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Wir sind ab dem

07.01.2025

wieder für Sie da!

SONNTAG — SAMSTAG
05.01.25 — 11.01.25
Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das günstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getränk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt für Gerichte bis 20 € und nicht außer Haus.

MIETWAGEN
WITZEL

➩ Krankenfahrten
➩ Rollstuhltransporte
➩ Dialyse
➩ Chemotherapie
➩ Strahlenbehandlung

SONTRA☎05653 1640
Zulassung zu allen Krankenkassen

Wiesenstr. 9, Tel. 05651 95121-0

Montag Ruhetag,
Di.–Sa. 17.30–22.00 Uhr,

So. 12.00–14.00 Uhr

Herzlich willkommen
im neuen Jahr – Auch 2025

sind Familie Benning und Ihr Team
für Ihre Gäste da!

Wir wünschen Ihnen im Jahr 2025
vom Guten das Beste

und freuen uns auf Sie,
als unsere Gäste.
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Besuchen Sie uns
auch hier

Vom 01.12.2024 bis zum 30.01.2025 erhalten Sie alle Stressless® Mayfair Sessel mit Hocker sowie die Stressless®

Mayfair Home Office und Power™ Modelle in allen Farben, Bezugs- und Gestellvarianten zu attraktiven Vorteilspreisen.
* UVP des Herstellers. ** Ehemalige UVP des Herstellers.

www.stressless.com

Stressless® May�air (M)
mit Classic Untergestell
inkl. Hocker in Leder „Batick“:
nur 1.999,– EUR*

statt 2.599,– EUR**

Jetzt

600,–
sparen!

Vom 01.12.2024 bis zum 30.01.2025 erhalten Sie alle Stressless

Stressless® Mayfair mit Signature Untergestell

Jetzt pro�itieren:
Stressless® May�air
zu Vorteilspreisen!
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Niederhone –MarkundMoritz
– 27 und 26 Jahre alt – sind seit
Kindertagen enge Freunde. Zu-
sammen haben sie viel Unsinn
angestellt, viele Abenteuer ge-
wagt und einiges an Ideen ent-
wickelt,wie siemit Freudeund
BegeisterunganderSache statt
mit Gram und Trott ihren Le-

bensunterhalt verdienen kön-
nen.
An Geschäftsideen mangelt

es den beiden nicht und auch
nicht an den notwendigen Fer-
tigkeiten. Mark Juckel studiert
BWL, seinFreundMoritzhat ei-
ne abgeschlossene Schrei-
nerausbildung und beide lie-

ben es, in der Natur zu sein –
ganz gleich, ob zum Wandern
oderzumArbeiten.
Gerade haben die beiden ih-

re zweite Saison mit der eige-
nen Imkerei hinter sich, deren
Geschäftsplan sie 2021 entwi-
ckeltenund2022dieerstenBie-
nenvölker kauften. Die Imke-
rei betreiben sie auf einem al-
tenHof in Niederhone und bis-
her sind sie zufrieden mit den
Ergebnissen ihres erstenErnte-
jahres.
Vor allemMark hatte bereits

als Kind Kontakt zur Imkerei
über die Eltern eines Freundes.
„Ich wusste, dass man Imkerei
zumBerufmachen kann“, sagt
er. „Und egal, was ist, gegessen
wird immer.“ Was die beiden
aber vor allem zieht und an-
treibt, ist das gemeinsame In-
teresseaneinerSache.„Dablei-
ben wir dann auch dran“, sagt
Moritz Lux. Dass sie charakter-
lich ganz unterschiedlich sind
– Moritz temperamentvoll,

Markeher ruhigundüberlegt–
istgenaurichtig.
„Wir ergänzen uns gut“, sagt

Moritz, „und sind seit14 Jahren
wie ein altes Ehepaar: „Eine
„Traumkombo“ nennt es aber
auch Mark: „Einer kennt sich
mit der Praxis gut aus, der an-
dere hat den Überblick bei
wichtigen Geschäftsentschei-
dungen.“
Im zarten Alten, sozusagen

noch als Teenager, haben die
beiden Freunde schon jede
Menge Ideen gehabt, dabei
aberaucheinigeFehlstartshin-
gelegt. Das ambitionierte Im-
portgeschäft mit Kupfer aus
China war kurz vorm Start, als
die Chinesen plötzlich ihre
Wirtschaftspolitik änderten,
für den Met, den sie während
des Abiturs herstellen wollten,
fehlten dann die geeigneten
Räume, und auch bei dem Vor-
haben, Fertigcocktails auf den
Marktzubringen,kamendann
Corona und die Erkrankung

vonMarksVaterdazwischen.
Inzwischen habenMark und

Moritz eine ganze Menge eige-
ne Bienenvölker,mit denen sie
zunächst in den Norden
Deutschland wandern, um die
frühe Rapsblüte mitzuneh-
men.Danngeht es in dieWein-
anbaugebiete nach Rheinland-
Pfalz, wo sie Edelkastanienho-
nig gewinnen. „Wir sind ein-
fachdaruntergefahrenundha-
ben Winzer angesprochen“,
erzähltMoritz.„Jetzthabenwir
zehnderheißbegehrtenStand-
plätze.“ Nach dem Sommer
geht es dann entweder in den
Wald für den Waldhonig oder
wieder nach Norden, wo der
ebenso wertvolle Heidehonig
gewonnenwird.Mindestensal-
le zweiWochen reisen sie dort-
hin, wo ihre Völker gerade ste-
hen, schauen, ob es dort gut-
gehtunderntenHonig.
Dazwischen muss natürlich

der Honighandel betrieben
werden und vor allem die Bie-

nenkästen- und Bienenbeuten
gebaut oder repariert werden.
„Es ist eingroßartiger, erfüllen-
der Beruf“, sinddie beiden sich
einig.Und, dass sie etwa70Pro-
zent aller heimischen Wildtie-
re vomWaschbär bis zumWolf
während ihrer Arbeit beobach-
ten können, entzückt die bei-
den jungenMänner regelrecht.
Denn:„Esgehtauchimmerum
dieFreiheit.“ salz

Zwei junge Bienen-Freunde
Mark und Moritz haben als Imker den Schritt in die Selbstständigkeit gewagt

Mit Begeisterung Imker:Die Freunde seit Kindertagen Mark Juckel (links) und Moritz Lux haben eine Imkerei in Niederhone gegründet und sind schon im zweiten Jahr erfolgreich. Mark studiert
nebenbei BWL und Moritz ist Schreiner – das passt perfekt. FOTO: STEFANIE SALZMANN

Kontrollieren die Bienekästen an einem ihrer Standplätze im
Werra-Meißner-Kreis. FOTO: PRIVAT
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nicht im Neusehland
Webshop. Wir behalten
uns vor, die Aktion zu
verlängern.

ZEIT FÜR SCHÖNE
AUGENBLICKE.

1GLAS
GESCHENKT:

Sparen Sie
50 % auf alle
Brillengläser!

Über 40-mal in und um Hessen

neusehland.de
Eine Information der
Neusehland Hartmann GmbH & Co. KG,
Schöne Aussicht 5, 35396 Gießen
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Frieda –Das Jahr2020–dasLand
undmitten in ihmauchdasDorf
Frieda ist unter der Pandemie
eingefroren. Es gibtkeineVeran-
staltungen,KneipenundRestau-
rantshabengeschlossen,private
Treffensindverboten.Allesitzen
zu Hause, viele –und vor allem
die Älteren – sitzen dort alleine.
AuchOliverSchottsitztzuHause
in Frieda und hat nicht viel zu
tun, als ihm ein altes Buch „1000
Jahre Frieda (974 bis 1974)“ in die
Hände fällt. Da fällt ihm nicht
nur auf, dass es seit 1974 nicht
vielGeschriebenesüberseinHei-
matdorf gibt, es fällt ihm auch
„eine Schnapsidee ein, die dann
zur Schnapsbrennerei“ wird,
sagt der 55-Jährige heute. „Eine
Zeitung für Frieda machen, da-
mit auch die älteren Leute im
Dorf amDorflebenbeteiligtwer-
den können.“ Und der „Frieda-
Bote“ istgeboren.
Inzwischen ist das Heft mit

dem etwas altertümlichen Titel,
der in Frakturschrift gesetzt ist,
bereits 17-mal erschienen, vier-
mal jährlich. Die Menschen in
Frieda erwarten „ihre Zeitung“
ungeduldig und Oliver Schott
hat kürzlich für den „Frieda-Bo-
ten“ den Sozialpreis des Werra-
Meißner-Kreises bekommen.
„Immer zum Quartalsende be-
komme ich Nachfragen, wann
der Frieda-Bote wieder er-
scheint“, sagt Schott. Für die
ganz Eiligen steht vor seiner
Haustür eineKiste,wo sich jeder
eine Heimatzeitung herausneh-
men kann. Aber Oliver Schott
sagt auch ganz klar, „ohne die
Leute im Dorf mit ihren vielen
Geschichten und Bildern“, wäre
dasganzeProjektnichts.Unddie
sammelt er in Friedamit Leiden-
schaftundBegeisterungein.

Der erste „Frieda-Bote“ er-
scheint im Dezember 2020.
DarinfindensichBerichteüber
den Bau des Feuerwehrgeräte-
hauses, Geschichtliches über
das Frieda-Viadukt über die
Friedaer Fußballer und Tisch-
tennis, ein Porträt über den
Friedaer Musiker Sascha Wie-
gand, kleine Vereinsberichte
unter der Rubrik „Gute Zeiten,
schlechte Zeiten“ eine jeweili-
ge Chronologie der Ereignisse
von vor160 Jahren bis vor zehn
Jahren.UndMeinhards Bürger-

meister und der Ortsvorsteher
lassen es sich nicht nehmen,
immer Grußworte für den
Heftanfangeinzusenden.
Im Frieda-Boten berichtet

Oliver Schott über die kleinen
undgroßenEreignisse imDorf,
„nicht überall bin ich selbst da-
bei, vieles wird mir zuge-
schickt“, veröffentlicht darin
historische Fotos und macht
sich dabei die Mühe, alle Na-
men der Abgebildeten zu re-
cherchieren nach dem Motto:
Namen sindNachrichten. Aber

auch Tagebücher, wie vom
Bahnwärter Oscar Flügel, der
die letzten Kriegstage und ers-
ten Friedenswochen des Jahres
1945 schildert, werden im Frie-
da-Boten gedruckt. VielMateri-
al stammt auch aus dem Fun-
dus von Jürgen Herwig und
WolfgangBörner.
Der gelernte Schriftsetzer

kann nicht nur das Heft tech-
nisch produzieren, er hat ein
Gespür fürdieThemenundGe-
schichten aus dem jetzigen

unddemfrüherenFrieda,denn
alles hängt mit allem zusam-
men und „in Frieda ist prak-
tisch jeder mit jedem irgend-
wieverwandt“.DasweißOliver
Schott nicht nur vomHörensa-
gen. Er hat einen Friedaer
Stammbaum angefertigt mit
inzwischen 1800 Namen, der
das imWesentlichenbelegt.
Da der Frieda-Bote ein Ren-

ner ist, funktioniert auch das
Prinzip „Von Dorfbewohnern
fürDorfbewohner“. Das gibt es

zum Beispiel die Geschichte
vom kleinen Fritz, der von der
alten Dame Holzapfel einen
echtenLederfußball geschenkt
bekommen hatte und damit
der King im Dorf war. Oder die
Geschichte einer Trainingsja-
cke des TSV Frieda, die ein Tou-
rist in einem Second-Hand-La-
den in Kyoto in Japan entdeck-
te. DieWelt ist voller Geschich-
ten und Oliver Schott sammelt
sie – und kann die Friedaer be-
geistern,mitzusammeln.
Der Frieda-Bote wird inzwi-

schen ineinerAuflagevon1200
Stück gedruckt, jederHaushalt
inFrieda–essindzirka400–be-
kommt ein kostenloses Exem-
plar in den Postkasten, ausge-
fahren werden sie mit dem
Handwagen. „Ich selbst ver-
schicke noch mal 50 Exempla-
re mit der Post an Exil-
Fried‘sche“,sagtSchott.Undin-
zwischen nehmen auch Biblio-
theken und Archive die Zeit-
schrift. Und der Frieda-Bote
liegtaus inArztpraxen,Verwal-
tungen–womanebensoLeute
kennt.
Die 17. Ausgabe ist gerade er-

schienen. Titelthema ist die
„Hausschlachtung“.Dasindbei
den Szenen aus den1960er-Jah-
ren nicht nur Schwein,Würste
und Topf abgebildet, sondern
wie sich die Männer immer
wieder mit Schnaps stärken.
Denn: „Wenn das Schwein am
Haken hängt, dann wird einer
eingeschenkt.“ salz

Frieda-Bote seit 2020
Oliver Schott erhält Auszeichnung mit Sozialpreis

Sammelt Friedas Geschichten von früher und heute: Oliver Schott (55) gibt seit 2020 den „Fried-Boten“ heraus. Dafür hat er
kürzlich den Sozialpreis des Werra-Meißner-Kreises bekommen. FOTO: STEFANIE SALZMANN
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Asbach-Sickenberg – Mit der
Eröffnung der neuen Dauer-
ausstellung geht das Grenzmu-
seum Schifflersgrund auch on-
line neue Wege: Die Webseite
des Museums wurde umfas-

send neu gestaltet und bietet
nunnicht nur eine zeitgemäße
Bedienung und Menüführung,
sondern auch zahlreiche neue
InhalteundFunktionen.
„Das Grenzmuseum Schiff-

lersgrund ist ein bewegender
historischer Ort, ein vielseiti-
ges Museum und ein lebendi-
ger Lernort. Seit über 30 Jahren
vermitteln wir authentisch die
deutsche Teilungsgeschichte“,
erklärt Dr. Christian Stöber,
Leiter und Geschäftsführer des
Grenzmuseums. „Die bisheri-
geWebseite stammte aus einer
Zeit, in der digitale Medien
noch nicht denselben Stellen-

wert hatten wie heute. Mit der
neuen Plattform bietenwir die
Möglichkeit, unsere Arbeit
transparenter und zugängli-
cherzugestalten.“
Realisiert von der Eschweger

Agentur„hsmatch“,diebereits
das neue Logo des Grenzmuse-
ums entwickelt hat, wurde die
Webseite inhaltlich wie gestal-
terisch von Grund auf überar-
beitet. „Wir haben – wie schon
beim Logo – den Charakter des
Museums und die darin geleb-
ten Kontraste bewusst in das
Konzept einfließen lassen“, er-
läutert Martina Adler von hs
match. „Unser Fokus lag dar-
auf, die Inhalte übersichtlich
undeinladendzupräsentieren,
um so allenNutzern eine intui-
tive Navigation zu ermögli-
chen,dieMehrwertebietet.“
So können Führungen sowie

weitere Angebote im Bildungs-
bereich jetzt direkt online re-
serviertwerden. Ein Blog infor-
miert über aktuelle Projekte,
neue Initiativen und spannen-

de Einblicke in die Arbeit des
Grenzmuseums.
DieAdressebleibtgleich:Die

neueWebseitedesGrenzmuse-
ums Schifflersgrund ist weiter-
hin unter www.grenzmuse-
um.de erreichbar.
Gefördert wurde die Neuge-

staltung der Homepage durch
denFreistaatThüringen. esp

Erinnerungsort geht online neue Wege
Internetseite des Grenzmuseums Schifflersgrund umfassend neu gestaltet

Die Startseite des neuen Inter-
netauftritts des Grenzmuse-
ums rückt die Zeitzeugen in
den Fokus. FOTO: DENNIS KLOSE

Abterode –DieKinderderFrau
Holle-Schule inAbterodeöffne-
ten sich den wichtigen Lebens-
fragen rund um das Thema Le-
ben, Sterben und Trösten in
sehr berührender Art undWei-
se. Sie durften traurig sein und
eswurdevielgelacht.Siewaren
Teil des deutschlandweiten
Projekts „Hospiz macht Schu-
le“, das auch immer wieder im
Werra-Meißner-Kreis angebo-
ten wird. „Es zeigte sich, dass
die Kinder in diesemAlter eine
große Offenheit gegenüber
den Themen des Wachstums
und denVeränderungen im Le-
ben zeigen, denn Leben und
Sterben sind untrennbar mit-
einander verbunden“, sagt Bär-

belMeyerdazu.
Das Projekt, das von enga-

gierten Ehrenamtlichen des
Hospizdiensts Freunde und
Förderer der Diakonie Dattero-
de angeboten wurde, zielt dar-
auf ab, Grundschüler auf ein-
fühlsameWeiseandieThemen
Tod, Sterben, Trauer und Trost
heranzuführen. Sieben ehren-
amtlicheHospizhelfer derHos-
pizvereine aus Datterode, Hes-
sischLichtenau,BadSooden-Al-
lendorf undEschwege gestalte-
ten diese intensive
Projektwoche. Die Anfrage da-
zu kam erstmals vonseiten der
Eltern, deren positive Erfah-
rungen älterer Geschwister in
den vergangenen Projektwo-

chenander Schule inAbterode
zugrunde lagen.
EintäglicherfreudigerHöhe-

punktwardasgemeinsameGe-
sangsritual „Der Himmel geht
überallenauf“undschaffteein
besonderes Gemeinschaftser-
lebnis, dasdurchdieWochege-
tragen hat. Im Beisein ihrer
Lehrerin Frau Berger drückten
die Kinder mit viel Freude und
Kreativität Ideen, Erfahrungen
und Erlebnisse zu den Themen
Werden und Vergehen, Krank-
heit und Leid, Tod und Ster-
ben, Traurigsein dürfen sowie
TrostundTröstenaus.Bestatter
Henning Bartels beantwortete
den Schülern ihre Fragen kind-
gerecht. ts

Über das Leben und Sterben
„Hospiz macht Schule“: Projekt zum vierten Mal in Abterode

Der Umgang mit dem Tod kann auch fröhlich sein, zeigen die Grundschüler aus Abterode.
FOTO: PRIVAT/NH

Werra-Meißner – Ein Schaden
inMillionenhöhekonnteallein
in diesem Jahr von Mitarbei-
ternderVR-BankMitte imWer-
ra-Meißner-Kreis abgewendet
werden. Betrugsversuche an
Rentnern nehmen immer wei-
ter zu, sagt der Bereichsleiter
für Unternehmenskommuni-
kationbei derVR-Bank, Florian
Hartleib. Die Mitarbeiter wür-
den darum regelmäßig zum
richtigenUmgangmit Situatio-
nen geschult, die ihr Misstrau-
en erwecken. „Die Betrüger
werden immer einfallsrei-
cher“, so Hartleib weiter. „Sie
wissen genau, wie sie die Men-
schenmanipulierenkönnen.“
Erst in der vergangene Wo-

che hob ein Kunde im Auftrag
von Betrügern bei seinem Gel-
dinstitut 20 000 Euro ab. Der
Täter konnte noch auf der
Flucht ermittelt und gestellt
werden. Im Anschluss merkte
die Polizei an, die Bankmitar-

beiter hätten nicht kritisch
nachgefragt. Das dementiert
Lutz Römer vom Vorstand der
Sparkasse Werra-Meißner. Die
Mitarbeiterin hätte im Rah-
men ihrer Möglichkeiten
durchaus hinterfragt, was es
mit der ungewöhnlichen
Geldabhebung auf sich hätte.
DieMitarbeiterwürden für sol-
che Fälle sensibilisiert und ge-
schult. Offenbar hatte sie den
Mann mit ihren Fragen zum
Nachdenken angeregt und
misstrauisch gemacht: Nach
derGeldübergabe sei er zurück
in die Filiale gekommen und
hätte der Mitarbeiterin den
Vorfall geschildert. So habe
man schnell die Polizei infor-
mierenkönnen.
Durch aufmerksame Mitar-

beiter, die gezielt die richtigen
Fragen stellen, könnten Betrü-
gereienverhindertwerden. „Es
ist ein sehr sensibles Thema,
das Fingerspitzengefühl erfor-

dert. Wenn jemand ein Auto
kaufen möchte, für sich oder
vielleicht das Enkelkind, und
deshalb20 000Euroabhebt, ist
es unangebracht, immer wei-
ter nachzufragen, denn die
KundensindunskeineRechen-
schaft schuldig, was sie mit
ihrem Geld machen“, erklärt
Florian Hartleib. Aber natür-
lich sei esauch imInteresseder
Bank, dass ihre Kunden nicht
betrogenwerden, darum seien
Mitarbeiter zur Aufmerksam-
keit angehalten. Die Betrüger
würden allerdings ihre Opfer
mittlerweile im Vorfeld schon
darauf vorbereiten, dass ihnen
beimAbhebendesGeldesmög-
licherweise Fragen gestellt
würden. Und auch die Antwor-
ten, die sie in einem solchen
Fall geben sollen, werden ih-
nenoftbereitsvorgegeben.
Der VR-Bank sei es geglückt,

im Jahr 2023 etwa 85 Prozent
der Betrugsversuche verhin-
dernzukönnen.DurchdieAuf-
klärungsarbeit, die das Geldin-
stitut auch inZusammenarbeit
mit der Polizei leistet, seien
aber auch die Kunden mittler-
weile sensiblergeworden.
Polizeihauptkommissar

Alexander Först rät Banken, in
Verdachtsfällen den Kunden
unter einem Vorwand in der
Bank zuhalten undumgehend
diePolizei zu informieren.

WIEBKE HUCK

Vorsicht: Bei Anruf Betrug
Schock am Telefon – Bankmitarbeiter werden geschult

Prävention zeigt Wirkung
ImJahr2023wurden imWerra-Meißner-Kreis22Straftaten,die
als sogenannteSchockanrufekategorisiert sind,erfasst.Das
geht lautPressesprecherAlexanderFörstvonderPolizeidirekti-
on inEschwegeausdenZahlenderKriminalstatistikhervor.Für
2024 liegennochkeineZahlenvor.LautFörst istnacheiner
erstenPrognosezuerkennen,dassdieZahlderBetrugsfälle in
diesemBereich leichtzurückgegangenist.DiePräventionsar-
beitvonPolizeiundBankenzeigealsoeineersteWirkung. hbk
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Jetzt profitieren und Planungstermin mit unseren
Küchen- und Einrichtungsprofis vereinbaren!

Unschlagbare Mehrwerte zum Jahresstart.
Beste Preise, Qualität und Service.

Casea Kuscheldecke gratis!

Ab einem Möbelkauf von € 1.000,- erhalten Sie eine
CASEA-Kuscheldecke im Wert von UVP 74,95 € gratis.
Nur gültig vom 02.01.–01.02.2025. Keine Barauszahlung möglich.

Innovatives Vakuumiersystem!

BORA QVac gratis

Ab einem Küchenkauf von € 5.000,- erhalten Sie
einen BORA QVac im Wert von UVP € 399,- gratis.
Nur gültig vom 02.01.–01.02.2025. Keine Barauszahlung möglich.

Weitere Vorteile!

 Kostenlose Lieferung
 Kostenlose Montage
 1 Jahr Preisgarantie
 0% Finanzierung*
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Lasagne kombiniert tomatiges
Hack, cremige Bechamelsoße
und schmelzenden Käse zwi-
schen Nudelschichten. Lasa-
gne lässt sichnochvielfältigva-
riieren. Tipps für den Klassiker
undneue Ideen.
Gibt es Menschen, die keine

Lasagne mögen? Das geschich-
tete Gratin steht jedenfalls in
jedem italienischen Restau-
rant auf der Speisekarte. Es
lässt sich auch gut selbst ma-
chen–undkommtvielleicht in
der kalten Jahreszeit mit
herbsttypischen Zutaten gut
an.

TraditionelleLasagne
mitHackfleischsoße

Aber zunächst einmal zum
Klassiker. Für Fernsehköchin
Martina Meuth gehört in eine
traditionelleLasagne tomatige,
rotweinduftende Hack-
fleischsauce. In ihrem Koch-
buch „Pasta wie wir sie lieben“
(Erschienen im Becker Joest
Volk Verlag) fügt sie ihrem Re-
zept noch ein paar frische
Champignons hinzu. Für die
rote Soße wird eine Zwiebel
fein gewürfelt und in zwei Ess-
löffeln Olivenöl angedünstet.
500 g gemischtes Hackfleisch
mitbraten und zwei bis drei ge-
hackte Knoblauchzehen sowie
schließlich250ginScheibchen
geschnitteneChampignonsda-
zugeben.
Salzenundpfeffernundeine

400-g-Dose geschälte Tomaten
zufügen. Einen Teelöffel gere-
belten Oregano einrühren und
dasGanzeeineStundeköcheln
lassen. Immer wieder einen
SchussRotwein (insgesamt200
bis 400ml) angießen, am Ende
Wassernehmen.
Tipp: Zupfen Sie von einem

Bund Basilikum die Blätter ab
und kochen Sie die Stiele mit.
Sie geben der SoßeGeschmack
und werden am Ende rausge-
fischt, dafürkommendanndie
grobgeschnittenenBlätterhin-
ein.

DieweißeSoßedarf
nicht fehlen

Eine Bechamelsoße gehört
in jede Lasagne. „Sie sorgt für
Cremigkeit“, sagt Martina
Meuth. „Und wenn man die
Reihenfolge und das richtige
Zutaten-Verhältnis einhält,
klumpt sie eigentlich auch
nicht.“ Also: Zuerst zwei Esslöf-
fel Butter schmelzen,wermag,
kann ein Stück Schwarte vom
Kochschinken für den Ge-
schmack dazugeben, dann ei-
nekleine, feingewürfelteZwie-
beldarindünsten.
AnschließendeinenEsslöffel

Weizenmehl einrühren und
gründlichdurchschwitzen.Mit
750mlMilch ablöschen, salzen
und pfeffern. Martina Meuth
fügt noch einen Petersilien-
stängel, zwei Lorbeerblätter
und ein Stückchen Muskatblü-
te oderMuskat sowie ein Stück
Zitronenschalehinzu.DieSoße
leiseköchelnlassenundamEn-
dedurcheinSiebpassieren.
Tipp: Sollte es doch Klümp-

chen gegeben haben beim
Milchangießen, kann man die
Masse einmalmit demMixstab
durchrühren bis die Klümp-
chensichaufgelösthaben.

KäsenachGeschmack

Bei den Nudelschichten
schwört Martina Meuth auf
selbst gemachten Teig. Es ge-
hen aber auch 500 Gramm fer-
tig gekaufte Lasagneblätter.
Diese sollten allerdings besser
vorgekocht werden. Und wel-
cher und wie viel Käse darf es
sein? Ganz nach Geschmack
findet die Fernsehköchin. In
ihremRezept sind es 200 g Büf-
felmozzarella und 200 g gerie-
bener Parmesan. Für sie wich-
tig: „Essollteeinersein,derkei-
neFädenzieht.“
Geschichtet wird so: Zwei

Esslöffel Bechamelsoße auf
demBodender Formverteilen,
dann eine Schicht Nudeln,
Hacksoße, Bechamel und et-
was Käse. Das wiederholen, bis
alles aufgebraucht ist. Die
obersteSchicht sindmitBecha-
melbestricheneNudeln.
Ein Drittel des Käses wird

zum Überbacken aufbewahrt.
„Nicht zu heiß backen und lie-
ber etwas länger“, sagtMartina
Meuth.Sieschiebt ihreLasagne
bei 160 Grad fürmindestens ei-
ne halbe Stunde in den Ofen.
Der Käse zuoberst kommt mit
Butterflöckchen nach der ers-

ten Viertelstunde auf das Ge-
richt. „Wennesbrodeltundder
ganzeRand inBewegung ist, ist
dieLasagnegut.“

Vegetarische
Kürbis-Variante

Foodbloggerin Steffi Sinze-
nich (gaumenfreundin.de) hat
sich alsAbwandlungdesKlassi-
kers eine vegetarische Kürbis-
Lasagne ausgedacht. „Ich mag
am liebsten Hokkaido, man
kann aber auch Muskat- oder
Butternutkürbis nehmen“,
sagtsie.EinKiloKürbiswirdda-
für inmundgerechteStückege-

schnitten. Eine Zwiebel und ei-
ne Knoblauchzehe zerhacken
undalles in einemEsslöffelOli-
venölzweiMinutenanbraten.
Dann 400 ml Gemüsebrühe

und 400 g gehackte Tomaten
zugeben und alles einmal auf-
kochen. Bei mittlerer Hitze
zehn Minuten köcheln lassen
undmit Salz, Pfeffer undCurry
würzen. Die Bechamelsoße be-
reitet die Bloggerin aus 25 g
Butter, 25 g Mehl und 600 ml
Milch zu, gewürzt mit Salz,
PfefferundMuskat.
AlsKäseeignensichzumBei-

spiel junger Gouda, Emmenta-
ler oder Bergkäse. „Käse zum
Überbacken sollte mindestens
40 Prozent Fettgehalt haben,
dann schmilzt er schön und
eignet sich perfekt für Ofenge-
richte“, findetSteffi Sinzenich.
Geschichtet wird klassisch:

einwenigBechamelsoße,dann
Nudeln, Kürbis- undBechamel-
soße, Käse. „Weil das Rezept
schönvielSoßehat,werdenbei
mir trocken eingeschichtete
Lasagneplatten in einer halben
Stunde bei 200 Grad auch gar“,
sagt die Bloggerin. Ihr Tipp für
alle, die weiche Lasagneblätter
wollen, bevor das Gericht in
denOfenkommt: „Man legt sie
auf Teller, übergießt siemit ko-
chendem Wasser und lässt sie
dreiMinuteneinweichen.“

DieFantasiespielen
lassen

„Alles, was sich als Soße
schmoren lässt, passt in eine
Lasagne“, ermutigt Martina
MeuthzuweiterenKreationen.
In einem ihrer Rezepte kombi-
niert sie blanchierten Spinat,
dermitRicotta vermischtwird.
„Es darf kein Quark sein“, sagt
die Köchin. „Dessen Säure
nimmt dem Spinat die grüne
Farbe, er wird dann grau. Es
schmeckt zwar, sieht aber trau-
rigaus.“
WeitererVorschlag: eineBlu-

menkohlsoße: „Kochen Sie die
Stiele ganz weich und mixen
Sie sie mit etwas Milch oder
Sahne glatt, mischen Sie noch
etwas Käse hinein“, sagt Marti-
na Meuth. „Die Blumenkohl-
röschen blanchieren Sie biss-
fest und verteilen sie als
CrunchaufderSoßenschicht.“
OriginelleVariante: Bei einer

LasagnezusätzlichGemüsemit
einschichten. „Dafür zum Bei-
spiel eine Zucchini oder Auber-
gine längs in dünne Scheiben
schneidenundmitÖlbepinselt
im Ofen vorgaren“, schlägt
Martina Meuth vor. Damit
dann die Nudelschicht zusätz-
lich belegen, bevor die Soße
draufkommt. tmn

Schicht für Schicht
So gelingt das Pastaglück – mit Lasagne

Eine leichte Variante des Klassikers ist die Grüne Lasagne mit Spinat-Ricotta-Füllung – sie funktioniert mit Speck oder auch
vegetarisch. FOTO: HUBERTUS SCHÜLER/DPA

Perfekt für den Herbst: Die vegetarische Kürbis-Lasagne von
Foodbloggerin Steffi Sinzenich FOTO: STEFFI SINZENICH/DPA

Eine tomatige, rotweinduftende Hackfleischsoße gehört für
Martina Meuth in die klassische Lasagne – in ihrem Rezept sind
auch noch Champignons dabei. FOTO: HUBERTUS SCHÜLER/DPA



StellenangeboteStellenangeboteStellenangeboteStellenangebote

frühe
bringt die

DER

VOGEL

NEWS!
Bester Nebenjob: Zusteller der Werra-Rundschau
in den frühen Morgenstunden

Zusteller (m/w/d)

Wir suchen Zusteller zur Urlaubs- und
Krankenvertretung in:

Altefeld Sontra Waldkappel
Thurnhosbach Eschwege Niederhone

Springer (m/w/d)

In Festanstellung
Herleshausen Berkatal Sontra
Ringgau Waldkappel

Bewirb dich jetzt!
Telefonisch unter 05651 3359-50
oder logistik@werra-rundschau.de

Auf meiner

Route bin

ichCHEF

www.die-zusteller.de

Jetzt als
Pressezusteller
(m/w/d) bewerben
und Chef:in werden.

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

die-Zusteller

Buchenbrennholz, Kaminholz
trocken,ofenfertig geschnitten,
frei Hof lieferbar
Holzindustrie Templin
Werk Nentershausen GmbH
Hopfenwiese 5, 36214 Nentershausen
Tel. 06627/9215-11

BekanntschaftenBekanntschaftenBekanntschaftenBekanntschaften

Margret, 70 J., ehemalige Altenpflegerin,
mit etwas vollbus. Figur, aus Einsamkeit
oft traurig.Wünschemir einen liebenGe-
fährten, um dem Alleinsein zu entrinnen.
Ist in Ihrem Leben noch Platz für mich?
Dann melden Sie sich gleich üb. PV, ich
könnte SiemitmeinemAuto besuchen u.
mich vorstellen. Tel. 0176-34498406

Ingrid, 79 J., aber mein Alter sieht man
mir nicht an, bin gutauss. u. gesund, ei-
ne finanz. unabhängige Witwe. Suche e.
Lebenspartner, nicht nur für ein schö-
nes Zuhause, sondern auch für Reisen
oder Kurzausflüge. Kostenl. Anruf,
Pd-Seniorenglück Tel. 0800-7774050

VerkaufVerkaufVerkaufVerkauf

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

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

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

AnkaufAnkaufAnkaufAnkauf

NEU - ABHOLSERVICE!

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

WIR HOLEN IHRE
GERÄTE BEI IHNEN

ZUHAUSE AB.

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

Telefon 0173 2650986

Landwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&Forsten

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670
Brennholz Buche u. Eiche 79 €
30 cm, inkl. Lief., Tel. 0176 6268 1914

1A Buche ab 65,00 €☎ 0152-28000388
www.brennholzhandel-vey.de

Warten Sie bitte
nicht bis zur

letzten Minute.

Je früher Sie Ihre
Anzeige bei uns
aufgeben, um so

individueller können
wir Sie bedienen.
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Stromversorger sind ab Januar
2025 dazu verpflichtet, dyna-
mische Stromtarife anzubie-
ten. Für wen die sich lohnen
können – und worauf es für
Kunden beim Vertragsab-
schlussankommt.
Es geht darum, das Strom-

netz optimal auszulasten und
flexibles Verbrauchsverhalten
zu belohnen: Stromanbieter
müssen ab dem 1. Januar 2025
denVerbrauchern dynamische
Stromtarifeanbieten.
Dasheißt:EinTeildesPreises

richtet sich nach dem aktuel-
len Börsenpreis. Je nach Ange-
bot und Nachfrage kann sich
der Strompreis pro Kilowatt-
stunde also täglich oder gar
stündlich verändern, heißt es
von Zukunft Altbau, ein vom
Umweltministerium Baden-
Württemberg gefördertes In-
formationsprogramm.
Die Stromanbieter stellen ih-

rePreisemittags fürdennächs-
ten Tag ein – abrufbar auf der
InternetseiteoderperApp. Pas-
sen Nutzer ihren Stromver-
brauch entsprechend an, kön-
nen sie unter Umständen Kos-
tensparen.
Wer einen dynamischen

Stromtarif abschließen will,
sollte sich vorab aber gut er-
kundigen, rät Hasibe Dündar,
Energierechtsexpertin der Ver-
braucherzentrale Berlin. Um
die Tarife zu nutzen, sind tech-
nische Voraussetzungen nötig.
Hinzu kommt: Nicht jeder pro-
fitiert davon automatisch. Im
Gegenteil: Die Preisschwan-
kungenbergenauchRisiken.

Strompreiskunde:
Festpreis,dynamisch,
variabel -washeißt
was?

Festpreistarife: Diese klassi-
schen Tarife haben einen fes-
ten Grundpreis plus je nach
Verbrauchpro Jahr einen fixen
Arbeitspreis,der inCentproKi-
lowattstunde abgerechnet
wird. Preisschwankungen an
derBörsepreisenAnbieterhier
mit ein.Von sinkendenPreisen
profitieren Verbraucher also
nicht.Variable Tarife: Bei ihnen
kann sich der Arbeitspreis
meist monatlich ändern. Bei
zeit-variablen Tarifen gibt es
zwarunterschiedlichePreise je
nach Tageszeit, diese sind je-

doch überwiegend schon vor-
her festgelegt, so etwa bei Tag-
und Nachtstrom, so Hasibe
Dündar. Und bei last-variablen
Tarifen werden die Preise an
die Nachfrage und Netzbelas-
tung angepasst, was vornehm-
lich die Netzbetreiber steuern-
.Dynamische Tarife: „Dynami-
sche Tarife sind hingegen di-
rekt an die kurzfristigen
Marktpreise gebunden und än-
dern sich in Echtzeit oder in
sehr kurzen Abständen“, er-
klärt Dündar. Sie bestehen
auch aus einem festen Grund-
preispluseinemverbrauchsab-
hängigen Arbeitspreis. Dieser
setzt sich aus einem fixen An-
teil für Steuern, Umlagen, Ab-
gaben und Netzentgelte und
demdynamischenBörsenpreis
zusammen.

Wasmuss ichwissen,
wennich ineinen
dynamischenTarif
wechselnwill?

Dynamische Tarife finden
Verbraucher über Vergleichs-

portale. Doch oft sind sie kom-
plexer als klassische Tarife und
schwer miteinander vergleich-
bar. Die dort ausgewiesenen
Preise seien, anders als bei Fest-
preistarifen, nicht immer aus-
sagekräftig - und könnten sich
abdemzweitenMonat ändern,
schreibt die Verbraucherzen-
trale Berlin. Daher sei es nötig,
dass Verbraucher auf die Inter-
netseite des Anbieters gehen,
um dessen Modell genau zu
verstehen.
„Verbraucher sollten nicht

vorschnelleinenVertragmitei-
nem dynamischen Stromtarif
abschließen“, sagt Hasibe
Dündar. Denn ab Vertrags-
schluss liegt das Preisrisiko
komplett auf der Seite der Ver-
braucher. Mögliche Preis-
schwankungen an der Börse -
die durch die Einspeisung von
Strom aus erneuerbaren Ener-
gien wie Wind und Sonne zu-
nehmen - könnten sich positiv,
aberauchnegativauswirken.
In der Regel haben dynami-

scheTarifezwarohnehinkurze
Vertragslaufzeiten. Es gibt aber

vereinzelt Anbieter, die Ver-
braucherbis zueinemJahrbin-
den. Daher rät Dündar vor ei-
nem Vertragsabschluss: Ach-
ten Sie auf eine kurze Laufzeit.
„Dann können sie unkompli-
ziert in einen Festpreistarif
wechseln, falls der Tarif doch
nicht den Erwartungen ent-
spricht.“
Der wirtschaftliche Nutzen

für Verbraucher im Allgemei-
nen sei bislang nur schwer ab-
schätzbar. Sie sollten sich da-
her bewusstmachen, dass Kos-
teneinsparungen kein Selbst-
läufer sind. „Es erfordert,
regelmäßig die aktuellen
Strompreise zu überprüfen
und die Preisentwicklung im
Blick zu behalten“, so Dündar.
Und dann müsse man flexibel
genug sein, das eigene Ver-
brauchsverhalten an die Preise
anzupassen und die Geräte ge-
gebenenfalls aus der Ferne zu
steuern.Dochumüberhauptfi-
nanziell zu profitieren,
braucht man zudem die nöti-
gen technischenVoraussetzun-
gen.

Welchetechnischen
Voraussetzungen
müssengegeben
sein?

Voraussetzung für die Nut-
zung der dynamischen Strom-
tarife ist ein intelligentesMess-
system, auch Smart Meter ge-
nannt. Es besteht aus einemdi-
gitalenStromzählerundeinem
Kommunikationsmodul, heißt
esvonZukunftAltbau.
Das Smart Meter sendet den

Zählerstand automatisch zum
Energieversorger. Laut Ver-
braucherzentrale wird der
Stromverbrauch dabei, aufge-
teilt in 15-minütige Intervalle,
einmal täglich an den entspre-
chenden Messstellenbetreiber
gesendet.
Die Geräte erhält man Zu-

kunft Altbau zufolge über
Messstellenbetreiber - also bei
Unternehmen, die die Strom-
zähler einbauen, betreiben
undwarten.Ab2025habejeder
Haushalt das Recht, den Ein-
bau eines intelligenten Mess-
systems zu verlangen – das Ge-

rät muss dann innerhalb von
vier Monaten installiert wer-
den.

Werprofitiert
besondersvon
dynamischen
Stromtarifen?

Dynamische Stromtarife eig-
nen sich besonders für Haus-
halte, die viel Strom verbrau-
chen –mehr als 6.000Kilowatt-
stunden pro Jahr – und ihren
Verbrauch flexibel anpassen
können, soZukunftAltbau.Da-
zu gehörenHaushalte, die eine
Photovoltaikanlage betreiben,
eineWallbox zum Laden des E-
Autos haben oder eineWärme-
pumpe für das Heizen und die
Warmwasseraufbereitung nut-
zen.
WerseineWärmepumpemit

den smarten Messgeräten
kombinieren will, sollte wis-
sen: Zusätzlich braucht man
noch eine Regelungstechnik,
die Wärmepumpenhersteller
anbieten, soZukunftAltbau. Ist
der Anteil an erneuerbarer
Energie im Strommix hoch
und der Preis niedrig, schaltet
sich die Wärmepumpe bei Be-
darf an. Ist das Gegenteil der
Fall, verschiebt man die Wär-
meerzeugung auf eine günsti-
gereStunde.
Ein Beispiel: Ist es im Herbst

und Frühling kalt und viel So-
larstrom im Netz, heizt die
Wärmepumpe das Haus zwi-
schen 12 und 16 Uhr mit billi-
gem Solarstrom auf. Nach Son-
nenuntergang, wenn der
Strom wieder teurer wird,
kann sie dann gedrosselt wer-
den. Damit kannman Zukunft
Altbau zufolge die Leistung der
Wärmepumpe je nach Strom-
preisverringernodererhöhen.
Besonders wirkungsvoll ist

diese Kombination, wennman
im Haus zudem einen größe-
ren Warmwasserspeicher für
die Heizung hat – auch Puffer-
speicher genannt. Der Wasser-
speicherwerdedannvorrangig
beladen, wenn der Strom be-
sonders günstig ist, heißt es
vonZukunftAltbau.DerPuffer-
speicher könne die Wärme
über mehrere Stunden ohne
große Verluste halten, und bei
Bedarf an die Heizkörper abge-
ben – so heizt man mit günsti-
gemStrom. tmn

Dynamische Stromtarife ab 2025
Tipps zum Vertragsabschluss

Noch steht es in den Sternen, ob sich dynamische Stromtarife für Verbraucher im Allgemeinen lohnen.
FOTO: JULIAN STRATENSCHULTE/DPA



Streifen
quer

Damen
Mit Schnee-
flocke

Damen
Mit Rauten-
steppung

Herren
Mit Reiß-
verschluss

Herren
Mit Klett-
verschluss

Thermo-Stiefel für
Damen und Herren

•Wasser- und schmutzabweisendes Ober-
material • Flexible, robuste und profilierte
Laufsohle • Damen-Größen 38–41 • Herren-
Größen 42–45
je Paar

Kälteabweisende
Aluminium-Einlege-
sohleRegelmäßige

Produkt-
überwachung

www.tuv.com
ID 0000038994

Wärmen-
des Futter

5,99*

Auch
online

Thermo-Leggings
für Damen • Weich und warm

durch angeraute Innenseite • 57% Baum-
wolle, 41% Polyester, 2% Elasthan oder
97% Baumwolle, 3% Elasthan • Größen
S (36/38)–XL (48/50) je Leggings

Anthra-
zit/Me-
lange

Schwarz
Extra weich
und super
warm

Softshell-Arbeitshose
für Herren • Robustes wind- und wasser-
abweisendes Softshell-
Material (ca. 300g/m2) mit
Klimafunktion • Größen
M(48/50)–XL (56)

Angerau-
tes, wär-
mendes
Innen-
futter

und wasser

Schwarz

19,99*
UVP 29,99

33%
billiger 21,99*

je Hose

Auch
online

Schwarz
Nadel-
streifen

Karo
Groß/Grau

Seamless-Viskose-
Leggings mit gestrickten

Streifen, für Damen • 55% Polyester, 40%
Viskose, 5% Elasthan • Kuschelweiche und
wärmende Innenseite • Größen S–XL
je Leggings Super softe

Viskose-Qualität

6,99* Auch
online

Oliv/Peach
Berry/Rose

Berry/Rose

16,99*

Ultraleicht und mit
wärmender Wattierung

NEU
E

Farb
en

Warmfutter

aun
Herren

Camel Damen

Kuscheliges

Outdoor-Schuhe für Damen und Herren
• Pflegeleichtes, strapazierfähiges Ober-

material • Textiles Warmfutter • Pro-
filierte, flexible und robuste TPR-Lauf-
sohle • Damen-Größen 39–41 • Herren-
Größen 42–45 je Paar

22,99*
UVP 44,95 48%

billiger

Thermo-Steppjacke
für Damen

• Oberstoff 100% Polyamid Futter 100%
Polyester • Elastische Paspelierung am
Ärmel-/Saumabschluss
• 2 seitliche Eingrifftaschen mit
Reißverschluss
• Größen S(36/38)–XL(48/50)
je Jacke

Auch erhältlich:
Schnellkuppler-Set
47tlg.

5,99*
je Set

Kfz-
Kleinteile-
Sortiment

Aderendhülsen-
Set 806tlg.

Kfz-Sicherungs-Set
62tlg. inklusive
Sicherheitsgreifer

Schnell-Ver-
drahtungs-Set
75tlg.

Krokodilklemmen-
Set 116tlg.

Stoßverbinder mit
Schrumpfschlauch-Set
100tlg.

700+106 gratis
65+10 gratis

49+13 gratis

Anschlussklemmen-Set
353tlg. inklusive Ab-
isolierzange

305+48 gratis 100+16 gratis
85+15 gratis

® XXL-Teppichläufer
„Aspen“ ca. 67x300cm
• 100% Polyamid
• Hoher Gehkomfort
• Sicher & rutschfest
• Formbeständig Icona

hhhellgrau

Extralang

ca. 67cm

Bombay anthrazit

Agadir grau

Dunkelbraun
H

r

hh

XXL
ca. 3

00cm

19,99*
je Ausführung

Frottier-
waren „Adria“• Haut-

sympathisch und super saugfähig durch
reine Baumwolle • Walkfrottier vom
Feinsten • Mit praktischer Aufhängekordel
• Angenehm weich und voluminös

7,99*
je Ausführung

Praktische Clip-
Verschlüsse

6,99*
je Ausführung

Auch
online

NEU
E

Farb
en

® Rollenbox 45 Litermit Deckel
und Griffen • Box transparent

• ca. 60x40x32cm
Deckel auch in:

In folgenden Ausführungen
erhältlich:
• Gästetuch 5er-Set,
je ca. 30x50cm

• Waschhandschuh 6er-Set,
je ca. 16x21cm

• Handtuch 2er-Set,
je ca. 50x100cm

• Duschtuch, ca. 70x140cm

Hochwertige
Webbordüre

Silver
Cloud

Capri Breeze

Apricot

Aqua

Sil
Karibik

Basilikum

Petrol

(Nicht alle Ausführungen
in allen Farben erhältlich.)

Graphit Grün

Blau

Rosa/
Koralle

Kokra Petrol
(Für Stand- und Hänge-WC)

Fuldatal
Grau

Jarny
Petrol

Badezimmer-Garnitur 3-tlg.
• 100% Polyester (Mikrofaser) • Rutschhemmende Unter-
seite • Samtweicher Flor • Matte ca. 50x75cm •WC-Vor-
leger ca. 50x40cm • Deckelmatte ca. 50x47cm
Für Hänge-WC

Churin
Pacific

Jealy
Grau

Für Hän
Gorda
Beige

C
Cenon
Grey
Wine

Für Stand-WC

NEU
E

Des
igns

NEU

So kehrt man
heute–akku-
betrieben und
mit 4 rotieren-
den Bürsten

Kabelloser Akku-
besen „Deeper Sweeper“
• Triangel-Design für Sauberkeit bis in jede
Ecke • LED-Licht zur Reinigung unter dem
Sofa • Clevere Eckstoßdämpfer • Inkl. Akku
und Ladegerät

11,99*
je Ausführung

49,99*
UVP 89,90

44%
billiger

Auch
online

A
b
se
nk

au
to
m
at
ik

1011-130100A,
1011-110002A,
1011-110005A
K00AT401, K00AT056,
K00AT218, K00ACJ66

HochwertigerWC-Sitz aus Duroplast,
mit geräuschloser Absenkautomatik • Passend
für alle handelsüblichenWCs • Kratzbeständig

und reinigungsfreundlich • Inkl. Befestigungsmaterial und
Metallschrauben 3 Jahre Garantie

12,99*
WC-Sitz Weiß

15,99*
WC-Sitz mit Motiv

Inklusive
Befesti-
gungs-
material

Blüten & Tropfen Tropfen

SchilfherzAbendrot Zen Garten MuschelZen GartenAbendrot Schilfherz

Weiß
Tropfen

F
•

M h l

Blü & T f

Robust –
Tragkraft
ca.
150kg

Auch
online

2,992,99**
1 kg!!

4,994,99**
10 kg!!

XXL

große
Früchte!!

Premium Orangen
Spanien, Kl. I, Sorte: Navelina,
ausgewählte, vitaminreiche
Orangen mit aromatisch und

saftigem Fruchtfleisch. Ideal für frisch
gepresste Säfte, Desserts,
Salate oder als erfrischender
Snack. 3-kg-Netz
(1 kg = 1,48) je Netz

Paprika Sweet
Mix Spanien
Kl. I,

rot und gelb,
1-kg-Netz
(1 kg = 2,99)
je Netz

Speisekartoffeln
Deutschland
vorwiegend festkochend,

ungewaschen,
gebürstet,
10-kg-Sack
(1 kg = –,50)
je Sack

4,444,44**
3 kg!!

(Abbildung ähnlich)

Bio-
Kokosöl
nativ,
kaltgepresst
920-g-Bügel-

glas (1 kg = 7,60)
je Bügelglas

Bio-Zitronen
Saft
2x250-ml-Flasche,
ohne Pfand
(1 l = 5,98)

2,99*

2er-Pack

6,99*

920 g

3,99*

Bio-Bouillon
Gemüse 540-g-Dose,
ergibt 27 Liter (1 l = –,15)
je Dose

Bio-Agaven-
dicksaft
dunkel ode
hell 500-ml-
Squeeze-

flasche (1 l = 6,66)
je Squeeze-
flasche

WEITERE SORTEN
Rind, Huhn oder

7-Kräuter

ergib
t 27

Liter

DOPPEL
PACK

Bio-Hülsenfrüchte XXL
Berglinsen 1-kg-Beutel
(1kg = 2,99)

2,99*

1 kg

billiger
zum Vergleich: z.B

. Berg-

linsen 500-g-
Beutel = 1,65

WEITERE SORTEN
Rote Linsen oder Kichererb-
sen 1-kg-Beutel (1 kg = 2,99)

Bio Sonne
Bio-Berglinsen
braun

Ausgabe 02/2024

sehr gut

XXL
er

3,33*

Bio-Getreide XXLQuinoa
800-g-Packung (1 kg = 4,99), Sesam 850-g-
Packung (1 kg = 4,69), Haferkleie 1-kg-
Packung (1 kg = 3,99),Buchweizen 1,2-kg-
Packung (1 kg = 3,33) oder Bulgur 1,5-kg-

Packung (1 kg = 2,66)
je Packung

XXL

n

3,99*

g

Bio-Kürbiskerne XXL/Hafer
XXLKürbiskerne 300-g-Beutel
(1 kg = 9,30) oder NEU: Hafer 1-kg-Beutel
(1 kg = 2,79)
je Beutel

2,79*

13% billiger
zum Vergleich: z.B

. Kürbis-

kerne 175-g-Beutel
= 1,89

XXL

NEU
E

SOR
TE

Bio-Sonnenblumenkerne/
Hanfsamen XXL NEU: Hanf-
samen geschält 200-g-Beutel
(1 kg = 13,95) oder Sonnen-
blumenkerne1-kg-Beutel

(1 kg = 2,79) je Beutel
Beutel

XXL2,79*

billiger
zum Vergleich: z.B

. Sonnenblum
en-

kerne 650-g-
Packung = 1,89

NEU
E

SOR
TE

Über 80Artikel

in Ihrer Filiale!Große Woche!

WC-Gel XXL
Ocean Fresh, Lime
Fresh oder Floral
Fresh Beseitigt
99,99 %

Bakterien & spezielle Viren.
1-l-Flasche (1 l = 1,85)
je Flasche

Bad Lufterfrischer
Tropische Früchte, Reine Frische
oder Madagaskar Vanille & Mag-
nolie

2x7,5-ml-Packung
(1 l = 399,33)
je 2er Pack

Power-Gel Rohr
reinig
beseitig
Rohrve

gen 1-l-Flasche (1 l = 2
je Flasche

5,99*

13% billiger
zum Vergleich:

UVP Einzelpac
kung = 3,45

Duster Staubmagnet
Starter Kit 1 Griff + 7 Tücher oder
Nachfüllpack, 9 Tücher

je Artikel

4,95*

billiger
zum Vergleich: UV

P

Duster Nachf
üllpack = 5,45

Bi
oz
id
pr
od
uk
te
vo
rs
ic
ht
ig
ve
rw
en
de
n.
Vo
rG

eb
ra
uc
h

st
et
s
Et
ik
et
tu

nd
Pr
od
uk
tin

fo
rm

at
io
ne
n
le
se
n.

2 Stück 9er Pack

e
r-r-

ger
gt stärkste
erstopfun-
,79)

1 Liter

33%
gratis 1 Liter1,85*

1 Liter
2,79*
UVP 3,75

25%
billiger

Winterseite aus kuscheligem Lammflor
(100% Polyester)
Sommerseite aus 100% Baumwolle

Pfote

Haustier Wende-
liegekissen „Charlie“

• Auch passend für handelsübliche Körbe
•Waschbar

Karo

14,99*
ca. 60x80cm

17,99*
ca. 70x100cm

24,99*
ca. 80x120cm

Auch
online

2
/2
5 www.norma-online.de

* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kauf-
zwang oder Sie wenden sich bezüglich kurzfristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn derWerbeaktion unerwartet
und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung.

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

abMontag, 6. Januar

BIS ZU SPAREN48%48%

Nachhaltigkeitsbericht
zum 9. Mal in Folge

HIER ONLINE
ANSCHAUEN

zum 9. Mal in Folge

Ausgabe
2023NEU

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg



EVANGELISCHE KIRCHEN

KIRCHSPIEL SONTRA
5.Januar
10 Uhr:Gottesdienst in Sontra
11.15 Uhr:Gottesdienst in Thurnhos-
bach

KIRCHSPIEL BERNEBURG
Keine Gottesdienste

KIRCHSPIEL ULFEN
Keine Gottesdienste

KIRCHSPIEL
DATTERODE/RÖHRDA

4.Januar
17 Uhr:Gottesdienst mit Konzert des
Kirchenchor und Neujahrsempfang in
Datterode

KATHOLISCHE KIRCHEN

HERLESHAUSEN
4.Januar
17 Uhr:Vorabendmesse

SONTRA
5.Dezember
10.45 Uhr:Sonntagsmesse

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

Jeden Mittwoch um19 Uhr und jeden
Samstag um18 Uhr im Kirchengebäude
der Gemeinde Sontra:Schlesienstraße
1,Eschwege.

Die Gottesdienste finden sowohl als
Präsenzveranstaltung und auch per
Videokonferenz statt.Weitere Infos
unter 0 56 53/6 33 98 28.

ZEUGEN JEHOVAS

Änderung der Öffnungszeiten
des Bürgerbüros ab 01.01.2025
Das Bürgerbüro der Stadtverwaltung
Sontra hat ab dem 01.01.2025 folgende
geän-derte Öffnungszeiten:
Montag
vormittags von 08:00 Uhr bis12:00 Uhr
nachmittagsvon 13:30 Uhr bis 16:00
Uhr (nur nach Terminvereinbarung)
Dienstag
vormittags von 08:00 Uhr bis12:00 Uhr
nachmittagsvon 13:30 Uhr bis 16:00
Uhr (nur nach Terminvereinbarung)
Mittwoch
Vormittags von 08:00 Uhr bis12:00 Uhr
Nachmittags geschlossen
Donnerstag
Vormittags von 08:00 Uhr bis12:00 Uhr
Nachmittags von 13:30 Uhr bis 18:00
Uhr
Freitag
Vormittags von 08:00 Uhr bis12:00 Uhr
Nachmittags geschlossen
Samstag geschlossen
Sonntag geschlossen
Nutzen Sie für Ihre Terminvereinbarung
gerne unser Onlineterminvereinba-
rungstool über unsere Homepage oder
unter dem Link https://stadt-son-
tra.mein-intra.net/booking/service/0/0.
Mit freundlichem Gruß
gez.Thomas Eckhardt
Bürgermeister

ORTSBEIRATSSITZUNG
BERNEBURG
Am Mittwoch, 15. Januar 2025, 19:30
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Berne-
burg, im Dorfgemeinschafts-haus, eine
öffentliche Sitzung des Ortsbeirates
statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates

6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Geschwindigkeitsmessanlage
8.Renaturierung Gipsabbau
9.Anfragen und Anregungen
Sontra-Bernburg,23.12.2024
gez.Martin König
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
DIEMERODE
Am Donnerstag, 9. Januar 2025, 19:30
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Diemero-
de, im Dorfgemeinschaftshaus, eine öf-
fentliche Sitzung des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschluss fähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Graue Kolonne
8.Dorferneuerung
9.Freiwilligentag 2025
10.Anfragen und Anregungen
Sontra-Diemerode,23.12.2024
gez.Lothar Oschmann
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
HEYERODE
Am Freitag,10. Januar 2025, 20:00 Uhr,
findet im Stadtteil Sontra-Heyerode, im
Dorfgemeinschaftshaus, eine öffentli-
che Sitzung des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre

2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Dorferneuerung
8.Anfragen und Anregungen
Sontra-Heyerode,23.12.2024
gez.Achim Lange
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
HORNEL
Am Donnerstag, 9. Januar 2025, 19:00
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Hornel,
im Mehrgenerationsraum, Kupferstra-
ße 17, eine öffentliche Sitzung des Orts-
beirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2025 - 2028
hier:Stellungnahmen zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahmen zum Entwurf
5. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
6.Kreisfreiwilligentag 2025
7.Einsatz Graue Kolonne 2025
8.Anfragen und Anregungen
Sontra-Hornel,23.12.2024
gez.Martin Hollstein
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
STADTHOSBACH
Am Donnerstag,16. Januar 2025, 20:00
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Thurn-
hosbach, im Dorfgemeinschaftshaus,
eine öffentliche Sitzung des Ortsbeira-
tes statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit

2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Anfragen und Anregungen
Sontra-Stadthosbach,23.12.2024
gez.Helmar Lindenau
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
THURNHOSBACH
Am Dienstag, 14. Januar 2025, 19:30
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Thurn-
hosbach, im Dorfgemeinschaftshaus,
eine öffentliche Sitzung des Ortsbeira-
tes statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht der Ortsvorsteherin
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
6.Verschiedenes
7.Termine
8.Anfragen und Anregungen
Sontra-Thurnhosbach,23.12.2024
gez.Margot Flügel-Anhalt
Ortsvorsteherin

ORTSBEIRATSSITZUNG
ULFEN
Am Mittwoch, 8. Januar 2025, 19:30
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Ulfen, im
Dorfgemeinschaftshaus, eine öffentli-
che Sitzung des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I

1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Anfragen und Anregungen
Sontra-Ulfen,23.12.2024
gez.Michael Stein
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
WEISSENBORN
Am Mittwoch, 8. Januar 2025, 19:30
Uhr, findet im Stadtteil Sontra-Weißen-
born, im Dorfgemeinschaftshaus, eine
öffentliche Sitzung des Ortsbeirates
statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Anfragen und Anregungen
Sontra-Weißenborn,23.12.2024
gez.Axel Semmler
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
WICHMANNSHAUSEN
Am Freitag,17. Januar 2025, 20:00 Uhr,
findet im Stadtteil Sontra-Wichmanns-
hausen, im Dorfgemeinschaftshaus, ei-

ne öffentliche Sitzung des Ortsbeirates
statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Dorferneuerungsprogramm
8.Anfragen und Anregungen
Sontra-Wichmannshausen,23.12.2024
gez.Herbert Cebulla
Ortsvorsteher

ORTSBEIRATSSITZUNG
WÖLFTERODE
Am Montag,13.Januar 2025,20:00 Uhr,
findet im Stadtteil Sontra-Wölfterode,
im Dorfgemeinschaftshaus, eine öffent-
liche Sitzung des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil I
1. Eröffnung der Sitzung und Feststel-
lung der form- und fristgerechten Einla-
dung sowie der Beschlussfähigkeit
2.Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil II
1.Bericht des Ortsvorstehers
2.Bericht der Verwaltung
3. Investitionsprogramm für die Jahre
2024 - 2028
hier:Stellungnahme zum Entwurf
4. Haushaltssatzung nebst Haushalts-
plan für das Haushaltsjahr 2025
hier:Stellungnahme zum Entwurf
5. Mögliche Verkleinerung des Ortsbei-
rates
6. Änderung der Geschäftsordnung der
Ortsbeiräte
7.Anfragen und Anregungen
Sontra-Wölfterode,23.12.2024
gez.Siegfried Bogdanski
Ortsvorsteher

BEKANNTMACHUNGEN

Breitau – Wie in den vergange-
nen Jahrenwerdenwir auch in
diesem Jahr eure ausgedienten
Weihnachtsbäume gegen eine
freiwillige Spende einsam-
meln.
Am11. Januarwerdenwirab9

Uhr von Haus zu Haus fahren.
Ab 17 Uhr werden wir die Bäu-
me am Gerätehaus bei Brat-
wurst, Pommes,Glühweinund
diversen Kaltgetränken ver-
brennen. Hierzu sind alle Brei-

tauerinnenundBreitauerrecht
herzlicheingeladen.
Der Erlös geht wieder in die

allgemeine Jugendarbeit der
Jugend- und Kinderfeuerwehr
Breitau.
Wir wünschen einen guten

Rutsch in das neue Jahr und
freuen uns, euch am Geräte-
hausbegrüßenzudürfen!
Eure
Jugendfeuerwehr
Breitau

Feuerwehr sammelt
Weihnachtsbäume ein

Freiwillige Feuerwehr Breitau
ImRahmendesKlassenleiter-
tagesundzurEinstimmung
aufdieWinterferienunter-
nahmendieKlassenDaZ1und
DaZ2am18.12.2024unterder
LeitungvonFrauBecker,Frau

SchaffsteinundFrauKeßler
eineExkursionnachBadHers-
feld ins„Wortreich“.Dort
konntendieKinder ihren
Sprachschatzwährendeiner
Erkundungstourdurchdas

BuchvonKonradDudener-
weitern.Sie lerntenmitHilfe
von interaktivenSpielenund
vielenanschaulichenObjekten
Neueshinzuundempfanden
dabeiBegeisterungundSpaß.

ImAnschlussdarangenos-
sendieSchülerinnenund
Schüler freieZeitunderkun-
detenaufeigeneFaustdie
AltstadtBadHersfelds.

Schüler erkunden Wortreich
Gelungener Ausflug nach Bad Hersfeld

Intensivklassen der Adam-von-Trott-Schule erkunden im Rahmen eines Klassenleitertages das „Wortreich“ in Bad Hersfeld
FOTO: ADAM-VON-TROTT-SCHULE



MONTAG, 6. JANUAR
Bürgerhilfe Sontraer Land
9 bis12 Uhr:Sprechstunde des Sozial-
verband Deutschland zur Sozialbera-
tung (SoVD)
15 bis17 Uhr:Schuldner- und Insolvenz-
beratung im Blickpunkt,keine Anmel-
dung erforderlich,die Teilnahme ist
kostenlos

DIENSTAG, 7. JANUAR
AWO-Ortsverein Sontra
14.30 Uhr:Begegnungsnachmittag im
BlickPunkt mit Kaffee- und Spieleange-
bot in den Räumlichkeiten der Bürger-
hilfe,Niederstadt 41.Auch Nichtmit-
glieder sind herzlich willkommen.

MITTWOCH, 8. JANUAR
Wochenmarkt Sontra
9 bis13 Uhr: Lecker, lebendig und
regional.Der Sontraer Wochenmarkt in

der Braugasse mit einem frischen und
bunten Angebot an Produkten aus der
Region
Bürgerhilfe Sontraer Land
14 bis16 Uhr:Treffen im Café FreiRaum
für Flüchtlinge,Gastgeber und Interes-
sierte,Niederstadt 41

DONNERSTAG, 9. JANUAR
Bürgerhilfe Sontraer Land
11bis14 Uhr:Mittagstisch für Senioren
im Blickpunkt,Niederstadt 41
Stadt- und Schulbibliothek
16 bis19 Uhr:Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet,Adam-von-Trott-Schule,
Jahnstraße

FREITAG,10. JANUAR
HandyFit Sprechstunde
10 bis11Uhr:Bürgerhilfe,Niederstadt
41

PROGRAMMVORSCHAU

ÄRZTE
Notfallnummer für den Bereit-
schaftsdienst:11 61 17

AUGENÄRZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
0 56 51/1 92 92

ZAHNÄRZTE
Zahnärztlicher Notfallvertre-
tungsdienst für den Bereich Eschwe-
ge:0180/5 60 70 11(gebührenpflich-
tig)

APOTHEKEN
4.und 5.Januar 2025
Dienstplan noch in Bearbeitung

NOTRUF
Polizei:110
Feuerwehr/Rettungsdienste:112

RETTUNGSDIENSTE
Arbeiter-Samariter-Bund, Aufträ-
ge zu richten über:
Leitstelle für den Werra-Meißner-Kreis
0 56 51/1 92 22
Leitstelle für den Kreis Hersfeld-Roten-
burg:0 66 21/1 92 22
Frauenhaus Eschwege:0 56 51/

3 26 65
Kinder- und Jugendhilfe, Bez.-
Verband Hessen-Nord e.V.,Mütternot-
dienst:0 56 77/95 85 12
Hospizdienst Sontra, Rufbereit-
schaft:0 56 51/33 83 14

STROM- UND
GASVERSORGUNG
EAM Netz GmbH
Kundenservice 0800/3 25 05 32
Entstörungsdienst
Strom:0800/3 41 01 34
Erdgas:0800/3 42 02 34
Wasserversorgung und Abwas-
serbeseitigung
Stadt Sontra
24 Std.-Rufbereitschaft
Wasserversorgung: 0151/
53 85 50 87
Abwasserbeseitigung: 0151/
53 85 50 74

KRANKENPFLEGE
Diakonie Eschwege-Land
gGmbH,Hinter der Mauer 20,Sontra,
24-Std.-Rufbereitschaft, Teamleitung:
Heidrun Krause,Pflegedienstleitung:
Liane Holzapfe,0 56 58/9 32 93

NOTDIENSTE

4. JANUAR
75 Jahre: Larysa Sokolenko,Göttinger
Str.30,Sontra
75 Jahre:Walter Wegehenkel,Oderstr.
6,Sontra

5. JANUAR
85 Jahre:Herbert Schulz,Thingstätte
12,Sontra

7. JANUAR
102 Jahre:Dorothea Beissert,Wich-
mannswiese 3,Sontra

8. JANUAR
75 Jahre:Ralf-Siegbert Giesen,Hinter-
gasse 9,Wichmannshausen
85 Jahre:Anna Adolph,Danziger Str.10,
Sontra
85 Jahre: Irma Göpel,Riedmühle1,

WIR GRATULIEREN

Berneburg – Liebe Schützen-
schwestern und Schützenbrü-
der, unsere Jahreshauptver-
sammlung findet am Samstag,
25.01.2025 im Gasthaus Gon-
nermann statt. Hierzu möch-
tenwirEuchrechtherzlichein-
laden. Beginn ist 19:30 Uhr. Im
Verlauf der Versammlung wer-
den wir gemeinsam eine Klei-
nigkeit essen. Wir bitten um
zahlreiches Erscheinen im
Schützenrock.
Tagesordnung:
1. Begrüßung durch den 1. Vor-
sitzenden
2. Feststellung der Beschlussfä-
higkeit
3.Totengedenken
4.Protokollverlesung
5. Jahresberichtdes1.Vorsitzen-

den
6. Jahresbericht des 1. Schiess-
leiters
7. Jahresberichtder1. Jugendlei-
terin
8. Jahresbericht des 1. Kassie-
rers
9.BerichtderKassenprüferund
EntlastungdesVorstandes
10. Neuwahl des gesamten Vor-
standes
11.GrußwortederGäste
12.Verschiedenes
Um19Uhrbeginnt das Schie-

ßen um den Pokal der „Könige
der Könige“, auch hier bitten
wir alle Königinnen und Köni-
geumpünktlichesErscheinen.
DerVorstand
SVBerneburg

Neuwahlen bei den
Schützen Berneburg

Berneburg – Am Samstag, 18.
Januar, findetab20Uhrdie Jah-
reshauptversammlung der SG
Pfaffenbachtal im Gasthaus
Gonnermannstatt.
Tagesordnung:
1.Begrüßung
2.Totengedenken
3. Bestellung von zwei Proto-
kollbeurkundern
4. JahresberichtdesVorstandes
5.BerichtederAbteilungsleiter
-1.Mannschaft
- 2.Mannschaft
- Jugendmannschaften
-AlteHerren
-Damenmannschaft

- Fitness–Mix
-Tanzgarde
6.BerichtdesKassierers
7.EntlastungdesVorstandes
8.BeschlussfassungüberAnträ-
ge der Mitglieder und des Vor-
standes, die bis zum 04.01.2025
eingereichtwerdenmüssen.
9.Neuwahl
10. Neuwahlen der Kassenprü-
fer
11.Ehrungen
12.Verschiedenes

Mit sportlichenGrüßen
DerVorstand

Neuwahlen bei der
SG Pfaffenbachtal

MITTEILUNGEN UND BERICHTE
für den Sontraer Stadtkurier müssen
der Verwaltung montags bis11Uhr
vorliegen.Später eingehende Meldun-
gen können nicht berücksichtigt
werden.

EHEJUBILÄEN
werden nur dann im Stadtkurier veröf-
fentlicht,wenn die Betroffenen dies
wünschen und sie ihren Wunsch
rechtzeitig,das heißt bitte mindestens
drei Wochen vor dem Jubiläumstag, im
Vorzimmer des Bürgermeisters mittei-
len.

STADTVERWALTUNG
Wichmannshausen – Wie in
den Jahren zuvor spendete
Björn Heckmannwieder einen
Weihnachtsbaum, den das
Dorfverschönerungsteam, an-
geführt von Thomas Schäfer,
WaltraudMöller und Roswitha
Reimuth, des Straßenzuges
„Alter Graben“ , der zumStadt-
teil Wichmannshausen gehört
und sich jenseits derB27befin-
det, wieder ansprechend

schmückte. Selbst eine kleine
Krippemit dem Jesuskind, Ma-
ria und den heiligen drei Köni-
gen durfte bei der Dekoration
nicht fehlen. Die abendliche
BeleuchtungdesBaumesistein
besonderes Anliegen von Tho-
mas Schäfer. Natürlich durfte
auch der Weihnachtsschmuck
am„Kippel“ (kleinerVersamm-
lungsort der Anwohner) nicht
fehlen.

Weihnachten auf dem
Alten Graben

Weihnachten auf dem Alten Graben in WichmannshausenWal-
trautd Möller, Roswitha Reimuth, Kathrin Heckmann und
Thjomas Schäfer FOTO: PRIVAT

Sontra – Auch indiesemJahr
wardasWohltätigkeitskon-
zertdesHeeresmusikkorps
Kassel imSontraerBürgerhaus
wiederausverkauftunddie
Egerländer-Besetzungnahm
dasPublikumaufeinemusika-
lischeReisemit traditioneller
Volksmusik,aberauchMarsch-
musikoderneuerenArrange-
ments,mit.Alljährlichwerden
dieEintrittsgeldergespendet.

Damehrals300Besucherin-
nenundBesucherdasKonzert
besuchten,kameinbeeindru-
ckenderSpendenerlösvon
insgesamt3000Eurozusam-
men. IndiesemJahrgehtder
ErlösanzweiSontraerVerei-
ne.

KurzvorWeihnachtenfand
dieoffizielleSpendenüberga-
bestatt. Imadventlichdeko-
riertenSitzungssaaldesSon-
traerRathausempfingBürger-
meisterThomasEckhardtdie
VertreterderBürgerhilfe
SontraerLande.V.,Natascha
Schmidt,undDRKOrtsverein
Sontra,NorbertGerlach,die
sichdenErlös jeweilszurHälf-
te teilenwerden.

„Ichfreuemich,dasswirdie
BürgerhilfeunddasDRKmit
dieserSpendeunterstützen
könnenundsomitauchdas
ehrenamtlicheEngagement
derbeidenwohltätigenVerei-
newürdigen“, soBürgermeis-
terThomasEckhardt,der
gleichzeitigdieBitteandie
Vereinerichtete,„Machtbitte
weiter soundengagierteuch
auchweiterhinzumWohlder
SontraerBevölkerung.“

◾ Erlöswirdstetsgespendet
DieBürgerhilfeSontraerLand
e.V.,dieHilfeundUnterstüt-
zungfürBedürftigeorgani-
siertund inNotlagendes
täglichenLebenshilft, istdie
eineSpendenempfängerin.
EbenfallsbetreibtdieBürger-
hilfedieStöberOase inder
Haushaltsgegenstände,Deko-
artikelundKleingerätesowie
KleidunggegeneineSpende
erhältlichsind. InSontras
WarenkorbgibtesLebensmit-
tel fürMenschen,mitkeinem
odernurgeringemEinkom-
menundderBlickPunktbietet
RäumlichkeitenfürVeranstal-
tungen,Beratungen,Vorträ-
ge,Spielkreise,Fortbildung
undKurse.

„DieAnzahlderbedürfti-
genMenschensteigt immer
mehrunddasgespendete

EssenausdenLebensmittel-
märktenreichtvielmalsnicht
mehraus, sodasswirauch
dazukaufenmüssen.Noch
dazu istdieWartelistean
Bedürftigensehrgroß.Da
kommtdieSpendeanlässlich
desWohltätigkeitskonzertes
geraderecht,umdieFamilien
vorWeihnachtenmitausrei-
chendLebensmittelnzuver-
sorgen“, soNataschaSchmidt
vonderBürgerhilfe,die fürdie
Spendesehrdankbar ist.

DasDeutscheRoteKreuz ist
dort,woMenschenHilfebe-
nötigen-nacheinemVer-
kehrsunfall, einerNaturkata-
stropheoderbeialleinleben-
denSenioren.Sounterschied-
lichdieSituationensind, in
denenMenschenHilfebrau-
chen, sovielfältig sindauchdie
Aufgaben,diedieehrenamtli-

chenHelfer tagtäglichüber-
nehmen.Seiesdieehrenamtli-
cheMithilfebeiBlutspende-
Terminen,dieÜbernahmedes
SanitätsdienstesbeiVeranstal-
tungen,Rotkreuzkurse,Ein-
sätzebeiUnfällenundKata-
strophenundvielesmehr.

NorbertGerlachfreutesich
sehrüberdiegroßzügige
Spende inHöhevon1500Euro,
dieer imOrtsvereinfürdie
NeubeschaffungvonEinsatz-
kleidungfürdieehrenamtli-
chenHelfereinsetzenmöchte.
„DieSpendekönnenwirgut
gebrauchen,dennschoneine
AusstattunganEinsatzklei-
dung(Sicherheitsschuhe,
Hose, Jacke,Shirtbiszum
HelmundHandschuhe)kostet
ca.800bis1000Euro“, soNor-
bertGerlach.

Erlös geht an zwei Vereine
Wohltätigkeitskonzert: 3000 Euro für Bürgerhilfe und DRK Sontra

Freuen sich über den Spendenerlös: (von links) Norbert Gerlach, Bürgermeister Thomas Eck-
hardt und Natascha Schmidt. FOTO: BIANCA SCHMIDT/NH

Sontra – Gute Erfolge, ein gro-
ßes Einsatzspektrum, weitere
Investitionen in die Sicherheit,
aber auchAngriffe undBeleidi-
gungen vonEinsatzkräftenwa-
renThemawährendder Jahres-
hauptversammlung der Frei-
willigen Feuerwehr Sontra.
Rund 150 Feuerwehrmänner
und -frauen sowie zahlreiche
Gäste folgten der Veranstal-
tung, diemitmusikalischer Be-
gleitung durch den Spiel-
mannszugderFeuerwehrfeier-
lichstartete.
Nach der Begrüßung durch

Stadtbrandinspektor André
Bernhardt wurde den im Jahr
2024Verstorbenengedacht.Be-
sonders betroffen zeigte sich
die Versammlung vom Unfall-
tod des Stadtjugendfeuerwehr-
warts Florian Faltus im Mai.
Weiterhin berichtete Bern-
hardt mit einem kurzen Film
von den Einsätzen des vergan-
genen Jahres und dankte den
255 ehrenamtlichen Einsatz-
kräften für ihren unermüdli-
chen Einsatz und Zusammen-
halt.

◾ Investitionen
EinHöhepunktdesAbendswar
die Ankündigung einer neuen
Drohnenstaffel, die durch den
eigenständigen Einsatz der
FeuerwehrHornelunterWehr-
führer Philipp Rölling finan-
ziert wurde. Ab Frühjahr 2025
wird diese innovative Technik
zur Verfügung stehen. Zudem
erwartet die Feuerwehr im
März ein neues Hilfeleistungs-
löschgruppenfahrzeug (HLF
20) imWertvon660 000Euro.

◾ ZahlenundFakten
Mit 88 Einsätzen verzeichnete
die FeuerwehreinenRückgang

von30Prozent gegenüber dem
Vorjahr.
Dennoch wurden 15 222 Stun-
den ehrenamtlich geleistet. 79
Mitglieder absolvierten Lehr-
gängeundPrüfungen.DirkLin-
hose, stellvertretender Stadt-
brandinspektor, kritisierte je-
doch künftige Einsparungen,
die sich negativ auf die Ausbil-
dungauswirkenkönnten.

◾ Nachwuchs
Der stellvertretende Stadtju-
gendfeuerwehrwart Johannes
Bachmann berichtete über
zahlreiche Aktivitäten der Ju-
gend- und Kinderfeuerwehren.
Besonders erfolgreich war die
Jugendfeuerwehr Ulfen, die
beim Bundesentscheid (Wett-
bewerb im Rahmen der feuer-
wehrtechnischen Ausbildung
innerhalb der Jugendfeuer-
wehr) den 9. Platz belegte. Die
Leistungsspange (höchste Aus-
zeichnung für ein Mitglied der
Deutschen Jugendfeuerwehr)
konnten sechs junge Feuer-
wehrleute erringen. Im Rah-
men der Brandschutzerzie-
hung in den Kitas wurden 31
Kindergeschult.

◾ Ausblick
Bürgermeister Thomas Eck-
hardt betonte die Wichtigkeit
des Ehrenamtsund sprach sich
gegen Sparmaßnahmen imBe-
reich der Feuerwehr aus. Er
hob die Investitionen von über
sechsMillionenEuroindieFeu-
erwehr hervor und lobte die
Feuerwehr als „die beste, die
man haben kann“. Landrätin
Nicole Rathgeber würdigte die
Einsatzkräfteunderinnertedie
Verantwortlichen an die Be-
deutungderFeuerwehr. mhü

Gemeinsam viel erreicht
Freiwillige Feuerwehr Sontra zieht Bilanz



www.logo-getraenke.deHeurich GmbH & Co. KG • Landwehr 20-26 • D-36100 Petersberg

*Nicht in allen Filialen verfügbar. Lieblingsmarkt in der logo App wählen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Für Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getränke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getränke App.
Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.

www.logo-getraenke.de

Beim Einkauf mit der App Punkte
sammeln, in Lose tauschen &

mit Glück gewinnen!logo Getränke App
Mit der

sparen & gewinnen.
Jetzt downloaden!

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

3.9999
-33%

1 l = 5,99 €4.49**
App4.9999

5.99

Gallo
diverse Sorten,
0,75 l -Flasche,
1 l = 6,65 €

Jede Woche erfrischende Angebote!

Angebote gültig vom 06.01. – 11.01.2025

1 x Sous Vide
Stick

1 x Jahresabo
Disney+

top frisch
Mineralwasser
diverse Sorten,
Pack = 6 x 1,5 l,
zzgl. 1,50 € Pfand,
1 l = 0,19 €

Entspricht einem Flaschenpreis von 0,28 €

1.6868
1.98

KNALLER
PREIS !

Dornfelder
Rotwein

trocken, halbtrocken,
0,75 l -Flasche,
1 l = 3,99 €

1 l = 3,32 €2.49**
App2.9999

-25%

Licher Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,30 €

12.9999
ANGEBOT

AKTIEN Bier
Zwick‘l, Landbier,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,50 €

1 l = 1,40 €13.99**
App14.9999

-21%

Bayreuther Hell,
Hefe-Weissbier
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

1 l = 1,50 €14.99**
App15.9999

18.99

alkoholfrei & kalorienarm

Januar - Boost
Dein

Lammsbräu Bio Bier*ier*
diverdiversese SortSorten,en,
Kasten = 10 x 0,5 l,
zzgl. 2,30 € Pfand,
1 l = 2,20 €

ANGEBOT

10.9999

alkoholfrei

Jever Fun
alkoholfrei,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,13,13, 0 € Pfand,
1 l = 1,30 €

1 l = 1,20 €11.99**
App

ANGEBOT

12.999

alkoholfrei

Heineken
Alkoholfrei
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 2,52,52 €

4.9999
5.99

alkoholfrei
Förstina Sprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,55 €

4.9999
ANGEBOT

Plose Mineralwassersser
naturale,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,17 €

6.9999
ANGEBOT

hassia Mineralwasse *
diverse Sorten,
2 Kasten á 12 x 1 l,
zzgl. 6,60 € Pfand,
1 l = 0,50 € DOPPEL-

KASTEN!

sser !Aktion

1 l = 0,46 €10.98**
App11.9898

-25%

deit Limonade
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,83 €

kalorienarm
--

1 l = 0,75 €8.99**
App9.9999

ANGEBOT

Sturmius Zero
koffeinhaltig,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,103,103, € Pfand,
1 l = 1,00 €

9.9999
ANGEBOT

kalorienarm
--

Pfanner Saft*
diverse Sorten,
1 l -Tetrapak,
1 l = 1,29 €

1.2929
ANGEBOT

Lübzer Bier
Pils, Naturradler Grapefruit,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,20 €

11.9999
-33%

Urfränkisches
Landbier*
hell,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1 40 €= 1,40 €

1 l = 1,30 €12.99**
App13.9999

15.99

Pilsner Urquell
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,50 €

1 l = 1,40 €13.99**
App

ANGEBOT

14.9999

Maisel‘s Weisse
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,50 €

1 l = 1,40 €13.99**
App

ANGEBOT

14.9999

Helles Pülleken
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 2,27 €

4.4949
4.99

top frisch
Apfel-Schorle
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,78 €

6.9999
ANGEBOT

Lillet
Blanc, Rosé
0,75 l -Flasche,
1 l = 15,99 €

11.9999
ANGEBOT

10 SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. In einer schwierigen Streitfrage bekom-
men Sie von unerwarteter Seite Hilfe. So überrascht Sie
auch sind, Sie sollten sich dankbar zeigen.

STIER 21.4.-21.5. Machen Sie mal Pause! Mitte der Woche
sollten Sie gezielten Provokationen ausweichen und Ihr
weiteres Vorgehen im Beruf überdenken.

ZWILLING 22.5.-21.6. Lassen Sie sich von der Aufregung
zu Wochenbeginn nicht beeindrucken und denken Sie dar-
an, dass Sie jetzt noch etwas Wichtiges zu erledigen haben.

KREBS 22.6.-22.7. In der Liebe klappt alles wie am Schnür-
chen. Beruflich werden Sie auf einigen Widerstand stoßen.
Lösen Sie Ihre Aufgaben mit Köpfchen und Humor.

LÖWE 23.7.-23.8. Stimmungsschwankungen machen
Ihnen zu schaffen. Suchen Sie das Gespräch mit einer Ver-
trauensperson, kann sein, dass sie eine gute Lösung weiß.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Kämpfen Sie um das, was Ihnen
wichtig ist. Auch wenn man Ihnen noch so viele Hinder-
nisse in den Weg legt, Sie werden das schaffen!

WAAGE 24.9.-23.10. Nicht alles, was in Ihrer Umgebung an
Kritik geäußert wird, richtet sich an Ihre Adresse. Reagieren
Sie also nicht gleich überempfindlich.

SKORPION 24.10.-22.11. Wollen Sie ein kleines Strohfeuer
– oder eine Herzensangelegenheit mit Tiefenwirkung? Alles
wäre jetzt drin! Die Entscheidung liegt bei Ihnen!

SCHÜTZE 23.11.-21.12. Nicht alles wird Ihnen auf Anhieb
gelingen. Bleiben Sie gelassen, auch wenn sich die ganze
Welt gegen Sie verschworen zu haben scheint.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Ihre Energie ist atemberaubend –
und Ihre Gegner räumen freiwillig das Feld. Jetzt haben Sie
endlich den Weg frei, um Ihr Projekt durchzuziehen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Lassen Sie sich von Ihrem
Weg nicht abbringen, auch wenn die Angebote noch so ver-
lockend sind. Sie müssen Ihr Projekt jetzt zu Ende bringen.

FISCHE 20.2.-20.3. Sprechen Sie über Ihre Probleme. Wäh-
len Sie als Partner für diese vertrauensvolle Unterhaltung
einen Menschen, dem Sie absolut vertrauen können.

Warum Bestattungsvorsorge besser ist als das Sparbuch
(djd-k). In der dunklen Jahreszeit und spe-
ziell im Trauermonat November beschäf-
tigen sich viele Menschen mit der eigenen
letzten Reise. Dafür gibt es nicht nur emo-
tionale, sondern auch sachliche Gründe:
Wer frühzeitig seine Wünsche für die eigene
Bestattung festlegt, stellt sicher, dass sie um-
gesetzt werden. Vor allem entlastet man mit
der Vorsorge Angehörige von Entscheidun-
gen und finanziellen Belastungen. Vorsorge
ist umso wichtiger, wenn man sich für eine besondere Form des Geden-
kens entscheidet, etwa einen Erinnerungsdiamanten. Das Verfahren zur
Umwandlung von Kremationsasche oder Haaren in einen Diamanten
wurde von der Firma Algordanza in der Schweiz entwickelt, mehr Infos:
www.algordanza.com. Bei der Finanzierung der Vorsorge können wahl-
weise 50 oder 100 Prozent eingezahlt werden.
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Angst, schweißgebadetes Auf-
wachen: Träume, in denen wir
Schlimmes „erleben“, können
belastend sein. Eine Psycholo-
gin hat Tipps, wie wir mit ih-
nen umgehen - und sie sogar
nutzenkönnen.
Jede Nacht träumen wir, oft

erinnern wir uns nicht - aber
manchmal ist es so schlimm,
dasswiraufwachen:Sogenann-
te Alpträume sind eine Unter-
form des Träumens und mit
starkennegativenGefühlenbe-
setzt, so die Psychotherapeutin
Sylvia Schmidt. Ihre Tipps zum
Umgangmit belastenden Träu-
menhat sie in ihremBuch„Die
psychologische Hausapothe-
ke“ aufgeschrieben, darunter
diese beiden: Alpträume kön-
nen ganz unterschiedliche Ur-
sachen haben, etwa Stress, un-
verarbeitetes Tagesgeschehen,
MedikamenteoderErkrankun-
gen, aber auch etwa Horrorfil-
me. Ein erster Schritt im Um-
gang mit Alpträumen könne
sein, die Auslöser zu identifi-
zieren, so Schmidt. Sie berich-
tet, „dass es durchaus sinnvoll
seinkann,einegewisseZeitvor
dem Schlafen belastende The-
menbeiseitezuschieben“.
Einige Tipps von ihr, um das

Gehirn zu leeren: Konfliktge-
spräche vermeiden. Gedanken
oder Erlebnisse in einem Ge-
spräch oder auch durchs Auf-
schreiben„ausdemKopf“krie-
gen. Eine „Grübelzeit“ neh-

men, wennman das Bedürfnis
hat, die Ereignisse des Tages
noch mal zu durchdenken.
Tipp: Suchen sie sich dafür ei-
nenbestimmtenOrtaus:„Man-
chen Menschen fällt es leich-
ter, Gedanken beiseitezuschie-
ben, wenn sie wissen, dass an
andererStellePlatz für sie ist.“
Um Alpträumen den Schre-

cken zu nehmen, empfiehlt
Schmidt, den Traum bewusst
zu einem positiven Ende zu
führen: „Da wir uns bei Träu-
menimmerimReichderFanta-
sie befinden, ist einHappy End
immer möglich.“ Wir können
also die Traumgeschichte am
nächsten Tag verändern, auch
mit Superkräften: „Schreiben
Sie das Drehbuch um, werden
SieRegisseur IhresTraumsund
überlegen Sie tagsüber, wie Sie
dem Traum den Schrecken
nehmenkönnen“, soSchmidt.
„Wenn Sie einen alternati-

ven Traum gefunden haben,
stellen Sie sich den auch tags-
über ein paarmal vor, üben Sie
denneuenTraumunderhöhen
Sie damit die Wahrscheinlich-
keit, dass neue, angenehme
Trauminhalte Ihre Nächte be-
gleiten.“ Und: „Wenn Sie den
Traum zu einem positiven En-
de führen, das angenehme Ge-
fühle hervorruft, kann das
eventuell auch die Problemlö-
sung bei einem realen Pro-
blem, das den Alptraum ausge-
lösthat,unterstützen.“ tmn

Alpträume: Schrecken
nicht wegschieben


