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Ein neues Kapitel in der Arche Noah

Cindy Graf ist die neue Leiterin der Eva

Niedenstein — Seit Beginn die-
ses Monats hat die Evangeli-
sche Kindertagesstitte Arche
Noah in Niedenstein eine neue
Leiterin: Cindy Grafhat das Ru-
der {ibernommen. Die Wich-
dorferin ist fiir die Kita keine
Unbekannte - schlieRlich ge-
hort sie seit tiber15 Jahren zum
festen Team der Arche Noah
und bringt neben ihrer lang-
jahrigen Erfahrung als Erziehe-
rin auch Organisationstalent
mit.

Doch bevor sie sich ihrer Lei-
denschaft fiir die Arbeit mit
Kindern widmete, hat Graf zu-
nichst eine kaufménnische
Ausbildung durchlaufen und
einige Jahre in einem Biiro ge-
arbeitet. ,Der Wunsch, Erzie-
herin zuwerden, war schon im-

A

mer prasent”, sagt die 39-Jahri-
ge. Mit dem Abschluss ihrer
Ausbildung als Erzieherin hat
sie eine Aufgabe in der Arche
Noah iibernommen - und das
ist bis heute so geblieben.

Ihr kaufménnisches Wissen
hat sie dabei von Anfang an gut
einbringen konnen: ,Ich habe
schon immer die Nase im Biiro
gehabt®, sagt sie schmunzelnd.
»,Heute arbeite ich weniger di-
rekt mit den Kindern, sondern
mebhr fiir die Kinder und das ge-
samte Team“, beschreibt sie ih-
re neue Rolle. Trotzdem bleibt
die Arbeit mit den Jiingsten fiir
sie eine Herzensangelegenheit:
»Kinder sind so unbeschwert.
Esisteinfach schon, sie in ihrer
Entwicklung zu begleiten und
Zu unterstiitzen.“

Jahres-
Inventurverkau

Graf ist die neue Leiterin der Evangelischen Kindertagesstatte

Besonders stolz ist Graf auf
das Konzept der Kita Arche No-
ah, das sie weiterhin mitgestal-
ten mochte. Ab 915 Uhr diirfen
die Kinder dort frei entschei-
den, mit wem und was sie spie-
len mochten. ,Das stirkt ihre
Selbststandigkeit und fordert
ihre Fahigkeit, sich selbst zu or-
ganisieren®, sagt Graf. Und das

, , Ich bin sehr
dankbar fiir das
Vertrauen, das mir
entgegengebracht
wird.

Cindy Graf
Kita-Leiterin

bis zu 55% reduziert!

Das groRte Markenmébelhaus Nordhessens ﬂ
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Arc-he Noah in Niedenstein.

Beste daran: Das Alter spielt
keine Rolle — alle Kinder spie-
len miteinander, lernen von-
einander und wachsen an
ihren eigenen Entscheidun-
gen.

Doch fiir Grafist klar: Der Er-
folg der Kita beruht nicht nur
auf einem starken Konzept,
sondern vor allem auf einem
engagierten Team. ,Wir ziehen
alle an einem Strang und set-
zen dabei immer den Fokus auf
das Wohl der Kinder*, sagt sie.
Die gute Zusammenarbeit sei
dabei von Vorteil, ebenso wie
die Unterstiitzung durch den
Tréger, den Zweckverband fiir
Kindertagesstitten im evange-
lischen Kirchenkreis Schwalm-
Eder. ,Ich bin sehr dankbar fiir
das Vertrauen, das mir entge-

Ausstellungs-
stucke aus
allen Abteilungen

ngelischen Kita in Niedenst

gengebracht wird.”

In ihrer neuen Position
mochte sie vor allem das Be-
wdhrte fortfithren. ,Das Ziel
bleibt das gleiche®, sagt sie zu-
frieden.

Natiirlich gebe esimmer wie-
der kleinere Stellschrauben, an
denen gedreht werden konne,
aber das Konzept sowie die en-
ge Zusammenarbeit mit den El-
tern seien bereits gut. Auch die
Unterstiitzung von Pfarrer Jo-
hannes Bottner sei eine Berei-
cherung.

Der Kita-Alltag bleibt aller-
dings nicht immer ohne Her-
ausforderungen. Wenn die Er-
kéltungswelle im Herbst und
Winter zuschligt, kommt es
immer wieder zu personellen
Engpdssen. Zudem seien die

ein

Anforderungen an das Team
gewachsen, da immer jilingere
Kinder die Kita besuchen und
diese teils auch linger betreut
werden miissen.

Die offizielle BegriiRung von
Graf als neuer Leiterin findet
heute beim traditionellen Krip-
penspiel der Vorschulkinder in
der Evangelischen Kirche in
Wichdorf statt. Pfarrer Bottner
bringt seine Freude iiber die
neue Leiterin so zum Aus-
druck: ,Ich freue mich sehr,
dass die Arbeit im Team fortge-
fiihrt wird und der Zweckver-
band Cindy Graf als engagierte
neue Leitung gewinnen konn-
te.”

KATHARINA BREUNING

SONNTAG - SAMSTAG
05.01.25-11.01.25

Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.

Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das giinstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getrénk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt fiir Gerichte bis 20 € und nicht auer Haus.

* GULTIG IM RESTAURANT ECKSTEIN |
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Balkan Restaurant
WaldstrafSe 6 - 34212 Melsungen

Offnungszeiten:

Mo. Ruhetag
Di.-Sa.17.00-21.00 Uhr
So0.11.30-14.00
und 17.00-21.00 Uhr
warme Kiiche

www.balkanrestaurant.com

Alles sofort verfugbar:

Sofas, Sessel, Wohnwande,
Kiichen, Tische, Stuihle,
Betten, Kleiderschranke
und vieles mehr

HAMEL

ENDLICH ZUHAUSE

Einrichtungshaus Hadmel GmbH - Homberger Str. 43 - 34621 Frielendorf - Telefon: 05684 99940 - info@haemel.de - www.haemel.de
Montag bis Freitag: 9.30-18.30 Uhr - Samstag: 9.30-16.00 Uhr - Im Januar: Samstag bis 17.00 Uhr gedffnet
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Es gibt Geld fiir Vorhaben von Vereinen

Regionalentwicklung Schwalm-Aue unterstitzt PrOJekte finanziell

Wabern - Der Verein Regional-
entwicklung Schwalm-Aue
wird auch 2025 Vereine, Initia-
tiven und Kommunen aus der
Leader-Region = Schwalm-Aue
beiihren vielfdltigen Vorhaben
unterstiitzen. Dafiir stehen
voraussichtlich Fordermittel in
Hohevonrund100 000 Euro fiir
das Regionalbudget zur Verfii-
gung. Bis zum 28. Februar kon-
nen Initiativen, Vereine, Ver-
biande und offentliche Triger
aus der Leader-Region
Schwalm-Aue die Forderung
von Kleinvorhaben beim Ver-
ein Regionalentwicklung
Schwalm-Aue beantragen.
~Wir freuen uns schon aufviele
neue Projektideen in 2025, die
unsere Ortsteile und unsere Re-
gion noch lebenswerter ma-
chen und Vereine und Initiati-
ven in ihrem ehrenamtlichen
Engagement unterstiitzen®,
sagt Sonja Pauly, Geschéftsfiih-
rerin des Vereins Regionalent-
wicklung Schwalm-Aue. Der
Aufruf erfolgt laut Mitteilung
unter Vorbehalt der Mittelzu-
weisungen durch den Bund
und das Land Hessen.
Gefordert werden Projekte
aus den Bereichen Kultur, Ver-
sorgung, Bildung, Freizeit, Na-
herholung, Biodkonomie und
Klimaschutz. Auch Projekte,
die Treffpunkte schaffen oder
einen Ortskern attraktiver ma-
chen, sind foérderberechtigt.
Die Gesamtinvestition muss
mindestens 2000 Euro und darf
maximal 10 000 Euro betragen.
Gefordert werden Investitio-
nen in kleine bauliche MaR-
nahmen, Maschinen, Ausstat-
tungsgegenstinde sowie
Dienstleistungen und Honorar-
kosten. Die Vorhaben miissen
bis Anfang Oktober 2025 um-

Melsungen - Ein Schild, das es
eigentlich gar nicht mehr ge-
ben sollte, hat jetzt fiir Aufse-
hen gesorgt. Alwin Wagner, der
ehemalige Leichtathletik-Trai-
ner der MT Melsungen, wollte
mit Deutschlands Sprint-Nach-
wuchshoffnung Vivian Groppe
trainieren. Auf der schicken
neuen Kunststoffbahn im
Waldstadion. Doch ein Schild
untersagt die Benutzung der
Bahn mit Spikes.

,Das ist, als wiirde man im
Hallenbad nach Wiedereroff
nung ein Schild aufstellen, auf
dem zu lesen ist: Schwimmen
verboten®, echauffierte sich
Wagner gegeniiber der HNA.

'DEIN SPIELFELD

Die Leiterin der Stadtbiicherei Borken, Veronika Bruckner, freut sich Uber die neuen Sitzmdbel.

setzbar sein.

2024 wurden insgesamt 15
Projekte tiber das Regionalbud-
get der Schwalm-Aue gefor-
dert. Die inhaltliche Bandbrei-
te der Forderprojekte war grof3
und reichte von der Schaffung

| ﬁm.n t

I'l!!l i | |

eines Fitnessparcours in Rom-
mershausen tber die Ausstat-
tung der Biicherei in Borken
mit neuen Sitzmobeln, einem
Kunstworkshop fiir Kinder in
der Malerkolonie Willingshau-
sen bis zur Reaktivierung eines

Brunnens in der Dorfmitte in jektideezubesprechenundum  Weitere

Harle.

Akteure mit Projektideen
sollten sich frithzeitig mit Son-
ja Pauly vom Verein Regional-
entwicklung Schwalm-Aue in
Verbindung setzen, um die Pro-

sich beraten zu lassen.

Kontakt: Telefon 0 56 83/50
0960, E-Mail regionalentwick-
lung@schwalm-aue.de.

Ein Schild, das es nicht geben sollte

Falsches Spike-Verbot sorgte fur Verwirrung bei Nachwuchstalent

Eine Recherche beim stidti-
schen Bauamt erbrachte: Das
Schild ist quatsch und sollte
dort eigentlich schon lingst
nicht mehr stehen. ,,Ein neues
ist ldngst bestellt, wir warten
auf die Aufstellung®, sagte Da-
niel Nieswandt, Hochbauleiter
beim Bauamt.

Nach dem Anrufder HNA ha-
be er sofort jemanden losge-
schickt, die irrefiihrenden Hin-
weise auf dem Schild zu tiber-
kleben. Die Mitglieder der MT
wiissten, was es mit dem fal-
schen Schild auf'sich habe, sagt
Nieswandt. Sie hitten aber
nichtbedacht, dass auch malje-
mand externes zum Trainieren

vorbeikommen konnte,
Nieswandt.

17 Monate war das Melsunger
Waldstadion gesperrt — von
Midrz 2023 bis August 2024.
Wihrend dieser Zeit wurde ei-
ne neue Kunststoffanlage ge-
baut. Er sei sehr verwundert ge-
wesen, dass es nach dieser lan-
gen Sanierung wieder nicht
moglich sein sollte, die Bahn zu
nutzen, sagt Wagner.

Vivian Groppe, die dank ih-
rer herausragenden Sprintleis-
tungen ein vierjdhriges Stipen-
dium an der University of Neva-
dain Reno erhalten hat, kehrte
jetzt am Sonntag fiir einen 14-
tigigen Heimatbesuch nach

sagt

BEACHTE BITTE DIE HINWEISE _

UND HALTE ALLES SAUBER

©
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Cimwibarvn 1. HOSEH Blabedm. Serrurre.

Schild an der Laufbahn in Melsungen iiberklebt: Ab sofort ist auch offiziell ein Training mit

Spikes wieder erlaubt.

Beiseforth zuriick, um gemein-
sam mit ihren Eltern und ihrer
GroBmutter das Weihnachts-
fest zu feiern.

Anfang der Woche wollte die
deutsche Ul8-Meisterin zusam-
men mit ihrem Trainer Alwin
Wagner im Waldstadion trai-
nieren. Doch als sie dort ein-
traf, wurde ihr mitgeteilt, dass
Sprinttraining mit Spikes auf
der neuen Bahn nicht gestattet

sei. Er habe diese Anordnung
kaum glauben konnen, doch
ein Blick auf eine Hinweistafel,
die direkt am Rand der Lauf
bahn aufgestellt ist, lieR ihn
nur verstindnislos den Kopf
schiitteln. ,Das ist doch ein
Schildbiirgerstreich! Wer hat
angeordnet, dieses Schild hier
aufzustellen?”, fragte sich Wag-
ner. Nun ist wenigstens ge-
kldrt, dass es sich um ein Miss-

FOTO: STADT BORKEN

Informationen,
auch zu Forderbeispielen, sind
unter schwalm-aue.de/aktu-
ell und auf dem Instagram-Ka-
nalleader.schwalm.aue zu fin-
den.

ciz

verstindnis handelt und auch
mit Spikes trainiert werden
darf. Vivian Groppe wird es
freuen. Bei der nichsten Meis-
terschaft vielleicht auch uns.

Team 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflosungen, Seniorenumziige

= 0561-899990
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Wir starten in das neue Jahr
mit noch mehr Rabatten!
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Verein zur Regionalentwicklung im Kn

Schwalm-Eder — Netzwerken
fiir die Region und den 14ndli-
chen Raum: Das ist die Aufgabe
des Vereins zur Regionalent-
wicklung im Kniillgebiet. Er ist
einer der wesentlichen Treiber
fiir das Fortkommen der Regi-
on. Seit 30 Jahren setzt er sich
im Kniillgebiet fiir deren Belan-
ge ein. 1994 wurde er als ,,Fan-
club der Region“ gegriindet.
350 Projekte wurden seitdem,
zumeist mit Geld aus dem Lea-
der-Programm, umgesetzt.
AngestoRen wurden kleine
und groRe Projekte. ,Jiingst
wurden auch die elf Fabelwege
des Naturparks Kniill und die
Ausbildung der Naturparkfiih-
rer durch Leader gefordert®,

HEIMAT
CHRICHTEL

MELSUNGEN - FRITZLAR
HOMBERG - BORKEN
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Metro

Netzwerker fir den Knull

all treibt 350 Projekte voran

sagt Katrin Anders, Geschifts-
fithrerin des Zweckverbandes
Kniillgebiet, die eng mit dem
Verein zusammenarbeitet. Das
Zusammenspiel habe viele Pro-
jekte ermoglicht. So gab es
Geld fiir das Bdren- und Wolfs-
gehege sowie den Frithlingshof
und das Naturentdeckerhaus
im Wildpark.

Viel Geld sei durch die Arbeit
des Vereins in die Region ge-
flossen. ,Wir sind immer am
Ohr der Zeit“, sagt Walter Gldn-
zer. Erfolgreich seiauch die For-
derung des Medizinischen Ver-
sorgungszentrums und des
Nahkaufs in Schwarzenborn
gewesen, sagt Armin Hess, der
lange Vorsitzender des Vereins
war. Fiir beide Projekte gab es
Zuschtisse in Hohe von 200 000
Euro. Auch die Machbarkeits-
studie zum Naturpark wurde
gefordert. Wenn es um die Ver-
gabe von Fordergeld geht, ent-
scheidet der Forderausschuss
des Vereins, welche Projekte in-
frage kommen. Jingst wurde
das Schwimmbad am Eisen-
berg gefordert. Fiir die Arbeit
brauche es Ortskenntnis, die
nur die Mitglieder haben konn-
ten.

Soziale und kulturelle Treff-
punkte, Dorfliden mit regiona-
len Lebensmitteln, die Ent-
wicklung von Wander- und
Radwegen oder Ferienwoh-
nungen, drztliche Versorgung
auf dem Land, Existenzgriin-
dungen von Klein- und Kleinst-
unternehmen - all diese Berei-
che wiirden tiber Leader gefor-
dert, erldutert Regionalmana-
gerin Viola Miiller-Hanke. Es
wiirden aber nicht nur grofRe
Projekte betreut. Uber das Regi-
onalbudget kénnen auch Kklei-
nere Vorhaben gefordert wer-
den.

Borken/Fritzlar — Den Start-
schuss lieferte die Coronapan-
demie: Alexander Boppert leg-
te sich ein E-Mountainbike zu
und fand schnell Gefallen am
Radeln. Er griindete eine Face-
bookgruppe, um sich mit
Gleichgesinnten zu vernetzen.
Innerhalb eines Jahres haben
sich dort 760 Mitglieder gefun-
den, die Gruppe will sich als
Verein etablieren. Er wolle Ge-
meinschaft schaffen, zusam-
men mache das Radfahren
mehr Spalf3, berichtet er.

,Das alles ist rasend schnell
gewachsen®, blickt der 50-jdh-
rige IT-Leiter aus Dillich auf das
Jahr zurtick. Im Dezember ha-
be er die Gruppe gegriindet,
schnell seien Freundschaften
entstanden. ,,2024 haben wir
insgesamt 26 gefiihrte Touren
angeboten®, bilanziert Bop-

Dachdeckermeister

LEWANDOW

Unser Betl
ist bis
13.01.2025
geschlossen.

ALLES RUND UMS DACH

Gewerbegebiet Ostheim
34323 Malsfeld, Tel. 05661 9290920

www.dachdecker-lewandowski.de

Wir wiinschen unseren Kunden
=% einen guten Start in das neue Jahr.
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Danach freut sich das Team des Dachdeckermeisters
Lewandowski Sie wieder begriiRen zu diirfen!
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g voran: Der Verein zur Regionalentwicklung im Knullgebiet, vertr
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eten durch den Vorsitzenden Walter Glan-

zer und Armin Hess, arbeitet mit der Regionalmanagerin Viola Hanke-Muller und dem Zweckverband, vertreten durch Katrin

Anders, zusammen.

Fiinfte Forderperiode

Der Knull ist seit 2023 zum flnften Mal als Leader-Region aner-
kanntund kann bis 2027 von der Férderung profitieren. Inden
ersten beiden Jahren floB3 etwa eine Million Euro in 49 Projekte.
Bis 2027 stehen insgesamt 3,3 Millionen Euro zur Verflgung.
Leader istdie AbkUrzung des franzésischen , Liaison entre
actions de développement de I'économie rurale” und wird
Ubersetzt mit , Verbindung zwischen Aktionen zur Entwick-
lung des landlichen Raums”. Finanziert wird das Programm aus
dem Europaischen Landwirtschaftsfonds fur die Entwicklung
deslandlichen Raums. Der Leader-Region Kniill gehéren Brei-
tenbach am Herzberg, Kirchheim, Neuenstein, Niederaula
sowie Frielendorf, Homberg, Knullwald, Neukirchen, Oberau-

la, Ottrau und Schwarzenborn an.
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Auch die Existenzgriindung
von Handwerkern wird unter-
stiitzt. Geld gab es zum Beispiel
auch fiir die Biicherei der Kul-
turschmiede in Remsfeld, das
Bienenmuseum = Niederbeis-
heim, das Multifunktionshaus
in Homberg und das Café Gold-
hihnchen am Griinhof in
Hombergshausen.

Erstmals als Leader-Region
anerkannt wurde der Kniill
1995. Damals gab es zwar be-
reits den Zweckverband Kniill-
gebiet, er besteht aus den Kom-
munen und den Kreisen
Schwalm-Eder sowie Hersfeld-
Rotenburg. Die Bedingungen

Mit dem E-Bike durchstarten

Gruppe organisiert Fahrten und steht vor Vereinsgriindung

7 A

Sind gerne gemeinsam unterwegs: Die E-Bike Enth

pert. Da sei fiir jeden etwas da-
bei, neben einfachen Familien-
touren, die auch die Jingsten
nicht tiberfordern, begaben
sich die Mitglieder der Gruppe
auch auf'sogenannte Trails. Das
sind schmale Wege durch das
Gelidnde, bei denen neben der
Kraft in den Beinen auch auf
die Geschicklichkeit mit dem
Rad ankommt. Bis zu 40 Teil-
nehmer hatten die Touren, die

die Radfahrer durch den
Schwalm-Eder-Kreis und auch
dartiber hinaus fithrten.

Jetzt will Boppert aus dem lo-
sen Zusammenschluss einen
Verein griinden. ,Zum Gliick
sind noch keine schlimmeren
Unfille passiert, aber falls mal
etwas passiert, sind alle Teil-

BEETAE

o i

nehmer dadurch besser abgesi-
chert®, erkldrt er. Im Verein soll
es zwei Abteilungen geben, ei-

usiasten aus dem Landkreis.

FOTO: ALEXANDER BOPPERT
ne fiir Familientouren, eine an-

dere fiir ambitioniertere E-Bike
Fahrer. Neben den gefiihrten

Nicht nur Georg Stehl und Alexander Boppert freuen sich auf
den neuen Verein. Sie prasentieren das neue Radtrikot der E-

Bike-Community.

FOTO: PHILIPP KNOCH

FOTO: CHRISTINE THIERY

fiir Forderungen aus der Lea-
der-Region setzten aber eine
groflere Vernetzung voraus,
die das gesellschaftliche Leben
in der Region widerspiegelte,
so der Vorsitzende Gldnzer. Da-
her griindete sich der Verein
zur Regionalentwicklung mit
heute mehr als 70 Mitgliedern.
Sie sollten zu mehr als der Half-
te nicht aus der Verwaltung,
sondern aus Politik, Wirtschaft
sowie sozialen und kulturellen
Feldern stammen. Ziel war es,
strukturelle Themen iiber zwei
Landkreise hinweg zu entwi-
ckeln.

CHRISTINE THIERY

Radtouren bietet die E-MTB
und EBike Community
Schwalm-Eder Kreis, wie sich
die Gruppe auf ihrer Homepa-
ge selber nennt, auch Erste-Hil-
fe-Kurse und Fahrtechniktrai-
nings an. Mit der Vereinsgriin-
dung soll ein Vereinsheim in
Fritzlar bezogen werden.

Den Fahrradladen von Georg
Stehl aus Ziegenhain konnte
Boppert als Partner gewinnen,
er sponserte Radtrikots und
bietet den Mitgliedern schnelle
Hilfe bei Pannen.

Boppert selbst kam auch erst
wihrend Corona zum Radfah-
ren. ,Ich fahre seit fiinf Jahren
E-Mountainbike. Davor saf3 ich
zuletzt mit 16 im Sattel”, er-
zdhlt Boppert. Er sieht zwei
Griinde, warum sich immer
mehr Menschen ein E-Bike zu-
legen. ,Durch die Pandemie
hatten die Leute mehr Zeit und
durch das Bikeleasing tiber den
Arbeitgeber die Moglichkeit,
sich die relativ teuren Rdder zu-
zulegen*, weild der Experte.

Besonders freut ihn, dass in
der Gruppe etwa 30 Prozent
Frauen sind. Friiher seien in
Radvereinen kaum Frauen ge-
wesen, das habe sich gedndert.
Auch mit einem anderen Vor-
urteil kann Boppert aufriu-
men: Trotz elektrischem Hilfs-
motor fihrt sich das E-Bike
nicht von alleine. ,Besonders
bei den schwierigeren Touren
braucht man schon eine gewis-
se Grundkondition. Ohne Mo-
tor wire es Extremsport, mit
Motor immer noch eine Her-
ausforderung®; sagt Boppert.

PHILIPP KNOCH
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Was sich mit Prezero andert
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Martin Gundlach und Norbert Heipel von Prezero, dahinter deren Berufskraftfahrerin Anna-Lena Schmahl.

Schwalm-Eder - Ab Januar
miissen sich die Haushalte im
Landkreis auf einen anderen
Miillentsorger einstellen. Der
Name Prezero prangt dann auf
den Fahrzeugen - die Firma
wird nach den Feiertagen den
Miill abholen. Jetzt hat sich der
neue Entsorger in der Kreisver-
waltung in Homberg vorge-
stellt. Zundchst fiir ein Jahr
wird Prezero den Hausmiill, al-
so Biomiill, Restmiill und das
Altpapier einsammeln. Wegen
des Entsorgerwechsels miiss-
ten die Anwohner geduldig
sein bis sich alles eingespielt
hat, heil3t es schon jetzt vor-
sorglich von der Geschiftsfiih-
rung.

Die Firma Prezero gehort zur
Schwarzgruppe. Das Entsor-
gungsunternehmen  wurde
2018 gegriindet und hat bereits
weltweit 30 000 Mitarbeiter, in
Deutschland gibt es 122 Stand-
orte, in Nordhessen ist es an

vier Standorten vertreten. Ne-
ben Ludwigsau sind dies Eder-
miinde sowie Lohfelden und
nun neu Wabern. In den letz-
ten Monaten stampften sie den
neuen Standort in Wabern im
Trieschweg aus dem Boden. 50
Mitarbeiter wurden eigens da-
fiir eingestellt und 22 Fahrzeu-
ge angeschafft, sagte Geschifts-
fithrer Norbert Heipel. Auf der
griinen Wiese entstanden Ab-
stellmoglichkeiten fiir die Lkw
sowie Containerhduser fiir die
Verwaltung und Sozialrdume
fiir das Personal.

Notvergabe
giltfiir ein Jahr

Prezero 10st die Firma RMG
Rohstoffmanagement GmbH
ab, die Mitte dieses Jahres tiber-
raschend den Vertrag mit dem
Abfallzweckverband Schwalm-
Eder zum Jahresende gekiin-
digt hatte (HNA berichtete). Ur-
spriinglich war der Vertrag mit

Keine Batterien in den Abfall

Die Fachleute des Umweltdienstleisters weisen nochmal darauf
hin, dass auf keinen Fall Elektrogerate oder Stromspeicher in
die Behalter gelangen durften. Falsch entsorgte Batterien
verursachten fast taglich Brande in Sortieranlagen oder Sam-
melfahrzeugen und brachten so Mitarbeiter und Einsatzkrafte

potenziellin Lebensgefahr.
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RMG bis 2027 abgeschlossen.
Das Unternehmen hatte in die-
sem Jahr eine Preiserh6hung
von 24,4 Prozent angekiindigt,
die der Zweckverband Abfall-
wirtschaft hinterfragt hat. Der
drastische Preisanstieg von 1,3
Millionen Euro pro Jahr sei
nicht nachvollziehbar gewe-
sen. In der Folge zur Kiindigung
kam es zu einem Rechtsstreit.
Landrat Winfried Becker, als
Vorsitzender des Zweckverban-
des, sagte man wollte der Bevol-
kerung diesen Schaden nicht

Todkrankem Fan letzten Wunsch

Guxhagen - Der FCBayern Fan-
club Fanatics Nordhessen hat
die Einnahmen der zum Okto-
berfest veranstalteten Tombola
in Hohe von 500 Euro an den
~Wiinschewagen Nordhessen“
gespendet. Die Spendentiber-

ermoglicht

gabe fand beim ASB in Kassel
statt. Der Wiinschewagen er-
fiillt todkranken Menschen ei-
nen letzten Wunsch. ,,Auch ei-
nem Griindungsmitglied unse-
res Fanclubs wurde so eine
Fahrt in die Allianz-Arena zu

Der FC Bayern Fanclub Fanatics Nordhessen spendete 500 Euro fir den Wiinschewagen. Im B-ild

unserem FC Bayern ermog-
licht®, heif3t es in einer Mittei-
lung. ,Es ist ein tolles Projekt,
das ausschlieRlich tiber Spen-
den und ehrenamtliche Helfer
getragen wird“, so Vereinsvor-
sitzender Daniel Freitag. kes

ol

von links Bernhard Freitag, Larissa Groffmann (ASB) Daniel Malm, Lukas Mller (ASB) und Dani-

el Freitag.

FOTO: PRIVAT

zumuten. Daher folgten in kur-
zer Zeit neue Ausschreibungen
innerhalb einer Notvergabe,
um die Versorgungssicherheit
zu gewdhrleisten.

Die Notvergabe gelte aber
nur fiir ein Jahr. Daher werde
die Abfallentsorgung wieder-
um neu ausgeschrieben fiir die
kommenden Jahre. Die Firma
Prezero hat den Zuschlag unter
vier Bewerbern erhalten und
tibernimmt nun die Leistung
fiir 180 000 Menschen, rund 65
000 Haushalte miissen ange-

10 '\,' I‘I
WL BRI

I'Ii_\’ I

f
)

fahren werden. In den ersten
Wochen nach einem solchen
Wechsel konne es zu Unstim-
migkeiten kommen, sagte Mar-
tin Gundlach von Prezero. Man
habe einige der ehemaligen
RMG-Fahrer einstellen konnen
und sich ortlich auskennen.
Dennoch habe man auch viel
neues Personal eingestellt.
Spezielle Navigationssyste-
me seien zusdtzlich an Bord je-
des Fahrzeuges. Die Abfahrtage
fiir den Miill sollen wie bisher
bestehen bleiben. Die Routen
in den einzelnen Orten koénn-
ten sich von denen des vorheri-
gen Unternehmens unterschei-
den. Man konne also nicht
mehr zwingend damit rech-
nen, dass der Miill zur gleichen
Zeit abgeholt werde wie bisher.
Es miisse sich erst alles einspie-
len. Der Abfallkalender des
Zweckverbandes und der Kom-
munen fiirs neue Jahr diene
wie bisher auch als Anhalts-

Shanty-Chor sucht
Freunde
der maritimen Melodien

Borken - Der Shanty-Chor
Homberg-Borken hat ein kla-
res Ziel: Der Chor verstdrkt die
Suche nach Menschen, die
Freude an maritimen Melodien
haben und mitsingen wollen.

Dass Shantys Freude ma-
chen, beweist die Tatsache,
dass das Jahr 2024 ein sehr ge-
lungenes war, wie der Chor
mitteilt: Er hat seine erste CD
aufgenommen und ein grof3es
Konzert zum 50. Geburtstag im
Biirgerhaus Borken gegeben.
Dann kam die Uberraschung.
Die Justizvollzugsanstalt in
Schwalmstadt lud den Chor zu
einem Gastauftritt ein. ,Wir
folgten den Spuren von Elvis
Presley und Johnny Cash®,
schreibt der Chor.

Beide Sdnger hatten eben-
falls Konzerte in Gefangnissen
gegeben. Das Konzert selbst ha-
be sowohl Insassen als auch
Vollzugsbeamte begeistert und
zum Mitmachen animiert.

In der Nassenerfurther Kir-
che gab der Chor dann sein ein-
ziges maritimes Weihnachts-
konzert, bei dem die Géste mit-
sangen. Im kommenden Jahr
(2025) will der Chor erneut um
Nachwuchs werben.

Wer all das im néchsten Jahr
als auch Sdnger miterleben
will, ist dem Shanty-Chor Hom-
berg-Borken herzlich willkom-
men.

Kontakt: Helmut Paulduro,
Tel.05682/730220

bra

anuar Mull im Landkreis — Standort in Wabern
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Prezero holt den Miill im Schwalm-Eder-Kreis ab dem kommende.n Jahrin deﬁausﬁalten ab: Vorn Peter Zulauf, Geschaftsflihrer vom Abfallzweckverband; Landrat Winfried Becker, Boris Ziegler,

FOTO: CHRISTINE THIERY

punkt. Man solle die Miillton-
nen spétestens um 6 Uhrin der
frith und gut sichtbar an die
StrafRe stellen.

Die gelben Tonnen wiirden
iibrigens vom Dualen System
Deutschland eingesammelt,
fiir die ein anderes Unterneh-
men fdhrt. Die Sperrmiill-
sammlung erfolgt wie bisher.
Eine Gebiihrenerh6hung fiir
den Endverbraucher sei mit
dem Wechsel nicht verbunden.
Die Entsorgung erfolge wie bis-
herin den bekannten Anlagen,
die auch vorher angefahren
wurden, sagte Peter Zulauf, Ge-
schéftsfiihrer des Abfallzweck-
verbandes.

Notfallnummer bei Stoérun-
gen:
Disposition Prezero T. 0 56 83/
9224200 und aufderhalb der
Offnungszeiten: sek.reklamati-
on@prezero.com.
CHRISTINE THIERY

Familien-
kasse
informiert

Schwalm-Eder - Ab sofort in-
formiert die Familienkasse
Hessen jeden Mittwoch ab 16
Uhr und jeden Donnerstag ab
10 Uhr zur Einrichtung und
Nutzung des Onlineprofils der
Familienkasse. ~ Uber  das
Onlineprofil kénnen Kinder-
geldberechtigte auf einem ge-
schiitzten Weg Anderungen
und Antrdge an die Familien-
kasse senden sowie Antrige
und Bescheide einsehen. Auch
die Voraussetzungen zum Be-
zug des Kinderzuschlags wer-
den kurz erldutert.

Die Veranstaltung findet on-
line iiber die Plattform Teams
statt. Eine Anmeldung ist nicht
notwendig.  Teilnahmelink:
msteams.link/X4LQ. wag
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Lammsbriu Bio Bier*
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zzgl. 2.30 € Pfand, alkoholfrei
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Heineken
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Pfanner Saft*
diverse Sorten,
11 -Tetrapak,
11=129€

Sturmius Zero
koffeinhaltig,
Kasten=20x 051,
zzgl. 3,10 € Pfand
11=1,00€

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

top frisch
Apfel-Schorle
Kasten =12 x 0,75 |,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=078 € -

deit Limonade

diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig, = B
Kasten =12 x11, ;
zzyl. 3.30 € Pfand,
11=083€
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Beim Einkauf mit der App Punkte 4 .
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IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. In einer schwierigen Streitfrage bekom-
men Sie von unerwarteter Seite Hilfe. So Uiberrascht 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 Gberdenken.

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 Schniir-
chen. Beruflich werden Sie auf einigen Widerstand stof3en.
Lésen Sie lhre Aufgaben mit Képfchen und Humor.

LOWE 23.7.-23.8. Stimmungsschwankungen machen
Ihnen zu schaffen. Suchen Sie das Gesprach mit einer Ver-
trauensperson, kann sein, dass sie eine gute Losung weil3.

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

Warum Bestattungsvorsorge besser ist als das Sparbuch
(djd-K). In der dunklen Jahreszeit und spe-
ziell im Trauermonat November beschif-
tigen sich viele Menschen mit der eigenen
letzten Reise. Dafiir gibt es nicht nur emo-
tionale, sondern auch sachliche Griinde:
Wer friihzeitig seine Wiinsche fiir die eigene
Bestattung festlegt, stellt sicher, dass sie um-
gesetzt werden. Vor allem entlastet man mit
der Vorsorge Angehorige von Entscheidun-
gen und finanziellen Belastungen. Vorsorge
ist umso wichtiger, wenn man sich fiir eine besondere Form des Geden- -
kens entscheidet, etwa einen Er1nnerungsd1amanten Das Verfahren zur S S
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 konnen wahl- S
weise 50 oder 100 Prozent eingezahlt werden.

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

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

SCHUTZE 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 lhre Gegner raumen freiwillig das Feld. Jetzt haben Sie
endlich den Weg frei, um Ihr Projekt durchzuziehen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Lassen Sie sich von lhrem
Weg nicht abbringen, auch wenn die Angebote noch so ver-
lockend sind. Sie missen |hr Projekt jetzt zu Ende bringen.

FISCHE 20.2.-20.3. Sprechen Sie Uber Ihre Probleme. Wah-
len Sie als Partner fiir diese vertrauensvolle Unterhaltung
einen Menschen, dem Sie absolut vertrauen kénnen.

L
-l

rmnemngsdmmant-en/cberri'és - stock.adobe.com

Foto: djd- k/Algord
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Alptraume: Schrecken
nicht wegschieben

Dortmund — Angst, schweillge-
badetes Aufwachen: Triume,
in denen wir Schlimmes ,.erle-
ben®, konnen belastend sein.
Eine Psychologin hat Tipps, wie
wir mit ihnen umgehen - und
sie sogar nutzen kénnen.

Jede Nacht trdumen wir, oft
erinnern wir uns nicht - aber
manchmal ist es so schlimm,
dass wir aufwachen: Sogenann-
te Alptrdume sind eine Unter-
form des Triumens und mit
starken negativen Gefiihlen be-
setzt, so die Psychotherapeutin
Sylvia Schmidt. Thre Tipps zum
Umgang mit belastenden Trau-
men hatsie in ihrem Buch ,,Die
psychologische Hausapothe-
ke aufgeschrieben, darunter
diese beiden: Alptrdume kon-
nen ganz unterschiedliche Ur-
sachen haben, etwa Stress, un-
verarbeitetes Tagesgeschehen,
Medikamente oder Erkrankun-
gen, aber auch etwa Horrorfil-
me. Ein erster Schritt im Um-
gang mit Alptrdumen koénne
sein, die Ausloser zu identifi-
zieren, so Schmidt. Sie berich-
tet, ,dass es durchaus sinnvoll
sein kann, eine gewisse Zeit vor
dem Schlafen belastende The-
men beiseitezuschieben®.

Einige Tipps von ihr, um das
Gehirn zu leeren: Konfliktge-
sprache vermeiden. Gedanken
oder Erlebnisse in einem Ge-
spriach oder auch durchs Auf-
schreiben ,,aus dem Kopf* krie-
gen. Eine ,Griibelzeit® neh-

men, wenn man das Bediirfnis
hat, die Ereignisse des Tages
noch mal zu durchdenken.
Tipp: Suchen sie sich dafiir ei-
nenbestimmten Ortaus: ,Man-
chen Menschen fillt es leich-
ter, Gedanken beiseitezuschie-
ben, wenn sie wissen, dass an
anderer Stelle Platz fiir sie ist.”
Um Alptrdumen den Schre-
cken zu nehmen, empfiehlt
Schmidt, den Traum bewusst
zu einem positiven Ende zu
fiihren: ,Da wir uns bei Triu-
menimmerim Reich der Fanta-
sie befinden, ist ein Happy End
immer moglich.” Wir kénnen
also die Traumgeschichte am
nichsten Tag verdndern, auch
mit Superkriften: ,,Schreiben
Sie das Drehbuch um, werden
Sie Regisseur Ihres Traums und
liberlegen Sie tagsiiber, wie Sie
dem Traum den Schrecken
nehmen kénnen®, so Schmidt.
+~Wenn Sie einen alternati-
ven Traum gefunden haben,
stellen Sie sich den auch tags-
liber ein paarmal vor, tiben Sie
den neuen Traum und erh6hen
Sie damit die Wahrscheinlich-
keit, dass neue, angenehme
Trauminhalte Thre Néchte be-
gleiten. Und: ,Wenn Sie den
Traum zu einem positiven En-
de fithren, das angenehme Ge-
fiihle hervorruft, kann das
eventuell auch die Probleml6-
sung bei einem realen Pro-
blem, das den Alptraum ausge-
16st hat, unterstiitzen.” tmn
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Lasagne kombiniert tomatiges
Hack, cremige Bechamelsof3e
und schmelzenden Kise zwi-
schen Nudelschichten. Lasa-
gne lasst sich noch vielféltig va-
riieren. Tipps fiir den Klassiker
undneue Ideen.

Gibt es Menschen, die keine
Lasagne mogen? Das geschich-
tete Gratin steht jedenfalls in
jedem italienischen Restau-
rant auf der Speisekarte. Es
lasst sich auch gut selbst ma-
chen-und kommtvielleichtin
der kalten Jahreszeit mit
herbsttypischen Zutaten gut
an.

Traditionelle Lasagne
mit HackfleischsoB3e

Aber zunidchst einmal zum
Klassiker. Fir Fernsehkochin
Martina Meuth gehort in eine
traditionelle Lasagne tomatige,
rotweinduftende Hack-
fleischsauce. In ihrem Koch-
buch ,,Pasta wie wir sie lieben“
(Erschienen im Becker Joest
Volk Verlag) fiigt sie ihrem Re-
zept noch ein paar frische
Champignons hinzu. Fiir die
rote Sofde wird eine Zwiebel
fein gewitirfelt und in zwei Ess-
l6ffeln Olivendl angediinstet.
500 g gemischtes Hackfleisch
mitbraten und zwei bis drei ge-
hackte Knoblauchzehen sowie
schlieRlich 250 gin Scheibchen
geschnittene Champignons da-
zugeben.

Salzen und pfeffern und eine
400-g-Dose geschdlte Tomaten
zufiigen. Einen Teeloffel gere-
belten Oregano einriihren und
das Ganze eine Stunde kocheln
lassen. Immer wieder einen
Schuss Rotwein (insgesamt 200
bis 400 ml) angief3en, am Ende
Wasser nehmen.

Tipp: Zupfen Sie von einem
Bund Basilikum die Blitter ab
und kochen Sie die Stiele mit.
Sie geben der SoRe Geschmack
und werden am Ende rausge-
fischt, dafiir kommen dann die
grob geschnittenen Blitter hin-
ein.

Die weif3e SoBe darf
nichtfehlen

Eine Bechamelsof3e gehort
in jede Lasagne. ,Sie sorgt fiir
Cremigkeit, sagt Martina
Meuth. ,,Und wenn man die
Reihenfolge und das richtige
Zutaten-Verhdltnis einhalt,
klumpt sie eigentlich auch
nicht.“ Also: Zuerst zwei Esslof-
fel Butter schmelzen, wer mag,
kann ein Stiick Schwarte vom
Kochschinken fiir den Ge-
schmack dazugeben, dann ei-
ne Kkleine, fein gewiirfelte Zwie-
bel darin diinsten.

Anschlief3end einen Essloffel
Weizenmehl einriihren und
griindlich durchschwitzen. Mit
750 ml Milch abloschen, salzen
und pfeffern. Martina Meuth
fiigt noch einen Petersilien-
stingel, zwei Lorbeerblitter
und ein Stiickchen Muskatblii-
te oder Muskat sowie ein Stiick
Zitronenschale hinzu. Die SoRRe
leise kocheln lassen und am En-
de durch ein Sieb passieren.

Tipp: Sollte es doch Klimp-
chen gegeben haben beim
MilchangieRen, kann man die
Masse einmal mit dem Mixstab
durchriihren bis die Klimp-
chen sich aufgel6st haben.

K&ase nach Geschmack

Bei den Nudelschichten
schwort Martina Meuth auf
selbst gemachten Teig. Es ge-
hen aber auch 500 Gramm fer-
tig gekaufte Lasagneblitter.
Diese sollten allerdings besser
vorgekocht werden. Und wel-
cher und wie viel Kése darf es
sein? Ganz nach Geschmack
findet die Fernsehkochin. In

Schicht fir Schicht

So gelingt das Pastaglick — mit Lasagne

Perfekt fiir den Herbst:'Die v

—

egétarische Kurbis-Lasagne von Foodbloggerin Steffi Sinzenich

Eine tomatige, rotweinduftende HackfleischsoBe gehort fur
Martina Meuth in die klassische Lasagne —in ihrem Rezept sind

auch noch Champignons dabei.

ihrem Rezept sind es 200 g Biif-
felmozzarella und 200 g gerie-
bener Parmesan. Fir sie wich-
tig: ,,Es sollte einer sein, der kei-
neFiden zieht.“

Geschichtet wird so: Zwei
Essloffel Bechamelsofde auf
dem Boden der Form verteilen,
dann eine Schicht Nudeln,
HacksofRe, Bechamel und et-
was Kise. Das wiederholen, bis
alles aufgebraucht ist. Die
oberste Schicht sind mit Becha-
mel bestrichene Nudeln.

Ein Drittel des Kises wird
zum Uberbacken aufbewahrt.
»Nicht zu hei} backen und lie-
ber etwas langer*, sagt Martina
Meuth. Sie schiebt ihre Lasagne
bei 160 Grad fiir mindestens ei-
ne halbe Stunde in den Ofen.
Der Kise zuoberst kommt mit
Butterflockchen nach der ers-
ten Viertelstunde auf das Ge-
richt. ,Wenn es brodelt und der
ganze Rand in Bewegung ist, ist
die Lasagne gut.”

FOTO: HUBERTUS SCHULER/DPA

Vegetarische
Kirbis-Variante

Foodbloggerin Steffi Sinze-
nich (gaumenfreundin.de) hat
sich als Abwandlung des Klassi-
kers eine vegetarische Kiirbis-
Lasagne ausgedacht. ,Ich mag
am liebsten Hokkaido, man
kann aber auch Muskat- oder
Butternutkiirbis nehmen®,
sagt sie. Ein Kilo Kiirbis wird da-
fiirin mundgerechte Stiicke ge-
schnitten. Eine Zwiebel und ei-
ne Knoblauchzehe zerhacken
und alles in einem Essloffel Oli-
venol zwei Minuten anbraten.

Dann 400 ml Gemiisebriihe
und 400 g gehackte Tomaten
zugeben und alles einmal auf-
kochen. Bei mittlerer Hitze
zehn Minuten kocheln lassen
und mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen. Die BechamelsofRe be-
reitet die Bloggerin aus 25 g
Butter, 25 g Mehl und 600 ml
Milch zu, gewiirzt mit Salz,

Eine leichte Variante des Klassikers ist die Griine Lasagne mit Spinat-Ricotta-Fullung —sie funkti-

oniert mit Speck oder auch vegetarisch.

«Kochen mit Martina und Mo-
ritz. Pasta, wie wir sie lie-
ben!”, Martina Meuth und
Bernd Neuner-Duttenhofer,
Becker Joest Volk Verlag, 192
Seiten, 30 Euro, ISBN 978-3-
95453-327-5.

FOTO: BJVV/DPA-TMN

Pfeffer und Muskat.

Als Kise eignen sich zum Bei-
spiel junger Gouda, Emmenta-
ler oder Bergkise. ,Kise zum
Uberbacken sollte mindestens

40 Prozent Fettgehalt haben,
dann schmilzt er schén und
eignet sich perfekt fiir Ofenge-
richte®, findet Steffi Sinzenich.

Geschichtet wird klassisch:
ein wenig Bechamelsof3e, dann
Nudeln, Kiirbis- und Bechamel-
soRe, Kise. ,Weil das Rezept
schon viel SoRRe hat, werden bei
mir trocken eingeschichtete
Lasagneplatten in einer halben
Stunde bei 200 Grad auch gar*,
sagt die Bloggerin. Ihr Tipp fiir
alle, die weiche Lasagneblitter
wollen, bevor das Gericht in
den Ofen kommt: ,Man legt sie
aufTeller, iibergiefRt sie mit ko-
chendem Wasser und ldsst sie
drei Minuten einweichen.”

Die Fantasie spielen
lassen

»Alles, was sich als Sof3e
schmoren lésst, passt in eine
Lasagne®, ermutigt Martina
Meuth zu weiteren Kreationen.
In einem ihrer Rezepte kombi-
niert sie blanchierten Spinat,

FOTO: STEFFI SINZENICH/DPA

| —

FOTO: HUBERTUS SCHULER/DPA

der mit Ricotta vermischt wird.
,Es darf kein Quark sein®, sagt
die Kochin. ,Dessen Sidure
nimmt dem Spinat die griine
Farbe, er wird dann grau. Es
schmeckt zwar, sieht aber trau-
rigaus.”

Weiterer Vorschlag: eine Blu-
menkohlsoRe: ,, Kochen Sie die
Stiele ganz weich und mixen
Sie sie mit etwas Milch oder
Sahne glatt, mischen Sie noch
etwas Kése hinein®, sagt Marti-
na Meuth. ,Die Blumenkohl-
roschen blanchieren Sie biss-
fest und verteilen sie als
Crunch auf der Sof3enschicht.”

Originelle Variante: Bei einer
Lasagne zusdtzlich Gemiise mit
einschichten. ,Dafiir zum Bei-
spiel eine Zucchini oder Auber-
gine ldngs in diinne Scheiben
schneiden und mit Ol bepinselt
im Ofen vorgaren®, schligt
Martina Meuth vor. Damit
dann die Nudelschicht zusatz-
lich belegen, bevor die Sofde

draufkommt. tmn
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Neues Jahr, neues Gliick: Aber
was brauchen wir dafiir — und
was nicht? Tipps von Experten,
was wir wegsortieren, hinzufii-
genund ausprobieren konnen.

Der Weihnachts-Wirbel ist
vorbei. Fiir viele endlich Zeit
zum Durchatmen. Und ,eine
gute Zeit, um sich zu sammeln
und sich zu fragen, wie mache
ich weiter”, so der Theologe
und Autor Werner Tiki Kiisten-
macher in der Sendung ,Le-
benszeit® des Deutschland-
funks am 27. Dezember. Aber
wie geht das genau?

Im Grunde funktioniert das
wie das Aussortieren einer
Schublade. Auch hier fragt
man sich: Was mochte ich be-
halten, was weglassen? Bei ei-
ner Schublade ist das womog-
lich vergleichsweise einfach.
Aber wie sortiert man sich
selbst, um aufgerdumter, viel-
leicht stirker ins neue Jahr zu
gehen?Essollja ein frohes neu-
es Jahr werden - zumindest
wiinschen wir uns das gegen-
seitigund auch selbst.

Die Psychologieprofessorin
Elizabeth Dunn und ihr Team
von der University of British
Columbia in Vancouver haben

Stellenangebote

Mehr lacheln, weniger Handy

Das hilft beim Glucklichsein

65 experimentelle Studien zur
Gliicksforschung untersucht.
Daraus haben sie gemeinsam
zwei Kategorien von ,,Gliicks-
Boostern“ destilliert: Zum ei-
nen Dinge, durch deren Additi-
on das Leben besser wird. Zum
anderen die Dinge, durch de-
ren Weglassen (Subtraktion)
das Leben an Qualitdt gewinnt.

Plus: 5 Dinge zum
Addieren

Dankbarkeit zeigen: Den-
ken Sie bewusst dariiber nach,
wofiir Sie dankbar sind, und
teilen Sie diese Gedanken. ,In
einer Studie verbesserte sich
die Stimmung der Teilnehmen-
den, nachdem sie eine Dankes- |
botschaft geschrieben hatten —
sei es in einem Brief, per Text
oder sogar auf Social Media“,
sagt Psychologin und Verhal-
tensforscherin Jacqueline Nesi,
die sich mit den Studienergeb-
nissen der University of British
Columbia auseinandergesetzt
hat, in einem Gastbeitrag der
»Washington Post®.

Sozialer sein: Sich mitanderen
Menschen zu verbinden, stei-
gert das Wohlbefinden. In ei-
ner Studie kam beispielsweise

- .\.
o \
e AP -

h

heraus, dass Menschen, die
wihrend einer Fahrt zur Arbeit
mit einem Fremden sprachen,
hinterher besser gelaunt wa-
ren als diejenigen, die fiir sich
blieben.

Lacheln: Ein natiirliches Li-
cheln, wenn man etwa ein la-

Auf meiner

Route pin
ich CHEF

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

* Edermiinde
Besse
Grifte
Haldorf

* Fritzlar
Geismar
Rothhelmshausen
Zischen

» Korle
Stadt

* Melsungen
Kirchhof
Obermelsungen
Stadt

(Mindestalter 13 Jahre)

die-Zusteller §

ich CHEF

Auf meiner
Route bin ‘
www.die-zusteller.de

Wir bieten
* Festgehalt

* kurze Probezeit und
o unbefristete Anstellung
Morschen + 28 Tage Urlaub
Altmorschen
Eubach * Nachtzuschlag
ubac h * Dienstfahrzeug nach
Neumorschen Absprache maglich
« Niedenstein « Bezahlte Einarbeitung
Metze Sie bringen mit
« Wabern * Volljahrigkeit
Hebel * Giilt. PKW-Fiihrerschein

* Flexibilitat im Rahmen
einer 6-Tage-Woche

* Eigenverantwortung

» Teamfahigkeit

» Piinktlichkeit

* Mobile Erreichbarkeit

Nach den Feiertagen ist Zeit zum Reflektieren: Wie soll es wei-
tergehen? Das Aufrdumen, ob im Haushalt oder im eigenen
Leben, hilft dabei, Ballast loszuwerden.

FOTO: EKATERINA YAKUNINA/DPA

chendes Gesicht auf einem Fo-
to nachahmt, kann die Stim-
mung verbessern.

Neues und Abwechslung: ,,Wir
alle sind von der sogenannten
hedonischen Anpassung be-
troffen — das bedeutet, dass wir
uns schnell an positive Erfah-

Zusteller in Vollzeit (m/w/d)

im Bereich Fritzlar/Homberg

Sie sind verantwortlich fiir die nachtliche
Zeitungszustellung in lhrer Region und
arbeiten eng mit der Teamleitung zusammen.

.r—"""-‘.

pienst”
iah\"’-e“g‘
m’ég“ch°

www.die-zusteller.de

HNA Vertrieb fiir Schwalm-Eder:
O 05681 993441 @ vts-schwalm-eder@hna.de

rungen gewohnen“, erklirt Ne-
si. Kleine Verdnderungen, wie
dasbewusste Erleben eines Wo-
chenendes als ,Mini-Urlaub“
konnten helfen, diese Gewoh-
nung zu durchbrechen.

Geben statt nehmen: Wer an-
deren etwas schenkt oder Geld
fiir wohltétige Zwecke ausgibt,
fihlt sich oft glicklicher, als
wenn er es fiir sich selbst ver-
wendet.

Minus: 2 Dinge zum
Weglassen

Unangenehme Aufgaben
reduzieren: Titigkeiten auszu-
lagern, die uns stressen oder er-
miiden, wie Putzen oder Ein-
kaufen, konne sich lohnen:
~Wenn Menschen Geld ausge-
ben, um Zeit zu sparen, fithlen
sie sich weniger gehetzt und
gliicklicher*, so Nesi.
Smartphone-Nutzung  ein-
schranken: Vor allem, wenn
man mit anderen zusammen
ist. Hier lenken Handys oft ab
und koénnen die Freude an der
gemeinsamen Aktivitit min-
dern.

Der Werkzeugkasten

Diese sieben Dinge haben

Bekanntschaften

laut der Studie positive Effekte.
Doch es gibt noch mehr, so Ne-
si: Bewidhrte Methoden wie Be-
wegung, Schlaf und Naturer-
lebnisse sind nicht Teil dieser
Liste, konnten aber ebenfalls
helfen.

Nesis Rat: ,Im Moment kon-
nen wir am besten dieser Liste
folgen — und den Rest auf die
altmodische Weise angehen®.
Also: ausprobieren, was fiir ei-
nen selbst funktioniert.

Kiistenmacher etwa berich-
tete in der Radiosendung, dass
es ihm helfe, morgens das Bett
zumachen - auch wenn der Tag
nicht optimal lduft, habe man
abends wenigstens ein ge-
machtes Bett.

Uberhaupt kénnen persénli-
che Routinen und Rituale niitz-
lich sein. Gerade in der Zeit
rund um die Feiertage werfe
man ,seinen eigenen Rhyth-
mus und das, was einen selber
stabil hilt“, etwas tiber den
Haufen, sagt Prof. Klaus Lieb,
wissenschaftlicher Geschifts-
fiihrer des Leibniz-Instituts fiir
Resilienzforschung in dersel-
ben Sendung. Jeder habe dafiir
seinen eigenen ,Werkzeugkas-

ten“. tmn

Verschiedenes

Margret, 70 J., ehemalige Altenpflegerin,
mit etwas vollbus. Figur, aus Einsamkeit
oft traurig. Winsche mir einen lieben Ge-
fahrten, um dem Alleinsein zu entrinnen.
Ist in Ihrem Leben noch Platz fur mich?
Dann melden Sie sich gleich tb. PV, ich
kénnte Sie mit meinem Auto 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. unabhdngige Witwe. Suche e.
Lebenspartner, nicht nur fur ein scho-
nes Zuhause, sondern auch fir Reisen
oder Kurzausflige. Kostenl. Anruf,
Pd-Seniorengliick Tel. 0800-7774050

Landwirtschaft & Forsten

Verkauf

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

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

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670
mmﬁml
30 cm, inkl. Lief., Tel. 0176 6268 1914

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

Anzeigen in
Ihrer Tageszeitung
sind eine
wirkungsvolle
Werbemaglichkeit.

Ankauf

NEU - ABHOLSERVICE!

WIR HOLEN IHRE
GERATE BEI IHNEN
ZUHAUSE AB.

moOney poOnt
Friedrichsplatz 6 - <. 0561-9701105
www.moneypoint-kassel.de

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

Ankauf von Antiquitaten, Trodel
und Kunst - Tel. 0172 5602097

ich CHEF rettet Leben!

Ihre Spende hilft im Kampf gegen

kompetent

-

o s B
Heimat Nachrichten-Vertrieb: Deutsche
®0561203-1175 @ WhatsApp 0151 61666277 die-Zusteller Q Herzstiftung
. S I S e
Auf meiner —
Regional, . ‘ 5
personlich, ROUte bin Tioath HeerorSChung

www.die-zusteller.de

Volljahrig und Friihaufsteher?
Jetzt als Zusteller (m/w/d) deiner Tageszeitung
vor Ort bewerben und Chef:in werden in:

Herzkrankheiten - eines Tages vielleicht
auch lhnen und lhren Angehérigen.

Unterstiitzen Sie uns mit einer Spende!

* Gudensberg-Maden

(Mindestalter 18 Jahre)

? localjob.de

Das regionale Jobportal

Spendenkonto
DE71 5005 0201 0000 9030 00

HNA Vertrieb fiir Schwalm-Eder :
O 05681 993441 @ vts-schwalm-eder@hna.de

www.localjob.de
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Erst hat VW mit dem Kéfer die
Welt regiert, und dann hat ihn
der Golf noch iibertroffen. Als
der Golf 1974 prasentiert wur-
de, begann eine der grof3ten Er-
folgsgeschichten der Autoin-
dustrie.

37 Millionen verkauft, ein
Name fiir eine Generation und
ein Auto, das jeder kennt: der
VW Golf. Kein anderes Auto hat
die Marke VW und den deut-
schen Alltag so gepragt wie der
Golf. Als VW vor tiber 21]Jahren
zur Jungfernfahrt des fiinften
Golf an den Stammsitz bat, ha-
ben die Stadtherren sogar kurz-
zeitig die Ortsschilder ge-
tauscht und anstelle von Wolfs-
burg ,,Golfsburg" aufgestellt.

Ende der1960er-Jahre
beganndie
Golf-Entwicklung

Begonnen hatte die Ge-
schichte allerdings schon sehr
viel friher in den spiten
1960er-Jahren als der VW-Vor-
stand schmerzlich lernen
musste, dass auch der Kifer
nichtewigkrabbeln wiirde und
sich zu einem Nachfolger
durchgerungen hat. Wahrend
der Passat die Umstellung von
Heck-aufFrontantrieb und von
Luft- auf Wasserkithlung vor-
wegnahm, haben Teams bei
Porsche, Audi und VW den
Wettbewerb  angenommen
und ein Auto entworfen, das
,dynamisch, aber auch kom-
fortabel und sicher- dazu ge-
rdumig und dennoch kom-
pakt“sein sollte, wie in der VW-
Chronik nachzulesenist.

Zwar hatten diese Entwiirfe
mit den sproden Kiirzeln EA
266, EA 276 und EA337 alle
schon ein wenig etwas vom
spiteren Serienmodell. Doch
erst als der italienische Desi-
gner Giorgetto Giugiaro sich
des Audi-Entwurfs annahm,
wurde daraus der Golf, den VW
im Frithjahr1974 prisentierte —
und den seitdem alle kennen:
,Klare Linien, runde Schein-
werfer, grof3e Heckklappe und
eine starke C-Siule, die bis heu-
te weiterlebt”, hat Giugiaro
einst sein Erfolgsrezept umris-
sen.

Der alte Golf ist fiir
viele ein alter
Bekannter

Wer heute mit einem Golf
der ersten Stunde unterwegs
ist, muss deshalb auch keine
unwissenden Fragen beant-
worten, wie sonst so oft bei Old-
timern. Denn egal wie alt die
Passanten auch sein mogen,
haben sie gefiihlt alle mit ho-
her Wahrscheinlichkeit mit ei-
nem Golf oder seinem Nachfol-
ger ihren Fihrerschein ge-
macht, selbst mal einen beses-

Einsatz.

Konig fur Generationen

Ein Ausflug im ersten Golf

Dank geringen

sen oder zumindest jemanden
gekannt, der einen sein Eigen
nannte.

Selbst den jlingeren muss
man nicht erkldren, was das
hier fiir ein Auto ist. Und zwar
egal, ob man damit in Wolfs-
burg unterwegs, in Riissels-
heim oderin K6ln, wo Opelund
Ford seine wichtigsten Wettbe-
werber gebaut hat.

Doch schon der Umstand,
dass dort tiber die Jahre aus
dem Kadett der Astra wurde
und aus dem Escort der Focus,
der Golf aber immer Golfblieb,
zeigt, wer in diesem Trio das Sa-
gen hatte.

Zeitreise zu
Schlaghosen und
Koteletten

Wihrend sich die Umstehen-
den noch in ihren Erinnerun-
gen kramen, macht eine Test-
fahrt die Zeitreise perfekt. Aus
dem krdchzenden Radiowdhnt
man die Ubertragung jenes
Spiels gegen die Niederlande
zu hoéren, das Deutschland im
Jahr der Golf-Premiere zum
FuRball-Weltmeister gemacht
hat, die Jeans bekommen pl6tz-
lich wieder einen Schlag, die
Koteletten sprieRen und unter
der Haube beginnt es munter
zuschnurren.

Als Einstiegsmotor fiir 8.795
D-Mark gab es damals einen 1,1
Liter mit 37 kW/50 PS und Vier-
gang-Schaltung und fiir ein
paar Mark mehr einen 1,5 Liter
Hubraum mit 52 kW/70 PS.
Zwar wirkt auch dieser Motor
unter der Haube nach heutigen
Malf3stiben so verloren wie ein

Goldfischim Hallenbad.

Doch bei einem Leergewicht
von gerade einmal 850 Kilo ist
der Golf zumindest subjektiv
auch heute noch flott unter-
wegs. In Fallersleben
schwimmt man locker mit im
Verkehr, und den Weg entlang
des Kanals bis hinter das VW-
Werk findet der riistige Rent-
ner fast von allein.

Erst bei einem kurzen Abste-
cher auf die A39 merkt man
dann doch drei Jahrzehnte Ent-
wicklungszeit, die seit seiner
Premiere vergangen sind: Fir
den Spurt von 0 auf 100 wiirde
ihm bei 14,7 Sekunden kein Be-
schleunigungsstreifen der
Welt ausreichen, und mit ei-
nem Spitzentempo von 153
km/h hitte er fast immer das
Nachsehen.

Die Bedienung st
selbsterklarend - gibt
jaauch nichtviel

Doch gestern wie heute ist
der Golf in der Regel ein Auto,
das es seinem Fahrer leicht
macht — nicht umsonst war er
auch bei Fahrlehren und Fiih-
rerscheinneulingen immer ers-
te Wahl: einsteigen, Sitz ein-
stellen und einfach losfahren.

Obwohl der Golf I mit seinen
3,82 Metern etwa so lang ist wie
heute der Polo, sitzt man vorn
beinahe bequemeralsin einem
aktuellen Passat. Selbst beim
Zweitlirer kommt man auch
als EnddreiRigernoch solocker
und ldssig auf die Riickbank
wie damals, als einen Mami
und Papi von der Musikschule
abgeholt haben.

Genau hingeschaut: Die kleinen kegelférmigen Abdeckungen beim Tacho kamen bis 1980 zum
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Gewichts kann man mit dem Einser heute auch noch recht flink unterwegs sein.

Im Cockpit sind die Schalter
grobschldchtig wie heute allen-
falls noch in einem Lada, die
Uhr tickt laut wie ein Backwe-
cker, und das Réndelrad fiir die
Instrumentenbeleuchtung er-
innert an den Trafo der Modell-
bahn. Doch die beinahe spie-
gelfreien kegelformigen Abde-
ckungen tiber den Rundinstru-
menten — die hatte keiner. Sie
wurden laut VW bis zum Spét-
sommer 1980 eingebaut. Zwar
ist der Golf eine Konstante im
VW-Imperium. Aber deshalb
ist Golf nicht gleich Golf, sagt
Thomas Schifer, der aktuell die
Geschicke der Marke und ihres
wichtigsten Modells verant-
wortet. Der Golf habe sich in
seinen 50 Jahren zugleich als
unglaublich wandlungsfihig
erwiesen.

Der Golf hateine
GroBfamilie
bekommen

So hat er viele Moden mitge-
macht und viele Wiinsche be-
dient. Gab es zum Start nur
zwei Motorvarianten, sind es
heute neun. Zu zwei und Vier-
tiirer kamen Cabrio und Kom-
bi, es gab den Golf als Plus mit
Hochdach, er kam lange vor
dem Siegeszug der SUV als
Country fiirs Abenteuer. Und
wo er als Schriagheck partout
nicht landen konnte, hat er als
Jettamit Stufenheck dochnoch
die Welt erobert.

Und wihrend das Erfolgsre-
zept des Kifers eine fast sture
Konstanz war, hat sich der Golf
iiber 50 Jahre immer wieder an-
gepasst, alle technischen Ent-

wicklungen mit- und viele In-
novationen erst einer breiten
Bevolkerungsschicht zuging-
lich gemacht.

Deshalb ist es auch kein
‘Wunder, dass er seinen Vorgdn-
ger am 26. Juni 2002 iiberholt
und mit damals 21517415 Ex-
emplaren fortan als meistver-
kaufter VW gelten darf. Bis
heute sind noch mal ein paar
Millionen dazu gekommen.
Denn mittlerweile in der ach-
ten Generation stehtder Zdhler
bereits bei tiber 37 Millionen.

Dass es so weit gekommen
ist, liegt nicht nur an den Quali-
tdten des Autos, seiner eingin-
gigen Ergonomie und seiner
liber Generationen hinweg fast
schon legenddren Haltbarkeit,
sondern vor allem an seinem
Wesen und seiner Positionie-
rung. ,,Der Golf ist ein klassen-
loses Auto®, so VW-Chef Schi-
fer.

Sostehtesumden
VW Golfin Sachen
Sammeln

Und trotzdem hat irgend-
wann eine gewisse GOtterdim-
merung eingesetzt, sagt Frank
Wilke. Wihrend zumindest
Versionen wie der GTTals Sport-
abzeichen der Generation Golf,
das Cabrio als Luxusauto der
Vorstddter oder spdtere Son-
dermodelle wie der Golf ,,Pink

Floyd“, der Golf ,Rolling
Stones® und vor allem der in ei-
nem spektakuldren ,Dusty

Mauve Metallic* lackierte Golf
yFire & Ice“ langst bei den
Sammlern angekommen sind,
hat sich der gewohnliche Golf
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der frithen Jahre so langsam
aus dem StraRRenbild verab-
schiedet, meldet der Chef des
Marktbeobachters Classic Ana-
lytics aus Bochum.

Laut KBA sind deshalb kaum
mehr als 20.000 Golfe mit H-
Kennzeichen auf der StraRe —
~Angesichts der Verkaufszah-
len ein verschwindend gerin-
ger Anteil“, sagt Wilke, nennt
das aber als gidngiges Phéino-
men bei solchen Erfolgsmodel-
len: ,Je grofRer die Verbreitung
in jungen Jahren, desto weni-
gerbeliebt sind solche Autos als
Oldtimer.”

Ein Ausblick auf
morgen

Nicht nur in der Absatzstatis-
tik des Konzerns hat der Golf
seinen Spitzenplatz an seinen
gelindegdngigen Vetter Tigu-
an abgetreten. Sondern auch
sein Ansehen war im Kreis des
Vorstands unter dem letzten
Vorsitzenden Herbert Diess im
Aufflackern der elektrischen
Euphorie dramatisch gesun-
ken.

Nicht umsonst wollten die
Niedersachsen bei seiner Pre-
miere den ID.3 zum ,,Golf der
Generation E“ machen. Da hat
Diess die Rechnung allerdings
ohne den Konig der Kompak-
ten und ohne Thomas Schéfer
gemacht. Denn der will zwar
an der Elektrifizierung festhal-
ten, lasst aber keinen Zweifel
an der Zukunft des Jubilars:
,Das nichste elektrische Kom-
paktmodell wird so heif3en,
wie es sich fiir einen kompak-
ten VW seit 50 Jahren gehort:
Golf.”

tmn

nen.

Aufgereihte Ahnengalerie: Der aktuelle Golf (links) blickt auf seine sieben Vorgangergeneratio-
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Werdende Eltern stellen sich
sehr viele Fragen — eine der
ganz grofRen lautet: Wie soll
unser Baby heiRRen? Das ist kei-
ne einfache Entscheidung, im-
merhin muss das Kind auf lan-
ge Zeit damit leben. Ein paar
Hilfestellungen.

Emma oder Lulu-Fee, Paul
oder Nathan-Korbinian: Wie
soll es denn nun heifden, das
Kind, das bald kommt? Diese
Frage bereitet vielen Eltern in
spe erst mal einiges an Kopfzer-
brechen. Kein Wunder, einen
Namen, den drei andere Kinder
in der Klasse haben, wollen vie-
le vermeiden. Ist der Name hin-
gegen zu ausgefallen, kann es
dafiir schon auch mal Spott
und Hime geben. Wie findet
man da den richtigen Weg fiir
die eigene Familie?

7 Punkte, die werdenden Ma-
mas und Papas bei der Namens-
suche helfen:

1. Welche Namen
liegen derzeitim
Trend?

Sofia beziehungsweise So-
phia bei den Mddchen und No-
ah bei den Jungen sind aktuell
die beliebtesten Namen in der
Statistik der Gesellschaft fiir
Deutsche Sprache (GfdS). Auch
beliebt: Mia, Emilia sowie Mat-
teound Elias.

Derzeit seien vor allem Na-
men beliebt, die die Konsonan-
ten m, n und 1 enthalten, sagt
Frauke Riidebusch, Wissen-
schaftliche Mitarbeiterin bei

Das Baby kommt

Wie Eltern den perfekten Vornamen finden

der GfdS. AuRerdem wiirden
sogenannte helle Vokale bevor-
zugt. Also e, i sowie Kombinati-
onen wie ai und ei —im Gegen-
satz dazuwerden a, o, u oder et-
wa au als harte Vokale bezeich-
net.

Ein weiterer Trend: ,Immer
hiufiger kommt es inzwischen
wieder vor, dass Kinder eher
traditionelle Vornamen be-
kommen*, so Beate Tripp, stell-
vertretende Geschiftsfithrerin
beim Bundesverband der Deut-
schen Standesbeamtinnen und
Standesbeamten (BDS). Bei-
spiele dafiir sind etwa Karl,
Paul oder Wilhelm bei den Jun-
gen beziehungsweise Agnes,
Doris oder Irma bei den Mid-
chen.

2.Schon mal iiber
geschlechtsneutrale
Namen nachgedacht?

Es gibt auch Namen, aus de-
nen nicht sofort ersichtlich
wird, welches Geschlecht ein
Kind hat. Einige Eltern wollen
ihre Kinder etwa frei von Ge-
schlechterrollen erziehen.

Und sie konnen den Kindern
laut Frauke Riidebusch unter
Umstinden auch das Leben
leichter machen: ,Ein Vorteil
liegt hier besonders fiir interse-
xuelle Menschen auf der Hand,
die sich frei entfalten konnen“
—und spéter nicht ihren Vorna-
men dndern mussen, wenn er
nicht mehr zur eigenen Ge-
schlechtsidentitét passt.

Beispiele fiir geschlechtsneu-

Oft gar nicht so einfach: Die Frage, welchen Namen das Kind fiir den Rest seines Lebens tragen
soll, treibt viele werdende Eltern um.

trale Vornamen sind Mika, Jona
oder Kim.

3.Den Nachnamen
und die Namen der
Geschwister
beriicksichtigen

Ein Vorname kann noch so
schon sein, wenn er in der
Kombination mit dem Nachna-
men seltsam klingt. Frauke Rii-
debusch rit werdenden Eltern
daher, fiirihr Kind einen Vorna-
men zu wahlen, der ihnen ge-
féllt - und gut zum Nachna-
men passt. Und dem Kind soim
Alltag keine Probleme bereitet.

Und: ,Idealerweise harmo-
niert der Vorname des Kindes
auch mit den Vornamen der

Auf meiner
Route bin
ich CHE

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

www.die-zusteller.de

Geschwister, rit Riidebusch.

4.Zwei Namen zur
Auswahl? Beide
vergeben!

Geschmicker sind verschie-
den - auch die von werdenden
Eltern. Kénnen sich Mama und
Papa gar nicht einigen, hat Bea-
te Tripp eine einfache Losung:
,In dem Fall kann es Sinn ma-
chen, dass das Kind zwei Vorna-
men bekommt, die gleichbe-
rechtigt nebeneinander ste-
hen.“ So kommen beide Eltern
zum Zug - und das Kind kann
spdter selbst entscheiden, wel-
chen Namen es besser findet.

5.Beider Kreativitat

die

- - -
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gibtes Grenzen

Haben sich die Eltern auf ei-
nen (oder zwei) Namen geei-
nigt, muss das zustdndige Stan-
desamt diesen noch genehmi-
gen. ,Wir haben die Vorgabe
darauf zu achten, dass mit der
Vornamenswahl das Wohl ei-
nes Kindes nicht gefdhrdet ist®,
sagt Tripp.

Nicht erlaubt seien etwa Vor-
namen wie Porsche, Pfeffer-
minze, Mohre oder Schnucki,
weil die Kinder - und spiter Er-
wachsenen - sonst Gefahr lau-
fen wiirden, ihr Leben lang
Hohn und Spott ausgesetzt zu
sein.

Ubrigens: Auch der Vorname
Lucifer ist verboten — weil er

S —_——
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Dein Bezirk.
Deine Route.
Deine Entscheidung.

B
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der Rufnahme des Teufels ist.

6. Den Namen vorder
Geburtverraten oder
nicht?

Neben der Wahl des Namens
ist auch die Entscheidung,
wann man wem erzidhlt, wie
das Kind heifSen soll, keine ein-
fache. Einerseits liuft man Ge-
fahr, verunsichert oder gar ver-
argert zu werden — etwa wenn
Opa den Namen Leo so gar
nicht cool findet. Andererseits:
,In manchen Fillen kann es
sinnvoll sein, noch eine Ver-
trauensperson zurate zu Zzie-
henund zufragen: 'Wie findest
duden oder den Namen'?*, sagt
Riidebusch.

Wichtig hier: Die Eltern soll-
ten sich tiber das Vorgehen ei-
nig sein.

7.Was tun, wenndas
Standesamtden

Vornamen ablehnt?

Auch wer sein Kind nicht
Mohre oder Lucifer nennen
will, kann in die Situation kom-
men, dass das Standesamt ei-
nen Vornamen ablehnt. Etwa,
weil er zu ungewdhnlich ist.
Hier kann die GfdS helfen. Mit
einem Gutachten zum jeweili-
gen Vornamen konnen die Ex-
pertinnen und Experten oft Ab-
hilfe schaffen.

Fiir ein solches Gutachten er-
hebt die GfdS eine Gebiihr in
Hohe von 35 Euro.

tmn
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Gebrauchte Hauser locken mit
Charme und giinstigeren Prei-
sen —aber sie bergen auch eini-
ge Risiken. Wer sich nicht aus-
kenntoder die Immobilie nicht
grindlich untersucht, kann
deshalb schnell daneben grei-
fen.

Gute Lage, viel Griin und ver-
gleichsweise gilinstig. Dazu ein
gewisser Charme und die
Chance, schneller einzuziehen
als bei einem Neubauprojekt:
Der Kauf eines gebrauchten
Hauses bietet einige Vorteile.
Griindliche Vorbereitung hilft,
einem Fiasko vorzubeugen.
Acht Punkte, auf die es dabei
ankommt.

1. Die Finanzierung
muss passen

Bei der Suche nach einer ge-
brauchten Immobilie steht zu
Beginn die gleiche Frage wie
bei einem Neubau: Wie viel
Haus kénnen wir uns leisten?
Die Antwort héngt von vielen
Faktoren ab. Etwa vom Ein-
kommen und den Ausgaben,
von den Riicklagen oder einem
moglicherweise vorhandenen
Bausparvertrag, den Sie zur Fi-
nanzierung einsetzen konnen.

Je mehr Eigenkapital Sie auf
bringen, desto besser. Denn das
wirkt sich nicht nur positiv auf
die Darlehenssumme aus, son-
dern auch aufZins und Tilgung
- und damit auf Thre monatli-
che Belastung. Um den Immo-
bilienkauf zu stemmen ohne
sich zu iibernehmen, setzt Ver-
braucherschiitzer Peter Burk
in seinem Ratgeber ,Kaufeines
gebrauchten Hauses“ einen Ei-
genkapitalanteil von 20 Pro-
zent als Minimum an. Wer we-
niger hat, hat unter Umstén-
den Schwierigkeiten, {ber-
haupt ein Kreditangebot zu
bekommen.

2.Dielage
entscheidet mit

Neben der Finanzierung ist
die Lage des Objekts das we-
sentliche Kaufkriterium. In
teuren Ballungsgebieten sind
gebrauchte Héuser kostspieli-
ger als in vielen landlichen Re-
gionen. Das korreliert mit der
Finanzierung.

Griin und Garten erfordern
Fliache. Abgesehen davon, dass
diese beim Kauf Geld kostet,
haben tippige Grundstiicke ei-
nen Haken: Sie wollen gepflegt
werden. ,,Kdufer sollten den Ar-
beitsaufwand nicht unter-
schitzen“, mahnt Marc Ellin-
ger, der beim Verband privater
Bauherren (VPB) das Regional-
biiro Freiburg-Siidbaden leitet.

Familien mit Kindern achten
auf Schule und Kita. Gute Er-
reichbarkeit von Liden, Arz-

gehen.

So wird's kein Reinfall

Ein gebrauchtes Haus kaufen

—
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Interesse an einem gebrauchten Haus? Dann sollten Sie es mehr als einmal besichtigen.

ten, Busund Bahnen interessie-
ren alle. Das sollten Sie vor dem
Erwerb genauso priifen wie
Lirm und Verkehr. Sie sollten
sich aullerdem nach Bichen
und Fliissen in der Gegend er-
kundigen. ,Wegen der Uber-
schwemmungsgefahr kénnen
sie nachteilig sein“, sagt Ellin-
ger. Eine Belastung des Bodens
mit Schadstoffen sollte eben-
falls recherchiert werden. Die-
se Risiken mindern den Wert,
bergen hohen Sanierungsbe-
darfund schaden beim Wieder-
verkauf.

3. Systematische
Besichtigung ist
Pflicht

Die Besichtigung erfolgt von
aulRen nach innen, von unten
nach oben. Burk empfiehlt Ter-
mine bei Tageslicht. Das sei
wichtig, um die Beschaffenheit
von Dach, Fassade, Sockel, Bal-
konen, Keller, Dachstuhl und
Regenrinnen objektiv zu beur-
teilen. Im Keller geht esum Hei-
zungsanlage, Anschliisse, Roh-
re und Elektro wie Sicherungs-
kasten und Zihler. In den Eta-
gen dartiber um Bodenbeldge,
Sanitérinstallationen, Fenster,
Tiiren, Steckdosen sowie Kom-
munikationsanschliisse. Unter
dem Dach gilt die Aufmerk-

LT

samkeit dem Zustand von Gau-
ben, Dachfenstern und Dam-
mung und deren Dichtigkeit.

VPB-Experte Ellinger setzt
fiir den Rundgang zwei Termi-
ne an. Den ersten, um Lage,
Grofe, Aufteilung und Ausstat-
tung zu checken. Und den zwei-
ten, um alles detailliert in Au-
genschein zu nehmen. So lie-
Ren sich Schwachpunkte bes-
ser entdecken. Deren Kenntnis
ist wichtig zur Einschitzung
anstehender Sanierungsarbei-
ten und daraus resultierender
Kosten.

Fragen Sie Makler und Vorbe-
sitzer nach Sanierungen und
Wartungen. Manchmal stehen
Hinweise auch im Exposé. Kiu-
fer sollten sich unbedingt
Nachweise vorlegen lassen,
meint Burk.

4.Die typischen
Defizite

Jede Hausgeneration hat cha-
rakteristische Schwéchen. Bis
weit in die 1950er Jahre hinein
wurde wenig Wert auf abge-
dichtete Fundamente gelegt.
Hiuser von Anfang der 1960er
Jahre weisen oft einen niedrige-
ren Wirme-, Lirm- und Tritt-
schallschutz auf. Auf3erdem
sind die elektrischen Leitun-
gen weniger leistungsfihig.
Marc Ellinger subsummiert un-
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ter ,Erblasten“ aus der Nach-
kriegszeit Beimengungen von
krebserregendem Asbest in
Fensterkitt, Putz oder FuRbo-
denkleber sowie giftige Holz-
schutzmittel.

In schlecht gepflegten Ge-
bduden und solchen aus der
Vorkriegsira kann Haus-
schwamm lauern. Dieser Pilz
zerstort Holz, zum Beispiel das
des Dachstuhls.

Kein Manko, aber zu beden-
ken: der Denkmalschutz. Kiinf-
tige Hausbesitzer miissen bei
An- und Umbau sowie Moder-
nisierungen Auflagen einhal-
ten.

5.Die Anbauten
checken

Mal eine Garage, mal eine
Sauna, mal ein Hobbyraum
oder Gartenhaus - viele alte
Hiuser haben Anbauten.
Manchmal ungenehmigt und
mehr oder minder sachgeméaR
ausgefiihrt. Hier ist zu kldren,
ob saniert oder sogar abgeris-
sen werden muss. Beides soll-
ten Interessenten bei den Preis-
verhandlungen berticksichti-
gen, raten Verbraucherschiit-
zer. Falls Vorbesitzer keine
Unterlagen haben, kann das
ortlich zustdndige Bauamt wei-
terhelfen.

6.Die
Besichtigungstricks

Die Wénde frisch gestrichen,
die Tiren sauber lackiert?
Dann sollten Sie beim Rund-
gang besonders genau hin-
schauen. ,Wenn was schon ge-
macht wurde, tiberdeckt das
eventuell vorhandene, schwer-
wiegende Mingel“, sagt Ellin-
ger. Dazu gehort Feuchtigkeit.

Modriger Geruch weist nor-
malerweise schon beim Eintre-
ten auf das Problem hin. Das
versuchen Anbieter mit krafti-
gem Durchliiften vor der Be-
sichtigung zu vertuschen, so El-
lingers Erfahrung. Sein Rat:
Schnuppern, wie es riecht, und
Augen auf, ob nicht verborgen
hinter Mébeln und Tapeten der
Schimmel bliiht.

7.Das Finanzpolster
fiirdie
Modernisierung
kalkulieren

Der Renovierungsbedarf ist
auf Basis der Besichtigungen
abschétzbar.  Grundsitzlich
sind Arbeiten an Heizung, Sani-
tdr und Elektroleitungen teuer.
Bei letzteren sollten Sie noch
vor dem Kauf einen sogenann-
ten E-Check - also eine normge-
rechte, anerkannte Priifung
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der Elektroinstallationen - vor-
nehmen lassen, um den Auf-
wand solider kalkulieren zu
konnen, meint Ellinger. Weran
die Heizung rangeht, muss
meistens auch an die Dim-
mung ran. Das summiert sich.

Einindie Jahre gekommenes
Haus aufeinen modernen Stan-
dard zu heben, kann 100.000
Euro und mehr kosten. Diese
Investition muss zum Kauf
preis hinzugerechnet werden.
In die Finanzierungsplanung
ist also ein Sanierungspolster
einzuplanen. Es ist ein grof3er
Fehler, diese zusitzliche Bud-
getbelastung zu unterschét-
zen. Deshalb: Ehrlich rechnen
und im Zweifel ein anderes Ob-
jektsuchen.

8.Ratvon auBen
holen

Bauberater, Architekten und
erfahrene Handwerker unter-
stiitzen Kaufinteressenten. Sie
sollten sich die Fachleute voral-
lem bei Besichtigungen an die
Seite holen. ,Experten erken-
nen Schdden und deren Folgen,
die fiir Laien so nicht ersicht-
lich sind®, sagt Ellinger. Das
hilft nicht nur bei der Einschit-
zung der Substanz, sondern
auch bei der Beurteilung des
Preises: Was ist das alte Hius-
chen tatsidchlich wert? tmn

; Wer eine Immobilie kaufen mochte soIIte Besichtigungstermine grundsatzllch bei Tagesllcht
Sind die Elektroleltungen in 0rdnung7 Mit einem E-Check kénnen Sie der Sache auf den Grund anberaumen. Das erhéht die Chancen, mégliche Probleme zu entdecken.
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Mit dem Rauchen aufhoren ist
ein Klassiker unter den Vorsét-
zen. Doch beim ersten Versuch
klappt es meist nicht. Wer typi-
sche Fallstricke kennt, kann
daraus lernen. Hier kommen
sechs Tipps.

Zu Beginn der harte Reali-
tits-Check: Die meisten Leute,
die den Vorsatz ,,Jm kommen-
den Jahr rauche ich nicht
mehr“ fassen, werden schei-
tern. Von 100 Leuten, die sich
diese sogenannte ,Silvester-
Methode“ vornehmen, rau-
chen 95 Prozent nach einem
Jahr wieder, sagt der Suchtme-
dizinerTobias Riither vom LMU
Klinikum Miinchen.

PlopptinIhrem Kopfnun der
Gedanke ,,Dann kann ich mir
diesen Vorsatz ja sparen!” auf?
Lassen Sie sich nicht entmuti-
gen. ,Der durchschnittliche
Raucher braucht sechs Aufhor-
versuche im Leben bis zur voll-
stindigen Rauchfreiheit. Jeder
Versuch zdhlt also*, sagt Tobias
Riither.

Und man kann selbst einiges
dafiir tun, um die Chancen zu
erhohen, dass es beim nichs-
ten Mal klappt. Mit diesen Stra-
tegien sind Sie gut vorbereitet:

1. Definieren Sie lhren
Stopp-Tag-und
erzahlen Sie allen
davon

Das kann der 1 Januar sein,
aber auch jeder andere Tag im
Jahr. ,Alle Studien sagen: Der
Tag, den der Patient sich aus-
sucht, ist der richtige Tag*, sagt
Tobias Riither. Wichtig ist nur,
dass man ihn festlegt — und
dass man Zigaretten und alles,
was einen ans Rauchen erin-
nert, piinktlich wegschafft. An
Tag X soll es ja nicht daran
scheitern, dass noch eine halb-
volle Schachtel verfiihrerisch
aufdem Kiichentisch liegt.

Noch ein Trick: ,Moglichst
vielen Menschen erzihlen,
dass man dann aufhéren will.
Damit es einem auch richtig
peinlich ist, wenn man es nicht
durchzieht, sagt Tobias
Riither.

2.Denken SieinTagen
und Wochen—-und
nicht, fiarimmer”

Nie wieder werde ich rau-
chen! Wer sein Ziel so grof3 for-
muliert, baut umso grofReren
Druck auf - unter dem man
den Plan schneller hinwirft.
Suchtmediziner Riither rit, in
kleinen Schritten zu denken,
in Wochen und Tagen. ,So
kann man sich erstmal sagen:
Ich will erst einmal einen Tag
rauchfrei sein und wenn das
geschafft ist, belohne ich
mich.”

3. Belohnungensind

ein Muss—gonnen Sie
sich etwas

Sich zu belohnen, ist tibri-
gens essenziell. Schlief3lich ist
auch die Zigarette fiir das Ge-
hirn von Raucherinnen und
Rauchen am Ende nichts ande-
res als genau das — eine Beloh-
nung. Das Nikotin, das dabei
ins Gehirn flutet, 16st angeneh-
me Gefiithle wie Entspannung
aus. Wer nicht mehr raucht,
muss sich dieses Wohlgefiihl
aufanderem Wege verschaffen
—eben durch andere Belohnun-
gen, wie Tobias Riither erklart.

Wie die aussehen konnen, ist
ganz individuell. Vielleicht
gonnt man sich nach derersten
rauchfreien Woche einen Sau-
na-Besuch oder ein Dinner im
Restaurant. Und nach einem

Rauchfrei in 2025

Ein Rauchstopp geht oft mit der Frage einher: Wie halte ich meinen Mund nun beschaftigt? Eine Idee: ein (Nikotin-)Kaugummi.

halben Jahr einen besonderen
Urlaub, in einem Hotel, das
man sich sonst nicht gegénnt
hitte. ,Weil man durch den
Rauchstopp Geld spart, hat
man es auf einmal dafiir, so
Riither.

Ohnehin lohnt es sich, den
Fokus auf das zu richten, was
man durch den Rauchstopp ge-
winnt — nicht auf das, was man
vermeintlich verliert. ,Man ge-
winnt zum Beispiel, dass man
sich morgens nicht frei husten
muss®, sagt Ursula Sellerberg
von der Bundesapothekerkam-
mer.

Und auch Zeit: Wer sich sonst
20-mal am Tag eine Kippe ange-
steckt hat, hatlocker eine Stun-
de mehr am Tag zur Verfiigung.
Am besten macht man sich
auch direkt Gedanken, wie
man sich die richtig schon ma-
chen kann.

4.\erstehen Sie lhr
Rauchverhalten-und
finden Sie
Alternativen

Zum Kaffee, beim Warten,
wenn alles gerade stressig und
vielist: Raucherinnen und Rau-
cher verbinden ganz bestimm-
te Situationen mit einer Ziga-

Die letzte Zigarette: Rund um den Jahreswechsel nehmen sich viele einen Rauchstopp vor.

Tipps, damit es (diesmal) klappt

rette. ,Wenn Sie zur Bushalte-
stelle gehen und dort zehn Mi-
nuten warten miissen, dann
will das Gehirn rauchen. Auch
dann, wenn sie gerade eben
erst eine Zigarette hatten®, sagt
Tobias Riither.

Wer erfolgreich Schluss mit
der Zigarette machen will,
muss sich mit genau diesen
Schliisselreizen beschiftigen —
und sich vorab Alternativen
zum Rauchen tiiberlegen. ,Die-
se Vorbereitung ist extrem
wichtig®, sagt der Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychothera-
pie.

Moglichkeiten gibt es viele:
kurz ein spannendes Hérbuch
weiterhoren oder den Lieb-
lingssong laut aufdrehen. Fir
den anderen funktioniert Be-
wegung, einmal die Treppe auf-
und ablaufen oder kurz an die
frische Luft, ,die einem dann
wirklich frisch vorkommit,
wenn man nicht mehrraucht®,
so Tobias Riither.

Atem- und Entspannungs-
libungen kénnen ebenfalls hel-
fen. ,,Oder wenn man sich, an-
statt der Zigarette, etwasin den
Mund stecken mochte, kann
man sich Gemiisesticks vorbe-
reiten®, sagt Riither. ,Oder man
nimmt sich ein Stiick Ingwer

und beiflt darauf, das ist auch
einReiz.“

So oder so lohnt es sich,
brenzlige Situationen vorab zu
entschirfen. Wenn beim Tref-
fen mit Freunden stets ge-
raucht wird, etwa darum zu bit-
ten: ,Bitte bietet mir kiinftig
keine Zigaretten mehran.“

5. Lassen Sie sich
helfen-etwavon
Nikotin-
Ersatzprodukten

Gerade starke Raucherinnen
und Raucher, die schon Aufhor-
versuche gestartet haben, wis-
sen: Herausfordernd ist nicht
nur der Kopf, der die Zigarette
und die Rituale drumherum
vermisst. Es ist auch der Kor-
per, dem das Nikotin fehlt.

Wie stark die kérperliche Ab-
hingigkeit ist, das kann man
mit dem sogenannten Fager-
strom-Test herausfinden. Abge-
fragt wird darin unter anderem
wann man morgens die erste
Zigarette raucht, wie viel man
tberhaupt raucht, ob man das
auch tut, wenn man krank im
Bett liegt.

Gerade Menschen mit star-
ker Abhdngigkeit kann eine
medikamentése  Unterstiit-

zung helfen - in Form von Ni-
kotinersatzprodukten  oder
auch Medikamenten. Die Hel-
fer aus der Apotheke regeln die
Sache mit dem Rauchausstieg
allerdings nicht von allein:
»Man muss es wirklich wollen
mit dem Aufhéren®, sagt Ursu-
laSellerberg.

Medikamente

Es gibt drei Medikamente,
die gemil} den medizinischen
Leitlinien einen Rauchstopp
unterstiitzen konnen. Sie alle
sind verschreibungspflichtig,
man muss also vorher mit Arzt
oder Arztin besprechen, ob sie
sinnvoll sein kénnen.

Zwei von ihnen sind Riither
zufolge derzeit aber gar nicht
auf dem deutschen Markt ver-
fiigbar. Aktuell ist nur Bupropi-
on erhéltlich, das urspriinglich
als Medikament bei Depressio-
nen eingesetzt wurde. ,,Das ist
sehr wirksam, muss aber zwei
Wochen vor Rauchstopp eindo-
siert werden®, so Riither.

Nikotinersatzprodukte

Nikotinersatzprodukte er-
setzen das Nikotin der nicht ge-
rauchten Zigaretten und fe-
dern damit korperliche Ent-
zugssymptome ab. Und zwar
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ohne den Korper mit den vie-
len Schadstoffen, die bei der
Verbrennung des Tabaks ent-
stehen, zu belasten, wie Ursula
Sellerberg erklart.

Es gibt sie als Kaugummis,
Pflaster oder Mundsprays re-
zeptfrei in der Apotheke. Pflas-
ter schaffen einen kontinuierli-
chen Nikotinspiegel, wiahrend
Kaugummis und Sprays sich
dazu eignen, akute Hieper ab-
zufedern. Am besten fihrt man
also mit einer Kombination, so
Tobias Riither.

Der Suchtmediziner beob-
achtet allerdings, dass viele
Menschen in Sachen Nikoti-
nersatzprodukte einen Fehler
machen. ,Sie sagen: ,Ich bin
stolz, ich habe eine Woche
nicht geraucht - jetzt setze ich
das Nikotin ab.“ Dann bekom-
men sie aber wieder Cravings.“
Ihm zufolge sollte man die Pro-
dukte so hoch dosieren, dass
man keine Entzugserscheinun-
gen mehr erlebt. Und man soll-
te sie zwei Monate einnehmen
— das ist die Zeitspanne, die es
braucht, bis sich Verhaltensén-
derungen tatsdchlich etabliert
haben.

6.Finden Sie Wege,
motiviert zu bleiben -
allein oder mit
anderen

Wie bei jeder Verhaltensin-
derung gibt es sie auch beim
Rauchstopp — die Momente, in
denen es schwerfillt, motiviert
zu bleiben. So kann man ihnen
entgegenwirken:

Fortschritt sichtbar machen:
,Einige unserer Patienten ho-
len sich die 7 Euro, die eine
Schachtel Zigaretten kostet, als
Bargeld und fiillen damit jeden
Tag ein Glas damit®, sagt Tobias
Riither. Das macht den Erfolg
sichtbar.Sich mit anderen zu-
sammenschlieRen: Zum Bei-
spiel in Entwohnungskursen,
wo man sich mit anderen aus-
tauschen und gegenseitig auf-
bauen kann. Ist das Kursange-
bot durch die Zentrale Priifstel-
le Pravention zertifiziert, betei-
ligen sich die gesetzlichen
Krankenkassen an den Kosten
dafiir.
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