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Am Miihlenberg 5

Telefon (0 56 91) 78 01

Liftsysteme
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Bis zu 4000 € Zuschuss p.P. bei
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50. Geburtstag wird mit
70er-Party gefeiert.
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Frankenberg
Ausstellung ,,Bilderwelt
des Wigand Gerstenberg”.

Wir machen's rund!

Beim Kiichenkauf runden 1 w1r Ihren Preis

@ Perfekte Planung!
~ Kostenlose Lieferung!
v Kostenlose Montage!

Gultlg nur bei Neuauftragen vom 16.03. bis zum

27.04.2024. Nicht mit anderen Aktionen

Haina/Kloster
Festgottesdienst
am Ostermontag.
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Korbach-Meineringhausen - www.moebelkreis.de

23. Marz 2024

Frankenberg — Vor 300 Jahren,
am Karfreitag 1724, fithrte in
der Leipziger Thomaskirche
Johann Sebastian Bach (1685-
1750) seine Johannespassion
zum ersten Mal auf. Erst ein
knappes Jahr war er damals
als neuer Thomaskantor in
Amt und Wiirden, doch die
Leipziger stellten erst allméh-
lich fest, was fiir einen genia-
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Beiuns liegen

Sie richtig
P

Sait 20 Jahren
fiir Sie da

N v ww.eunova
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# Matratzen » Polsterarbeiten ;
# Polster 2.8, fiirWohnwagen & Boote

# Therap. Lagerungselemente ||
# Haustlerbetten/kirbe
Rufen Sie uns an 05622 - 2568
oder besuchen e uns.

SCHAUMSTOFFE

Fritzlar/Lohne - Schmladm-eg 12

Vor 300 Jahren uraufgefihrt

Junge Kammerphilharmonie Sachsen mit Johannespassion am 24. Marz in Frankenberg

len Kirchenmusiker sie sich
da geholt hatten.

Nun wird sein grof3es Jubi-
ldumswerk in Frankenberg
aufgefiihrt: Am Sonntag, 24.
Marz, ist ab 16 Uhr die Junge
Kammerphilharmonie Sach-
sen mit der Johannespassion
in der Frankenberger Lieb-
frauenkirche zu Gast, bereits
am Abend zuvor, 23. Mérz, ab
19 Uhr in der Stephanskirche
im Stadtallendorfer Stadtteil
Schweinsberg.

Die Leitung des Konzerts
hat der 27-jahrige Musikstu-
dent Benedikt Kantert aus Ro-
senthal, ehemaliges Mitglied
des Jugendsinfonieorchesters
der Edertalschule und schon
damals begabter Klavierso-
list. Bei der Johannespassion
erwartet das Publikum eine
rund zweistiindige Auffiih-
rung, in der das rund 30-kop-
fige Ensemble mit Chor, Or-
chester und Solisten die Jesu

Leidensgeschichte — musika-
lisch nacherzahlt. ,Wir musi-
zieren in einer sehr kleinen,
fiir die Bachsche Zeit jedoch
sehr iiblichen Besetzung. Das

Benedikt Kantert aus Rosen-

thal ist der Dirigent der Jun-

gen Kammerphilharmonie.
ARCHIVFOTO: NH

erlaubt es uns, einen beson-
ders farbenreichen, barocken
Klang in unserer Interpretati-
on anzubieten®, erkldrt Kan-
tert.

Solisten sind Laurenzia
Kampa (Sopran), Constanza
Filler (Alt), Christoph Eder
(Tenor), Lucas Reis (Bass), Juli-
us Tietje (Jesus), Jakob Schuld
(Evangelist) wund Samuel
Huhn, der die Rolle des Pila-
tus tUbernommen hat. Er
stammt aus Réddenau und ist
den Frankenbergern eben-
falls vom Orchester der Eder-
talschule und dem Ensemble
»,Da Capo® bekannt. Huhn ist
heute Kantor in Erfurt.

Die Junge Kammerphilhar-
monie Sachsen ist ein 2019
gegriindetes, studentisches
Ensemble, das sich vorrangig
der Auffithrung chorsinfoni-
scher Werke widmet. In den
vergangenen Jahren konnte
das Ensemble unter Leitung

von Benedikt Kantert bereits
erfolgreiche  Auffithrungen
unter anderem im Gewand-

haus Leipzig, der Berliner

Philharmonie, der Kreuzkir-
che Dresden oder auch im
Rahmen des Bachfests Leip-
zig verzeichnen. Zuletzt war
das Ensemble im Mai 2023 in
der Liebfrauenkirche Fran-
kenberg mit Haydns ,,Schop-
fung® zu Gast und gewann
dabei viele Freunde. Die Ver-
mittlung von Kklassischer
Chor- und Orchestermusik,
auch an ein junges Publikum,
liegt dem Ensemble beson-
ders am Herzen.

Karten flur die beiden Konzerte
der Jungen Philharmonie sind
Uber Reservix und in Frankenberg
Uber die Vorverkaufsstellen Buch-
handlung Jakobi und die HNA-
Geschaftsstelle fur 12/18/24/28
und ermaBigt 10 Euro, in
Schweinsberg fur 15, ermaBigt
10 Euro, zu erwerben. zve

Die Junge Kammerphilharmo-
nie Sachsen, geleitet von Be-
nedikt Kantert, hat bereits in
berihmten Kirchen und Sa-
len ihr kunstlerische Vermo-
gen gezeigt. Mit Bachs ,Jo-
hannespassion” kommen
Chor und Orchester am 24.
Maérz in die Liebfrauenkirche.

F LNGELEACH

" IMMOBILIEN

Suche fiir vorgemerkte Kunden
Mehrfamilienhduser, Hauser und
Wohnungen in Frankenberg und

Battenberg, auch Ortsteile!

< 0172 6184866 oder per E-Mail

info@engelbach-immobilien.de
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HERZHAFTE FORELLEN
aus Naturtejchen des Nuhnetals
Die Fischzucht Auetal
n Bromskirch
2wischen Sauerland und Ederberglazz
gelegen, bietet Forellen ays Naturteichen,

Traditionell gerduchi
ert im Buchen|
sind sie ein Gaumenschmaus. oot

| WIR LIEFERN AUCH FISCHE r

als Besatz fijr Ihr Gewdsser:

7 Forellen @& Lachsforellen
 Bachforellen Saiblinge

Auf der Steede 2
35108 Allendorf

029841841

fischzucht-auetal.de

Jahnstr 22 35066 Frankenberg TeI 06451 40805-0 - Fax 0645] 40805 0-E- Mcnl mfo@elsen finger.de



Forstbetrieb
plant einen

Sammelhieb

Oberes Edertal — Die Forstbe-
triebsgemeinschaft Oberes
Edertal plant fiir die Ein-
schlagsperiode 2024/2025
einen Sammelhieb in Zu-
sammenarbeit mit Hessen-
Forst.

Bis zum 1. Mai
anmelden

Mitglieder der Forstbe-
triebsgemeinschaft, die in
ihrem Privatwald eine Ern-
temaflnahme mit anschlie-
Render Vermarktung des
Holzes planen, kénnen sich
noch bis zum 1. Mai dieses
Jahres mit Name, Anschrift,
Telefonnummer und Mail-
Adresse sowie der Angabe
des Waldortes (Gemarkung,
Flur, Flurstiick) beim Vor-
stand der Forstbetriebsge-
meinschaft melden.

Planung und Durchfiih-
rung der Ernte werden in
den Hinden des Forstamtes
Frankenberg-Vohl liegen.

nh/off
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50. Geburtstag wird mit 70er-Party gefeiert

Verkehrs- und Verschonerungsverem Haubern hat Termine und Vorhaben besprochen

Haubern — Von den Ruhebén-
ken in der Landschaft bis
zum  Weihnachtsschmuck
am Dorfgemeinschaftshaus -
der Hauberner Verkehrs- und
Verschonerungsverein ist das
ganze Jahr fiirs Dorf aktiv.
Am kommenden Samstag,
23. Mirz, feiern die Hauber-
ner das 50-jdhrige Bestehen
des Vereins. Das Jubildums-
fest findet am Samstag ab 18
Uhr im Dorfgemeinschafts-
haus statt. Dem Festakt
schliet sich eine 70er-Jahre-
Party mit D] Martin an. Alle
Hauberner sind eingeladen.

In der Jahreshauptver-
sammlung bilanzierte Vorsit-
zender Volker Zimmermann
insgesamt 593 Arbeitsstun-
den. Einen Schwerpunkt bil-
den weiterhin die rund 40 Ru-
hebanke in der Landschaft.
Sie werden im Winter nicht
nur eingelagert, repariert
und gestrichen, sondern in
den Sommermonaten auch
regelmaRig frei gemaht. Eine
Bank wurde durch einen
Traktor zerstort, vor einer an-

* Kranken- und Altenpflege

* Pflegeberatung

* Tagespflege

* Hausnotruf

» Essen auf Radern i

* Hauswirtschaft/ (/”m W/m :
Betreuung

* Krankenfahrten
(Trage-, Rollstuhl o.liegend)

Tel. 064 53 /910 55
www.diakoniegesellschaft.de

Diakoniegesellschaft
Waldeck- Frankenberg mbH

LindenstraBle 17 ¢ 35285 Gemiinden §&&

Ausgabe am

Samstag,
30.03.2024

fiir gewerbliche
Anzeigen und priva
Kleinanzeigen:

Montag,
25.03.202/4

18 Uhr

Beachten Sie die gednderte
Anzeigenschluss-Zeit fiir die

HEIMAT ~ &
CHRICHTENY!

i v/ egﬁ --
9 Uber 25 Strandkorbe,

70 Gartenmobel-Garnituren, Grills,
3 Sonnenschirme, Liegen und Binke
in unserer Ausstellung!
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Jetzt vorbeiko
mm
- und tolle Angebotzn

sichern!

Lich
I c te n a u Torfbruchstr. 4 - 33165 Lichtenau ‘Tel.: 05295 9988 - 0
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23. Mdrz 2024

Die Vorstandsmitglieder des Hauberner Verkehrs- und Verschonerungsvereins brachten am Samstag an den Ortseingéngen,

an Kirche und Ehrenmal und am Dorfgemeinschaftshaus Frihlingsblumen und Osterdekoration an.

deren Bank wird regelméRig
ein Lagerfeuer entziindet.
,Daraus kann leicht ein
Waldbrand entstehen”,
mahnte Zimmermann und
hofft auf Unterlassung.

Zur Verschonerung des
Dorfes bepflanzen die Ver-
einsmitglieder regelmaRig
die Ortseingangshduschen,
die Blumenkiibel an der Kir-
che und am Ehrenmal sowie

die Beete vorm Dorfgemein-
schaftshaus. Der Krautergar-
ten wird von acht Frauen ge-
pflegt, die Blithwiese neben-
an wird zwei Mal jéhrlich ge-
mdht. Am Happy-Hiittchen
wurde eine Buchbaumhecke
gepflanzt. Im Herbst wurden
trotz geringer Apfelernte ins-
gesamt 930 Liter Apfelsaft ge-
presst. Auch die Schulkind-
gruppe der Geismarer Kin-

dertagesstitte verlebte wie-
der einen Apfeltag in Hau-
bern. Biirgermeister Riidiger
Hel} wiirdigte das ehrenamt-
liche Engagement und sagte
dem Verein den jihrlichen
Zuschuss durch die Stadt zu.
Er warb auch fiir Férderun-
gen aus dem Regionalbudget
der Leader-Region Burgwald-
Ederbergland. Nach dem Kas-
senbericht von Guido Bergh6-

FOTO: FRANK SEUMER

fer blickte der 2. Vorsitzende
Alfred Tripp auf die Vorha-
ben fiir 2024: Pflanzung von
zwei Obstbdumen, Anschaf-
fung von drei neuen Binken,
Umsetzung des Insektenho-
tels im Krdutergarten, Pflan-
zung von Blumenzwiebeln
fiir Frihblither, Erweiterung
der Weihnachtsbeleuchtung
am DGH sowie Anschaffung
einer Teleskopsége.

Hilfreiche Tipps flr die Konfirmation

Reddighausen — Mit guten Um-
gangsformen kennt sie sich
aus: Die gelernte Hotelfach-
frau und Event-Organisatorin
Monika Huft aus Reddighau-
sen. Nach einer Zusatz-Aus-
bildung ist sie auch zertifi-
zierte Trainerin fiir Moderne
Umgangsformen.

Nachdem sie vor zweiein-
halb Jahren das Spiel Knigge-
Helden fiir Kinder und Ju-
gendliche entwickelt hatte,
hat Monika Huft nun ein 20-
seitiges Heft mit Tipps fiir die
Konfirmationszeit erstellt: ei-
nen Konfirmations-Knigge.

,Das Konfirmationsalter ist
der Entwicklungsschritt des
Jugendlichen zum Erwachse-
nen. Gerade ab diesem Zeit-
punkt ist es besonders wich-
tig, dass sich Jugendliche mit
guten Umgangsformen ausei-
nandersetzen®, sagt Monika
Huft. ,Der Konfirmations-
Knigge bietet dabei eine Ori-
entierungshilfe und eine Sen-
sibilisierung fiir angemesse-
nes Verhalten.”

Unter ,,guten Umgangsfor-
men“ versteht Monika Huft

Monika Huft hat einen Ratgeber erstellt

Hat einen Konfirmations-Knigge erstellt: Monika Huft

aus Reddighausen.

hofliches und achtsames Mit-
einander-Umgehen. ,Wenn
man ,Bitte* oder ,Danke‘ sagt,
offnet das schon viele Tiiren®,
sagt die Event-Managerin. An-
hand vieler Beispiele hat sie
aufgeschrieben, was man im
Konfirmandenunterricht

| ZUSTELLER

Mindestalter 18 Jahre.

Aktuell suchen wir in

* Frankenberg-Roddenau
(Teilbezirk zur Festeinstellung)

Jetzt informieren und bewerben!

VTS Siid GmbH Vertrieb fiir

Frankenberg

Tel. 06451 723319 | Tel. 06451 723326

WhatsApp 0151 61666277
pz-frankenberg@hna.de

www.hna-zusteller.de
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tun oder besser lassen sollte:
zum Beispiel wihrend des
Unterrichts kein Handy zu
benutzen, essen und trinken
auf die Pausen zu verschie-
ben oder auf Piinktlichkeit zu
achten. Sie wolle nicht mit
dem erhobenen Zeigefinger
drohen, sondern den Jugend-
lichen in ihrer Entwicklung
eine Hilfestellung bieten,
sagt Monika Huft; gerade
auch mit Blick auf eine spéte-
re Ausbildung oder berufli-
che Tatigkeit. Weitere The-
men in dem 20-seitigen Heft
sind Verhaltensregeln im
Gottesdienst, Tipps fiir die
Planung der Konfirmations-
feier, zur Tischdekoration
oder zu einer angemessenen
Kleidung.

Ein Beispiel aus dem Hetft,
wie man sich fiir Geschenke
zur Konfirmation bedanken
kann: ,Halte Augenkontakt
mit dem Schenkenden und
freue dich aufrecht. Bedanke
dich in ganzen Sétzen®,
schreibt Huft. ,Uberlege,
iiber welche Worte du dich
freuen wiirdest.“ Am Ende
des Heftes findet sich ein
Quiz, bei dem die Jugendli-
chen ihr Wissen tiber richti-
ges Verhalten bei der Konfir-
mation tberpriifen kénnen.

, , Das

Konfirmationsalter ist
der Entwicklungsschritt
des Jugendlichen zum
Erwachsenen. Gerade ab
diesem Zeitpunkt ist es
besonders wichtig, dass
sich Jugendliche mit
guten Umgangsformen
auseinandersetzen.

Monika Huft

Fachlich unterstiitzt wurde
Monika Huft bei der Erstel-
lung des Konfirmations-Knig-
ge vom Dodenauer Pfarrer
Stefan Geil. Die Illustrationen
hat Carolin Welker aus Bat-
tenberg beigesteuert. off

Service: Der Konfirmations-Knig-
ge von Monika Huft, 20 Seiten,
Format DIN A5, ist fur 6,99 Euro
bei der Buchhandlung Jakobi in
Frankenberg erhéltlich.

HEIMAT

FRANKENBERG
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Neue Zugange zu Buchmaler-Kunst

Ausstellung ,Bilderwelt des Wigand Gerstenberg” im Geismarer Tor er6ffnet

kL ‘:l
I

Frankenberg — Uber den be-
rihmten Frankenberger La-
teinschiiler, Priester und Lan-
des-Chronisten Wigand Gers-
tenberg (1457-1522) ist schon
viel geforscht worden — aber
nur wenig weifd man iiber die
Buchmaler, die seine Landes-
chronik Hessen und Stadt-
chronik  Frankenberg so
schon schmiickten. ,,Eine be-
eindruckende  Ausstellung,
die unseren Blick auf die II-
lustratoren des Chronisten
lenkt und uns in den Bildern
aus unbekannter Kinstler-
hand Neues entdecken lisst”,
konnte am Wochenende Dr.
Birgit Kiimmel, Kunsthistori-
kerin und Vorsitzende des
Vereins Kunsttreff, in den
Riumen des Hauses am Geis-
marer Tor eréffnen.

Unter dem Titel ,Die Bil- I
derwelt der Frankenberger

P

Chronik von Wigand Gers- : =

tenberg” riicken in den
nichsten Wochen bis zum 1.
Juni diese 15 kolorierten Mi-
niaturen an den Wanden der
Steinkemenate zundchst ein-
mal, um Vielfaches vergro-
Rert, imposant vor die Augen
der Besucher: Gerold Engel
hat sie digital reproduziert,
in den Farben verstirkt und
auf groRe Fotoleinwédnde auf-
gezogen.

Klostergriindung, Stadte-
und Burgenbau, Kampf und
Gewalt in Fehden werden ge-
schildert, wobei gerade aber
auch  die  dargestellten
menschlichen Figuren an un-
gewohnter Ndhe gewinnen.
,Die Bilder liefern nicht nur
Wichtiges zur Vergangenheit
und Thiiringen, sondern bie-

Ederbringhausen — Das aben-
teuerliche Leben von Hand-
werkern, Rittern, Knappen
und Edelfrauen steht im Mit-
telpunkt der Kinderfreizeit
~Lebendiges Mittelalter” vom
2. bis 5. April auf Burg Hes-

Historische Frauenfiguren wurden als Motive aus der Bilderwelt des Chronisten Wigand Gerstenberg von der Kunstlergruppe mit (von links) Gesa Mul-
ler, Gerold Finger und Dr. Sabine Reyer besonders hervorgehoben. Kunsthistorikerin Dr. Birgit Kimmel und Dr. Hartmut Wecker wurdigten bei der
Ausstellungseréffnung im Haus am Geismarer Tor deren individuelle Perspektiven.

ten auch Einblicke in die da-
maligen Lebensumstinde”,
fand Dr. Kiimmel in ihrer Ein-
fiithrung.

Sie stellte die korrespondie-
rend zu den Buchoriginalen
geschaffenen  Kunstwerke
vor: die aus sechs Einzelbil-
dern in Ol auf Leinwand be-
stehende Arbeit ,Bauholz“
der Kasseler Kiinstlerin Hilde-
gard Schwarz, angelehnt an
das Chronikmotiv Bau der
Neustadt 1335, sowie die
Werke von Gesa Miiller
(Schmittlotheim) ,Feuer in
Frankenberg” zum grof3en

Stadtbrand 1476 und die Fi-
gur des ,Hammon*, in denen
sich metaphysisches Denken
der Menschen damals spie-
gelt.

Historische  Herrscherin-
nen aus Gerstenbergs Bildern
und Texten stellte Sabine
Reyer mit besonderer Bedeu-
tungsperspektive in den Mit-
telpunkt von zwei Bildern:
Sophie von Brabant und Eli-
sabeth von Cleve, die als
Brautgeschenk von ihrem
Schwiegervater 1339 Fran-
kenberg als ,Morgengabe®
geschenkt bekam. Weitere

Arbeiten greifen Bilddetails
auf, vergroflern plakativ,
sammeln die in der Chronik
verwendeten  Siegelmotive
der Stadt.

Das Publikum reagierte mit
grofdem Interesse und vielen
Fragen an die Kiinstlergrup-
pe. Thre Ausstellung sei ein
~groRartiger Impuls, der das
kulturelle Angebot in Fran-
kenberg bereichere®, erklarte
Dr. Hartmut Wecker, ehema-
liger Fachdienstleiter Kultur
des Landkreises, in seiner Be-
griiffung. Die Stadtchronik
Gerstenbergs erinnere an

»die glanzvolle Zeit Franken-
bergs, das nach dem grofRen
Brand von 1476 in die Bedeu-
tungslosigkeit eines Acker-
biirgerstddtchens versank®.

Lob an Initiatoren
Reyer und Finger

Er lobte besonders die Ini-
tiatoren Dr. Sabine Reyer und
den Lokalhistoriker Lothar
Finger.

Nach einem Stadtrundgang
mit ihm waren in der Klasse
6e der Edertalschule unter

Quacksalber und Wollfilzer

Kinderfreizeit auf Burg Hessenstein zum Mittelalter

senstein bei Ederbringhau-
sen fiir Kinder von acht bis elf
Jahren. ,Vier Tage lang tau-
chen die Kinder in das Mittel-
alter ein und erfahren, wie
die Menschen frither auf Bur-
gen lebten, sich aus der Natur

DNt
NATURLICH V/ GUT

versorgten und welche He-
rausforderungen téglich auf
sie warteten”, heift es in der
Ankiindigung.

Als Handwerks-Lehrlinge

konnen sie sich in alten Ziinf-
wie

ten Lederschneider,

Quacksalber, Wollfilzer,
Holzschnitzer und Bécker
tben. Um das hofische Leben
aufeiner Burg besser kennen-
zulernen, konnen die jungen
Ritterfans eigene Mittelalter-
wappen malen. Anschlie-

Traumtanzer?

,Ich habe schon immer
gern getanzt.

' ‘& I‘ Mit meinem Nebenjob als

HEIMAT-NACHRICHTEN-
Zusteller konnte ich mir
jetzt einen professionellen
Tanzkurs leisten!”

Durch einen Nebenjob als Zeitungszusteller
verdienen Sie lhr Geld an der frischen Luft.

Gesucht werden Zusteller/innen vor Ort (wohnhaft in der

direkten Umgebung des Verte

ilgebiets).

Sie sind dafur verantwortlich, die HEIMAT-NACHRICHTEN

samstags zuverldssig an die H

¥ Battenberg
Dodenau
Stadt

¥ Bromskirchen
Neuludwigsdorf

¥ Frankenberg
Roddenau
Schreufa
Stadt

Bewerben Sie sich jetzt:

@ Tel.0561 203-1506
(2 WhatsApp: 0151 61666277
@& www.hna-zusteller.de

aushalte zu verteilen.

B Frankenau
Altenlotheim

¥ Hatzfeld

Holzhausen

HEIMAT

NACHRICHTEN!

Rend erhalten sie als Knap-
pen eine Einfiihrung in Waf-
fenkunde und alte Kampfes-
kunst. Bei Geschicklichkeits-
spielen lassen sich die Fihig-
keiten erproben. Ein feierli-
cher Ritterschlag und ein

FOTOS: KARL-HERMANN VOLKER

Leitung von Kunstlehrerin
Gesa Miiller 24 Farbbilder
entstanden, die Gerstenberg-
Details ganz kreativ aufgrei-
fen. ,Eine ganz tolle Leistung
der Schiilergruppe®, fand Dr.
Wecker. 2ve

Info: Die Ausstellung lauft bis 1.
Juni. Sie ist gedffnet im Haus am
Geismarer Tor samstags und
sonntags von 14 bis 17 Uhr und
nach Absprache. Einfiihrungsvor-
trage von Lothar Finger gibt es am
31. Marz, 14. April, 28. April, 12.
Mai und 26. Mai ab 15 Uhr. Der
Eintritt ist frei. E-Mail: kon-
takt@sabinereyer.de

Festbankett beenden den
Ausflug ins Mittelalter. Der
Teilnahmebeitrag belduft
sich auf 295 Euro.

Infos und Anmeldung auf ju-

gendburg-hessenstein.de und un-
ter Tel. 0 64 55/ 69 9300. nh/jpa

\

OSTERBASAR

Sonntaqg, 24. M3rz 2024
ab 14:30 Uhr
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KLEINE RIESEN

WOHNEN & PFLEGE

e Kaffee und Kuchenbuffet
® Gelegenheit zur Hausbesichtigung

® Tolle Geschenkideen fiir Ostern
und Vieles mehr!

Der Erlos wird an die ,kleinen Riesen”
fiir schwerstkranke Kinder und
Jugendliche gespendet.
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Volkstanz-Café
am Sonntag

in Laisa

Laisa — Die Trachtengruppe
Laisa veranstaltet am kom-
menden Sonntag, 24. Mirz,
von 15 bis 18 Uhr im Dorfge-
meinschaftshaus in Laisa ein
offentliches Volkstanz-Café.
Dort soll in gemiitlicher Run-
de zusammen getanzt wer-
den.

Die Trachtengruppe hat ei-
nige Volkstdnze ausgesucht,
die nicht schwer sind und die
jeder mittanzen kann. Die
Trachtengruppe freut sich
auf viele Interessierte. Tan-
zen ist aber keine Pflicht fiir
die Besucher — wer mochte,
kann auch einfach nur zu-
schauen.

Es gibt Kuchen, Kaffee und
Kaltgetranke, der Eintritt ist
frei. jpa

Arbeits-Sicherheitsschuhe
und Wanderschuhe

Schuhhaus Vach

"""" * Tel. 05636/273

Antik 2/4.0
Flohmarkt

Hann. Miinden

Weserpark, ohne Anmeldung ab 7 Uhr

LOKALES

Kirchenweihe vor 800 Jahren

Festgottesdienst am Ostermontag in Haina mit Bischéfin Hofmann

Haina/Kloster — Der 1. April
1224 war fiir das Zisterzien-
ser-Kloster in Haina ein Fest-
tag mit hohem Besuch: Erzbi-
schof Siegfried II. von Mainz
weihte in Anwesenheit des
Landgrafen Konrad von Thii-
ringen nach neunjihriger
Bauzeit den ersten Bauab-
schnitt der Klosterkirche,
noch ganz in romanischem
Stil — drei weitere in goti-
schem Stil sollten folgen. Fast
100 Jahre dauerte es mit Un-
terbrechungen bis zur Fertig-
stellung des Gotteshauses.

Die Kirchenweihe vor 800
Jahren war jedoch der Beginn
des gottesdienstlichen Le-
bens, der geistlichen Mitte
von Zisterzienser-Monchen
und Laienbriidern, die in
dem Kloster gemeinsam bete-
ten und wirtschafteten.

Das 800-jahrige Jubildum
der Kirchenweihe soll gefei-
ert werden mit einem Fest-
gottesdienst der am Oster-
montag, 1. April, um 14 Uhr
in der Klosterkirche Haina
beginnt. Anders als in dieser
Jahreszeit iblich, findet der
Gottesdienst nicht in der

Liebe Kunden,
wir schlieBen unser Stoffgeschdft zum 31. Mdrz 2024

und mdéchten uns an dieser Stelle fur lhre langjéhrige
Treue ganz herzlich bedanken.

ALLES MUSS RAUS daher erhalten Sie ab sofort
50 % Rabatt auf das gesamte Sortiment!

Verkauf: Jeden Montag und Freitag von 9.00 bis 13.00 Uhr
und Mittwoch von 14.00 bis 18.00 Uhr

mt Stoffverkauf

... Qualitét am laufenden Meter

Sachsenberger StraRe 3 — 35066 Frankenberg-Schreufa
Industriegebiet Herrenwiese — Tel. 06451 4000-75

| ZUSTELLER

w/d)

Sie unterstiitzen aktiv die friihmorgend-
liche Zeitungszustellung in wechselnden
Einsatzgebieten von Montag bis Samstag
in lhrer Region.

Sie sind flexibel, mobil und im Besitz
eines gliltigen Fihrerscheins.

Die Tatigkeit erstreckt sich von Montag
bis Samstag. Es handelt sich hierbei
um eine sozialversicherungspflichtige
Beschaftigung.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben,
informieren Sie sich telefonisch oder
per Mail.

Jetzt informieren und bewerben!

HNA Vertrieb | Karina Iffland

Tel. 0561 203-1506
WhatsApp 0151 61666277

vertriebsservice@hna.de | www.hna-zusteller.de

GOLD
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Winterkirche, sondern in der
damals geweihten Klosterkir-
che statt. Liturgisch geleitet
wird er von Pfarrer Uwe G.
Hesse und Dekanin Petra
Hegmann. Die Predigt wird
die Bischofin der Evangeli-
schen Kirche von Kurhessen-
Waldeck, Prof. Dr. Beate Hof
mann, halten. Im Anschluss
ladt die evangelische Kir-
chengemeinde Hohes Lohr
im Kellerwald zu Kaffee und
Kuchen in den Kapitelsaal
ein. ,Der 1. April 1224 und
mithin auch der 1. April 2024
ist ein besonderer Tag fiir das
Christentum in unserer Regi-

Beate Hofmann
Bischofin

on — und er ist ein besonde-
rer Tag fiir Haina. Ihn gilt es
kirchlich zu feiern“, heiflt es
in der Einladung. Dies ge-
schehe in enger Verbindung
mit dem Kirchenkreis Eder,
Vitos Haina und den Freun-
den des Klosters Haina.
Dieser Forderverein hat in
den vergangenen Jahren im-
mer wieder neue Wege be-
schritten, um das hessische
Kloster Haina als eine der
besterhaltenen und kunsthis-
torisch bedeutsamsten mit-
telalterlichen Klosteranlagen
in Deutschland weltweit be-
kannt zu machen. ,Die alte
Zisterzienser-Abtei vermittelt
noch heute eine anschauli-
che Vorstellung von der Le-
bens- und Gedankenwelt des
Mittelalters“, heiflt es auf der
Webseite des Freundever-

Spuren der Romanik im ersten Bauabschnitt: Man sieht sie, wenn man durch das Ostliche
Kreuzgangsportal in den Chorraum der groBBen, gotischen Klosterkirche von Haina eintritt.

Vor 800 Jahren wurde hier zunachst eine einfache Basilika geweiht.

eins. Bereits 2015 hatte man
in Haina ein grofles Jubili-
umsfest aus Anlass des Klos-
terumzugs von der Aulisburg
und der Grundsteinlegung

fiir eine romanische Basilika
am heutigen Standort ausge-
richtet und dabei sogar mit
Hilfe von ,.Bodenradar” in ei-
ner archdologisch-bodenphy-

FOTO: KARL-HERMANN VOLKER

skalischen Vermessung den
Grundriss einer fritheren
Klosterkirche auf der Aulis-
burg sichtbar gemacht.

FOTO: CLAUDIA PFANNEMULLER/NH
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Hessische Geschichtsvereine letztmals mit Biirgermeister He

Delegierte aller nordhessischen Ge-
schichtsvereine nutzten am Wochenen-
de die Tagung ihres Hauptausschusses
in Frankenberg, um sich von Burger-
meister Rudiger HefB (links) zu verab-
schieden und gleichzeitig seine kunfti-

ge Nachfolgerin Barbara Eckes (vorne
2. von links) zu begruBen. , Ich hatte
stets eine anregende Zusammenarbeit
mit lhnen”, dankte HeB3 und erinnerte
an die groBe Ausstellung im Reformati-
onsjahr 2017, die Umbenennung zur

den Tag

Philipp-Soldan-Stadt 2018 sowie die
enge Verbindung zum Stadtarchiv mit
Dr. Horst Hecker. In ihrer Tagung in der
Ratsschanke bereiteten die Historiker

der Landesgeschichte am 14.

September in Eschwege vor. zve/roro: voiker

Barren, Armbander,
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Am 22. Marz 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.

Vom Abwasch bis zum Zah-
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 tberschaubar 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 oder Wasserko-
cher gibt, wie man tatsich-
lich braucht. Fiir 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. Spiilen lassen statt selbst
spiilen

Beim Geschirrspiilen kann
man Wasser und Miithe zu-
gleich sparen: Denn generell
ist laut VKU die Nutzung ei-
ner  Geschirrspiilmaschine
nachhaltiger als das Spiilen
mit der Hand im Spiilbecken:
Sie nutzt demnach bei einem
Sptilgang circa 30 Prozent we-
niger Wasser.

Am besten ldsst man die
Maschine immer erst dann
laufen, wenn sie auch wirk-
lich voll beladen ist. Die meis-
ten Geschirrspiiler verfiigen
zudem 1tber ein Eco-Pro-
gramm. Bei diesem auch we-
niger Energie verbraucht.

3. Plastikflaschen fiir den
Spiilkasten

Stopp driicken: Das geht
bei den meisten Toilettensptu-

SERVICE

In Haus und Garten

So sparen Sie Leitungswasser ein

M\ ’

Mit der Hand zu spiilen verbraucht in der Regel mehr Wasser, als wenn das Geschirr in der

Spulmaschine sauber wird.

lungen. Nutzen Sie die ent-
sprechende Taste, wenn es
auch mit einer kurzen Spi-
lung getan ist. Die maximale
Menge Wasser, die aus dem
Spiilkasten ins Klo flief3t,
lasst sich aber auch begren-
zen, indem man einige mit
Steinen gefiillte Plastikfla-
schen in den Kasten legt -
denn dann passt weniger
Wasser rein. Darauf weist der
Bund fiir Umwelt und Natur-
schutz Deutschland (BUND)
auf seiner Webseite hin.

4. Sparsamen Duschkopf
verwenden

Duschen statt baden, mog-
lichst kurz unter der Brause
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 rit zudem, einen
sparsamen Duschkopf zu ver-
wenden. Aus den besten flie-
en demnach nur sechs statt
bis zu 20 Liter Wasser pro Mi-
nute. Dank beigemischter
Luftblasen bleibe der Wasser-
strahl aber trotzdem voll.

Alternativ konnen Sie ei-

nen Durchflussbegrenzer
zwischen  Armatur und
Schlauch oder auf alle Was-
serhihne montieren.

Sind Sie unsicher, ob be-
reits einer angebracht ist,
konnen Sie den Durchfluss
messen. Das empfiehlt die ge-
meinniitzige  Beratungsge-
sellschaft co2online. Stellen
Sie dazu einen kleinen Eimer
in die Dusche oder ins
Waschbecken und drehen Sie
fiir zehn Sekunden den Was-
serhahn voll auf. Anschlie-
Bend misst man, wie viele Li-
ter sich im Eimer gesammelt
haben.

Den Wasserdurchfluss in
Liter pro Minute kénnen Sie
laut co2online mit folgender
Formel berechnen: Wasser-
menge im GefdR in Liter x 6.
Liegt er bei tiber 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
Warentest hat in ihrer Zeit-
schrift ,test” (Ausgabe 04/24)

Der Weg zum Wunschgewicht

Abnehmen mit Apfelessig: Kann das klappen?

Ein, zwei Teel6ffel Apfeles-
sig in ein Glas geben, mit
Wasser verdiinnen - fertig ist
der Drink, der eine Abkiir-
zung hin zum Wunschge-
wicht sein soll. Zumindest
wenn man  denjenigen
glaubt, die diese tdgliche Rou-
tine in den sozialen Medien
teilen. Kann das wirklich
klappen?

Daniela Krehl, Erndhrungs-
expertin bei der Verbraucher-
zentrale Bayern, blickt mit
Skepsis auf den Trend: ,Aus-
probieren  schadet zwar
nicht. GroRe 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 fiir einen Gewichts-
verlust ist immer, dass der
Korper weniger Energie auf-
nimmt als er verbraucht, so
die Erndhrungsexpertin. Das
gelingt am besten mit der
Kombination aus Bewegung
und einer ausgewogenen Er-
nidhrung.

Es gibt einen Anlass, wa-
rum der Apfelessig-Tipp der-

zeit durch die sozialen Me-
dien wandert: eine Studie aus
dem Libanon, die Mitte Mirz
verdffentlicht wurde.

Die Forscherinnen und For-
scher haben dafiir 120 junge
Erwachsene mit Ubergewicht
in vier Gruppen eingeteilt.
Drei Gruppen tranken jeden
Morgen Apfelessig auf niich-
ternen Magen, jeweils 5, 10
oder 15 Milliliter, in Wasser
verdiinnt. Die vierte Gruppe
bekam ein Placebo mit Milch-
sdure. Nach zwolf Wochen
zeigte sich, dass die Gruppen,
die Apfelessig eingenommen
hatten, signifikant an Ge-
wicht verloren hatten.

Fir Daniela Krehl werfen
die Studienergebnisse aller-
dings viele Fragen auf. ,Man
weild nicht: War es der Apfel-
essig an sich oder bloR die Es-
sigsdure, die zum Beispiel
auch in Himbeer- oder Wein-
essig stecken wiirde? Hat die
Sédure einfach nur den Appe-
tit gehemmt oder hat sie ei-
nen physiologischen Effekt
im Korper 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
zwoOlf Wochen Langzeiteffek-
te nicht betrachtet werden
konnten.

Wer selbst ausprobieren
will, was Apfelessig mit dem
Korper macht, kann das aber
bedenkenlos tun, so Krehl.
LEr enthilt viele Mikronihr-
stoffe, auch B-Vitamine, ins-
besondere Folsdure.” Man
sollte aber im Hinterkopf be-
halten, dass Apfelessig ein
verarbeitetes Produkt ist.
,Der hat mnatiirlich nicht
mehr so viel Nihrstoffe wie
ein frischer Apfel.”

Eine Sache sollte man aber
beachten: nach dem Trinken
des Essigs nicht direkt die
Zihne putzen. ,Denn die Sdu-
re kann den Zahnschmelz an-
greifen, warnt Daniela
Krehl. Wer eine halbe Stunde
mit dem Zihneputzen wartet
oder die Sdure mit einem
Mundwasser neutralisiert, ist
aber auf der sicheren Seite.

tmn
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dafiir Tipps zusammenge-
stellt. Einer davon: Pflanzen
auswdhlen, die Trockenheit
gegentiber resilient sind und
wenig gegossen werden miis-
sen. Fetthenne, Portulakros-
chen und Mittagsblume etwa.

Auch Geranie, Lavendel, Ros-
marin, Prachtkerze, Duftnes-
sel und Purpursonnenhut
brauchen verhiltnismiRig
wenig Wasser. Eher durstig
sind demnach hingegen
Prachtstauden wie Eisenhut
oder Phlox.

6. Sommerpause im Gemii-
sebeet

Die meisten Gemiisesorten
sind durstig. Deshalb kann es
Sinn machen, im Sommer ei-
ne Pause im Beet einzulegen -
und stattdessen im Friihling
Tiefwurzler wie Pastinake
und Mohre zu siden oder
schnell wachsende Sorten
wie Radieschen und Rucola.
Dazu rit Annette Bucher vom
Institut fiir Gartenbau Wei-
henstephan (IGB) in der
Jtest“. In Richtung Herbst
kann man ihr zufolge dann
mit Chinakohl und Pfliicksa-
laten weitermachen.

Gut zu wissen: Hat man Ge-
mise gepflanzt, das im Som-
mer gegossen werden muss,
sollte man das in den Mor-
genstunden oder spitabends
tun — und zwar am besten bo-
dennah mit dem Klassiker,
der GiefSkanne. Oder mit ei-
nem sanften Schlauchstrahl.
Sprengen oder Uberkopf gie-

Ren ist, so heil’t es in der
Htest“, verschwenderisch -
und steigert aulRerdem das
Risiko fiir Pilzerkrankungen.

Ein weiterer Tipp: Freie
Stellen in Beeten mit Stroh,
Rasenschnitt oder Laub abde-
cken. Das schiitzt die Flichen
darunter vor Austrocknung.

7. Regenwasser ist besser
fiir die Pflanzen

Sinnvoll, um Leitungswas-
ser zu sparen: Regenwasser
auffangen — etwa in einer Re-
gentonne. Das ist auch wegen
des geringen Kalkgehalts
schonender fiir die Pflanzen,
heif3t es in der , test".

Am besten platziert man
die Regentonnen dafiir unter
dem Fallrohr einer Regenrin-
ne. Den optimalen Standort
bietet ebener Untergrund an
windgeschiitzten, nicht zu
sonnigen Haus-, Schuppen-
oder Garagenwdnden. Hat
das Fallrohr keine integrierte
Klappe zur Wasserableitung,
lasst sich ein Regensieb in-
stallieren. Dieses schiitzt
gleichzeitig vor Verunreini-
gungen etwa durch Moos
oder Blitter. Nicht vergessen:
Regentonnen im Winter tro-
ckenlegen, um Frostschiden
vorzubeugen. tmn
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dem Skoda Fabia

Mtl. Leasingrate
ab149,- €

ke d

Macht gliicklich - der Skoda Fabia jetzt schon ab
149,- € monatlicher Leasingrate’.

Da kommen sofort Gliicksgefiihle auf: Der Skoda Fabia ist so individuell wie komfortabel
und macht alle happy, die ihren eigenen Stil leben mochten. Zu seinen Highlights gehdren
LED-Hauptscheinwerfer mit integriertem LED-Tagfahrlicht, ein Fahrlichtassistent mit
Coming- und Leaving-Home-Funktion und vieles mehr. Ein dynamischer und stylischer
Begleiter mit Raum fur alles, was |hr Leben ausmacht! Jetzt bereits ab 149,- € monatlich’.

Skoda Fabia (Benzin) 1,0 | MPI 59 kW (80 PS)

Ein Angebot der Skoda Leasing™

Leasing-Sonderzahlung 990,00€  Vertragslaufzeit 48 Monate
Jahrliche Fahrleistung 10.000 km 48 monatliche Leasingraten a 149,- €
Zzgl. Uberfiihrungskosten? 1150,00 €

109-139; CO,-Klasse: C-E.

Kraftstoffverbrauch in 1/100 km, kombiniert: 4,8-6,1; CO,-Emissionen in g/km, kombiniert:

vorausgesetzt.

T 06451-230200

TEin Angebot der Skoda Leasing, Zweigniederlassung der Volkswagen Leasing GmbH, Gifhorner Straie 57, 38112 Braunschweig. Dieses
Angebot - liber den vermittelnden Handler - gilt fir Privatkunden und nur beim Abschluss eines Leasingvertrags flr das angegebene
Modell im Aktionszeitraum vom 01.03.-30.06.2024. Nicht kombinierbar mit weiteren Sonderaktionen oder Sonderkonditionen. Bonitat

2 Etwaige Uberfiihrungskosten werden separat berechnet.

Abbildung zeigt Sonderausstattung gegen Mehrpreis.

Friedrich Hoffmann GmbH & Co. KG
Wickersdorfer Ring 6, 35099 Bottendorf

info@friedrich-hoffmann.de, www.friedrich-hoffmann.de




Waldeck-Frankenberg - Die
Green-Trails in Korbach sind
seit der Eroffnung gut fre-
quentiert, die Bauarbeiten in
Willingen fiir weitere Rad-
strecken bereits weit fortge-
schritten. Seit Februar laufen
nun auch in der Gemeinde
Diemelsee die Arbeiten fiir
neue Wege auf Hochtouren.

Insgesamt entstehen zwi-
schen Dommelturm und Die-
melsee rund elf Kilometer
neue Bike-Trails, die mit be-
stehenden Waldwegen zu
fiinf Runden kombiniert wer-
den koénnen. Auf dem The-
men-Trail, der am Diemelsee
startet, wird spielerisch viel
Interessantes zum grofiten
Nagetier Deutschlands, dem
Biber, vermittelt. Ausgelegt
sind die Trails dabei sowohl
fiir ganz klassische Moun-
tainbikes, Trekkingrader und
Gravelbikes, als auch fiir die
Variante mit E-Antrieb.

~Wir erhoffen uns durch
das europaweit einmalige
Projekt gesteigerte Ubernach-
tungs- und Géstezahlen sowie
eine Belebung von Gastrono-
mie und Einzelhandel®, er-
kldart Biirgermeister Volker
Becker. ,Die Trailverldufe
fithren von der hochsten Er-
hebung der Gemeinde, dem
738 Meter hohen Dommel bis
zum Diemelsee und verspre-
chen ein besonderes Radfahr-
erlebnis im Einklang mit der
Natur.“ Eroffnet werden sol-
len die Green Trails in Die-
melsee im Juli dieses Jahres,

LOKALES

Neue Trails fuir den Sommer

Bauarbeiten laufen auch in Diemelsee auf Hochtouren

also noch vor Beginn der hes-
sischen Sommerferien. Ge-
meinsam mit den Trails in
Korbach und Willingen (Er-
offnung im Mai 2024) stehen
so mehr als 30 Kilometer
Singletrails zur Verfiigung.

Ebenfalls neu ausgewiesen
werden  Verbindungswege
zwischen den einzelnen
Trailbereichen. ,Hier setzen
wir auf bestehende Wege, da
diese meist gut erschlossen
und an die touristische Infra-
struktur angeschlossen sind*“,
erklirt Landrat und Ver-
bandsvorsteher Jiirgen van
der Horst.

Einfache Orientierung auf
den Trails, aktuelle Informa-
tionen sowie touristische und
gastronomische Angebote in
den Regionen - all das ver-
spricht die App, die aktuell
dank einer Smart-Region-For-
derung des Landes Hessens
entsteht. Die Anwendung
wird vom Zweckverband
Green Trails gemeinsam mit
der Agentur ,.Scholz & Volk-
mer“ aus Wiesbaden entwi-
ckelt und wird auch eine
Funktion bieten, Schédden
oder Verbesserungsvorschla-
ge zu melden. ,So bieten wir
der Bike-Community die
Moglichkeit, aktiv an der
Qualititssicherung des Pro-
jekts mitzuarbeiten®, be-
schreibt Projektleiter Matthi-
as Schifer eine der besonde-
ren Funktionen der App. Spi-
testens ab Frithsommer wird
die App fiir Apple und An-

! I w'i. > EE
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Zuwachs fiir die Green-Trails: Der Streckenbelag wird auf dem Themen-Trail am Diemelsee aufgebracht. Der Transport des
Materials erfolgt mit leichtem Gerat, die Verteilung per Hand.

droid sowie in jedem Browser
verfiigbar sein.

Im Zuge des Trailbaus wer-
den umfangreiche Natur-
schutzmaflinahmen umge-
setzt. Hierbei stimmen sich
Zweckverband, Projektbiiro,

Untere Naturschutzbehorde
sowie die Flacheneigentiimer
Hessen-Forst und Kommunal-
wald GmbH ab. Auch Verbin-
de wie der NABU werden mit
einbezogen. Als Ausgleichs-
mafinahme in Diemelsee

werden insgesamt 10,7 Hekt-
ar Buchenwald im Bereich
des Dommels und der
Eschenseite aus der Nutzung
genommen und dem Prozess-
schutz iberlassen. In diesen
Bereichen finden also keine

FOTO: ZWECKVERBAND GREEN-TRAILS/PR

forstlichen MaRnahmen
mehr statt, sodass sich die
Natur ungestort entwickeln
kann. Hierdurch werden die
Rickzugsraume fiir Flora
und Fauna gesichert und aus-

geweitet. red

ANZEIGE

Briichige Nagel:
Worauf Betroffene vertrauen

Briichige Nagel kénnen
schnell ungepflegt wirken
und unser Selbstbewusstsein
mindern. Unterstiitzung bie-
tet eine spezielle Nahrstoff-
kombination.

Wer wiinscht sich nicht schone
und feste Fingernigel? Leider
gibt es nur allzu viele Ursachen,
die unsere Nigel sprode und
trocken machen, wodurch sie
leichter abbrechen. Oft reicht
schon haufiges Hidndewaschen
oder der regelmafige Kontakt
mit Putzmitteln aus. Auch hor-
monelle Umstellungen (z. B. die

Wechseljahre) konnen verant-
wortlich sein, da es durch den
sinkenden Ostrogenspiegel zu

Verianderungen im  Fliissig-
keitshaushalt kommen kann.
Die gute Nachricht: Es gibt eine
Moglichkeit, die Nigel wieder
zu festigen — man muss nur
wissen wie!

Keine Frage der Pflege

Die Schonheitsindustrie wirbt
gerne mit zahlreichen Pflege-
produkten, die eine schnelle
Losung bei Nagelproblemen
versprechen. Ein gutes Beispiel

hierfiir ist etwa Nagelol, das in
der Drogerie gerne als Hilfe bei
briichigen Négeln angepriesen
wird. Experten sind sich jedoch
einig: Nagelol pflegt zwar die Na-
gelhaut, kann aber nicht in die
Nagelplatte einziehen. Der Na-
gel wird somit in seiner inneren
Struktur nicht gestarkt.

Grundsitzlich gilt also: Wéah-
rend konsequente Pflege richtig
und wichtig ist, sollte man fiir
eine langfristige Stdrkung der
Nigel nicht auBen, sondern im
Inneren des Nagels ansetzen.
Das geht am besten mit einer
optimierten Nahrstoff-Versor-

gung. Denn werden die richti-
gen Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente zugefiihrt, ge-
langen diese iiber die Blutbahn
direkt zu den Nagelwurzeln, wo
sie das gesunde Wachstum der
Nagel fordern. Sie wirken also
nicht bloB oberflachlich, son-
dern packen das Problem wort-
wortlich an der ,Wurzel®.

Welche Nahrstoffe?

Zu den wichtigsten Nihrstoffen
zahlt hier etwa Silizium (enthal-
ten in Goldhirse und Kieselerde)
als natiirlicher Feuchtigkeits-
speicher fiir die Néagel. Auch eine
zusitzliche Zufuhr des bereits
natiirlicherweise im Korper vor-
kommenden Schwefels MSM
ist sinnvoll. Ist zu wenig davon
vorhanden, werden die Nigel
briichig. Ebenfalls empfehlens-
wert: das ,,Schonheitsvitamin®
Biotin, das den Keratin-Anteil
im Korper erhoht, der ebenfalls
die Nagel festigt.

Apotheken-Tipp

Ein Produkt, das all diese Nahr-
stoffe in idealer Dosierung ver-
eint, ist Dr. Bohm® Haut Haare
Nigel. Die rein natiirlichen, in
Osterreich entwickelten Tablet-
ten sind auch in Deutschlands
Apotheken erhiltlich und ha-
ben hier bereits viele Anwender
iiberzeugt.

Umfrage bestatigt
Zufriedenheit

Eine groB angelegte Um-
frage unter Anwendern von
Dr. Bohm® Haut Haare Négel
bestétigt deren Zufriedenheit.
Von iiber 130 Teilnehmern wa-
ren 98 % zufrieden oder sehr
zufrieden. Da die besten Er-
gebnisse bei einer langfristigen
Einnahme (iilber 2—3 Monate)
erzielt werden, nimmt auch
mehr als die Hilfte der Befrag-
ten das Priparat mehrmals pro
Jahr ein.*

*Kundenbefragung seit 2018

adh'h
98%

Haut Haare Négel
zufrieden

54%

nehmen Dr. B6hm®
Haut Haare Négel
langfristig ein

Dr. Bihm®

Haut Haare Négel

Bialin wnd Zink il

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bhm® Haut Haare Nagel

@ Silizium aus der Goldhirse als
Feuchtigkeitsspeicher fur die Nagel

@ NatUrlicher Schwefel (MSM) +
Biotin flr bruchfeste Nagel

@ Sicht- und spulrbare Ergebnisse

Bestehen Sie auf das Original! Falls nicht vorrétig, bestellt Inre Apotheke
Dr. B6hm® Haut Haare N&gel gerne flr Sie. PZN: 15390975



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

Oliver Meyer schaut mit ei-
nem differenzierten Blick auf
Sprachlern-Apps. Es sei sehr
schwer moglich, ein pauscha-
les Urteil iiber sie zu fillen.
»Weil es ganz stark davon ab-
héngt, was ich mir von dieser
App beziehungsweise von
dieser Lernsituation verspre-
che®, erkliart der Professor
von der Johannes Gutenberg-
Universitit in Mainz. Dort
forscht und lehrt Meyer im

Bereich Fachdidaktik Eng-
lisch.
~Wenn es darum geht,

moglichst schnell ein Niveau
von A1l oder A2 zu erreichen,
bei dem ich viele Vokabeln in
kurzer Zeit lernen mochte,
um zum Beispiel im Urlaub
im Restaurant die Karte ver-
stehen zu konnen und etwas
bestellen zu konnen - dann
ist das mit Sicherheit nichts
Schlechtes®, so Meyer.

M 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-
liber Anfinger Al oder A2),
desto eher geniige es nicht
mehr, nur direkte Wortent-
sprechungen zu lernen, er-
klart der Professor.

Denn Fremdsprachen lerne
man zwar einerseits durch

SERVICE

Es geht nicht Uber Nacht

Die Welt der Sprachen per App erobern

Regeln, wie etwa ,he, she, it -
das s muss mit“ und darauf
abgestimmte Ubungen. Viel
entscheidender sei jedoch die
Anwendung von authenti-
scher Sprache im Rahmen
komplexer, moglichst lebens-
naher Aufgaben, sagt Oliver
Meyer.

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

W 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 fiinf Minu-
ten so nebenbei flieRend eine
neue Sprache lernen konne.
»Das lasst 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 lingere Zeit, wenn
nicht Jahre trainieren.”

Dorothee Wiegand vom
Technik-Fachmagazin ,c’t“
sieht in ihrer Kontinuitdt und
Flexibilitdt einen klaren Vor-
teil von Sprachlern-Apps:
»Die Apps erinnern einen da-
ran, dass man heute noch

iiben 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
iben. ,Wenn ich bei einer Be-
horde warten muss oder
beim Arzt, kann ich die Zeit
sinnvoll in den Spracherwerb
stecken“, meint Wiegand.
Vor allem eigne sich das Kon-
zept fiir Pendler, die regelmé-
Rig mit Zug oder Bus zur Ar-
beit fahren und so jeden Tag
Sprachlektionen einschieben
konnen.

M Perfekt fiir unterwegs
und Vokabeln

Dies sei schon ein grof3er
Vorteil gegeniiber dem Volks-
hochschulkurs, der mal wie-
der ausfillt oder zu dem man
nicht regelmifRig hingeht,
weil das Wetter einem nicht
gefillt. Zudem koénne man
mit den Apps wunderbar Vo-
kabeln trainieren, so Wie-
gand.

Die allermeisten Apps bie-
ten eine Art virtuellen Kartei-
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”, erklart Wiegand. ,,Dieses
Lernsystem hat sich als sehr
effektiv erwiesen.”

Um zu tiberpriifen, ob eine
App fiir die eigenen Lernzwe-
cke taugt, kann man sie
meist zundchst einmal kos-
tenlos ausprobieren, sagt

Pauken im Zug: Wer moglichst schnell die Basics einer Sprache fur eine grundlegende Ver-
standigung erlernen méchte, kann dieses erste Ziel recht gut allein mit einer App errei-
chen, sagen Experten.

Wiegand. Die Apps unter-
schieden sich in Details und
dann komme es natiirlich da-
rauf an, was einem person-
lich am meisten liegt.

M Erst einmal
ausprobieren

Einige gingen sehr spiele-
risch an das Thema heran, an-
dere eher ernsthafter. Daher
rit 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
fiir ganz zentral“, sagt Prof.
Meyer. ,Diesen Aspekt versu-
chen géingige Apps einzubau-

en, indem man die Moglich-
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
liber die App Einzel- oder
Gruppenunterricht buchen
kann.

H Kl erkennt und
verbessert Aussprache

Und es gibt Anwendungen
zum Sprachenlernen, die
schon falsche Aussprache er-
kennen und verbessern kon-
nen, sagt Prof. Meyer. Man-

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA

che Apps wiirden 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.

Kiinstliche Intelligenz be-
einflusse die Entwicklung der
Sprachlern-Apps immer stir-
ker, erklart Dorothee Wie-
gand. In Zukunft sei dadurch
eine App denkbar, die noch
besser in der Lage sein wird,
das Sprechen und Hoéren
beim Spracherwerb zu trai-
nieren. ,,Bis dahin ist momen-
tan jedoch der menschliche
Lehrer oder eben ein realer
Auslandsaufenthalt oft noch
die beste Moglichkeit, eine
Sprache wirklich auf hohem
Niveau zu erlernen.” tmn

Strandkorb Diine , Single*

Mit dem Single Strandkorb hélt maritime Ferienstimmung auf lhrer Terrasse Einzug.
Massives Teak-Holz und ein edles PE-Geflecht verleihen diesem eleganten Einsitzer
eine helle und sommerlich freundliche Ausstrahlung.

Strandkorb Diine ,Zweisitzer"

Die robusten Materialien machen diesen Premium-Strandkorb zu einem langlebigen
und pflegeleichten Outdoor-Mabel, der dafiir sorgt, dass Sie es sich an warmen Ta-
gen zu zweit unter freiem Himmel so richtig gemiitlich machen kénnen.

Strandkorb Baltikum ,XXL Dreisitzer”

Der Dreisitzer-Strandkorb Baltikum XXL vereint hochsten Komfort und eine luxuriose
Ausstattung auf unverwechselbare Weise. Diese Neuheit in unserer Premium-Kollek-
tion verfiigt Uber eine extrabreite Sitzflache und drei FuBstiitzen, die zu erholsamen
und geselligen Stunden einladen.

Entdecken Sie unsere Strandkorb-Auswahl

Bei uns finden Sie fiir jeden den passenden Sonnenplatz.

¢ Hundestrandkorb

" Endlich kénnen Sie stilvoll mit Ihrem Vierbeiner zusammen die Zeit in Ihrem Garten verbringen.
Der originalgetreue Hunde- und Katzenstrandkorb bietet Ihrem Liebling viel Schatten und Erholung.

R e TR
Jetzt bestellen unter: shop.hna.de

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch Gber unseren Kundenservice
unter 0561-203 203 0 bestellen (solange der Vorrat reicht).
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Alle Angebote auch
fiir die im QR-Code
angegebenen
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elranke e )yelle

Adressen
gliltig.
LN

Eschweger
Klosterbrau,
Jacobinus Bier*
diverse Sorten,
Kasten=20x0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=130 €

MaxI Helles

Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=160 €

-20% | ih-i
1599 [ 12

Corona Extra
Kasten =20 x 0,355 1,
zzgl. 3]0 € Pfand,
11=239€

Gore
ancegor 'l ;

1699k L

11=2,

RhonSprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten =12 x 11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,50 € Al

Sturmius .
aschen

Cola Orange, Sturmius

Hauslimonade Zitrone, ““5'";‘;"::“

teilweise koffeinhaltig,

Kasten=20x0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,

Coca-Cola
Kombikasten
teilweise koffeinhaltig,
Kasten =12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=092€

TRGINMAL TASTL

399 LR

11=465€

WeiBenoher Bier
diverse Sorten, auBer Bonator,
Kasten=20x 0,51,

zzgl. 310 € Pfand,

11=140€

Stortebeker Bier
diverse Sorten,

Kasten =20 x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=170 €

o g T |8
1599°
11=150€ .1I=|.60€ -

Perfect Draft*
Beck’s, Diebels,
Franziskaner,
Hasserdder,
Lowenbrau,
Fass=1x61,

zzgl. 6,50 € Pfand,
11=267€

Monster Energy
diverse Sorten,
koffeinhaltig,

0,5 -Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=198 €

Moselland
Akzente
diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
11=532€

Henkell
trocken,

0,75 | -Flasche,
11=532€

Angebote giiltig vom 25.03. — 30.03.2024

Jede Woche erfrischende Angebote!

Licher Bier

diverse Sorten,
Kasten =20 x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,

Erdinger

WeiBbier, Brauhaus
diverse Sorten, D.m ?
Kasten=20x0,51,

22g|. 3,26 € Pfand, [ 2rinschen

el Brauhaus
205 GRATIS! _ <3ff

Gy §

Entspricht einem
Kastenpreis von 13,63 €

Konig Pilsener
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,

Bad Briickenauer
Mineralwasser
diverse Sorten,

Kasten =12 x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,67 €

top frisch
Apfelsaft
diverse Sorten,
Kasten=6 x 11,
zzgl. 2,40 € Pfand,
11=117 €

ry

ANGEBOT § *

5ok

Coca-Cola XXL*

koffeinhaltig, | !

2 | -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=056 €

=
'NALLER |4
KN%RElS.’ "'("'---

-41%

PITU

Original
0,7 | -Dose,
11=12,84 €

Die neue
logo Getranke App

Jetzt downloaden,
sparen & gewinnen!

www.logo-getraenke.de

@060

11=110 €

Weltenburger
Kloster Bier
hell, alkoholfrei,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 310 € Pfand,

RhénSprudel
PLUS

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

Possmann
Apfelwein, Apfelsaft*

diverse Sorten,
Kasten=6x 11,
zzgl. 2,40 € P
11=133€ _~

Captain Morgan
White Rum Mojito,

Original Spiced Gold & Cola,
teilweise koffeinhaltig,
Gordon‘s

London Dry Gin & Tonic,
Premium Pink Gin & Tonic, i
0,25 | -Dose, 1
zzgl. 0,25 € Pfand,

11=796 €

-29%

+1Dose
Pitd
Caipirinha
0,331
GRATIS!”

229, Pfand 0,25 €

sammeln, in Lose tauschen &

mit Gliick gewinnen!

2 x 2 Karten
fiir Rock am Ring
von logo & Warsteiner

...und weitere attraktive Gewinne
T

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wéhlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrénke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getranke App.

Heurich GmbH & Co. KG - Landwehr 20-26 - D-36100 Petersberg

ﬁ o www.logo-getraenke.de

SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Eine innere Eingebung wird lhnen den
Weg zum Erfolg zeigen. Lassen Sie sich von lhren Gefiih-
len leiten, das Uberzeugt 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 Arger bereiten.

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

KREBS 22.6.-22.7. |hr Traumziel rickt in weite Ferne, weil
ein dummer Zufall Ihren Konkurrenten in die Hande ge-
spielt hat. Aber das ist doch kein Grund aufzugeben.

LOWE 23.7.-23.8. Eine unliebsame Arbeit sollten Sie nicht
auf die lange Bank schieben. Je eher Sie sich an die Erledi-
gung machen, desto besser ist das fir Sie!

Natiirliches Kiltemittel

(djd-k). Wirmepumpen bendti-
gen ein Kaltemittel, um aus Um-
weltenergie Warme zu erzeugen.
Als Alternative zu herkmmlichen,
synthetischen Kiltemitteln sind
dabei umweltfreundliche Alter-
nativen gefragt. Das natiirliche
Kiltemittel R290, besser bekannt

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie verfligen Uber eine Menge
|@| Energie, doch die dirfen Sie nicht einfach verschwenden.
\ Lassen Sie ausreichend Zeit fiir schéne Erlebnisse.

unter dem Namen Propan, ist ein geruchs- und farbloses, brennbares
Gas. Es verursacht im Vergleich zu herkommlichen Kiltemitteln weni-
ger CO2-Emissionen. Gleichzeitig kann es Warme besonders effizient
tibertragen, was zu geringeren Betriebskosten fiihrt. Hersteller wie Bosch
Home Comfort setzen bereits auf das natiirliche Kaltemittel R290. Luft-
Wasser-Warmepumpen wie Compress 5800i AW oder Compress 6800i AW
ermoglichen auf diese Weise eine zukunftssichere Wirmeversorgung.
Unter www.bosch-homecomfort.de gibt es mehr Details.

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

Foto: djd-k/Jeschenko
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SKORPION 24.10.-22.11. Uberraschung: Notwendige Hilfe
kommt von unerwarteter Seite! Und lhnen wird klar, dass
Sie nicht so frei von Vorurteilen sind, wie Sie dachten.

SCHUTZE 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.

/
% 1 )
°‘oﬂ s

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 Uberlegung. /

Tipps fur Eltern

Kindgerechte Musik héren

Die meisten Musik-Strea-
ming-Dienste sind frithestens
fiir Kinder ab 13 Jahren zuge-
lassen. Um die Plattformen
zu nutzen, ist bei Minderjah-
rigen oft auch die Zustim-
mung der Eltern nétig - 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” rét: Eltern sollten ih-
re Kinder beim Entdecken
der Angebote von Diensten
wie Spotify, Apple Music,
Deezer oder Amazon Music
begleiten. Die Plattformen
bieten eine grof3e Auswahl an
Musik, Podcasts und auch
Horspielen.

Am besten sprechen sie mit
ihren Kindern im Anschluss
iiber das Gehorte. Der Dialog
sei wichtig, um bei Inhalten,
die als unangemessen emp-
funden werden, eingreifen zu
konnen. Zumal der Tonfall in
einigen Musikgenres, aber
auch Podcasts, mitunter har-
ter sein kann.

B Gerateeinstellungen
verandern

Eltern konnen zudem eini-
ge Einstellungen am Handy
dndern, um den Nachwuchs
vor Inhalten zu schiitzen, die
nicht kindgerecht sind. Bei
i0S-Geriten kann man als an-
stoRig markierte Musiktitel

ausblenden lassen — tber In-
haltsbeschrankungen im Me-
niipunkt ,Bildschirmzeit®.
Bei Android-Smartphones
kann man die Jugendschutz-
einstellungen gleich direkt
im Play Store aktivieren. Al-
lerdings seien die Kriterien
fiir diese Einstufungen meist
unklar — somit liefern dies al-

lein keinen zuverldssigen
Schutz, so die Initiative
»Schau hin!®.

H Internetverbindung
kappen

Eltern sollten jiingere Kin-
der Streaming-Dienste nur of-
fline nutzen lassen. Fehlt die
Internetverbindung,  kann
der Nachwuchs ndmlich nur
ausgewdhlte Stiicke anhoren.

Langer rit: Eltern kénnen
gemeinsam mit ihren Kin-
dern nach neuen Titeln su-
chen und dann geeignete Mu-
siktitel, Horspiele sowie Pod-
casts herunterladen. Kindge-
rechte Inhalte finden Eltern
beispielsweise online unter
»seitenstark.de” oder bei Kin-
derradiosendern. tmn

Verschiedenes

Hilfe durch Hypnose

Raucherentwdhnung (1 Sitzung)
Gewichtsreduktion (3 Sitzungen)

Praxis fiir zielorientierte Hypnose und
ganzheitliches Heilen. Tel. 06451/717463
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Karton-Chaos: Bis die neue Wohnung zum vertrauten Zuhause wird, vergeht oft etwas Zeit.

Eine neue Heimat finden

Wohnungswechsel: Wenn der Umzug aufs Gemt schlagt

Ob nun drei StraBen 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 Riume, die
Gerausche 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 fallt, ist Typsache. Und ei-
ne Frage der Umstdnde.

»Wenn ich mit Kindern auf
einen anderen Kontinent zie-
he, ist das natiirlich eine sehr
einschneidende Erfahrung,
weil sich nicht nur mein ge-
samtes soziales, sondern
auch mein kulturelles Um-
feld verdndert”, sagt die Di-
plompsychologin und Auto-
rin Prof. Eva Asselmann
(»Woran wir wachsen.®). ,,Zie-
he ich als Paar in die groRere
Wohnung drei Hauserblocks
weiter, dann ist das weitaus
weniger einschneidend.”

Doch auch der Umzug in
den Nachbarort, von der
Stadtwohnung im Zentrum
ins Haus am Stadtrand oder
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 Riickzugsort, wo ich mich
sicher fiihle, 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 StraRen weiter zieht.”

B Neue Wohnung, neue
Lebensphase

Hinzu kommt: Wer die
Wohnung wechselt, ldsst
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 schwerfillt, dieses Nest,
das sie mal in einer Partner-
schaft hatten, mit all den Er-
innerungen, zu verlassen®,
berichtet Behnke, die hiufig
mit Menschen in Verdnde-
rungsprozessen arbeitet. An
der Wand hingen die Famili-
enfotos, im Wohnzimmer
sa man bei Familienfeiern.
»,Diese Rdume sind so emotio-
nal aufgeladen, dass es un-
glaublich schwer ist, das zu-
rickzulassen.”

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 liberlegen. Und zwar nicht
nur fiirs Logistische, also Um-
zugshelfer, Ummeldung, Um-
zugskartons. Sondern auch
fiir die Zeit nach dem grofRen
Tag.

,Es nimmt schon mal sehr
viel Druck und Stress raus,
wenn ich mich damit ausei-
nandersetze, wie ich weiter
wohnen und leben mdchte
am neuen Ort“, sagt die Pro-
fessorin. Dazu kann auch ge-
horen, sich erste Anlaufstel-
len herauszusuchen. ,,Ange-
nommen ich kenne noch nie-
manden, konnte ich mir et-
wa vorher schon mal tiberle-
gen, was es denn fiir Sport-
clubs oder Freizeitaktivititen
gibt, wo man vielleicht mal
vorbeischauen koénnte, um
Anschluss zu finden.”

W Abschiedsrituale zum
Auszug

Helfen konne auch, sich
einmal Zettel und Stift zu
nehmen und zu tberlegen,
auf welche positiven Aspekte
man einen Fokus legen kon-
ne, rit Coachin Pernille Behn-
ke. Vielleicht ist es die Chan-
ce, sich neu einzurichten, ei-
ne neue Wandfarbe auszu-

probieren. Vielleicht der kiir-
zere Arbeitsweg, die Chance
neue Menschen kennenzuler-
nen, neue Lieblingscafés zu
entdecken oder — endlich - ei-
nen Balkon zu haben.

~Wenn man ein bisschen
dartiber nachdenkt, fallen ei-
nem in der Regel doch mehr
Sachen ein, als man vielleicht
zuerst glaubt, wenn man mit
der Ubung anfingt, sagt
Behnke. Dinge, die man sich
vor Augen halten kann, wenn
man in den neuen vier Win-
den sitzt und zunichst Triib-
sal blast.

Und: Zum Start ins Neue
gehort der Abschied vom Al-
ten. Den ganz bewusst zu ge-
stalten, kann durchaus sinn-
voll sein. ,,Das fangt damit an,
dass man seiner Wohnung 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 fiir immer
sich erinnern?

Ein anderes Abschiedsritu-
al: ,,Etwas von sich in dieser
Wohnung belassen, das viel-
leicht erst Generationen spé-
ter entdeckt wird“, schligt
Behnke vor. ,,Sei es eine Klei-
ne Miinze, 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 trost-
lich.”

B Zuerst das auspacken,
was uns guttut

Natiirlich kann es auch die
grofde Abschiedsparty sein,
das festliche Abschiedsessen
mit Freunden, mit dem man
sich von der liebgewonnenen
Wohnung, der dort verbrach-
ten Zeit, verabschiedet. Drin-
gen lassen sollte man sich da-
zu aber nicht. ,,Vielleicht gibt
es Menschen, die auch die Ru-

Ein Umzug bietet immer auch Méglichkeiten. Und sei es nur
die, eine neue Wandfarbe zu testen. roros: cHrisTin kLOSEDPA-TMN/DPA
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AnstoBen auf die alte Wohnung: Auch das kann beim Abschied helfen.

he bevorzugen und sagen: Ich
mochte lieber allein ein Glas
Rotwein genief3en, ich méch-
te noch mal eine Kerze an-
ztinden, ich mochte noch
mal durch alle Riume gehen
oder ganz laut eine bestimm-
te Ouvertiire horen, die mir
etwas Besonderes bedeutet®,
gibt Behnke zu bedenken.
Das miisse jeder individuell
fiir sich entscheiden.

Doch so gut der Abschied
auch geplant ist, der Umzug
funktioniert: Der erste Abend
in der neuen Wohnung fiihlt
sich wohl immer etwas
fremd an. Schén, wenn man
dann in all dem Umzugscha-
os einige vertraute Dinge um
sich hat.

»~Was ich immer gemacht
habe in meinem Leben, wenn
ich umgezogen bin: Ich habe
eine Kiste gepackt, da war im-
mer eine grof3e Nummer eins
drauf. Das war die wichtigste
Kiste, die ich als Erste ausge-
packt habe“, sagt Behnke.
,und da waren ein paar
Wohlfiihldinge drin: Kerzen,
Fotos, die ich aufgestellt ha-
be. Vielleicht ein Bild, das ich
gleich als allererstes aufge-
héngt habe.”

M Die Flihler ausstrecken

Auch die Wolldecke, in die
man sich allabendlich auf
dem Sofa einkuschelt oder
ein besonderes Buch, das
man am ersten Abend in der
neuen Wohnung lesen moéch-
te, konnen solche Wohlfiihl-
dinge sein - und das Ankom-
men erleichtern. Wer allein
umgezogen ist, dem hilft es
womoglich auch, direkt Zeit
einzuplanen, um mit engen
Freunden zu telefonieren, rit
Psychologin Asselmann.
»,Oder dass ich mir iiberlege,
ich klingle jetzt mal bei den
Nachbarn, bringe denen eine
kleine AufmerksamkKkeit vor-
bei und stelle mich vor.“

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

Ihr zufolge in jedem Fall
wichtig, vor allem bei Umzii-
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 einlisst, kann letzt-
endlich auch gut ankommen
—und heimisch werden. tmn

[EN7N | ZUSTELLER

HNA-Pressezusteller/in (m/w/d)

Wir bieten lhnen einen idealen Nebenjob mit bezahltem
Urlaub und Lohnfortzahlung im Krankheitsfall. Sie arbeiten
selbststandig, beginnen friihmorgens vor der Haustiir und
haben danach noch den ganzen Tag vor sich.

Wenn Sie zuverlassig und mindestens 18 Jahre alt sind,
gerne an der frischen Luft arbeiten und sich viel Bewegung
wiinschen, freuen wir uns auf Ihre Bewerbung.

Jetzt informieren und bewerben:
%e» 0561 203-1282
@ www.hna-zusteller.de

LITERARISCHER
FRUHLING 2024
HEIMAT DER
BRUDER GRIMM
19.-28, April

Terézia Mora Durs Griinbein

Joachim Gauck

Das Literatur-Festival auf den Spuren der
Brider Grimm unter der Schirmherrschaft
von Iris Berben und Stephan Thome.

Detailiertes Programm 3
und Kartenbestellung: [B]%

www.literarischer-fruehling.de
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Freundliche, zuverlassige

Verkaufer/innen

fiir unsere Spargel- und
Erdbeerverkaufsstande in

Korbach
auf Aushilfsbasis gesucht.

Obstplantagen Klemme, Calden
- 0152 38430298

klemme@obst-spargel.de

AUGENOPTIKER/IN UND AZUBI GESUCHT

Unser Team in Frankenberg sucht Verstarkung
in Voll- oder Teilzeit

p— Komm ins
“ Team

0 U GEDELMAYR

MITARBEITER
ENEGRIEVERSORGUNG

(m/w/divers)

Mitarbeiter (m/w/d)
fiir Gartenpflege
rund um unsere Hotels in Willingen
- in Teilzeit oder Vollzeit - gesucht.
Fiihrerschein fiir Pkw erforderlich.
Selbststandiges Arbeiten
wiinschenswert.

Bitte gerne melden bei
Ronny Marquardt, Gobel Hotels,
Tel. 05632 922134 oder per Email:
r.marquardt@goebel-hotels.de,
Briloner Straf3e 48, Willingen

Job-ID: REF47687D | Standort: Korbach

Bei uns erwartet Sie:
N4 tolles Arbeitsklima in einem familiengefiihrten Unternehmen

DEINE AUFGABEN

Sicherstellen, Uberwachen und Instandhalten aller Anlagen und Netze
der Energieversorgung innerhalb und auBerhalb des Werkes sowie der

\ Vielfdltige Benefits und Firmenevents
Luftungsanlagen

\/ die Méglichkeit, eigene |deen einzubringen

Bereitstellen der Energien nach Anforderung der Verbraucher

Bewerbung per Mail an: bewerbung(@sedelmayr.de

SEDELMAYR

sehan und haren

Durchfiihren von Fehlersuche, Stérungsbeseitigung und geplanter
Instandhaltung an Energie- und Liftungsanlagen

Bearbeiten eingehender Stérmeldungen sowie Ubernehmen bzw. Einleiten
von Reparaturen

Anzeigen ...

... informieren griindlich!

Uberwachen und Konfigurieren der Energieanlagen (Kiihlanlagen, Druckluft,
Vakuum, Druckwasser, Frischwasser etc.) und Liiftungsanlagen vor Ort unter
Einbindung der Gebdudeleittechnik

SEDELMAYR Optik und Akustik GmbH | Uferstr. 3 | 35066 Frankenberg

Unterstlitzen beim Ausbau der Energiedateniiberwachung und
Gebéaudeleittechnik

Hauswirtschaftskraft/  Haushalts-
kraft (m/w/d) in Landau gesucht!

Wir bieten: Unbefristete Vollzeitstelle,
ab sofort, geregelte Arbeitszeiten, wert-
schatzendes Arbeitsumfeld und offene
Gesprachskultur. Die Aufgaben: Einkau-
fe, Mahlzeitenzubereitun% Waschepfle-
ge, Reinigung von Raumlichkeiten und
teilweise auch AuBenanlagen. Du hast
Berufserfahrung in der Haushaltsfiih- s {arsAFACHEN 2L VER
rung, Organisationstalent,  Fuhrer- 1 =3
schein Klasse B, bist zuverlassig, und
hast gute Deutschkenntnisse. Dann
kontaktier uns jetzt: H-Hotels GmbH,
Bonnie Harder, +49 (0) 151 17584736
oder Bewerbung@h-hotels.com.

Optimieren der Netze und Anlage hinsichtlich Funktion,
Energieverbrauch-und Effizienz

Vermietung

DEIN PROFIL
Abgeschlossene Berufsausbildung als Elektroniker, Mechatroniker,
Anlagenmechaniker, Industriemechaniker, Heizungs- und Liiftungsbauer
(m/w/d) oder vergleichbar
ITH 1 ATty et wR
Mehrjéhrige Berufserfahrung im Bereich Energieerzeugung und -verteilung
Gute Kommunikations- und Teamféhigkeit
Flexibilitdt und hohe Lernbereitschaft

Selbststandige, sicherheitsbewusste und vorausschauende Arbeitsweise

Sie vermissen die aktuelle Ausgabe?

Gewerbe- und Lagerflachen zu vermieten

UNSER ANGEBOT

Sie haben Fragen zur

Wir wollen, dass es unseren Mitarbeitenden bei uns gut geht. Deshalb bieten
wir ihnen nicht nur eine spannende Tatigkeit in einem internationalen Techno-
logiekonzern, sondern auch zahlreiche Zusatzleistungen wie zum Beispiel
flexibles und mobiles Arbeiten, Sabbaticals und weitere wertvolle Benefits.

Gewerbe- und Lagerflachen in zentraler Lage von Hallenberg lang-
fristig zu vermieten. Flachen sind individuell ab 300 m? vermietbar
und Parkplatze ausreichend vorhanden. Das Gewerbegebiet liegt

Zustellung?

Du willst mit uns Gas geben?

Starte durch und bewirb dich jetzt!

Deine Ansprechpartnerin: Franziska Kusian
E-Mail: franziska.kusian@conti.de
Telefon: +49 5631 58 - 1096

&

0561/2032323 i $
o >4

zus-tellung@mms-team.de

Zur Verstarkung und Erweiterung unseres Teams suchen
wir fir unsere Kanzlei eine

Rechtsanwaltsfachangestellte (m/wid)
in
Teil- oder Vollzeit
zum nachstmdglichen Eintrittszeitpunkt.
Sie unterstutzen unsere Rechtsanwaélte bei allen Arbeiten.

Sie haben eine abgeschlossene Berufsausbildung als
Rechtsanwaltsfachangestellte (m/w/d).

Sofern Sie Berufsanfanger (m/w/d) oder Wiedereinsteiger
(m/w/d) sind, unterstiitzen wir Sie in der Einarbeitung. Alle
weiteren Informationen finden Sie auf unserer Internetseite.

Ihre Bewerbung richten Sie bitte an:
bewerbung@teipel-mueller.de

e () wouier

BahnhofstraRe 11 in 34497 Korbach

Zur Verstarkung und Erweiterung unseres Teams suchen
wir fir unsere Kanzlei eine

Birokraft (m/wid)

in
Teil- oder Vollzeit

zum nachstmaoglichen Eintrittszeitpunkt.

Sie unterstiitzen unseren Empfang bei allen dort anfallen-
den Arbeiten (Verarbeitung von Postein- und -ausgangen,
Telefonaten, Datenspeicherung, Empfang unserer Man-
danten, etc.).

Sie haben Erfahrung in der Buroarbeit, haben Freude am
Umgang mit Menschen und eine gute Teamfahigkeit, dann
bewerben Sie sich bei uns unter:

bewerbung@teipel-mueller.de

rere () woLier

BahnhofstraRe 11 in 34497 Korbach

Kreis- und
Hansestadt Korbach

Wir suchen zum nachstmaglichen Zeitpunkt eine

ortliche Kita-Leitung (w/m/d)

fir unsere Kindertagesstdtte am Standort Rhena. Die Stelle ist
unbefristet und mit einer Wochenarbeitszeit von 35 — 39 Stunden
zu besetzen.

Nahere Informationen finden Sie unter
www.korbach.de/jobs.

Bitte bewerben Sie sich bis zum
31. Marz 2024 iiber unser Online-Portal.

Magistrat der Kreis- und Hansestadt Korbach
Bewerbungen

Anschrift: Stechbahn 1, 34497 Korbach
E-Mail:  bewerbungen@korbach.de
Telefon: 05631 53-0

HANSESTADT

KORBACH

Justizhelfer/-in (m/w/d)

mit dem Ziel der spateren Verbeamtung im
Justizwachtmeisterdienst zu besetzen.

Schriftliche Bewerbungen werden erbeten an:
Direktor des Amtsgerichts Medebach,
MarktstraRe 2, 59964 Medebach

Bewerbungsschluss: 31.03.2024
Nahere Informationen zu den Anforderungen
und Bewerbungsunterlagen unter
www.ag-medebach.nrw.de

Telefonische Riickfragen unter 02982 9217-0

suche. finde. Job.

unmittelbar an der B 236.
Standort
m?2-Preis
Flache

3,50 €/m?
3.000 m2 gesamt

Armin und Jutta Kleinwachter Stiftung

Am Christiansborn 6, 35108 Allendorf/Eder (Bromskirchen)
@ 02984 921446 % 0176 53512749

Immobilienankauf

Grundringhausen 4, 59969 Hallenberg (NHW)

Verfiigbar
ab April 2024

Auto-Ankaufe

Verkaufen Sie lhre

Immobilie
Bestpreis 06625 1820

Immobilien-Sofortkauf e

Verkauf

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

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

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

— == —

Suche fiir Export
Pkw - Lkw - Busse

Unfallwagen,
Motorschaden —
alles anbieten!
Siegener Str. 32, Frankenberg

Telefon: 06451 7180360
Mobil: 0151 14807332

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

Bekanntschaften

Ankauf

Kaufe Modelleisenbahnen
und Zubehor aller Hersteller,
komplette Sammlungen in jeder
GroBenordnung zum fairen Preis.
Rufe zuriick. 0177 3147538

Landwirtschaft & Forsten

Brennholz Buche Eiche, 79 €/SRM,
30 cm ofenf. Abschn. 10 SRM 790 €,
5SRM 450 € m. Lief. Tel. 0176 62681914

EIN KIND KANN
SICH NICHT
SELBST HELFEN.

Schenken Sie ihm eine Familie.
sos-kinderdoerfer.de

Heidrun, 76 J., warmherzige Witwe,
noch immer eine schéne, jugendl. Frau,
mit etwas vollbus. Figur, umzugsbereit,
gute Hausfrau u. Autofahrerin. Ich
kénnte rundum zufrieden sein, nur ein
lieber Mann fehlt mir so sehr. Habe kei-
ne gr. Anspriiche, Sie dirfen auch alter
sein. Ihr Anruf Gb. PV lasst uns nicht
mehr einsam sein. Tel. 01520-8293309

Ehrl. Witwe Sabine, 64 )., tagsiber ha-
be ich zwar alles im Griff, aber abends
kommt die bittere Einsamkeit. Bin
hubsch anzusehen, gerne in der Natur o.
in der Kiiche am Herd. Wirde gerne ein
Zuhause in lhrem Herzen finden u. fur
Sie da sein. Rufen Sie Ub. PV an, ich bin
eine gute Autofahrerin u. stelle mich ger-
ne bei lhnen vor. Tel. 0176-56841872

SOS ..
is KINDERDORFER

P

W localjob.de
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Neue Schuhe, wilde Feier,
Lottogewinn: Das macht
alles Freude. Aber echtes
Gluck geht anders — ndm-
lich eigentlich ganz ein-
fach und im Alltag, wenn
man weif3, was dabei hilft.
Eine Expertin erklart's.

,Das Gliick 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,
Gliick zu empfinden? Und
was ist das tiberhaupt? Die
richtigen Lottozahlen haben,
also Zufallsgliick, ist es nicht.
Sondern ,,so etwas wie Wohl-
befinden, also die innere Er-
fahrung menschlichen
Gliicklichseins*. Das sagt Do-
rothee Salchow. Die Hambur-
gerin ist Trainerin und Coach
fiir Positive Psychologie und
gehort der Deutschen Gesell-
schaft fiir Positive Psycholo-
gie an. Sie weild, was zum
Gliick verhilft. Und Beweise
gibt es auch dafiir.

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
erst mal kontraintuitiv: wenn
es uns nicht gut geht, dann
nach positiven Emotionen zu
suchen. Grundsitzlich ist es
wichtig, dass alle Emotionen
oder Gefiihle da sein dirfen.

Und gleichzeitig, wenn wir
mehr Wohlbefinden erfah-
ren wollen, dann lohnt es
sich zu schauen: Was hat
mich heute interessiert, wo
habe ich mich amiisiert oder
gefreut? Wo habe ich Liebe
gesplirt oder Hoffnhung? Wo
war ich vielleicht stolz auf
mich oder jemand anders?

Ich empfehle immer dafiir
das Vokabular der 10 positi-
ven Emotionen nach Barbara
Fredrickson zu nehmen: Ver-
gniigen, 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

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 hingt ab, welche
Funktionen der digitale Hel-
fer bieten sollte. Alles dart-
ber hinaus kann man sich
sparen, ,,da zu viele Features
die Nutzung nur unnétig ver-

SERVICE

Wissenschaftlich bewiesen

Finf Dinge, die glucklich machen

Man braucht nicht viele andere Menschen, mit denen man eine gute Beziehung hat. Aber komplett ohne fehlt was zum Gluck.

fithrt, dass wir in der Lage
sind, mehr Reize wahrzuneh-
men und diese zu verarbei-
ten. Es bilden sich mehr neu-
ronale Verkniipfungen. Dies
unterstiitzt unsere geistige
Flexibilitdit und Kreativitit
und wir kénnen besser Pro-
bleme losen.

Dadurch bauen wir kurz-
fristig neue Ressourcen auf,
auf die wir zugreifen konnen,
und das fithrt langfristig da-
zu, dass wir unseren Alltag
besser bewdltigen koénnen
und mehr positive Emotio-
nen erleben.”

2. Eigene Starken kennen
und nutzen

Salchow: LEin weiterer
Tipp fiir mehr Gliickserleben
ist es, sich mit den eigenen
Starken zu beschiftigen: 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 grofRRe Be-
harrlichkeit“. Oder ,,Ich gehe
die Dinge mit meinem Sinn
fiirs Schone an“. Oder ,,Meine

Umsicht hat mir schon in vie-
len Momenten geholfen”.

Wenn wir unsere Stiarken
kennen und sie einsetzen,
dann fiihrt das langfristig da-
zu, dass wir uns besser fiih-
len. Weitere gut erforschte
Charakterstirken sind zum
Beispiel: Neugierde, Urteils-
vermogen, Fairness, Weis-
heit, soziale Intelligenz oder
auch Bescheidenheit.”

3. Sinn erleben

Salchow: ,LEs ist immer
sinnvoll zu wissen: Inwiefern
habe ich das Gefiihl, einen
Beitrag leisten zu kénnen, al-
so wo erlebe ich mein Sein
und Wirken als sinnvoll? Stu-
dien haben gezeigt, dass Men-
schen mit einem hohen Sin-
nerleben gliicklicher sind.
Mein Tipp: im Familienleben,
bei der Arbeit oder im Ehren-
amt zu schauen, wo ich etwas
zZu einem grofReren Ganzen
beitragen kann.“

4. Ziele setzen und erreichen
Salchow: ,,Das Stecken und
Erreichen von Zielen macht
uns auch gliicklich. Das be-

Helfer am Handgelenk

Welcher Fitnesstracker passt zu mir?

komplizieren®, findet Florian
Hockel, Produktexperte beim
Tiv Siid.

H Diese Funktionen gibt
es:

Schrittzdhler und Ho6hen-
messung: Zu Ful} 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
Schrittzdhler ist bei Fitnes-
strackern Standard. Die Ho-
henmessung zdhlt die Eta-
gen, die man erklommen hat,
viele Tracker bieten sie an.

GPS-Sensor: Sinnvoll kann
er dem Tiv Sud zufolge fiir
Sportlerinnen und Sportler
sein, die weitere Strecken zu-
riicklegen, beim Joggen oder
auf dem Fahrrad. So konnen

sie Streckenlidnge, 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 Korper beim
Sport richtig fordert, fiir den
kann eventuell eine Herzfre-
quenzmessung interessant
sein. Dem Tiv Sid 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 tiber- noch
unterschreiten will. Passiert
das doch, macht der Tracker
auf'sich aufmerksam, vibriert
zum Beispiel.

deutet nicht, dass wir gleich
ein Examen bestehen miis-
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 Tir
schaffe.

Wichtig fiir unser Gliicks-
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 fiir mehr Gliick
im Leben sind gute, unter-
stiitzende soziale Beziehun-
gen. Dazu gibt es unter ande-
rem die grofRangelegte Har-
vard-Grant-Studie, die seit
1936 lduft. 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 unterstiitzend
wahrnehmen.

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

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

B 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

Und das Gute daran: Es
macht mich glicklicher,
wenn ich etwas fiir jemand
anderen tue, jemand anderen
unterstiitze, etwas zum
Gliick eines oder einer ande-
ren beitrage, als wenn ich
versuche, mich selbst gliick-
lich zu machen. Ich habe es
quasi in der Hand, die Bezie-
hung unterstiitzend zu ge-
stalten wund =zahle dabei
gleichzeitig auf mein eigenes
Gliicks-Konto ein. Wenn das
nicht zwei Fliegen mit einer
Klappe sind.*

Und was steht dem Gliick im
Weg?

Eine Antwort auf diese Fra-
ge hat Robert Waldinger, der
die Grant-Studie maf3geblich
mitverantwortet und darauf
basierend ein Buch geschrie-
ben hat (,The Good Life ...
und wie es gelingen kann: Er-
kenntnisse aus der weltweit
langsten Studie iiber ein er-
fiilltes Leben®).

Er teilt Glick in zwei Kate-
gorien. Da ist das hedonisti-
sche Wohlgefiihl, das bedeu-
tet ,,Ich habe jetzt in diesem
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Moment eine gute Zeit“. Und
da ist das eudaimonische
Wohlgefiihl, ,,das Empfinden
des eigenen Lebens als sinn-
voll und grundsitzlich gut”.

Wihrend beim hedonisti-
schen Wohlgefiihl klar ist,
dass wir Freude haben, ist es
beim eudaimonischen Wohl-
gefithl nicht unbedingt so.
Wer etwa seinem Kind zum
x-ten Mal die gleiche Gute-
Nacht-Geschichte  vorliest,
hat oft keinen Spaf} dabei.
L»Aber ist es das sinnvollste,
was man in dem Moment ge-
rade tun kann? Ja.”

Gliicklich sein geht nicht auf
dem kurzen Weg

Oft gibt es einen Unter-
schied zwischen dem, was
uns kurzfristig SpaR oder
Freude bereitet und dem, was
fiir uns wert- und sinnvoll ist.
Jeder Mensch braucht beides,
so Waldinger. Probleme mit
dem Gliick bekommen wir,
wenn wir nur dem hedonisti-
schen Glick hinterherjagen
statt dem alltiglicheren, aber
letztendlich bedeutenderen
Gliick.

tmn

Wer den eigenen Koérper beim Sport richtig fordert, fur den
kann ein Fitnesstracker mit Herzfrequenzmessung interes-
sant sein.

Experten vom Tiiv Stid. 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 priifen, ob er sich
dafiir eignet. Viele Gerdte
sind lediglich spritzwasserge-
schiitzt, nicht aber auf star-
ken Wasserdruck ausgelegt.

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



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

Mochte ich nach meinem
Tod Organe oder Gewebe
spenden? Das ist eine grof3e
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 Arztinnen und Arzte.

Dafiir gibt es nun einen
weiteren Weg dafiir: das Or-
ganspende-Register. Ein
Uberblick.

Wie kann ich meine Ent-
scheidung im Organspende-
Register festhalten?

Das geht auf der Webseite
organspende-register.de, die
das Bundesinstitut fiir Arz-
neimittel und Medizinpro-
dukte betreibt. Seit Montag
(18. Mérz) ist sie freigeschal-
tet.

Um dort die eigene Ent-
scheidung in Sachen Organ-
und Gewebespende hinterle-
gen zu konnen, muss man
sich authentifizieren. Das
geht mit der eID-Funktion
des Personalausweises, dem
elektronischen Aufenthaltsti-
tel oder der eID-Karte. Was
man ebenfalls parat haben

SERVICE

Entscheidung festhalten

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

Der klassische Organspendeausweis behdlt weiterhin seine Gultigkeit. Man bekommt ihn
zum Beispiel in Apotheken oder Arztpraxen.

sollte: die Krankenversicher-
tennummer.

Gut zu wissen: Kiinftig soll
man die Erkldrung auch iiber
die App der eigenen Kranken-
kasse abgeben koénnen, wo-
fiir die Gesundheits-ID benoé-

tigt wird. Das soll spétestens
zum 30. September moglich
sein.

Der Eintrag in das Organ-
spende-Register ist freiwillig
und Kkostenlos, wie es auf
dem Portal heift. Er ldsst sich
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aulerdem jederzeit dndern
oder widerrufen.

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 verungliickt:
Das  Organspende-Register
hingegen ist immer verfiig-
bar. Eine dort hinterlegte Ent-
scheidung sorgt damit fir
Klarheit und Sicherheit, wie
es auf dem Portal heif3t. Kiinf-
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 Moglichkei-
ten zu nutzen. Denn das er-
hoht 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
Ausfiillen und Ausdrucken
herunterladen. Will man
statt diinnem Papier eine fes-
te Plastikkarte haben, kann
man diese ebenfalls bei der
BZgA bestellen. Wer auf Rei-
sen sichergehen mochte, fin-
det dort auRerdem PDF-Vor-
lagen in rund 30 Sprachen
zum Download.

Ubrigens: Die Entschei-
dung fiir eine Organspende
kann man laut der BZgA auch
auf jedem anderen Schrift-

stiick festhalten - zum Bei-
spiel in der Patientenverfii-
gung. Nur im Testament er-
gibt das keinen Sinn, wie die
BZgA warnt. Denn es wird
erst zu einem Zeitpunkt ge-
offnet, an dem es fiir eine Or-
ganspende schon zu spit ist.

Was muss ich beim Festhal-
ten meiner Organspende-Ent-
scheidung beachten?

Ob in der Patientenverfii-
gung, im Ausweis oder im Re-
gister: Der Wille muss ein-
deutig formuliert sein, die
Angaben dirfen sich also
nicht widersprechen.

Insgesamt hat man im Re-
gister und beim Organspen-
deausweis fiinf Auswahlmog-
lichkeiten. Man kann der Ent-
nahme von Organen und Ge-
webe nach der d&rztlichen
Feststellung des Todes gene-
rell zustimmen. Es gibt aber
auch die Moglichkeit, be-
stimmte Organe und Gewebe
auszuschlieRen oder nur die-
se zur Spende freizugeben.
Man kann im Organspende-
ausweis der Entnahme auch
komplett widersprechen.
Moglich 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-
Ren nur wenige Erkrankun-
gen eine Organspende gene-
rell aus. Bei akuten Krebser-
krankungen ist das etwa der
Fall. Wichtig bei Schriftsti-
cken: Unterschrift nicht ver-

gessen. tmn

am 1. des Monats.

www.levato.de/hna

In diesem Online-Kurs lernen Sie:

e wie die grundlegende Bedienung funktioniert
e wie Sie ein Corona-Impfzertifikat auf das Smartphone (ibertragen
e wie Sie neue Apps installieren

e wie Sie das Smartphone sinnvoll im Alltag nutzen
* wie Sie Fotos auf Ihren Computer iibertragen

e wie Sie eine WLAN-Verbindung herstellen

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:|@) levato.de/hna

oder Tel. 06131 9204746
akademie@levato.de
Unser Online-Kurs beginnt immer

Lernen Sie jetzt stressfrei von Zuhause und nutzen Sie den neuen Online-Intensiv-Kurs von
Levato, Beginn jeweils zum 1. eines Monats. Uber zwei Wochen hinweg erhalten Sie

per E-Mail taglich leicht verstandliche Lern-Happchen mit ausgezeichneten Anleitungen und
Tricks. Sie konnen die Lerneinheiten nach eigener Zeiteinteilung starten und auch
nach Kursende weiterhin nutzen.

Was lhr Smartphone
alles kann!

Online-Kurse mit Andreas Dautermann
und Kristoffer Braun

Miissen Sie standig lhre Kinder, Enkel oder andere Helfer fragen, wenn es um lhr Handy geht?
Nicht mehr lange! Die Computer- und Handy-Spezialisten von Levato erklaren in ihren
Vortragen, wie die modernen Handys heutzutage funktionieren, egal ob Android-Gerat
oder iPhone von Apple. Mit ausgezeichneten Anleitungen und Tricks vermitteln die zwei
Erklar-Experten in verstandlicher Sprache alles Wichtige rund ums Smartphone.

HNA Immer dabei.




Unsere aktuelle

Kollektion

Entdecken Sie unsere Angebote und lassen
Sie sich immer wieder neu inspirieren.

HNA Trinkflasche mit
Zeitmarkierung

Diese praktische Flasche aus strapazierfahigem und
BPA-freiem Tritan-Material ist der ideale Begleiter
fur lhren Alltag. Mit motivierenden Zitaten und Zeit-
markierungen werden Sie nie vergessen, den ganzen T AQ
Tag tiber hydriert und gut versorgt zu bleiben. Egal,  ‘iaEARal®

] ob Sie im Fitnessstudio, im Biiro, in der Schule oder

unterwegs sind, diese Flasche ist der perfekte Weg,

7,90 ’€ um erfrischt und energiegeladen zu bleiben.

-

flir Abonnenten

HNA Filzshopper

Unser neuer modischer Filzshopper in anthrazit ist e
ideal fur Einkaufe, Strand, Alltag, Biiro und Freizeit. e
Kurzum: eine Multifunktionstasche. Sie kann als e L 5,90 €
Schulter und Tragetasche genutzt werden. e e -

Erhohten Tragekomfort bieten die Nylon-Tragegurte ; fiir Abonnenten
in rot.Tragegrifflange: ca. 25 cm.100 %
strapazierfahiges Polyester-Filz.

Malle: 42 cm x 39 cm.

9,90 € fiur Nichtabonnenten

HNA Mundart-Memo

Finden Sie die passenden Wortpaare,
testen Sie Ihre Mundart-Kenntnisse und
lernen Sie spielerisch neue Begriffe dazu.
30 Karten (15 Wortpaare), fiir 2—-6 Spieler,
MafRe: 7,5x 7,5 x 4,5 cm

= 7,90 € fiir Nichtabonnenten
&7~
,-*‘F/(‘d/‘ - ‘ .

HNA Kindergartenfreunde-Buch

Freundeseiten sind die perfekte Losung fiir das Problem der verlorenen
Freundebicher! Statt eines Freundebuches werden einzelne Freunde-
seiten verteilt. Der Ordner mit den ausgefiillten Seiten bleibt dauerhaft bei
dem Kind. An alles gedacht: Praktische Klarsichthiillen zur Weitergabe der
einzelnen Seiten und Hinweiszettel mit Infos zur Riickgabe sind ebenso im
umfangreichen Paket enthalten.

1 Ringordner A5

116 Freunde- und Erzieherseiten
Hinweiszettel

5 Klarsichthillen A5

Erhaltlich in allen HNA-Geschaftsstellen und unter shop.hna.de (solange der Vorrat reicht).

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch liber unseren Kundenservice unter 0561-203 203 0 oder auf shop.hna.de
bestellen. Alle Preise verstehen sich zuziiglich der Versandkosten, die Sie im Shop einsehen konnen.
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Ratselspal3 zum Wochenende

Jetzt um die Vorsorge kiimmern!

Auf Unfall, Krankheit oder
Tod vorbereitet - mit dem
praktischen Ordner lhrer
Heimatzeitung.

Es kann schnell gehen: Ein un-
achtsamer Moment und das
Leben ist nicht mehr, wie es
war. Ein Unfall, eine schwere
Krankheit, ja selbst das fort-
schreitende Alter verdndert
alles. Ob Krankenhausaufent-
halt, Pflegefall oder Tod - An-
gehorige missen nicht nur mit
der Situation und ihren Gefiih-
len klarkommen. Sie stehen
auch vor einer Vielzahl an Fra-
gen: Welche Bankkonten und
Versicherungen gibt es? Wur-
de eine Vorsorgevollmacht er-
teilt? Existieren Patientenver-
figung oder Testament?

Wer sich friihzeitig Gedanken

Dann bekommen Sie hier

den ausfihrliche Erklarungen,
die Sie beim Ausfillen der Sei-
ten unterstiitzen.

4. Krankenhauseinweisung

In diesem Kapitel kdnnen Sie
eine personliche Checkliste
hinterlassen, an der sich lhre
Angehorigen orientieren kon-
nen, falls Sie in ein Kranken-
haus eingeliefert werden mis-
sen. AuBerdem finden Sie hier
Informationen und Vordrucke
zur Patientenverfligung sowie
einen Organspendeausweis.

5. Testament

Die nachste Kategorie dient
der Zusammenstellung samtli-
cher Informationen zur Erbfol-
ge. AuBlerdem finden Sie und
Ihre Nachkommen wissens-
werte und wichtige Hinweise
zur Erbschaftssteuer.

Sie mochten vorsorgen?
lhr personliches Exemplar:

DerVorsorge-Ordner ist erhalt-
lich in allen HNA-Geschafts-
stellen sowie unter shop.hna.
de fUr 19,99 € bzw. 24,99 €
ohne Abonnement (weitere
Informationen entnehmen Sie
der Infobox unten). Doch der
Wert fir lhre Liebsten ist im
Ernstfall unbezahlbar. Mit dem
praktischen Inhaltsverzeichnis
bewahrt man Ordnung und
hat alle essenziellen Unterla-
gen auf einen Blick griffbereit.

Auch ist Platz fur personli-
che Notizen und Hinweise.
Schlief3lich ist es wichtig, dass
der personliche Wille auch in
schwierigen Zeiten gewahrt
wird - und das erfordert vor
allem eines: Wissen.

Viele Menschen haben Angst,
spater mal ein Pflegefall zu

Uber seine Wiinsche macht Vor Ort: in allen HNA-Geschéftsstellen werden - durch einen Unfall,
und die wichtigsten Informa- Per Telefon: 0561203 2030 6. Todesfall eine schwere Krankheit oder
tionen entsprechend vorbe- Online: shop.hna.de Nutzen Sie diesen Raum fiir einfach durch das fortschrei-
reitet, erspart sich und seinen Der Preis: 19,99 Euro fir HNA-Abonnenten personliche Notizen, Adres- tende Alter. Mit dem prakti-

Liebsten im Fall der Falle eine
Menge Zeit, Stress und Ner-
ven. Doch wo anfangen? Und
was gilt es zu beachten? Hier
hilft der praktische Vorsorge-
ordner unserer Zeitung weiter.
Ubersichtlich  zusammenge-
fasst und verstandlich erklart
finden Sie darin die wichtigs-
ten Kategorien.

In jedem Kapitel kdnnen wich-
tige Fakten notiert und Doku-
mente aufbewahrt werden.
Vordrucke, Erlduterungen und
Tipps helfen bei Unklarheiten
oder Unsicherheit weiter. So
ist am Ende alles Notwendige
strukturiert auf A4-Blattern zu-
sammengefasst und kann ge-
sammelt im Ringordner aufbe-

(Normalpreis: 24,99 €)

wahrt werden. Zudem bietet
der Ratgeber lhnen Entschei-
dungshilfen, rechtliche Infor-
mationen und Unterstltzung
sowie Adressen, bei denen
Sie - oder lhre Angehdérigen -
Hilfe finden.

Ein kleiner Einblick in
die Kapitel des Vorsorgeord-
ners:

1. Personliches

Hier tragen Sie personliche
Daten zu lhrer Person ein. Wie
sieht Ihre Wohnsituation aus?
Welche Vertrdge, Mitglied-
schaften und Abonnements
sind aktuell? Welche Onlineac-

counts nutzen Sie? Auch Versi-
cherungen und Wissenswertes
zur Rente finden Sie hier.

2.Finanzen

Welche Konten haben Sie bei
welcher Bank? Welche Zu- und
Abgange werden verbucht?
Bestehen weitere Anlagen wie
Immobilien, Bausparvertrage
oder Fonds? Hinterlegen Sie
auf den Seiten auch Angaben
zur Kontovollmacht

fur andere Personen.

3.Vollmachten

Dieser Punkt bezieht sich auf
die Vorsorgevollmacht und die
Betreuungsverfligung. Sie fin-

sen und nuitzliche Hinweise.

Dank des Inhaltsverzeichnisses
behdlt man den Uberblick, wel-
che Dokumente wo zu finden
sind.

schen Vorsorgeordner kann

Neben zahlreichen Erkldrungen
sind auch Dokumente wie ein
Organspendeausweis im Vor-
sorgeordner enthalten.
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Anzeige

man gelassener in die Zukunft
blicken, schwierige Themen
einfach vermitteln und sich fiir
einen Ernstfall wappnen. Weil
sich mit der Zeit auch Lebens-
umstande und Bedurfnisse an-
dern, erlaubt es der Ringord-
ner jederzeit, die Sammlung
zu erweitern oder einzelne Do-
kumente wieder zu entfernen.
So bleibt er stets aktuell.

Sich mit Themen wie dem
Ernstfall  auseinandersetzen,
ist naturlich nichtimmer leicht.
Allerdings betrifft Vorsorge je-
des Alter. Es hilft, sich frihzei-
tig damit auseinanderzuset-
zen — und so die Liebsten in
schwierigen Zeiten zu entlas-
ten. Warten Sie damit nicht, bis
es zu spat ist!

Um den eigenen Willen festzu-
halten, gibt es Checklisten —zum
Beispiel fiir den Todesfall.




