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|W An- & Verkauf £
Machen Sie beim Testsieger

Ihr Gold zu Geld "°>

Altgold * Zahngold * Goldmiinzen * Goldbarren- Silbermiinzen * Silberbarren « Platin « Brillant- und
Diamantschmuck (auch einzelne Steine) * Luxusuhren * Kriigerrand/Feingold * u. v. m.

Garantiert bis zu 10% mebhr als das héchste Angebot
eines Mitbewerbers. Wir zahlen fiir Feingold bis zu 118,90 €/g.

Mo.-Fr. 10.00-18.00 Uhr - Sa. 10.00-15.00 Uhr
Wilhelmsstr. 25 a - 34117 Kassel - www.goldankauf-boerse.de

B 056193711200
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Zeitzeugen uiber deutsche Teilung

Video-Interviews im Grenzmuseum Schifflersgrund gegen das Vergessen

Asbach-Sickenberg - Das
Grenzmuseum Schifflersgrund
setzt seine Dokumentation von
Zeitzeugenberichten zur deut-
schen Teilung und zur SED-Dik-
tatur fort. Nach Angaben des
Museums reagiert das Projekt
damit auf den fortschreitenden
Verlust personlicher Erinne-

ﬁ'
STADTHALLE

ESCHWEGE

Liebe geht durch
den Magen!
Wir freuen uns auf Ihre
Tischreservierung zum

& Valentinstag
am 14. Februar 2026.

Montag Ruhetag,
Di.-Sa. 17.30-22.00 Uhr,
So. 12.00-14.00 Uhr
und 17.30 Uhr-21.00 Uhr
Wiesenstr. 9, Tel. 05651 95121-0
hotel@stadthalle-esw.de

Standortwechsel
in Reichensachsen!

"_—-___—%a——

Mittwochs
ab10.00 Uhr

Parkplatz an der
Landstraf3e 40-44

rungen infolge des demografi-
schen Wandels: Wéhrend die
Generation der Zeitzeugen zu-
nehmend kleiner werde, wach-
se der Anteil jener, die keine ei-
genen Erfahrungen mit der Zeit
vor1989 hitten.

Wie Museumsleiter Christian
Stober mitteilte, komme Zeit-
zeugen eine zentrale Bedeu-
tung fiir die historische Ver-
mittlung zu. Thre Berichte er-
moglichten einen authenti-
schen Zugang Zur
Vergangenheit und machten
die Geschichte der Teilung an-
schaulich, insbesondere fiir
jingere Menschen. Vor diesem
Hintergrund sichere das Grenz-
museum seit 2020 miindliche
Uberlieferungen in Form von
Videointerviews.

Die Arbeit werde durch eine

jahrliche Férderung der Hessi-
schen Landeszentrale fiir politi-
sche Bildung getragen und un-
ter dem Titel ,Zeitzeugenme-
morial“ auch im Jahr 2026 fort-
gefiihrt.
Der inhaltliche Schwerpunkt
liege auf der hessisch-thiiringi-
schen Grenzregion zwischen
Eichsfeld und Werratal.

Thematisch reichten die In-
terviews vom Ende des Zweiten
Weltkriegs tiber das Leben an
und mit der innerdeutschen
Grenze bis hin zur friedlichen
Revolution, der deutschen Ein-
heit und den Umbriichen nach
1990. Zu den Befragten gehor-
ten Menschen mit sehr unter-
schiedlichen = Lebenswegen,
darunter Opfer des Grenzregi-
mes, Fliichtlinge, Fluchthelfer,
ehemalige Grenzsoldaten, Mit-
arbeiter westdeutscher Sicher-
heitsbehorden, Geistliche, Biir-
gerrechtler sowie Bewohner
des DDR-Sperrgebiets und des
westdeutschen Zonenrandge-
biets.

Projektverantwortliche Anne

Schmidt erklirte, im Mittel-
punkt stiinden bewusst die Er-
fahrungen nicht-prominenter
Personen. Die Zeitzeugen wiir-
den weniger als historische
Kommentatoren, sondern als
Experten ihrer eigenen Biogra-
fien befragt. Bislang seien 54 In-
terviews mit einer Gesamtlauf-
zeit von mehr als 77 Stunden
entstanden. Die Aufnahmen
wiirden nach einem festen Ver-
fahren recherchiert, aufge-
zeichnet, archiviert, transkri-
biert und durch private Doku-
mente erganzt.

Nach Angaben des Museums
sind Teile des Archivs bereits in
digitale Bildungsangebote ein-
geflossen, darunter eine virtu-
elle Lernplattform, die 2025 fiir
den Grimme-Online-Award no-
miniert war. In der Daueraus-

Zeitzeugeninterview mit dem

im Grenzmuseum Schifflersgrund.

offentlicht, das sich insbeson-
dere an junge Menschen rich-
tet. Das Museum ruft Interes-
sierte dazu auf, sich als Zeitzeu-
gen an dem Projekt zu beteili-
gen.

stellung des Grenzmuseums
sind zudem zahlreiche Inter-
viewausschnitte abrufbar. Wei-
tere Beitrdge werden in Koope-
ration mit Partner-Institutio-

nen in einem Onlineportal ver- elv

Junge Besucherinnen an einer der drei groBformatlgen Zeit-
zeugenstationen in der neugestalteten Dauerausstellung
des Grenzmuseums Schifflersgrund.

ehemaligen Mitarbeiter des Grenzzolldienstes Albert Stieglitz
FOTO: GRENZMUSEUM SCHIFFLERSGRUND/MADLEN BECKMANN

E&Q) Handy

v Displaywechsel
v Akkutausch

v Datensicherung
v Displayfolien
v Wasserschaden
v Zubehor

v Versicherung

Sa.

Tel. 05651 7419033 |

-Repairstore

Reparaturen von Handy'’s, Tablet’s, PC’s & Laptop’s

Mo. - Fr. 10.00 — 17.00 Uhr
10.00 - 13.00 Uhr

{) | Inh. S. Beth Hiyo

Stad 43 9

37269 Eschwege

handy-repairstore.de
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C.Briihl GmbH & Co. KG

Biirgerstrafle 12
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Trauringwochen

im Januar/Februar

KU&SZWEE

Terminvereinbarungen unter
05653 643 + info@juwelierkunze.de

FOTO: DENNIS KLOSE

@ werra-rundschau.de/
umfrage

GUTSCHEIN

SAMSTAG - SAMSTAG
24.01.26- 31.01.26

Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.

Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das ginstigere/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 auBer Haus.

GULTIG IM RESTAURANT ECKSTEIN |

 DBERE KONIGSSTRABE 4 | 34117 KASSEL

JOCHEN GRUNING

Blirgermeisterkandidat
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Experimente und Spiele mit Wasser und Erde

Der Wald als Labor: Waldpadagoglsche Fortbildung auf dem MeiBBner

Hoher MeiBner - Eine Fortbil-
dung fiir Naturparkranger so-
wie Fachkrifte aus Kindertages-
stitten und Schulen findet am
Montag, 1. Mai, von 9 Uhr bis 16
Uhrim JugenddorfHoher Meif3-
ner statt. Als Referent wurde
Michael Lohrvon der Rucksack-
schule Dresden gewonnen. Ver-
anstalter der Fortbildungist der
Geo-Naturpark Frau-Holle-
Land in Kooperation mit dem
Alten Forsthaus Germerode.

In der Fortbildung stehen die
Elemente Wasser und Erde im
Mittelpunkt. Sie begegnen uns
liberall in der Natur und laden
Kinder (und natiirlich auch Er-
wachsene) dazu ein, spielerisch
zu forschen, zu experimentie-
ren und die Umwelt mit allen
Sinnen wahrzunehmen.

Die Fortbildung vermittelt
praxisnahe Ideen, wie Wasser
und Erde bewusst in die pad-
agogische Arbeitintegriert wer-
den konnen. Durch Aktionen,
Spiele und einfache Experi-
mente erleben die Teilnehmer
selbst, wie die Elemente Neu-
gier wecken, motorische Fahig-
keiten fordern und Raum fiir
Fantasie schaffen. So werden
wir im Laufe der Veranstaltung

www.rb-becker.de

e, &
i

® 107

TirachloB- \ S
omielor

zum Beispiel einen Wasserfil-
ter bauen, die Wasserqualitat
eines Baches ,ohne Chemie”
bestimmen, mit einem Insek-
tenstaubsauger auf die Suche
nach Bodentieren gehen und
vieles mehr.

Theorie und Praxis werden in
einem ausgewogenen Verhilt-
nis vermittelt: Neben kurzen
fachlichen Impulsen steht vor
allem das eigene Erleben im
Vordergrund. Die Teilnehmer
haben die Moglichkeit, ver-
schiedene Methoden selbst aus-
zuprobieren und deren Wir-
kung direkt zu erfahren. Refle-
xionsphasen und der Aus-
tausch in der Gruppe
unterstiitzen dabei, die gewon-
nenen Eindriicke auf die eigene
berufliche Praxis zu iibertragen
und individuell passende An-
satze fiir unterschiedliche Ziel-
gruppen und Rahmenbedin-
gungen zu entwickeln.

Anmeldung: erforderlich bis
Mittwoch, 25. Februar, unter
Angabe des Namens, der voll-
stindigen Adresse, E-Mail und
Telefonnummer - bevorzugt
per E-Mail an buero@altes-
forsthaus-germerode.de red/esp

o,

SN

Das perfekte Labor Wle man Klnder die gehelmnlsse der Natur naher brlngt darum geht es unter anderen in der Fortbll-

dung.
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. 9.00-18.00 Uhr

Do.-Fr. 9.00-19.00 Uhr Sa. 9.00-14.00 Uhr

FOTO: SABINE BUDDE/NH

1600 haben schon abgestimmt

HeimatCheck der WR: Zeichnen Sie
online ein Stimmungsbild der Region

Eschwege Das Angebot
kommt an. Die ersten 1600 Teil-
nehmer haben schon bei dem
HeimatCheck der Werra-Rund-
schau mitgemacht. Und es geht
weiter. Bis Sonntag, 1. Februar,
kann man sich noch daran be-
teiligen.

Die Zeitung will wissen, was
die Menschen im Verbreitungs-
gebiet gut finden, was sie stort,
und was verbessert werden
muss. Dabei geht es um Sicher-
heit, Lebensqualitit, Sauber-
keit, Kinderfreundlichkeit, die
medizinische Versorgung und
den Nahverkehr in jeder Ge-
meinde. Bis zum Sonntag, 1. Fe-
bruar, lauft eine Online-Umfra-
ge der Werra-Rundschau -eben
der HeimatCheck. Die WR hat
gemeinsam mit einem professi-
onellen Meinungsforschungs-
institut einen Fragenkatalog
mit 15 Themen zusammenge-
stellt. Ab sofort stehen diese

»

Fragen online und sind in nur
wenigen Minuten bequem zu
beantworten. Wihlen Sie Thre
Kommune aus, und los geht’s.
Am Ende steht ein in dieser
Form bislang noch nie abge-
fragtes und valides Stimmungs-
bild.

Die WR-Redaktion wird nach
Abschluss der Befragung die Er-
gebnisse aufbereiten und nach
den Konsequenzen aus den so
gewonnenen Erkenntnissen
fragen. Wie bewerten die Men-
schen in ihren Stddten und Ge-
meinden das gastronomische
Angebot, die Moglichkeiten zur
Naherholung, Kitas, Schulen,
die medizinische Versorgung,
die Verkehrsbelastungen oder
die Einkaufsmoglichkeiten vor
Ort?

Jemehr Leserinnen und Leser
sich an der Umfrage beteiligen,
desto besser, denn umso belast-
barer sind auch die Ergebnisse.

Online kann man beim WR-Heimatcheck Fragen Uber den Le-

benswert der Region beantworten.

GRAFIK: PRIVAT/NH

Einfach nur den QR-Code scan-
nenoderim Internet www.um-
frageheld.de/survey/wr-

check eingeben und schon ist
man bei der Umfrage. Die Teil-
nahme am HeimatCheck ist an-
onym und vertraulich. Als Dan-
keschon fiir die Teilnahme ver-
losen wir Einkaufsgutscheine
im Wert von jeweils 50 Euro bei
Polstermobel Henke in Eschwe-
ge. ts

HeimatCheck der Werra-
Rundschau WR QR-Code
PRIVAT
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Flir Jugendfreizeiten werden
Betreuer gesucht

Junge Erwachsene ab 17 Jahren kénnen sich ab sofort bewerben

Werra-MeiBBner — Zur Leitung
der Freizeiten 2026 in Reichen-
bach, am Koénigssee, dem Surf-
camp oder dem Abenteuer-
camp in Schweden und zur Be-
treuung von Projekten wie der
Zirkusfreizeit, der Kinderstadt
und vielen Kinderseminaren
sucht der Werra-Meif3ner-Kreis
ca. 15 neue junge Erwachsene
ab 17 Jahren. Um auf diese Auf-
gabe gut vorbereitet zu sein,
lauft vom 20. bis 22. Februar die
neue Ausbildungsreihe fiir die
angehenden Betreuer.

Das Kennenlernseminar im
Haus der Jugend in Reichen-
bach bietet interessierten Schii-
lern, Studenten und jungen Er-
wachsenen aus der Region die
Moglichkeit, die ganze Palette
der Anforderungen an Betreuer
kennenzulernen. Hier werden
Spiele ausprobiert, im Rollen-
spiel Konflikte geschlichtet, die
Anleitung von Bastelaktionen
gelibt, Freizeitprogramme fik-
tiv geplant oder die eigene
Teamfdhigkeit in abenteuerli-
chen Kooperationsspielen ge-

=l

Fiir die Freizeiten in Reichenbach, am Konigssee, dem Surf-

Obstbaume richtig pflegen

Drei Vereine bieten Obstbaumpflege-Kurse im Frihjahr an —

Werra-MeiBner - Die drei Ver-
eine ReSola, Streuobst-Initiati-
ve Werra-MeiRner und Altes

# Forsthaus Germerode haben

camp oder dem Abenteuercamp in Schweden werden noch

Freiwillige gesucht.

testet. Jedem Teilnehmer wird
hier die Gelegenheit gegeben,
moglichst praxisnah zu tber-
priifen, ob ihm oder ihr ein Ein-
satz als Betreuer liegt. AulRer-
dem stehen ein intensives Ken-
nenlernen der alten und neuen
Betreuer untereinander und In-
formationen zu den aktuellen
Freizeiten und ihren spezifi-
schen Anforderungen auf dem
Programm. Fiir den Einsatz gibt
es ein kleines Honorar, zudem
werden Fahrt- und andere Kos-
ten der Vorbereitung tibernom-

FOTO: WERRA-MEISSNER-KREIS

men. Die Ausbildung berech-
tigt zur Beantragung der Ju-
gendleitercard (Juleica).

Fir weitere Informationen
kénnen sich Interessierte an
die Jugendforderung des Wer-
ra-MeiRRner-Kreises,  Schloss-
platz 1und 9, 37269 Eschwege,
sowie unter 056 51/3 0214 50
oder jugendfoerderung@wer-
ra-meissner-kreis.de, wenden.
Anmeldungen sind ab sofort
online moglich auf

werra-meissner-kreis.feri-
pro.de red/ts

sich zusammengetan und ein
vielfdltiges Kursprogramm
rund um Obstbaumpflege und
Veredelung auf die Beine ge-
stellt. Mit diesem Angebot wol-

! len sie dazu beitragen, dass die

Streuobstwiesen im Werra-
MeilRner-Kreis erhalten und ge-
pflegt werden. Die Kurse ver-
mitteln Wissen, um eigene Biu-
me zu pflegen, bieten aber auch
die Moglichkeit, sich mit ande-
ren auszutauschen.

m Fiir Frauen/FLINTA: zweitei-
liger Kurs
Obstbaumschnitt”

7.Februarvon 9-16 Uhr-Grund- |

lagen des Obstbaumschnittes

14. Mirz von 9 — 16 Uhr - Vertie- |

fung des Obstbaumschnittes
Informationen, Organisation und
Anmeldung: Altes Forsthaus Ger-
merode (https:/fwww.altes-
forsthaus-germerode.deftermi-
ne-veranstaltungen)

m dreiteiliger Kurs zum Obst-
baumschnitt

28. Februar, 14. Mdrz, 28. Marz

Anmeldungen laufen

Informationen, Organisation und
Anmeldung: ReSoLa (https:/freso-
la-ev.de/veranstaltungfobst-
baumschnittkurs))

m Vertiefungskurs Obstbaum-
schnitt

21. Mdrz von10-16 Uhr
Informationen, Organisation und
Anmeldung: Altes Forsthaus Ger-
merode

.NaturgemaBer | » #

1w

Selbst im Winter bleiben die
Streuobstwiesen ein lebens-
wichtiger Ort - die letzten
Apfel hiangen noch an den
Baumen und bieten Nahrung
fur Voégel und andere Tiere in
der kalten Jahreszeit.

(] FOTO: KARL-HERMANN HEINZ

Gesprachskreise fir pflegende
Angehorige

RegelmaBige Treffen in Eschwege und Hessisch Lichtenau

Werra-MeiBBner - Die Pflege ei-
nes geliebten Menschenisteine
Herzensangelegenheit, die je-
doch héufig grofle Kraft erfor-
dert und die eigenen Reserven
beansprucht. Neben korperli-
cher Stérke sind vor allem Ge-
duld und tiefes Verstindnis fiir
die zu pflegende Person ge-
fragt. Nicht selten stellen pfle-
gende Angehorige dabei ihre ei-
genen Bediirfnisse hinten an,
um fiir einen ihnen naheste-
henden Menschen da zu sein.
Umso wichtiger ist es, sich
rechtzeitig Unterstiitzung zu
suchen sowie den Austausch
mit anderen und Angebote
wahrzunehmen. So kann neue
Kraft geschopft und gemein-
sam statt einsam der Pflegeall-
tag bewdltigt werden.
Pflegende Angehorige stehen
im Alltag hdufig vor emotiona-
len Herausforderungen und Be-
lastungen. Hier setzen die re-
gelméRig stattfindenden Ge-

sprachskreise in Eschwege und
Hessisch Lichtenau an.

Die monatlichen Treffen bie-
ten einen geschiitzten Rah-
men, in dem sich pflegende An-
gehorige austauschen konnen.
In einer vertrauensvollen At-
mosphire haben die Teilneh-
mer die Moglichkeit, ihre All-
tagserfahrungen zu teilen und
die damit verbundenen Belas-
tungen anzusprechen. Der ge-
meinsame Austausch unter Be-
gleitung einer erfahrenen Fach-
kraft hilft, sich verstanden zu
fithlen und neue Perspektiven
auf die eigene Situation zu ge-
winnen, heif’t es in der Presse-
mitteilung der evangelischen
Familienbildungsstitte Werra-
Meif3ner.

Besonders wertvoll ist dabei
die  Unterstiitzung  durch
Gleichgesinnte: Erfahrene
Gruppenmitglieder geben ihr
Wissen und hilfreiche Tipps an
pflegende Angehorige weiter.

Sie zeigen auf, wie schwierige
Situationen besser gemeistert
werden kénnen und stehen mit
Rat und Tat zur Seite. Dadurch
entsteht ein wertvoller Erfah-
rungsaustausch, der den Pflege-
alltag nachhaltig erleichtern
kann.

Der nichste Termin fiir den
Gesprdchskreis in Hessisch
Lichtenau findet am 30. Januar
von15 bis17 Uhr im Katharinen-
haus statt. Grundsétzlich findet
der Gesprachskreis jeden zwei-
ten Freitag im Katharinenhaus
in Hessisch Lichtenau statt und
jeden dritten Freitag im Monat
in der Ev. Familienbildungsstat-
te in Eschwege von 15 bis 16.30
Uhr.

Neben dem personlichen Ge-
sprach und dem Austausch un-
tereinander spielt auch die ei-
gene Gesundheit der pflegen-
den Angehorigen eine zentrale
Rolle. Unter dem Motto ,,(R)aus-
zeit — pflegende Angehorige

stirken“ wurde deshalb eine
spezielle Veranstaltungsreihe
ins Leben gerufen, die pflegen-
den Menschen kleine Auszei-
ten vom oftmals fordernden
Alltag ermoglicht, um ihnen
neue Kraft zu schenken.

Im Rahmen dieser Angebote
stehen verschiedene Schwer-
punkte im Fokus. Entspan-
nung: Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer erhalten die
Gelegenheit, den Pflegealltag
fiir einen Moment hinter sich
zu lassen und sich auf das eige-
ne Wohlbefinden zu konzen-
trieren. Ausgleich: Durch ge-
zielte Ubungen und praktische
Impulse kénnen neue Energie-
reserven aufgebaut werden, die
dabei helfen, wieder gestdrktin
den Alltag zurilickzukehren.
Kompetenz: Die Vermittlung
kleiner, alltagstauglicher Kom-
petenzen unterstiitzt pflegen-
de Angehorige darin, sich selbst
zu stirken und mit den Heraus-

forderungen des Pflegealltags
besser umzugehen.

Der néichste Termin fiir diese
Veranstaltungsreihe findet am
5.Februarvon14 bis16.30 Uhrin

der Ev. Familienbildungsstitte [§

in Eschwege statt, mit dem The-
ma
spannung®.

Haufig wissen pflegende An-
gehorige nicht, welche Hilfsan-
gebote ihnen zustehen oder
wie sie Unterstiitzung organi-
sieren konnen. An dieser Stelle
setzen die qualifizierten Pflege-
botschafter an: Sie informieren
uber Regionale Entlastungsan-
gebote fiir Senioren und deren
Angehorige sowie passende In-
stitutionen und fachkundige
Ansprechpartner.

Infos und Termine: Martina
Volland von der Ev. Familienbil-
dungsstitte-MGH Werra MeiRR-
ner unter 01573/95 98 67 oder
martina.volland@fbs-werra-
meissner.de. red/tli

~Progressive Muskelent- |

Obstbaumveredelung: zwei
Tagesworkshops

7.Mérzund 11. April
Informationen, Organisation und
Anmeldung: ReSola elV. (https://
resola-ev.defveranstaltungen))
m Fiir Mitarbeiter von Bauho-
fen/Kommunen: zweiteiliger
Kurs NaturgemaBer Obst-
baumschnitt

6. Februar von 9 - 16 Uhr -
Grundlagen des Obstbaum-
schnittes

13. Mérz von 9 - 16 Uhr - Vertie-
fung des Obstbaumschnittes
Informationen, Organisation und
Anmeldung:  Altes Forsthaus
Germerode esp

Teaer 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

‘® 0561-899990

9
L
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N\
\/ Jakobi
I Pflege

e ambulante Pflege

* Hausnotruf

¢ Essen auf Ridern

* Betreuung

e Hauswirtschaft

o Pflegeberatung
24-Stunden-Telefon

05653/914271

36205 Sontra ¢ Hinter der Wachtmauer 3

Gut durch's Alter

AWO mobil
- Pflege zuhause

Niedertor 1

36205 Sontra

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

Gio

mobil HEF-WMEK
- Pflege Zuhause

KUCHEN-

£1.000,-

*Pro Kaufvertrag nur eine Aktion maglich. Gilltig nur bei Neuauftragen vom 06.01. bis zum 21.02.2026.

Nur gilltig beim Kauf einer Kiiche

ab 10.000,- Euro vom 06.01. bis 21.02.2026.
Gilt nicht fiir bereits reduzierte Sonder-
preise, keine Auszahlung maglich, pro
Kiiche nur ein Gutschein einlosbar.

Nur auf Neubestellungen und nicht auf
laufende Kaufvertrége anwendbar.

Neueste Kiichen- und Mdbeltrends zu attraktiven Preisen.

Mobelkreis Werraland GmbH & Co. Ausstattungshaus KG
Thiiringer Str. 6 - 37269 Eschwege - 05651/ 9217-0
Di-Fr 9 - 18 Uhr, Sa 9 - 15 Uhr, Mo geschlossen

MOBEL-

Fiir jeden Einkauf ab € 1.000,- erhalten Sie einen

Mabelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von € 100,-*

Fiir jeden Einkauf ab € 2.000,- erhalten Sie einen
Mabelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von € 200,-*

Fiir jeden Einkauf ab € 3.000,- erhalten Sie einen
Mibelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von € 300,-"

MOBELKREI

Eschwege - www.moebelkreis.de

'Y

S@ KUCHE &
EINRICHTEN
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Angst vor Vorgesetzten: Was hilft?

Wie man die Kontrolle zuriickgewinnt, wenn Angst zur Bremse wird

Schon am Vorabend regt sich
Unbehagen: Morgen ein Mee-
ting mit dem Vorgesetzten.
Morgens bekommt man kei-
nen Bissen runter und hetzt ins
Unternehmen, um noch gent-
gend Zeit fiir eine akribische
Vorbereitung zu haben. Beim
Treffen selbst erstarrt man. Und
traut sich wieder nicht, Nein zu
sagen. Oder darum zu bitten,
beim anstehenden Innovati-
ons-Projekt berticksichtigt zu
werden. Aus Angst vor Chefin
oder Chef.

Auflange Sicht kann das dazu
fiihren, dass man iibersehen
wird und , karrieremdfRig unter
seinen Moglichkeiten bleibt* —
oder tiber die eigenen Grenzen
geht, sich iiberarbeitet und im
schlimmsten Fall im Burn-out
landet, sagt Diplom-Psycholo-
gin Elke Overdick. Es konne
auch passieren, dass Menschen
ihre Angst tiberspielen und der

Izl’ed’S Inh. Fred Roth
Polsterwerkstatt

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

Tel.: 056 51 / 24 80

Flohmarkt

Fihrungskraft gegeniiber un-
wirsch, laut oder provozierend
auftreten. Auch das ist nicht
forderlich fiir die Karriere. Wie

kommt man also aus dieser

Angstwieder raus?

Warum Angst vor dem
Chef oftganznormal
ist

»~Angst vor dem Vorgesetzten
zu haben ist grundsatzlich nor-
mal“, sagt Beate Muschalla, Pro-
fessorin und Leiterin der Abtei-
lung Klinische Psychologie an
der Technischen Universitdt
Braunschweig.

Dazu miisse der nicht einmal
~besonders bedrohlich® sein.
»Chefs haben allein durch ihre
Rolle Bedrohungspotenzial®“, so
die Verhaltenstherapeutin, die
sich viel mit arbeitsbezogenen
Angsten beschiiftigt. Das liege
in der Natur ihrer Aufgaben:
Fiihrungskrifte tiiberwachen,
kontrollieren, stellen Forde-
rungen und erteilen Anweisun-
gen — notfalls auch unter An-
drohung von Sanktionen.

Wann Angstbeider
Arbeit problematisch
wird

Angst sei eigentlich ,eine
niitzliche, wichtige Emotion®,
sagt Elke Overdick. Sie schiitze
uns davor, Dinge zu tun, die uns
in Gefahr bringen oder Dinge
zu sagen, die uns negative Kon-
sequenzen bescheren - sodass
wir zum Beispiel unsere Chefin
nicht anschreien, obwohl wir

Angst vor Vorgesetzten zu haben ist eigentlich ganz normal -
problematisch wird es, wenn uns die Angst im Job blockiert.
FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

wiitend sind.

Problematisch wird Angst im
Job, wenn sie dazu fiihrt, dass
man sich nicht mehr traut, also
~wenn die Angst so grof wird,
dass sie uns blockiert und uns
davon abhilt, notwendige Din-
ge zu tun, die uns zu iiberleben
helfen und die uns unseren Zie-
len nédher bringen®“, so Over-
dick. Beispiel: der Fiihrungs-
kraftin Bezug aufdie Arbeitsbe-
lastung Grenzen mitzuteilen.

Beate Muschalla sieht einen
kritischen Punkt, wenn man Si-
tuationen mit dem Chef oder
der Chefin vermeidet und da-
durch Probleme bekommt, et-
wa weil man bei der Konferenz
zu haufig fehlt, einem Informa-
tionen entgehen oder man sich
stdndig dngstlich absichert und
sich deshalb nicht mehr auf die
Arbeitsinhalte konzentrieren
kann.

Ohne Vorbereitung morgens
den Handwerkern die Tir o6ff-
nen und abends unter einer
neuen Zimmerdecke sitzen -
reines Wunschdenken? Deine
Zimmerdecke braucht also ein
Makeover. Decke streichen?
Mobel abdecken, Farbspritzer ...
Trockenbau-Baustelle? Arbeits-
intensiv, schmutzig, langwierig?
Das geht einfacher — mit einer
Plameco-Spanndecke!  Diese
wird fachmannisch unter die

Spanndecken — immer die beste Wahl

vorhandene Decke gespannt
- und das in nur 1 Tag! Ohne
Mobelriicken und Baustellen-
schmutz! Im Gegensatz zu
gestrichenen  oder  Gipskar-
tondecken bleiben Spannde-
cken rissfrei und glatt, halten
Jahrzehnte, sind pflegeleicht
und wartungsfrei. Die Design-
auswahl ist riesig, und so eine
Decke kann auch noch Beleuch-
tung, Schallabsorbierung, Infra-
rot-Heizungu. v.m. beherbergen.

Komm vorbei!

Deckenschau

in Kassel & Bad Hersfeld

Freitag, 30.01., Samstag, 31.01.
und Sonntag, 01.02.2026
Fr. 10-18 Uhr, Sa. und So. 10-16 Uhr

Deckenschau
Fr. 30.01.26 10-18 Uhr
Sa. 31.01.26 10-16 Uhr I

S0.01.02.26 10-16 Uhr I

Ausstellungen in deiner Nahe:

jahrela

Leipziger St
Homb o

Spanndecken.
In nur einem Tag montiert,

v GroBe Mébel bleiben stehen
v’ Schnelle und saubere Montage
v Passend zu jedem Wohnstil

plameco.de/wohnkomfort

ad Hersfeld

Anzeige -

Spanndecke statt Gipskarton:
Ja! Asthetik trifft Funktionalitat:
Volltreffer! Lass Dich begeistern
- bei einer unverbindlichen Bera-
tung von dem Spanndeckenspe-
zialisten bei Dir zu Hause. Denn
jede Spanndecke ist ein Unikat.
Besuche einfach die Plameco-
Ausstellung in  Kassel. Hier
findest Du inspirierende Ideen
fir jeden Raum. Am Freitag,
30.01.2026, 10-18 Uhr, Sams-
tag, 31.01.2026 von 10-16 Uhr
sowie Sonntag, 01.02.2026 von
10- 16 Uhr ist das Team von
Plameco fiir Dich da. Wir freuen
uns auf Deinen Besuch.
Plameco Spanndecken
Leipziger StraBe 163,

34123 Kassel

05619532674

Homberger Stralle 81,

36251 Bad Hersfeld

B g ot /1
PLAMECO

SPANNDECKEN

nger Wohnkomfort!

Entdecke hier alle
Maglichkeiten:

L 0561-9532674

In dem Fall rit die Psycholo-
gin dazu, sich Hilfe zu suchen,
entweder im betrieblichen Um-
feld oder bei Beratungsstellen.
Auch der Arzt oder die Arztin
des Vertrauens konnen eine An-
laufstelle sein.

Was steckt hinter der
Bedrohung von Chef
oder Chefin?

Es gibt aber auch Wege, die
Furcht vor der Fihrungskraft
zu liberwinden. Muschalla zu-
folge kann es hilfreich sein,
»sich einmal grundsétzlich ei-
nige Ideen iiber den Chef zu
machen und sich darauf einzu-
stellen, was kommt.”

Etwa, indem man sich be-
wusst macht, dass...

... es gute und schlechte Che-
finnen und Chefs gibt. ,Man
kann mit einem Chef Gliick

oderPech haben. In den seltens-
ten Fillen kann man ihn dn-
dern®, so Muschalla.... Vorge-
setzte selbst wieder Vorgesetzte
haben - und letztlich auch nur
Menschen sind, mit guten und
schlechten Tagen.... Vorgesetz-
te auch ihre spezifischen Eigen-
arten haben. Muschalla be-
schreibt exemplarisch drei Ty-
pen: ,Der regt sich immer auf,
meint es aber nicht so. Der sagt
heute das und morgen das, also

| erst mal abwarten und Tee trin-

ken. Mein Chef'ist sachlich. Mit
dem kann man reden, und so
weiter ...

Auch Elke Overdick pladdiert
dafiir, der eigenen Angst auf
den Grund zu gehen. ,,Welche
Gedanken gehen mir durch
den Kopf? Was genau stelle ich
mir Negatives vor, das passie-
ren konnte?”, so die Coachin.
Sind meine Gedanken hilf-
reich? Sind meine Gedankenre-
alistisch? Was hilfreich ist: Die
eigenen Angstgedanken ge-
meinsam mit anderen tiberpri-
fen.

Auch Selbstwert und Selbst-
wirksamkeit spielen der Psy-
chologin zufolge eine groRe
Rolle: ,Menschen, die mit den
Hierarchie-Stufen auch Wertig-
keiten der Menschen verbin-
den, sehen sich als weniger
wert als Fithrungskrifte.* Das
sei ein Ndhrboden fiir Angst.

Wer aber die Erfahrung
macht, dass kommunizierte
Grenzen von der Fihrungs-
kraft respektiert und beachtet
werden, also Selbstwirksam-
keit erlebt, hat kiinftig weniger

Angst und sieht sich gestarkt,
sich weiter offen mitzuteilen.

Uben, iiben, iiben

,Verhalten kann man tiben®,
sagt Psychotherapeutin Mu-
schalla. Etwa, indem man mit
Freundinnen oder guten Kolle-
gen Situationen mit dem Vorge-
setzten nachspielt und dabei
Verhaltensvarianten auspro-
biert oder neues Verhalten ein-
ubt. So ldsst sich testen, wie
man kiinftig reagieren kann,
wenn zum Beispiel Chefin oder
ChefKritik duflern. Wichtig sei,
sich aktiv mit den typischen Si-
tuationen zu beschéftigen und
sie nicht nur allein im Kopf zu
durchdenken.

Elke Overdick rit zudem,
dem (korperlichen) Stress zu
begegnen, den Angst bei genti-
gend Intensitat auslosen kann.
~Auf der Ebene hilft alles, was
zur Entspannung und inneren
Ruhe beisteuern kann®, sagt
sie. Dazu zdhlen Atem- und
Achtsamkeitsitbungen, Ent-
spannungsmethoden sowie die
beschriebene bewusste Uber-
priifung eigener Gedanken.

Nicht zuletzt kann das Arbei-
ten mit inneren Bildern ein ef-
fektiver Ansatz sein. Overdick
schldgt zum Beispiel vor, den
inneren Film vom Mitarbeiter-
gesprach kreativ zu verdndern,
etwa ,,indemich mal ausprobie-
re, wie sich meine Angst verdn-
dert, wenn ich das Bild von far-
big auf Schwarz-Weil} einstelle
oder von einem Film auf ein
Bild umschwenke.“

tmn

Litschi-Verwandte

Rambutan punktet mit mehr Fruchtfleisch

Rambutans sind so haarig wie
frische Maronen. Doch in der
faserigen roten Schale steckt
weiches Fleisch, das nach Lit-
schi schmeckt. Mit der ist die
Rambutan verwandt, sagt Va-
nessa Lochmann von der Bun-
desanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE).

Mehr Fruchtfleisch,
weniger Kern

,In der Regel sind Rambutans
etwas grofler als Litschis®, sagt
sie. ,,Der Kern ist dagegen meist
etwas kleiner.” Sprich: Das Ver-
hiltnis von  siif-saftigem
Fruchtfleisch und nicht essba-

N

Rambutans bieten mehr Fruchtfleisch als Litschis: Das stiB-saf-
tige Innere umgibt einen kleineren Kern.

rem Kern ist fiir Genussfreudi-
ge glinstiger.

Anders als die Litschi ist die
Rambutan allerdings selten im
Supermarkt erhiltlich. Vanessa
Lochmann rit Interessierten

R‘é‘t“iﬁﬁﬂ
Qﬁﬁﬁmmmmmu
o™
pe 1. % werde
Sei kein i —~ (=~ ¥ Sicherungs-
Vollpfosten posten!

Guter Verdienst
Krisensicher

Flr Quereinsteiger bist-du-bereit.com

Aufstiegschancen

06678 919012
arbeit@bist-du-bereit.com

. L A
BAHN
DIENSTLEISTUNGEN
LUDOLPH
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dazu, in Asia-Mirkten zu su-
chen. Beim Einkaufachtet man
drauf, dass die Friichte noch
richtig rot und wenig nachge-
dunkelt sind.

Auf Schadlinge achten
-die Lause bleiben
bittedrauBBen

Aullerdem konnen Rambut-
ans von Schddlingen befallen
sein. ,Man sieht dann weile
Punkte auf der AuRenhaut, in
der Regel Wolllduse®, sagt die
BLE-Expertin. Befallene Friich-
te besser nicht kaufen, auch
wenn die Schiddlinge nurauf3en
sitzen und nicht in die Frucht
gelangen.

Und wie 6ffnet man Rambut-
ans, wenn schon die noppig fes-
te Schale der Litschis zu eini-
gem Gespritze fithren kann?
»~Ambesten mit einem scharfen
Messer”, sagt Vanessa Loch-
mann. ,Einmal vorsichtig au-
Ben herum einscheiden und
vorsichtig die Haube aufbre-
chen.“ Dann braucht es nur
noch etwas Fingerspitzenge-
fiihl, um ans Fruchtfleisch zu
kommen.

tmn
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Nach dem Spaziergang bei al-

lerbestem Winterwetter ist die

Nase rot—und das liegt nichtan
der Kélte? So mancher hat die
Wintersonne schon unter-
schitzt. In einer reprisentati-
ven Umfrage des Industriever-
bands  Korperpflege- und
Waschmittel (IKW) gaben 29
Prozent der insgesamt 1.000 Be-
fragten an, im Winter schon
einmal einen Sonnenbrand im
Gesicht bekommen zu haben.

Wissen muss man dabei: Im §

Winter und auch im Friihjahr
ist die Haut gegeniiber der UV-
Strahlung der Sonne empfind-
licheralsim Sommer, eben weil
man ihr weniger ausgesetzt ist.
Das hauteigene Schutzschild
aus Pigmentzellen - sichtbar
als Braune-istin dieser Zeit des
Jahres dadurch nicht voll ausge-
bildet, erklirt Hautirztin Mari-
on Moers-Carpi.

Im Winter zur
Sonnencreme greifen -
ist das notwendig?

Klar ist aber auch: Die Sonne
scheint im Winter kiirzer und
sie steht tiefer, damit trifft ins-
gesamt deutlich weniger UV-
Strahlung auf die Haut. Wie gut
sollte man sich also schiitzen,
um Sonnenbrinde und auch
ein erhohtes Hautkrebsrisiko
zuvermeiden?

Das Bundesamt fiir Strahlen-
schutz (BfS) schreibt online:
,Im Winter ist die UV-Belas-

Sonnenschutz im Winter

Das sind die wichtigsten Tipps — wann der Griff zur Sonnencreme nétig ist

Unterwegs in den Bergen: Die zunehmende Héhe und der
brandrisiko. Hier ist Sonnenschutz besonders wichtig.

tung in Deutschland so gering,
dass Sie fiir den Alltag keinen
Sonnenschutz brauchen.“ Es
gibt aber eine Ausnahme, dazu
gleich mehr.

Dennoch ist es eine gute Idee,
sich an sonnigen Wintertagen
mit einem Sonnenschutzmittel
einzucremen, sagt Hautdrztin
Moers-Carpi-vor allem,

wenn man einen hellen Haut-
typ hat, also schnell einen Son-
nenbrand bekommt.

wenn der Frithling naht. Schon
ab Mirz konnen in Deutsch-
land laut BfS UV-Index-Werte
von 3 erreicht werden, ab de-
nen man sich vor der Sonne
schiitzen sollte.

wenn man in den Bergen unter-
wegs ist. Mit zunehmender Ho-
he steigt namlich die UV-Strah-
lung. Dazu kommt, dass fri-
scher Schnee bis zu 90 Prozent
der schidlichen Strahlen re-
flektiert. Wer nicht aufpasst, ri-

o M
e
e

Die Sonnencreme sollte ei-
nen hohen Lichtschutzfaktor
bieten: 30, besser 50 oder 50+.
20 bis 30 Minuten bevor es hin-

B! ausgeht: Das ist ein guter Zeit-

punkt zum Eincremen von Ge-
sicht und anderen unbedeck-

ten Korperstellen. Sonnen-
schutz fiir die Lippen dabei
nichtvergessen.

Spédtestens nach zwei Stunden
ist Nachcremen angesagt.

B Auch die Augen brauchen UV-

Schutz. Den liefert eine Son-

: nenbrille mit der Kennzeich-

Schnee erh6hen das Sonnen-
FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA

skiert fiese Sonnenschiden,
weshalb auch das BfS dazu rit,
beim winterlichen Ausflug in
die Berge unbedingt Sonnen-
creme einzupacken.

Sonnenschutzinden
Bergen: Das sind die
Empfehlungen

Die Behorde gibt auch Tipps,
wie guter Sonnenschutz im Ge-
birge genau aussieht.

Medizin

nung UV400.

Optimaler Schutz: So
gehtman beim
Eincremenrichtig vor

Eingecremt und dennoch ei-
nen Sonnenbrand bekommen?
Das soll nicht passieren. Wer
sich also fiir einen Tag in der
Wintersonne fertig macht,
trigt am besten erst einmal ei-
ne Feuchtigkeitscreme auf, wie
Marion Moers-Carpi rit: ,Eine
durchfeuchtete Haut kann den
Lichtschutzfaktor besser auf-
nehmen.” Erst dann ist die Son-
nencreme dran.

Istesnicht cleverer, direkt zur
Tagescreme mit Lichtschutz-
faktor zu greifen? Fillt der ge-
ring aus, reicht das womoglich
nicht aus - auch wenn man die
Sonnencreme mit LSF50 darauf
schmiert. ,Es zdhlt die erste
Creme mit Sonnenschutzwir-
kung.“

Beim Eincremen checkt man
besser, ob auch Nasenriicken
und Ohren ausreichend Auf-
merksamkeit bekommen ha-
ben. Sie gelten als ,,Sonnenter-
rassen, die besonders gefahr-
det fiir Sonnenbrinde sind.

Das hilft bei
Sonnenbranden (nicht
nurim Winter)

Trotz aller Vorsicht ist es doch
zum Sonnenbrand gekom-
men? Gut, wenn die Hausapo-
theke nun eine diinne, Kkorti-
sonhaltige Creme hergibt, die
man auf die gerotete Haut auf-
tragen kann. Das kann man
drei-bis viermal am Tag tun.

Linderung kann auch ein
Hausmittel bringen: ,Schwar-
zen Tee kochen, ihn kaltstellen
und dann Kompressen damit
auf die Rotung legen. Erstens
kiihlt das, zweitens beruhigen
die Gerbstoffe aus dem Tee die
Haut®, sagt Marion Moers-Car-
pi.
Wichtig ist auch, die Haut
nun besonders gut zu pflegen,
etwa mit einem Aloe-Vera-Gel
oder einfach der Lieblings-
creme, die ,besonders ange-
nehm ist, wenn sie vorher im
Kiihlschrank stand®, so die Der-
matologin. Schmerzt der Son-
nenbrand stark, wirft Blasen
oder kommen Fieber und Kreis-
laufprobleme dazu, gilt: ab in
die Hautarztpraxis.

tmn
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Arthrose-Schmerzen sind ein
Hilfeschrei der Gelenke!

Was Sie unbedingt beachten sollten und was die Schmerzen wirklich

Schmerzende, geschwollene
oder versteifte Gelenke und jede
Bewegung eine Qual? Sie leiden
an Arthrose und ertappen sich
dabei, wie sie alltigliche Akti-
vititen immer 6fter vermeiden,
um die Schmerzen zu umgehen?
Leider verschlimmert genau das
die Beschwerden. Aber Hoff-
nung fiir Millionen Betroffene
verspricht ein spezieller Wirk-
stoff aus der Natur, der einen
Doppel-Effekt gegen Arthrose
bietet: Entziindung stoppen und
den Knorpel schiitzen. Damit
konnen Sie wieder Vertrauen in
jede Bewegung fassen.

Arthrose ist die haufigste al-
ler Gelenkerkrankungen. Altere
Menschen leiden ofter unter einer
Arthrose als jingere. Rund die
Hilfte der Frauen und ein Drit-
tel der Manner ab dem 60. Le-
bensjahr sind von der Krank-
heit betroffen. Die Anzeichen
von Arthrose kénnen nicht nur
physisch belastend sein, sondern
fiir Betroffene auch eine Achter-
bahn der Gefiihle bedeuten. Ein
internationales Forscherteam
fand heraus, dass ein natiirlicher
Wirkstoft, der bereits in anderen
Therapiegebieten Anwendung

findet, auch bei Arthrose mit ei-

nem erstaunlichen Dual-Effekt
helfen kann.

Welcher Wirkstoff steckt
dahinter?

Rubaxx Arthro enthilt den
reinen Wirkstoff Viscum album,

auch bekannt als Weiflbeerige
Mistel. Viscum album gilt als
altbekannter Arzneischatz der
europdischen Pflanzenmedizin.
Schon seit Jahrzehnten wird die
Mistel in der komplementéren
Krebstherapie eingesetzt — dort
schitzt man ihre zellregulieren-

de und immunmodulierende
Wirkung. Die bahnbrechende Er-
kenntnis: Der Wirkstoff Viscum
album kann auch - unabhin-
gig von der Krebstherapie — bei
Arthrose helfen! Der Wirkstoff
iiberzeugt vor allem deswegen bei
Arthrose, da er sowohl schmerz-

lindern kann

lindernd als auch entziindungs-
hemmend wirkt' und dabei zu-
satzlich den Knorpel schiitzen
kann!* Mistellektine koénnen
Lkranke“ oder uiberaktive Zellen
im Gelenk zum programmierten
Zelltod (Apoptose) anregen. Dies
ist ein natiirlicher Selbstreini-
gungsprozess, der entziindliche
Schdden im Knorpel reduziert. So
wird die Entziindung gebremst
und der Knorpel bekommt mehr
Ruhe, um sich zu erholen - ein
Vorteil, den bekannte Praparate
mit einem anderen Wirkmecha-
nismus nicht bieten!

Die Nr.1" bei Arthrose:
Rubaxx Arthro

Rubaxx Arthro ist sogar das
Nr. I' Arzneimittel bei Arthrose
in Deutschland. Es ist rezeptfrei
in Apotheken erhiltlich und ent-
hilt hochreine Mistel-Ausziige in
Tropfenform zur individuellen
Dosierung.

Fiir Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro

1
)
1
1
:
1
(PZN 15617516) d
1
1
1
i
1

www.rubaxx.de

Stark gegen
den Schmerz,
sanft zum
Korper!

RubaXX
Arthro

Hambopathisches Azneimiftel bal

VerschleiBkrankheiten
der Gelenke
B

RubaXX

"Hedge etal. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 ® “Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8 ® *Arzneitropfen bei VerschleiRkrankheiten der Gelenke; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 08/2025 e Abbildung Betroffenen nachempfunden

RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homédopathisches Arzneimittel bei VerschleiBkrankheiten der Gelenke. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing



Konig Pilsener
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 30 € Pfand,
11=110 €

Paulaner

WeiBbier

diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,

zzgl. 3,26 € Pfand,
11=150 €

+ 2 Flaschen
alkoholfrei
0,0%

GRATIS!

Kicos Limonade
koffeinhaltig,
Kasten=12x 07|,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=107 €

|

Almdudier
Original
Krauterlimonade,
0,331 -Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=3,00 €

Bad Brambacher
Garten-Limonade |,
diverse Sorten,
Kasten=12x 0,71,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=107€

Jever Bier

diverse Sorten,
Kasten =20 x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=140 €

- K
s U9

ansesor JF\P

Tyskie

Polnisch fiir Kenner,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=150 €

ANGEBOT

(R3¢

Ehrenberger
Pilgerstoff

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

ANGEBOT

Bad Briickenauer
Schorle

diverse Sorten,
Kasten=12x 0,75 I,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=1M€

ANGEEOT |

Jim Beam
Whiskey & Cola

koffeinhaltig,
0,331 -Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=6,03 €

Kéfer Wein

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
11=399€

Johnnie Walker
Red Label

0,7 | -Flasche,
11=1570 €

11=140€

Limonade

diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig,

Kasten=12 x 11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=075€

-

[ e |

Veldensteiner Bier
Vollbier Hell, Krausen Helles,
Kasten =20 x 0,5,

zzgl. 3,10 € Pfand,

Weltenburger

Kloster Bier

diverse Sorten,

Kasten=20x 0,51, +2
22gl. 3,26 € Pfand, Flaschen
11=1,50 €

— GRATIS!

ue‘

ANGEBOT

Bitburger
ALKOHOLFREI ©

diverse Sorten,
Pack=6 x 0,331,
zzgl. 0,48 € Pfand,
11=227€

Kombikasten
teilweise koffeinhaltig,
Kasten =24 x 0,33 1,
zzgl. 5,10 € Pfand,
11=189 €

-y A =L

ANGEBOT
m .

Heil

GUDE STOFF*
Apfelwein Pur,
11-Flasche,

zzgl. 0,15 € Pfand,
11=239€

Natur-Radler

dgﬂ’ d@‘

\_ ANGEBOT

g99 799

g h

11= 067€

St. Bonifatius
Bier
diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,

zzgl. 3,10/4,50 € Pfand,
11=100 €

gf'nu W
ANGEBOT i

Forstina Sprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten=12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,46 €

Durstléscher
diverse Sorten,

0,5 | -Pack,

11=118 €

Adelholzener

Nopfig-feinherd

.
e
|

Mineralwasser
diverse Sorten,

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

1

1=067 €

Die niedrigen Temperaturen
im Winter beeinflussen nicht
nur das eigene Wohlbefinden -
auch Akkus mogen die kalte

WIDDER 21.3.-20.4. Jemand setzt alle Hebel in Bewegung,
um Sie zum Slindenbock zu stempeln. Sie werden sich einer
Auseinandersetzung nicht entziehen kénnen.

STIER 21.4.-21.5. Streben Sie in der jetzigen Phase nur
realistische Ziele an, dann werden Sie auch schon rasch gute
Ergebnisse verbuchen kénnen.

ZWILLING 22.5.-21.6. Na, wer sagt es denn? Wenn Sie
sich etwas mehr um die kleinen und grofen Sorgen lhrer
Liebsten kimmern, legt sich die Unstimmigkeit von allein.

KREBS 22.6.-22.7. Wenn Sie sich am Wochenende langwei-
len, sollten Sie Ihre Lieben zu einem Ausflug Uberreden. lhre
Stimmung wird sich schlagartig verbessern.

LOWE 23.7.-23.8. Der Weg scheint frei zu sein, nun mlssen
Sie ihn auch gehen. Lassen Sie sich nicht beirren, sondern
vertrauen Sie auf lhre guten Vorbereitungen.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Je leichter Sie die Dinge nehmen,
desto einfacher finden sich Lésungen. Veranderungen wer-
den schon bald ihre Vorziige zu erkennen geben.

Gedimmte Auflenwand: Viel mehr als Energlesparen
(djd-k). Viele Hauseigentiimer entschei-
den sich fiir eine Fassadendimmung, um
dauerhaft Heizkosten zu sparen — es sind
Energieeinsparungen von bis zu 30 Prozent
moglich. Doch die Modernisierung der Au-
Renwénde bietet noch mehr Vorteile: Dazu
zahlen ein verbessertes, behagliches Raum-
klima, ein effektiver Schutz vor Schimmel
und langfristig der Werterhalt beziehungs-
weise die Wertsteigerung der Immobilie.
Dank staatlicher Forderprogramme rechnet sich die Investition oftmals
innerhalb weniger Jahre und bietet langfristige Sicherheit. Umfassende
Informationen zu Bauweisen, Materialien, Vorschriften und Fordermog-
lichkeiten enthalt der kostenlose ,,Ratgeber rund um die Auflenwand*
des Verbandes fiir Dimmsysteme, Putz und Mortel (VDPM). Der Down-
load ist unter www.vdpm.info im Bereich ,,Services* moglich.

Foto: DJD/VDPM/contrastwerkstatt - stock.adobe.com

WAAGE 24.9.-23.10. Sehen Sie den kommenden Tagen
gelassen entgegen. Sie haben ausreichend Kraft und Kon-
zentration, um die Herausforderungen zu meistern.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie sollten nichts auf die lange
Bank schieben: Eine Aufgabe erfordert einerseits viel Finger-
spitzengefiihl, duldet andererseits keinen Aufschub.

SCHUTZE 23.11.-21.12. Neue Aufgaben sind mitnichten dazu
da, um Sie zu &rgern, sondern anzuregen. Denken Sie in
Ruhe Uber mégliche Hintergriinde nach.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Stellen Sie Ihr Anpassungsbedurf-
nis zuriick. Im Augenblick erwartet man von lhnen vielmehr,
dass Sie lhre Individualitdt zum Ausdruck bringen!

WASSERMANN 21.1.-19.2. Wer noch nicht zum Zug ge-
kommen ist, kann das nun nachholen. Schon bald wird einer
Ihrer groRen Herzenswiinsche in Erflllung gehen.

FISCHE 20.2.-20.3. Es fallt Innen schwer, sich unterzuordnen.
Das zeigt sich in dieser Woche wieder deutlich. Lernen Sie

Der Akku mag es warm

E-Scooter und Pedelec

Jahreszeit nicht. Gerade bei Pe-
delecs oder E-Scootern ist die
Kélte bei Benutzung nur
schwer fernzuhalten. Worauf g
bei solchen Akkus im Winter
am besten geachtet werden
sollte, erklirt der Automobil
Club Europa (ACE).

Grundsatzlich lisst die Reich-
weite bei Temperaturen unter
fiinf Grad stark nach und der
AKkku altert schneller. Er sollte
also nach Moglichkeit im War-
men gelagert werden und kei-
ner dauerhaften Kilte ausge-
setzt sein. Wer kann, sollte ihn
daher etwa abnehmen und mit
reinnehmen, anstelle ihm am
Pedelecim Kalten zu lassen. Fiir
die Fahrzeit unterwegs kann
ein Neopren-Uberzieher dem

Wodka
Gorbatschow,
Citron

0,7 | -Flasche,
11=9,27 €

Ab ins Warme: Der Akku des
Pedelec sollte keiner dauer-

haften Kalte
sein.

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

ausgesetzt

30 und 60 Prozent bringen, rit
der ACE.

Aber Vorsicht: Der Akku sollte
auf keinen Fall bei Temperatu-

Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,
Mit der in Lose tauschen & mit Gliick gewinnen!
- logo Getrénke App

sparen & gewinnen.

Akku dabei helfen, nicht allzu
stark abzukiihlen.

Um das Aufladen des Akkus
kommt man nicht drumher-
um, auch wenn das Gefihrt
eventuell weniger genutzt
wird. Denn eine Tiefenentla-
dung kann dem Akku schaden.
Weralso auf Nummer sicher ge-
hen mochte, sollte regelmaRig
den Akkustand kontrollieren
und auf einen Wert zwischen

Jetzt downloaden!

www.logo-getraenke.de

oo

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

Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.
Heurich GmbH & Co. KG - Landwehr 20-26 - D-36100 Petersberg ‘ ﬁ Q www.logo-getraenke.de

ren im Minusbereich geladen
werden. Dadurch kénnen per-
manente Schiden entstehen,
warnt der Club. Stattdessen
sollte der Akku bei Temperatu-
ren von etwa 10 bis 20 Grad Cel-
sius geladen werden. Wer ihn
dann auch erst kurz vor Fahr-
Start wieder an das Pedelec an-
schliet, darf eine hohere
Reichweite erwarten als mit ei-
nem kalten Akku. dpa



XXL Suppengewiirz/
Krauter im Eimer

aswun Italienische Krauter, Krauter der

Provence je 140 g (1 kg = 19,93),
Salatgewiirz oder Suppen-
gewiirz je 160 g
{1kg = 17,44)

140'9/160'9
*

Getrocknete Pilze
Steinpilze, Champignons
mit Pfifferlingen je 60 g

FINEST
GOURMETe

; ' Vorteilspack
| Colgate Zahncreme

Max Fresh oder Sensation White
je 4x75 ml
(11=16,63)

Il er o!gate
8 E"Illlﬂ 115 reue

mm Verglnicll u! Colgate

) ngate

ey » Microfaser Universal-

tiicher XXL schnell&elnfach
anwendbar je 50 Stiick

Schokolade

Moara

schokolade je 220 g (1 kg = 13,59)

Haselnuss, Daim oder Milch-

Paprika- oder
Gulaschcreme mild

(Tkg=1

oderscharf1{e1609 P

DelikatessCreme
(Uni_'wr) versch. Sorten,

2.B. Knoblauch-,

& DODENSEE

Prosciutto Crudo

original italienischer Rohschinken
10 Monate gereift, geringer Salz-

BECHEROVKA

Krauterlikor

Bl frichie. Vol Fower.

ab Montag, 26. Januar

rot, kernlos, je 900 g

(1kg=443)

Rote A fel peutsch-
Ianleeglon Bodensee,
- im XXL Karton

KI. I, ausgewahlte Sorten z.B.:
Braeburn,EIstar Jonagold, Kal. 75/85 +

@

gehalt, wenig Schwarte — leicht aufzuschneiden, am

Das Original - Der

80/90' mm, je 5 k
(kg 1? g-

(1 kg = 66,50), helle Pilzmischung j ]e 75
g (1 kg = 53,20) oder y
Waldpilze gemischt

Krauterlikor aus
Tschechien

38%vol, je 0,7 |
(1 |_1427)

Stiick,je ca. 700 g — 900 g, Ware einzeln ausgeprelst
(1kg=13 99)

je 100 g
(1kg=39,90) _

MA Nur giiltig
"gﬁu mlt NOR

»8,99%*
von 26 01 bis 01.02.2026 H
XXL Toffees

je 900
J(1 kg = %,43)

,,Golden B" Kultur-
Heidelbeeren
Chile/Siidafrika

Sortenhomg
Orangenbliiten-, Akazien- oder
Pinien-Honig je 500 g (1 kg = 9,98)

Lindor XXL

extra dunkel je 145 g

(1 kg = 20,62), Milch, Caramell
oder weiB je 150 g

(1kg = 19,93)

=iz~ Original englische

; \ Marmelade Lemon Curd
;2& T je 320 g (1 kg = 8,72), Ginger Jam oder
& English Orange .

e Marmalade

e340%
(1 kg Z1)

F&N

45 y/50 g yrans

TUVP 3,99 (LCEEN)]

NORMA Nur giiltig *%
DHIA LA 3,33
N von 26 01 bis 01.02.2026

i
F - : : Die feine Faser wirkt warmend
vara, Aloe-Vera —_— ] 4 __'1, i und temperaturausgleichend '

Jersey- und sorgt fiir ,Daunen-Touch” ;

Bettwidsche M oot !.alll)1(3ussx-zlgg?:1ettenbett

glssen < f;)sx Sé)oc(;n * Die 6x8 Kassettensteppung verhindert das Verrutschen der Fiillung
QZUg fa) 3K 4L S * Bezug: 100 % Baumwolle ¢ Gesamtfullgewmht ca. 12009 |

¢ 100 % Baumwolle 0
¢ Geschmeidig im Griffi ].erglsjggttL?l%é’t: olyester

durch Aloe-Vera- Ausrustung "4
¢ Hautsympathisch, pﬂegelelcht
und bugelfrei
o Mit YKK Marken-ReiBverschluss}
je Ausfiihrung

sehuppach Akku-Handkreissage [E=Tsn
2x 12V/2,0Ah 12V/2,0Ah

C-HCS85-12/2  Praktische Schnittwinkelein-  LEa(VAE] ’
stellung (45°/90°) e Schnitttiefe bis max. '|"‘"|+
26,5mm (90°) und 17 mm (45°) 90° bis 45° I
5 JAHE GARANTIE neighar

<

tl

sadora Stripe
Petrol

: m‘lg

VP 79,99

ANFORLIUIE

Ein Hauch von N
& Auch
online

Spannbetttuch y

in 3 GroBen

* 100 % Baumwolle
o Mit Aloe-Vera-
Ausriistung

Aloe Vera Jersey-
' Bleu

Offwhite

Einlaufschutz durch
Sanfor-Knit-Ausriistung

jama-Set
I:h"'nleyfu yI-{erren

o Reine Baumwolle ¢ Hoch-
wertige Single-Jersey-Qualitat
o GroBen M (48/50)—
XXL (60/62)

je Ausfiihrung

bella casa pek o-Kunstblume
Orchidee oder Lilie in Glasvase

oder Kunststoff-Topf in Marmoroptik
o Aus textilem Material oder Kunststoff
e Vase @ ca.5,5x13,5cm o Topf @
ca.9x7,5cme o Gesamthohe ca. 40cm
je Ausfuhrung

bellacasz peko-Tulpen
5er-Set ,Real Touch”
o Dekorative, langstielige
Ausfiihrung e Hohe ca. 45cm

je 5er-Set i

49,99°

% Auch
online

Inklusive

Akku und

EKEBAET Aluminium

Leitergeriist 3in1
Geriist ca. 147x90,6x173cm
® 2x 6 Stufen pro Seite .|/ |

e Lange Schiebeleiter ca. 271 cm
o Plattform ca. 147 x40,5cm

ive: @8mm M.
Sdgeblatt, 2x Li-lon

Schnell-Ladegerat )

3int Einsetzbar als
Arbeitsplattform, Steh-
leiter oder Anlegeleiter

" ] |Real

* Steghthe ca. 30cm Touch ! e Stehhohen Plattform || |-
ca.99,5cm/72, 8cm/
46,1cm N

3 Jahre Gararlltle_l----x.I

Auch — @%
online

STANDARD §
100 !]

ww.aeko-tex.com

TOP PREIS-LEISTUNG |
23% billiger
statt 1297~ @

99,-
|
& Auch 150kg

K KBAFY HW-SagebIatt inkl. Reduzierring

o Exzellente Schnittgiite ® Hohe Plan- und Rundlauf-
genauigkeit
g]ggm §§: §§§ 3 Jahre Garantie mm

@ 210mm, 4er-Set
@ 250mm, 3er-Set | i'
0 254mm, 3er-Set |=:"

| Graublau/
Schwarz Uni
| F— |

Anthrazit

| Mit robuster
' Granitoptik-

wees Edelstahl-Kochtopf , Lia”

LULTS e Hochglanzpoliert und satiniert . O Bratentopf
e Backofenfest bis 200 °C == 3 ca. 16¢cm

(mit Glasdeckel 160 °C) |

000 Q@ Stiel-
kasserolle

Aluguss-Topf mit
54 Glasdeckel oder
Hochrand-

Pfanne ,Hamar"
in Kupfer oder Schwarz
e Aus hochwertigem Aluminium

fiir optimale Warmeleitung und

Hitzeverteilung ® Pfannen back-

ofenfest bis ca. 150°C, jeweils mit Rand Emme, Isolierte
Softtouchgriff » Topfe backofenfest /W4 Griffe
bis ca. 240°C :
(mit Glasdeckel o E;a%ecm schem Gegengriff
bis ca. 180°C) Kochtopf Kochtopf

Pfanne
D ca. 16 cm Gca 20 cm D ca.32 cm
SiIikonriffe

LifetexC” ? XL- Temlch ,,Dreamﬂelds_..-k | bella casa Wachstuchtlschdecke .Ecotex”

Induktions J#
geeignet

€ Fleischtopf
I ca.20cm

- Pfanne @ ca.
28cm und ca.
32 cm mit prakti-

D ca.24cm

Hochwertige Anti-

haftveredelung @ Bratentop

Hitze- - .
Jca.20cm e Qca 14¢cm

-tlg./4-tlg. Sets

= - = Q hochwerti-
=22 Einzeln schalt- s e I© gem Alu-Koffer

bare Steckdosenleiste [EEBAET Kleinteile-Sortiment
3 Jahre Garantie je Ausfithrung
Schlauch-
schellen-Sorti- 2:3&; §§ﬁ.’a"ﬂﬁf l“

.160x m|t gepragter Oberflache e Strapazierfahig und
* 100% Polypropylen schmutzabweisend e Aus robustem PVC
e Fiir FuBbodenheizung geeignet™ o Feucht abwischbar
o Hoher Gehkomfort - > je Tischdecke
o Trittschallddmmend &
o Allseitig umkettelt
je Ausfiihrung §

4-fach oder 5-fach
je Ausfiihrung
s ent 26tiq, auswahlo Sortlment

3 Jahre Garantie
127-tlg.

Haken- und
Osen-Sorti-
ment 151-tlg.

ca. 100x140cm
(1m? = 2,85)

ca. 140x190cm
(1m?=2,63)
ca. 140x220cm
(1 m? = 2,27)

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

strapa2|erfah|g

*Keine Mitnahmegarantie! Sofem derAmke\ in unserer H\lale nicht vorhanden ist, kénnen Sie diesen direkt in der Hllale |nnerha|b von2Tagen ab 0.g. Werbebeglnn bestellen und zwar ohne Kaufzwan? oder Sie wenden sich bezu%hch kurzfistiger Liefer-
arkeit an |, Es ist nicht lass Sie einzelne Artikel zu Beginn der unerwartet u in einer Fiiale nicht vorfinden. Wir helfen hnen gerne weiter. Schuhe und Textiien teilweise
nichtin allen GroBen erhaltlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung. ** Giitig fiir Nutzer der NORMA Plus App. Nur in der Filiale einlosbar. Es gehen die Bedingungen in der NORMA Plus App. Letzter gezeigter Preis aus @KW35/25

o e
OKO-TEST A 2 =
| Pfiff Erdniisse -

gerostet & gesalzen Eﬂ Standig im Sortiment
Erdniisse

sehr QUt gerostet und gesalzen
0Ko-TEST-Magazin01/2026| |@ 500 g (1 kg = 4,58)

Artikel mit , Auch online” sind ab sofort in dieser
oder anderer Ausfithrung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwsSt., zzgl. Versandkosten)

MULTITEC
Backpapier-
Zuschnitte

sehr gut

OKO-TEST-Magazin 12/2025

B> Backpap
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Die jdhrliche Steuererklarung
ist fiir viele Pflicht, fiir manche
Kiir - aber fiir fast alle ein Pro-
jekt, das gern mal aufgescho-
ben wird. Doch je besser die zur
Erstellung notwendigen Unter-
lagen vorbereitet werden, des-
to schnellerist die Erklarung er-
stellt — und desto geringer das
Risiko, relevante Abziige zu
libersehen.

Steuerexpertin Daniela Kar-

be-Gef3ler vom Bund der Steu-
erzahler rit zu einem simplen,
aber wirkungsvollen System:
»Einem zentralen Sammelort,
analog oder digital.“ So sollten
Steuerzahlerinnen und Steuer-
zahlerin einem Ordner ,,Steuer
2025“ simtliche Belege abhef-
ten und sortieren, die spiter
Eingangin die Steuererkldrung
finden sollen. Geschickt ge-
wdhlte Unterordner wie ,Be-
ruf”, ,Vorsorge“, ,Spenden®
oder ,,Jmmobilien“ beugen zu-
sdtzlich spiter lastigen Suchen
VOr.

Diese Belege konnten
relevantsein

Vom Arbeitgeber kommt die
Lohnsteuerbescheinigung, die
Basis jeder Erkldarung. Schon
jetzt sollten zudem die Pendel-
tage zur Arbeitund die einfache
Entfernungskilometerzahl

Bekanntschaften

Jedes Jahr das gleiche Drama

Steuererklarung leicht gemacht: So bereiten Sie sich gut vor

| .

—

”

e .

Eine gute Ordnung ist die halbe Miete: Wer samtliche fur die Steuererklarung relevanten Belege an einem Ort abheftet, hat
es bei der Erstellung spater leichter.

dorthin notiert werden. Auch
die Anzahl der Homeoffice-Ta-
ge sollte fein sduberlich ermit-
telt werden —sie lassen sich spéa-
ter pauschal ohne Einzelquit-
tung ansetzen.

Gekaufte Arbeitsmittel wie
Laptop, Software oder Fachlite-
ratur gehoren ebenfalls in die
Sammlung, genauso Fortbil-
dungs- und Dienstreiseabrech-

Verkauf

nungen mit Tickets und Hotel-
kosten, sofern diese nicht vom
Arbeitgeber erstattet wurden.
Bei Vorsorge und Gesundheit
lohnt der genaue Blick: Nach-
weise zu Kranken- und Pflege-
versicherungen, aber auch zu
aulRergewohnlichen Belastun-
gen wie einer Sehhilfe, einem
zahndrztlichen Eingriff, Medi-
kamenten oder Therapiefahr-

ten konnen die Steuerlast sen-
ken. Voraussetzung ist, dass der
zumutbare Eigenanteil, der
sich unter anderem nach dem
Einkommen und dem Famili-
enstand richtet, tiberschritten
wurde.

Gemeinniitzige Spenden er-
fordern Quittungen, Ehren-
amtspauschalen eine Beschei-
nigung des Trigers. Haufig un-

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

terschitzt werden Abziige rund
um die eigenen vier Wénde.
Handwerkerleistungen  und
haushaltsnahe Dienstleistun-
gen sind steuerlich relevant,
entscheidend ist der ausgewie-
sene Arbeitsanteil. Fiir Famili-
en zdhlen zudem Betreuungs-
und Kitakosten. Diese sind im
Veranlagungsjahr 2025 bis zu
80 Prozent absetzbar, maximal

Stellenangebote

jedoch in Hohe von bis zu 4.800
Euro pro Jahrund Kind.

Abgabeschluss ist fiir
vieleder 31.Juli 2026

Fiir Vermieter wird die Vorbe-
reitung schnell komplex.
Grundsteuerbescheide 2025,
Mietiibersichten, Makler-, No-
tar-und Reparaturrechnungen,
Darlehenszinsen oder Bauun-
terlagen fiir die Abschreibung
sollten liickenlos abgelegt wer-
den. Eine standardisierte Be-
nennung der Dateien erleich-
tert spiter die Eingabe per Els-
ter oder Software und hilft bei
moglichen Riickfragen des Fi-
nanzamts.

,Stichtag fiir die Abgabe der
Steuererkldrung 2025 ist fiir
pflichtveranlagte Steuerzahler
ohne steuerliche Beratung der
31 Juli 2026, sagt Daniela Kar-
be-GeRler. Wer sich bei der Er-
stellung seiner Steuererkld-
rung von einem Lohnsteuerhil-
feverein oder einem Steuerbe-
rater unterstiitzen lasst, hat fiir
die Abgabe bis zum 1. Mérz 2027
Zeit. Steuerzahlerinnen und
Steuerzahler, die nicht zur Ab-
gabe einer Steuererkldrung ver-
pflichtet sind, haben sogar vier
Jahre Zeit - also bis zum 31. De-
zember 2029.

dpa

Babett, 76 J., gutmitige Witwe, mit scho-
ner fraul. Figur, habe Freude am Kochen
u. an der Haus-/Gartenarbeit. Winsche
mir einen lieben Mann bis 85 J., dem ich
wieder etwas Gllck ins Leben brin%]en
kann. Ich komme gerne zu lhnen oder ho-
le Sie mit meinem Auto ab u. wir fahren
etwas spazieren. PV Tel. 0176-34498341

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

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

Ankauf

[Hilde, 70 J., mit herzl. Wesen u. etwas voll-
bus. Figur. Den Haushalt fihre ich mit gro-
(3er Freude, das liegt mir einfach im Blut. Bin
immer ehrlich, treu u. zuverlassig, denn Lug
u. Trug mag ich Uberhaupt nicht. Fehlit Ihnen
auch jemand, derimmer fUr Sie da ist? Dann
rufen Sie Ub. PV an u. lassen Sie es uns zu-
sammen versuchen. Tel. 0176-57889239

Carola, 64 J., mit schoner weibl. Figur u.
natlrl. Ausstrahlung, mag kochen, Garten-
arbeit, spazieren u. Rad fahren. Suche e.
ehrlichen Mann (Alter egal), der meinem
Leben wieder einen Sinn gibt. Kostenl. An-
ruf, Pd-Seniorenglick Tel. 0800-7774050

| Moni (32) privat! 01525 5177012

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

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

Landwirtschaft&Forsten

Trockenes Buchenbrennhols

Telefon 05684 931670

| Brennholz Buche und Eiche 69 € srm
25/30 cm, mit Lief. Tel. 0176 62681914

Mit Verachtung
oder mit
Menschen?

MISER

@®IHR HILFSWERK

MIT MENSCHEN.

Prasentiert von:

Medienpartner:

hrinro

Auf meiner
Route bin
ich CHEF

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

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

=]

www.die-zusteller.de

ller

-
< 7

Zeitung lesen - und mitreden konnen!

in den frthen Morgenstunden

Zusteller (m/wrd)

B Eschwege

B Rechtebach ™ Nesselréden

Springer wo
In Festanstellung

H Herleshausen ™ Berkatal
® Waldkappel ®Sontra

Bewirb dich jetzt!

Bester Nebenjob: Zusteller der Werra-Rundschau

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

B Herleshausen
m Kirchhosbach ® Markeshausen ®Rohrda

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

\""s1Werra-Rundschau

®Wommen ® Krauthausen
m Ulfen
H Sontra-WeiBenborn

® Ringgau
B Eschwege

s

gesund leben

Die Messe fiir ein gesundes und aktives Leben
kommt 2026 erstmals auch nach Kassel!

Jetzt Aussteller werden!

Unser Team berat Sie gerne und erstellt Ihnen ein individuelles Angebot, das perfekt
zu lhrem Unternehmen und lhren Messezielen passt.
lhr Kontakt: +49 69 7501-4837/-4967
vertrieb@gesundleben-messe.de | www.gesundleben-messe.de

18.04. und 19.04.2026

Kongress Palais Kassel

WEITERE INFOS
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Was tun nach der Weisheitszahn-OP

Zwei Experten erklaren, was Patienten nach der OP erwartet.

Weisheitszihne brechen meist
erst im Erwachsenenalter
durch - oft zwischen dem 18.
und 25. Lebensjahr. Und nicht
jeder Mensch hat sie: Manche
Menschen entwickeln vier
Weisheitszihne, andere nur ei-
nen oder zwei, und bei man-
chen wachsen gar keine.

Das Problem: Unsere Kiefer
sind heute kleiner als friiher.
Deshalb haben die Weisheits-
zidhne oft keinen Platz mehrim
Mund. Sie kénnen schief wach-
sen, im Kiefer stecken bleiben
oder andere Zdhne verdriangen.

Dann verursachen sie Schmer- [

zen, Entziindungen oder Pro-
bleme beim Kauen — und miis-
sen entfernt werden.

Wie verlauftdie
Entfernung?

Wie aufwendig die Entfer-
nung ist, hingt davon ab, wie
der Weisheitszahn im Kiefer
liegt. ,Hat sich der Weisheits-
zahn reguldr in die Mundhohle
einsortiert, ist die Entfernung
oft ohne OP moglich“, sagt Mar-
tin Ullner, Oralchirurg und Vor-
sitzender des Berufsverbands
Deutscher Oralchirurgen. Der
Zahn kann dann dhnlich wie
andere Zdhne gezogen werden.

Schwieriger wird es, wenn
der Weisheitszahn im Kiefer-
knochen steckt — Fachleute
nennen das ,retiniert*. Dann
muss der Arzt das Zahnfleisch
aufschneiden und manchmal
auch etwas Knochen abtragen,
um an den Zahn heranzukom-
men. ,,Sind die Weisheitszdhne
trotz ihrer vollstindigen Ent-
wicklung nicht am vorgesehe-
nen Platz im Gebiss durchge-
brochen, ist die Entfernung ei-
ne Belastung fiir den Korper®,
erklart Ullner. Entsprechend
langer dauert danach auch die
Heilung.

Welche Beschwerden
sind normal?

Typische Beschwerden einer
Weisheitszahn-OP sind:

Schwellung rund um den ge-
zogenen Zahn und im angren-
zenden GesichtsbereichS-
chmerzenEinschrinkung der
Mundoéffnungleichte Nachblu-
tungen

»Sie treten vermehrt im Un-
terkiefer und nicht so sehr im
Oberkiefer auf®, sagt Ullner.
»Doch der behandelnde Arzt
kann das durch operatives Ge-
schick beeinflussen. Zudem

Wichtiger Helfer bei dicken Backen: ein Ktihlpack. Um Erfrierungen zu vermeiden, legt man aber am besten regelméaBige Pausen ein. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

konne er mit vor der OP verab-
reichten Medikamenten
Schwellung und Schmerzen
gutreduzieren.

Wie lange dauertdie
Heilung?

Rund eine Woche braucht in
der Regel der gesamte Regene-
rationsprozess, sagt Ullner.
»Die erste Schmerz- und Ent-
ziindungsphase dauert bis zum
dritten Tag nach der OP und ist
meistder Grund fiiranhaltende
Beschwerden. Denn Schwel-
lung und Schmerzen gehen oft
Hand in Hand.“ Danach begin-
nen die Abschwellphase und
der Heilungsprozess. Fortan ge-
he auch die Kieferklemme zu-
riick. ,,Bei jugendlichen Patien-
ten schreitet der gesamte Um-
bauprozess ziigiger voran.”

Was muss ich bei
Schmerzmitteln
beachten?

Nicht alle Schmerzmittel eig-
nen sich. ,Nach der OP kein
Aspirin nehmen®, sagt Prof.
Christoph Benz von der Bayeri-
schen Landeszahnirztekam-
mer. In diesem Fall wirke der
Wirkstoff ASS nicht intensiv ge-

nug und konnte die Blutgerin-
nung beeinflussen.

Paracetamol und Ibuprofen
dagegen funktionieren gut.
»Fragen Sie aber immer Ihren
Arzt.” Denn zum Beispiel bei ei-
nem Magengeschwiir kann es
mit einem Antirheumatikum,
also mit Ibuprofen, zu Proble-
men kommen. ,,.Die méglichen
Nebenwirkungen und Wech-
selwirkungen sind entschei-
dend.”

Was ist beim Kuihlen
wichtig?

Auch Kiihlen kann gegen die
Schmerzen helfen. Hierbei gilt,
was der Arzt nach der OP emp-
fiehlt. Ist das Gewebe verletzt
und traumatisiert, reagiert es
mit einer stirkeren Durchblu-
tung und Schwellung. ,Dann
ist eine Kithlung sinnvoll®, sagt
Benz. Erst muss die Wirkung
der OP-Betdubungsspritze
nachlassen, danach ,,sollte das
Kiihlpad oder die Eiswtirfel-Pa-
ckung mit Stoff ummantelt
sein, sonst droht eine Unter-
kiihlung*, sagt Christoph Benz.

Um dieses Paket am Kopf zu
montieren, braucht es Kreativi-
tdt. ,Vielleicht mit einem Tuch
von jemandem um den Kopf

binden lassen. Oder sich auf
dem Sofa aufdie Seite legen, da-
mit das Kihlpad so gehalten
wird.“ Auch sei eine Intervall-
kiihlung mit 10 Minuten Pad, 10
Minuten Ruhe sinnvoll. ,,Klingt
nach drei Stunden die Schwel-
lungsphase ab, kann man auf-
horen.”

Wann darfich wieder
essen und trinken?
Und was?

Etwa 90 Minuten nach der OP,
wenn die Wirkung der Betiu-
bungsspritze nachgelassen ha-
be, konne der Patient laut Mar-
tin Ullner mit weicher Kost star-
ten, bei der er nicht kauen und
die Zunge nicht viel hin- und
herschieben miisse. Kartoffel-
brei und piirierte Suppen seien
ideal, ebenso klare Briihen mit
Gemitise.

Eine zu heilRe Mahlzeit aber
konnte die Wunde irritieren.
Ebenfalls ungiinstig: Kohlen-
sidure und Koffein. Kamillentee
dagegen wirke heilend. ,Milch-
produkte nach einer OP sind
umstritten, da die Milchsiure
die Blutgerinnung und die
Wundheilung  beeinflussen
kann*, sagt Ullner. Er empfiehlt
zur Sicherheit fiir die ersten

drei Tage darauf zu verzichten.
»Konnte die Wunde aber spei-
cheldicht zugendht werden,
spielt das keine grofRe Rolle.”

Worauf sollte ich bei
derZahnpflege
achten?

Innerhalb der ersten drei Tage
ist Vorsicht geboten. Fiir die ge-
reizten Stellen empfiehlt Mar-
tin Ullner eine weiche Zahn-
biirste. Bis die Schwellung ab-
heilt, hilft auch eine Mundspti-
lung aus der Apotheke nach
dem Essen. Sie hélt die Wunde
sauber und kann Entziindun-
gen vorbeugen. ,Die anderen
Zihne sollte man normal pfle-
gen, da eine saubere Mundhoh-
le die Heilung fordert”, so der
Chirurg.

Wie sieht es mit Sport
aus?

Direkt nach der OP Sport zu
machen, treibt nur unnétig den
Blutdruck hoch. Und die Er-
schiitterungen beim Laufen
verstirken den Schmerz», sagt
Christoph Benz. Deswegen soll-
te man mindestens zwei Tage
pausieren. ,War die OP kompli-
zierter, sollte man sich linger

schonen.” Das gelte vor allem,
wenn gendht werden musste.
»Dann sieht man im Kiefer die-
se schwarzen Streifen.”

Bei welchen
Beschwerden sollteich
zum Arzt oder zur
Arztin?

Meistens verlduft die Heilung
problemlos. Doch manchmal
entwickeln sich Komplikatio-
nen. ,Nehmen die Schmerzen
oder die Kieferklemme {tiber
mehr als drei Tagen zu oder tre-
ten diese verzdgert nach meh-
reren beschwerdearmen Tagen
mit zunehmenden Schluckbe-
schwerden oder einem Druck-
schmerz im Unterkiefer und
Halsbereich auf, sollte man den
behandelnden Arzt kontaktie-
ren”“, empfiehlt Ullner. Auch
ein allgemeines Krankheitsge-
fiihl mit Fieber sei ein Alarmsi-
gnal fiir eine Infektion. Selten
kommt es nach der OP zu sehr
starken Einschrinkungen des
Allgemeinbefindens. Der Pati-
ent fiihlt sich krank, ist nicht
belastbar oder kann Einfaches
nicht selbststindig erledigen.
,sDann sollte eine stationire
Einrichtung zur Abklarung auf-
gesucht werden.” tmn

Bitte nehmen Sie sich kurz Zeit

und beantworten Sie unsere Fragen
zu lhrer Heimat. Im Fokus stehen:
Lebensqualitat, Handel, Familien-
freundlichkeit, Freizeitmoglichkeiten

und Sicherheit.

Als Dankeschon verlosen wir unter
allen Teilnehmern tolle Gewinne.

Hier geht's zur Umfrage:

@ werra-rundschau.de/
umfrage




Ein Treffpunkt fiir alle Generationen

Besonderer Winterspielplatz lockte Familien ins Blrgerhaus nach Sontra

Mit strahlenden Kinderaugen,
frohlichem Lachen und einer
Atmosphdire voller Energie und
Gemeinschaft empfingen am
vergangenen Samstag die Stadt
Sontra, die AWO-Jugendforde-
rung und die evangelische Ju-
gendforderung Familien zum
Winterspielplatz im Sontraer
Biirgerhaus. Von 11 bis 16 Uhr
verwandelte sich der Veranstal-
tungsort in eine Stétte des Spie-
lens und Tobens fiir Kinder ab
der ersten Schulklasse.

Kaum hatte das Biirgerhaus
seine Pforten ge6ffnet, stiirzten
sich die Jungen und Mddchenin
die bunte Welt der Spiele. Ob
beim Air-Hockey, dem wackeli-
gen XXL-Jenga, dem rasanten
Pull-Riding-Rodeo oder den
spannenden Begegnungen am
Flipper-Kicker — es war fiir jedes
Kind ein Highlight dabei. Das
Shuffleboard forderte Ge-
schicklichkeit und strategi-
sches Denken, wdhrend zahl-
reiche weitere Spielmdglich-
keiten fiir strahlende Augen
sorgten. Die Freude, die ge-
meinsamen Erlebnisse und die
begeisterte Teilnahme der Kin-
der schufen die Grundlage fiir
den Erfolg des Winterspielplat-
zes —ein Konzept, das durch die
Jugendférderung des Werra-
MeiRner-Kreises  unterstiitzt
wird.

Die Veranstalter setzen dabei
gezieltaufSpielund Bewegung,
um Alternativen zu digitalen
Medien und dem oft sitzlasti-
gen Alltag zu schaffen. Die kos-
tenlose Veranstaltung im Son-
traer Biirgerhaus lud dazu ein,
sich auszuprobieren, neue Akti-
vititen zu entdecken und Ge-
meinschaft zu erleben. ,Wir
freuen uns sehr dariiber, den
Kindern die Gelegenheit geben

zu konnen, in einer solchen
Umgebung aktiv zu sein®, er-
klirten Monique Laubach,
AWO-Jugendfoérderung und Na-
tascha und Bianca Schmidt,
Stadt Sontra. ,,Es ist wunderbar
zu sehen, wie das Angebot auch
lber die Stadtgrenzen hinaus
Familien begeistert.”

Nicht nur die Kinder hatten
jede Menge SpaR - die Eltern
waren ebenfalls begeistert. Vie-
le von ihnen nutzen die Gele-
genheit, um mit ihren Kindern
mitzuspielen, sich auszutau-
schen oder auch einfach ein-
mal kurz durchzuatmen, wéh-
rend die Kleinen sich voll auf
die Spiele konzentrierten. ,Das
Angebot war wirklich vielfaltig
und gut organisiert”, schwirm-
te Jennifer aus Wichmannshau-
sen, die mit ihrem Sohn Henrik
(6) und dessen Freund Alexan-
der (7) vor Ort war.

Auch die Entscheidung, in
diesem Jahr auf das Kaffee-und
Kuchenbuffet zu verzichten
und den Teilnehmern die Mog-
lichkeit zu geben, ihre eigenen
Getranke und Snacks mitzu-
bringen, fand bei den Eltern An-

klang.
Ein weiterer Hohepunkt der
Winterspielplatz-Tage waren

die Besuchsmoglichkeiten fiir
Vorschulkinder aller sechs Son-
traer Kitas. Bereits am Donners-
tag und Freitag konnten insge-
samt 52 Kinder auf spielerische
Weise den Winterspielplatz er-
obern, nachdem sie mit Linien-
und Biirgerbussen in das Biir-
gerhaus gebracht wurden - al-
lein die Fahrt war fiir viele von
ihnen ein kleines Abenteuer.
Besonders beliebt war hierbei
das Pull-Riding-Rodeo.

Die Winterspielplatz-Initiati-
ve in Sontra ist ein wachsendes

Museum im Alten
Boyneburger Schloss

Jahreshauptversammlung: wir
laden alle Mitglieder herzlich
zu unserer diesjahrigen Jahres-
hauptversammlungam
Freitag, den 06.02.2026 um
1900 Uh rins Museum im alten
Boyneburger Schloss (Kultur-
pferdestall) ein und wiinschen
uns ein zahlreiches Erscheinen.
Folgende Tagesordnungspunk-

te sind vorgesehen:

1. BegriiBung, Feststellung der
Beschlussfahigkeit, Verlesen
der Tagesordnung

2.Bericht des1. Vorsitzenden

3. Bericht der Museumsleite-
rin

4. Bericht der Schatzmeiste-
rin

5. Bericht der Kassenpriifer

6. Entlastung des Vorstandes

7.Neuwahl des gesamten Vor-
standes und des 2. Kassenpri-
fers

8. Verschiedenes

Das Protokoll der Jahres-
hauptversammlung vom
07.02.2025 liegt zur Einsicht vor.

Mit freundlichen Griif3en,A-
xel Blum, Schriftfithrer

Freiwillige Feuerwehr
Sontra-Hornel e.V. Hornel

Einsatzabteilung der Freiwilli-
gen Feuerwehr Sontra-Hornel:
Am Freitag, den 06. Februar
2026 findet unsere diesjahrige
Jahreshauptversammlung um
19.30 Uhr im Feuerwehrgerdte-
haus in Hornel statt. Hierzu
sind alle Mitglieder recht herz-
lich eingeladen. Wir bitten um
ptinktliches Erscheinen, da wir
vor der Versammlung gemein-
sam essen mochten. Tagesord-
nungspunkte des Feuerwehr-
vereins: 1. Eroffnung und Begri-
Rung 2. Totengedenken 3. Be-
schlussfassung tiber Antrige
zur Anderung der Tagesord-
nung 4. Bericht des Vorsitzen-
den 5. Bericht des Rechnungs-

fiihrers 6. Bericht iiber die Kas-
senpriiffung, Entlastung des
Vorstandes und Wahl eines
neuen Kassenpriifers 7. Ehrun-
gen 8. Verschiedenes 9. Géste
haben das Wort Tagesord-
nungspunkte der Einsatzabtei-
lung: 1. Bericht des Wehrfiih-
rers 2. Ehrungen 3. Verschiede-
nes 4. Der Stadtbrandinspek-
tor/der Biirgermeister hat das
Wort Anzugsordnung: Die Ein-
satzabteilung hat Dienstan-
zugspflicht. Die Ehren- und Al-
tersabteilung darfim Dienstan-
zug erscheinen. Mit kamerad-
schaftlichem Gruf3 Matthias
Schubert (1. Vorsitzender) & Phi-
lipp Rolling (Wehrfiihrer)

Wurde sehr gut angenommen: Impressionen vom Winterspielplatz im Sontraer Burgerhaus.

Projekt, das sich immer stiarker
etabliert. Erstmals realisiert im
Jahr 2024 und auch 2025 mit ei-
ner tiberwaltigenden Beteili-
gung fortgefiihrt, war die dies-
jahrige Veranstaltung ein wei-
terer Meilenstein. Insgesamt
nahmen rund 70 Kinder mit
ihren Familien an dem Event
teil — darunter auch die Kinder-
gottesdienst-Kinder der evan-
gelischen Kirche Sontra.

Eswar dabei keine Seltenheit,
dass auch Besucher aus benach-

barten Regionen wie Dattero-
de, Rotenburg, Cornberg und
Eschwege den Weg ins Sontraer
Biirgerhaus fanden. So ent-
stand ein lebendiger Treff
punkt der Gemeinschaft fiir al-
le Generationen.

,Wir wurden tiber die Schule
in Rhorda auf den Winterspiel-
platz aufmerksam gemacht
und waren begeistert von der
Idee®, berichtete Kai aus Datte-
rode, der mit seiner Tochter Ma-
ra(7) zum ersten Mal dabei war.

Wahlhelfer gesucht

Fir die anstehenden Kommu-
nalwahlen sowie die Biirger-
meisterwahl am15.03.2026 wer-
den freiwillige Wahlhelfer fiir
die Wahllokale in der Stadt Son-
tra sowie den Ortsteilen ge-
sucht. Die Wahllokale miissen
in der Zeit von 8.00 Uhr bis 18.00
Uhr besetzt sein und im An-
schluss werden die Stimmen
ausgezihlt. Die Wahlhelfer in
dem jeweiligen Wahllokal kon-
nen sich abstimmen und ihren
Dienst in Schichten aufteilen.

Fiir den Dienst als Wahlhelfer
wird Thnen ein ,Erfrischungs-
geld” ausgezahlt. Wir mochten
jedem Biirger die Moglichkeit
geben, sich fiir das Amt des
Wahlhelfers zur Ver-fiigung zu
stellen und dadurch die Demo-
kratie aktiv zu unterstiitzen.
Bei Riickfragen wenden Sie
sich bitte an Frau Melanie
Grimm, Wahlamt Sontra, Tel.
05653/9777-43 oder gerne auch
per EMail an: mela-
nie.grimme@sontra.de.

Freiwillige Feuerwehr
Sontra-Breitau e.V.

Die Mitgliederversammlung
der Freiwilligen Feuerwehr
Sontra-Breitau e.V. gemil} § 9
der Vereinssatzung in Verbin-
dung mit der Jahreshauptver-
sammlung gemil} § 17 der Sat-
zung fiir die Freiwillige Feuer-
wehr der Stadt Sontra fiir das
Geschiftsjahr 2025 findet am
Samstag, den 21. Februar 2026
um 19:30 Uhr im Dorfgemein-
schaftshaus statt .Hierzu laden
wir recht herzlich ein. Tages-
ordnung:

1 Eréffnung und BegriiRung

2.Berichtdes1. Vorsitzenden

3.Bericht des Wehrfiithrers

4.Bericht des Jugendwartes

5.Bericht des Bambini-Betreu-
ers

6. Bericht des Altersprasiden-

ten

7. Bericht der Seniorenrunde

8.Bericht des Kassierers

9. Entlastung des Vorstandes

10. Neuwahlen eines Kassen-
priifers fiir 2026

1. Neuwahlen

a.1lVorsitzenden

b.1Kassierer

c. Stellv. Schriftfiihrer

12. Ehrungen und Beférderun-
gen

13. GruRworte der Giste

14. Termine 2026

15. Verschiedenes

Vor dem offiziellen Beginn
der Versammlung, um 19:30
Uhr, wollen wir uns gemein-
sam mit einem Essen stirken.
Wir bitten daher um piinktli-
ches Erscheinen

FOTO: STADT SONTRA/NH

Auch Malak aus Sontra genoss
zusammen mit ihrem Bruder
Omar (6) und ihrem Sohn Osa-
ma(5)die besondere Atmospha-
re: ,Eswar toll zu sehen, wie die
Kinder miteinander gespielt
haben, wihrend auch die Er-
wachsenen ins Gespriach ge-
kommen sind.”

Die Veranstaltung zeigte ein-
mal mehr, wie wertvoll Mo-
mente der Gemeinschaft, des
Miteinanders und der Aktivitit
fiir Familien sind.

red

Gardziella

Erillenhaus-Blankenbach 06627 8686

06627/8686

Brillenhaus-Blankenbach Gardziella

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

Service von Juwelier Kunze
Goldschmiedearbeiten,

Reparaturen und Anfertigungen
Tel. und WhatsApp 05653-643

Freiwillige
Feuerwehr
Stadthosbach

Einladung zur Jahreshaupt-
versammlung: Liebe Feuer-
wehrkameradinnen und Feuer-
wehrkameraden, unsere Jah-
reshauptversammlung des Ver-
eins Freiwillige Feuerwehr
Stadthosbach findet am Frei-
tag, den 23. Januar 2026 um
19:00 Uhr im Dorfgemein-
schaftshaus Thurnhosbach mit
folgender Tagesordnung statt:

1. BegriiRung

2. Verlesen des Vorjahresver-
sammlungsprotokolls

3. Jahresbericht des Vereins-
vorsitzenden

4.Kassenbericht

5.Bericht der Kassenpriifer

6. Entlastung der Kassenpri-
fer

7. Anderung der Mitgliedsbei-
trage

8.GruRwort der Giste

9. Verschiedenes

Hierzu wird recht herzlich
eingeladen. Am  gleichen
Abend und an gleicher Stelle
finden die Jahreshauptver-
sammlungen des Vereins Frei-
willige Feuerwehr Thurnhos-
bach und der Bereichsfeuer-
wehr Hosbachtal mit separaten
Tagesordnungen statt. Die Or-
ganisation des Versammlungs-
abends tibernimmt der Feuer-
wehrverein Thurnhosbach.

Feuerwehr
Hosbachtal ladt
ein
Am Freitag, den 23. Januar 2026
findet um 19:00 Uhr die Jahres-
hauptversammlung der Frei-
willigen Feuerwehr Sontra -
Hosbachtal im Dorfgemein-
schaftshaus Thurnhosbach
(Dorfstrafde 8, 36205 Sontra —
Thurnhosbach) mit folgender

Tagesordnung statt:

1. BegriiRung

2. Antrige zur Anderung der
Tagesordnung

3.Totengedenken

4.Berichte

a.des Wehrfiihrers

b. der Alters- und Ehrenabtei-
lung

5.Wahlen

a. Feuerwehrausschuss - Ver-
treter der Alters- und Ehrenab-
teilung

6. Ehrungen und Beférderun-
gen

7. GruBworte der Géste

8. Verschiedenes

Mit der Bitte um zahlreiches
Erscheinen verbleiben wir mit
kameradschaftlichen Griifen

Philip Hartmann (Wehrfiih-
rer) & Fabian Bode (Stellv. Wehr-
fiihrer)

FFW Sontra-Mitterode
ladt ein

Die Freiwillige Feuerwehr Son-
tra-Mitterode lddt hiermit alle
Kameradinen und Kameraden
sowie alle aktiven und passiven
Vereinsmitglieder zur Jahres-
hauptversammlung fiir das Be-
richtsjahr 2025 ein. Die Jahres-
hauptversammlung findet am
Freitag, den 30.01.2026 um 19.30
Uhr im Unterrichtsraum unse-
res Gerdtehauses in Sontra-Mit-
terode statt. Tagesordnung;:

01. BegriiRung

02. Totengedenken

03. Antriige zur Anderung der
Tagesordnung

04. Bericht des Vereinsvorsit-
zenden

05. Bericht des Wehrfiihrers

06. Bericht des Kassierers

07.Bericht der Kassenpriifung
und Antrag auf Entlastung des
Vorstandes

08. Wahl eines Kassenprtifers

09. Ehrungen und Beforde-
rungen

10. Grulworte der Géste

11. Verschiedenes

Das Protokoll der letzten Jah-
reshauptver-sammlung kann
beim Schriftfithrer Oliver San-
drock nach vorheriger Termin-
absprache eingesehen werden.
Wir hoffen, Euch alle recht
zahlreich zu dieser Veranstal-
tung begriiRen zu diirfen.



AMTLICHES

« VEREINE « VERBANDE

PROGRAMMVORSCHAU

MONTAG, 26. JANUAR

15 bis 16 Uhr: Sitzgymnastik, Biirger-
hilfe Sontraer Land, Niederstadt 41

15 bis 18 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek gedffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, JahnstraBe 16

DIENSTAG, 27.JANUAR

14 bis 16 Uhr: HandyfFit, Biirgerhilfe
Sontraer Land, Niederstadt 41

14.30 bis 17 Uhr: Seniorennachmit-
tag mit Kaffee und Spielen, Biirgerhilfe
Sontraer Land e.V. und AWO-Ortsver-
ein Sontra, Niederstadt 41

MITTWOCH, 28. JANUAR

9 bis 13 Uhr: Lecker, lebendig und re-
gional. Der Sontraer Wochenmarkt in
der Braugasse mit einem frischen und
bunten Angebot an Produkten aus der
Region

14 bis 16 Uhr: Treffen im Café Frei-

Raum fiir Flichtlinge, Gastgeber und
Interessierte, Birgerhilfe Sontraer
Land, Niederstadt 41

15 bis 18 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek gedffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, JahnstraBe 16

18.30 Uhr: Neujahrsempfang der
Stadt Sontraim Biirgerhaus Sontra

DONNERSTAG, 29. JANUAR
10.30 bis 11.30 Uhr: Erzahl-Café
AWO-Quartier Sontra, Braugasse

11 bis 14 Uhr: Mittagstisch fiir Senio-
ren im Blickpunkt, Biirgerhilfe Sontra-
er Land, Niederstadt 41

16 bis 19 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek gedffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, JahnstraBe 16

SAMSTAG, 31. JANUAR
17 Uhr Schach in Sontra, Biirgerhilfe
Sontraer Land e.V., Niederstadt 41

Volkstanzgruppe

Einladung zur Jahreshaupt-
versammlung der Volkstanz-
gruppe Hosbachtal am Freitag,
den 30.01.2026, um 19:45 Uhrim
DGH Thurnhosbach Sollte die
Beschlussfahigkeit nicht gege-
ben sein, wird die Versamm-

lung fiir 20:00 Uhr erneut ein-
berufen und wie geplant abge-
halten - sie gilt dann als be-
schlussféhig.

Wir hoffen aufzahlreiches Er-
scheinen.

Der Vorstand

NOTDIENSTE

Notfallnummer fiir den Bereit-
schaftsdienst: 11 61 17

AUGENARZTE
Notdienstzentrale
056 51/192 92

Eschwege:

ZAHNARZTE

Zahnarztlicher  Notfallvertre-
tungsdienst fiir den Bereich Eschwe-
ge: 0180/5 60 70 11 (gebiihrenpflich-
tig)

APOTHEKEN

24.Januar

Bonifatius Apotheke, Wanfried, Ring-
straBe 37, (056 55) 80 66

25.Januar

Kesper-Apotheken, WIZ, Am Eschen-
bornrasen 11, (05542) 50759 00

RETTUNGSDIENSTE
Arbeiter-Samariter-Bund, Auftra-
ge zurichten Gber:

Leitstelle fiir den Werra-MeiBner-Kreis
056 51/192 22

Leitstelle fiir den Kreis Hersfeld-Roten-
burg: 0 66 21/1 92 22

Frauenhaus Eschwege: 056 51/

32665

Kinder- und Jugendhilfe, Bez.-Ver-
band Hessen-Nord e.V.,, Miitternot-
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
Entstorungsdienst

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/
53855074

KRANKENPFLEGE

Diakonie Eschwege-Land

gGmbH, Hinter der Mauer 20, Sontra,
24-Stunden-Rufbereitschaft, Teamlei-
tung: Heidrun Krause, Pflegedienstlei-
tung: Liane Holzapfel, 0 56 58/9 32 93

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

EV. KIRCHEN

KIRCHSPIELSONTRA

23.Januar

Sontra: 15 Uhr Gemeindenachmittag
im Gemeindehaus

25.Januar

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

Mitterode: 14 Uhr Gottesdienst

KIRCHSPIEL BERNEBURG

STADTVERWALTUNG
INFORMIERT

Mitteilungen und Berichte fiirden
Sontraer Stadtkurier miissen der Ver-
waltung montags bis 11 Uhr vorliegen.
Spater eingehende Meldungen kon-
nen nicht berlicksichtigt werden.
Ehejubilden werden nur dann im
Stadtkurier verdffentlicht, wenn die
Betroffenen dies wiinschen und sie
ihren Wunsch rechtzeitig, das heiBt
bitte mindestens drei Wochen vor dem
Jubildumstag, im Vorzimmer des Biir-
germeisters mitteilen.

25.Januar
Diemerode: 11 Uhr Gottesdienst,
Kanzeltausch

KIRCHSPIEL ULFEN
25.Januar

Wolfterode: 9 Uhr Gottesdienst
Ulfen: 10 Uhr Gottesdienst

KATH. KIRCHEN

PASTORALVERBUND GABRIEL
WERRA-MEISSNER

24.Januar

Nentershausen: 17 Uhr Vorabend-
messe

25.Januar

Sontra: 10.45 Uhr Sonntagsmesse

ZEUGEN JEHOVAS

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

Die Gottesdienste finden sowohl als
Prasenzveranstaltung und auch per Vi-
deokonferenz statt. Weitere Infos un-
ter0 56 53/6 33 98 28.

" Neuer Forster fiir Sontra: (v. re.) Blrgermeister Thomas Eck-
hardt heiBBt Leon Scheidler herzlich willkommen

PRIVAT

Neuer Forster fiir Sontra

Der neue Forster Leon Scheid-
ler, der kiinftig fiir den Bereich
bzw. die Wilder in Sontra (Re-
vier Sontra) zustindig ist, hat
sich personlich bei Biirgermeis-
ter Thomas Eckhardt vorge-
stellt. Als aktive Klimakommu-
ne und100 %-Erneuerbare-Ener-
gien-Kommune mit rund 600
Hektar Stadtwald ist die nach-
haltige Waldbewirtschaftung —
ebenso wie die Waldpddagogik
mit unseren Kindergarten und
der Adam-von-Trott-Schule - ei-
ne besonders wichtige Aufgabe
fiir unsere Stadt. Umso mehr

Fasching in

Bunte Kostiime, ausgelassene
Stimmung und fréhliches Mit-
einander - die SG Pfaffen-
bachtallddtauchindiesem Jahr
wieder herzlich zum traditio-
nellen Fasching im Gasthaus
zur Sonne in Diemerode ein.
Der Faschingsabend fiir Er-
wachsene findet am Samstag,
den 14. Februar, statt. Beginn ist
um 20:11 Uhr, der Einlass erfolgt
ab 19:00 Uhr. Die Besucherin-
nen und Besucher diirfen sich
auf einen stimmungsvollen

freuen wir uns, dass wir nach
dem Ausscheiden von Alexan-
der Gollner, der von 2021 bis En-
de 2025 als Forster in Sontra ti-
tig war und dem wir an dieser
Stelle nochmals von ganzem
Herzen fiir seine hervorragen-
de Arbeit und die freundschaft-
liche Zusammenarbeit danken,
nahtlos einen neuen Forster in
Sontra begriiRen diirfen. Die
Stadt Sontra heildt Herrn
Scheidler in Sontra herzlich
willkommen - auf eine gute
und vertrauensvolle Zusam-
menarbeit! red

Diemerode

Abend mit Musik, guter Laune
und nérrischem Treiben freu-
en. Auch die kleinen Narren
kommen nicht zu kurz: Der
Kinderfasching steigt am Sonn-
tag den 15. Februar, ab 14:11 Uhr,
Einlass ist bereits ab 13:00 Uhr.
Spiel, SpaR und fantasievolle
Kostiime stehen hier im Mittel-
punkt. Ob Grof3 oder Klein-alle
Faschingsfreunde sind herzlich
eingeladen, dabei zu sein und
Diemerode in ein buntes Nar-
renparadies zu verwandeln. red

Adam-von-Trott-Schule

Mitglied fiir das
Ortsgericht gesucht

Fir das Ortsgericht Sontra I
wird ein Ortsgerichtsschoffe
(m/w/d) gesucht, der auch
gleichzei-tig das Amt des stell-
vertretenden Ortsgerichtsvor-
stehers (m/w/d) ibernimmt. Je-
de Gemeinde in Hessen verfiigt
Uber mindestens ein Ortge-
richt. Sie sind Hilfsbehérden
der Justiz. Allein in Sontra gibt
es drei Ortsgerichtsbezirke, die
folgende Aufgaben iiberneh-
men: Beglaubigung von Unter-
schriften und Abschriften, Er-
teilung von Sterbefallanzeigen,
Sicherung von Erbschaften,
Aufstellung von Nachlassinven-
taren, Wertermittlung von
Grundstiicken, Gebduden und
beweglichen Sachen, Mitwir-
kung bei der Feststellung von
Grundstiicksgrenzen. Dem
Ortsgericht Sontra I obliegt fol-
gender Zustandigkeitsbereich:
Sontra-Mitte, Berneburg, Die-
merode, Heyerode, Hornel,
Krauthausen, Mitterode, Stadt-
hosbach, Thurnhosbach, Son-
tra-Weif3enborn. Voraussetzun-
gen fiir das Amt: Die Ortsge-
richtsmitglieder sind Ehrenbe-
amte. Diese werden auf

Vorschlag der Gemeinde, d. h.
durch Beschluss der Stadtver-
ordnetenversammlung, von
dem Direktor des Amtsgerichts
in der Regel fiir eine Amtszeit
von 10 Jahren ernannt. Zu Orts-
gerichtsmitgliedern diirfen nur
Personen berufen werden, die
allgemeines Vertrauen genie-
Ren, die lebenserfahren und
unbescholten sind, die mit
Schitzung von Grundstiicken
vertraut sind. Ebenso miissen
die Personen, die sich fiir das
Ortsgericht Sontra I bewerben,
ihren Wohnsitz im o. g. Zustén-
digkeitsbereich haben. Perso-
nendie, die Besorgung fremder
Rechtsangelegenheiten ge-
schiaftsméRig ausiiben, als
Rechtsanwalt oder Notar zuge-
lassen sind, kénnen keine Orts-
gerichtsmitglieder werden. In-
teressierte Biirgerinnen und
Biirger konnen sich fiir das Eh-
renamt bis zum Freitag,
13.02.2025 bei der Stadtverwal-
tung Sontra, Marktplatz 6, Frau
Giiven, Tel.: 05653 977712, E-
Mail:  stadtverwaltung@son-
tra.de, bewerben. red

Ausstellungseré6ffnung

Im Eingangsbereich des inter-
kommunalen Gesundheitsver-
sorgungszentrums (iGVZ) in
Sontrafand am15.01.2026 durch
Ralf-Siegbert Giesen und Biir-
germeister Thomas Eckhardt
die Ausstellungsero6ffnung un-
ter dem Motto ,,Einblicke und
Auswiichse - Holz gestalten,

fein und grob, skurril und klar,
Naturund bunt” statt. Beide wa-
ren dartiiber erfreut, dass viele
Kunstinteressierten der Einla-
dung gefolgt waren. Die Aus-
stellung kann vom 16.-30. Janu-
ar 2026 noch withrend der Off-
nungszeiten des iGVZ besich-
tigt werden. red

stellt sich vor...

Veranstaltungen im Berufswahlraum der Adam-von-Trott-Schule -
ein Blick in die Zukunft unserer Schiilerinnen und Schiiler

Auch in diesem Schuljahr finden wieder regelmafsig
Veranstaltungen im Berufswahlraum statt, die von
unserem Berufswahlkoordinator Karsten Rabe or-
ganisiert werden. Neu ist, dass seit diesem Schuljahr
nicht nur die Realschiilerinnen und Realschiiler der 9.
Klassen, sondern auch die Hauptschulklassen an den
Veranstaltungen teilnehmen konnen. Die Auswahl der
Betriebe wurde entsprechend erweitert, sodass nun
fiir alle Bildungsgange spannende und passende Ange-

bote dabei sind.

Wahrend interessierte Schiilerinnen und Schiiler an den
Veranstaltungen des Berufswahlraums teilnehmen,
besuchen die tbrigen den Nachmittagsunterricht und
haben sich zuvor in verschiedene Schwerpunktthemen
unter dem Motto ,Stark fiirs Leben“ eingewahlt. Diese
Themen bereiten unsere Jugendlichen gezielt auf das
Leben nach der Schulzeit vor - etwa durch Inhalte wie
Kontoerdffnung, wichtige Versicherungen oder Orga-
nisation der ersten eigenen Wohnung.

Am 1911.2025 fand erstmals eine Veranstaltung mit

der Béackerei Guter Gerlach statt. Die Vertreterin des
Betriebs Frau Albrecht-Baumert stellte den Betrieb,

Frau Albrecht-Baumert beant-
wortete zahlreiche Fragen und
stand den Jugendlichen offen
Rede und Antwort. Insgesamt
war es eine sehr gelungene
Veranstaltung, die fir alle mit
einem leckeren Quarkini ende-
tet. Wir bedanken uns herzlich
bei der Backerei Guter Gerlach
fir ihren Besuch und ihr Enga-
gement.

Elena Gier, Lehrerin an der
Adam-von-Trott-Schule

seine Standorte sowie die verschiedenen Ausbildungsberufe vor. Die Schii-
lerinnen und Schiiler konnten aufserdem praktische Erfahrungen sammeln:
Mitgebrachte Materialien wie
Mehl oder verschiedene Kdrner
wurden angeschaut, gefihlt
und gerochen - ein anschauli-
cher Einblick in die Arbeitswelt
des Backerhandwerks.

Yey Du, komm
Team!

Eine Gemeinschaftsaktion der Sontraer Schulen, der untenstehenden Unternehmen und des f
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