon spezielle Fahrkurse,
um die eigenen Fahrkennt-
nisse zu testen. Und auch un-
abhängig vom Alter gilt: Je-
der, der sich beim Autofah-
ren unsicher fühlt oder lange
nicht mehr gefahren ist,
kann von Auffrischungsfahr-
kursen profitieren.
„Wir machen das auf frei-

williger Basis und vor allen
Dingen, um die Mobilität zu
erhalten“, so Kurt Bartels, Vi-
ze-Vorsitzender der Bundes-
vereinigung der Fahrlehrer-
verbände. Im Interview ver-
rät er, für wen sich Auffri-
schungskurse lohnen, wie
diese ablaufen und ob man
am Ende eine Prüfung able-
gen muss.

Was beinhaltet ein Auffri-
schungskurs, und für wen eig-
net sich so etwas?
KURT BARTELS: Fahrschulen

bieten solche Auffrischungs-
kurse an. Es gibt Kurse für Se-
nioren, so was wie Feedback-
Fahrten, um die Mobilität zu
erhalten oder für Menschen,
die lange nichtmehr Auto ge-
fahren sind und jetzt wieder
einsteigen. Dann kann man
in eine Fahrschule gehen und
sich mit dem Kurs wieder auf

Unabhängig vom Alter kann jeder, der sich beim Autofahren unsicher fühlt oder lange nicht
mehr gefahren ist, von Auffrischungsfahrkursen profitieren. FOTO: SWEN PFÖRTNER/DPA


