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» EDITORIAL

(Ceihnachten ist
nur etnmal im ?a%r

Es wird wieder geschenkt, geschmickt und gebacken. Gemeinsam trifft sich die Fa-
milie, die sonst nur wenig Zeit flreinander findet. Fir manche Fluch, fir manche
Segen. Fur alle etwas Besonderes.

Die Vorbereitungen auf das Fest kosten Kraft und Nerven. Hektik herrscht, die viel
zitierte Besinnlichkeit lebt nur im Radio. Wer schafft es in dem Trubel, noch an seine
Néachsten zu denken? Jeder, der einen Moment innehalt.

In den kleinen Momenten der Besinnung bauen wir Briicken der Menschlichkeit. Oft
wiegen Gesten mehr als Gold. Weihnachten ist dafur da, Nahestehende zu beschen-
ken und Fremden zu helfen.

Mit mehr Nachstenliebe konnen wir Weihnachten mehr genieBen. Und Genuss darf
im Vordergrund stehen. Denn Weihnachten ist insbesondere auch eines: ein Fest.

CHRISTIAN DARGEL

y 06/1 etnmal
ein (Ceihnachtsfest

Noch einmal ein Weihnachtsfest,
Immer kleiner wird der Rest,
Aber nehm ich so die Summe,
Alles Grade, alles Krumme,
Alles Falsche, alles Rechte,
Alles Gute, alles Schlechte -
Rechnet sich aus all dem Braus

Doch ein richtig Leben heraus.

Und dies konnen ist das Beste
Wohl bei diesem Weihnachtsfeste.
Theodor Fontane, Weihnachten 1890
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» FLUCHTLINGE & SPENDEN

WEIHNACHTEN AUF DER FLUCHT

Seit seiner Geburt war er ein Flichtling. Seine Eltern waren vor einem Tyrannen aus ihrem Her-
kunftsland geflohen. Er wurde unter armlichen Bedingungen geboren — ein ,Asylant”. Die Eltern
schafften es, mithilfe des Niedriglohn-Sektors zu Uberleben: Tellerwascher, Putzhilfe, Hilfsarbeiter.
Irgendwie kam man Uber die Runden. Der Junge wuchs heran und blieb weiterhin ein Migrant,
immer unterwegs. Bis er eines Tages gefasst, gefoltert und umgebracht wurde.

Das kann die Geschichte von heute 60 Millionen Flichtlingen weltweit sein. Es ist jedoch die Ge-
schichte von Jesus Christus. Und seine Geburt die Weihnachtsgeschichte. Mit dem Weihnachts-
fest feiern wir jedes Jahr die Geburt eines Fliichtlings-Kindes.

WEIHNACHTEN BEDEUTET NACHSTENLIEBE

Die Geschichte dieses Fluchtlings ist aktueller denn je. Die meisten Menschen werden in Lan-
dern wie der Tirkei, Pakistan, dem Libanon, dem Iran und Athiopien aufgenommen. Auch in
Europa kommen zunehmend mehr Menschen an, die sich flr sich und ihre Kinder ein besseres
Leben wiinschen. Oder einfach nur Uberleben wollen. Die allergroBte Mehrheit der Bevolkerung in
Deutschland ist 2015 diesen Menschen mit Offenheit und Unterstlitzung begegnet. Es wurde ge-
spendet, organisiert und mit angepackt. Mit dieser Willkommenskultur hatte nicht jeder gerechnet.

Weihnachten ist der passende Anlass, sich der eigenen Geschichte wieder bewusst zu werden.
Unser religioser Kulturkreis erzahlt die Geschichte von Armut und Migration. Unsere GroBeltern
erlebten Krieg und Vertreibung. Deren GroBeltern die millionenfache Armutsmigration nach Ame-
rika. Daran sollten wir an Weihnachten denken. Und denen helfen, die heute zu Weihnachten auf
der Flucht sind. Denn Weihnachten ist vor allem eins: ein Fest der Nachstenliebe. CHRISTIAN DARGEL
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P GESCHENKE & MEHR - ES WEIHNACHTET SEHR
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Deutscher Blindenfiithrhundehalterverein e. V.

Besonders zum Fest der Liebe sollten Hilfsbereitschaft und Nachstenliebe groBgeschrieben werden.
Wer etwas Gutes tun méchte, kann an den deutschen Blindenfiilhrhundehalterverein e. V. in Hanno-
ver spenden. Die gemeinntitzige Blindenselbsthilfeorganisation erleichtert blinden Menschen das Le-
ben, indem sie Betroffene beispielsweise bei der Wahl des richtigen Blindenfithrhundes unterstitzt.
Spendenkonto: NORD LB Hannover

IBAN: DE43 2505 0000 0106 0009 20 | BIC: NOLADE2HXXX

]%1(/9%/21(/ - das (9;"191'11(1/

Hundebetten von Ridgi-Pad | www.ridgi-pad.de

Endlich mal ein Weihnachtsgeschenk fiir unsere Liebsten: fiir unsere treuen Vierbeiner. Die Hundekis-
sen von Ridgi-Pad uberzeugen durch hochwertige Verarbeitung, sind abwaschbar und sehen richtig
gut aus. Und das Beste: Ihr Hund wird es lieben. In vielen verschiedenen Ausfihrungen erhaltlich.

-—1. A - S])L}ltll(’ﬂ@ ((‘;nergle ([l“’”(f/l 71((17‘1‘61"1[6.8’61"1 ,5'(:/16 )]/67’1

Reiki-Meisterlehrerin Dagmar Freese | www.bioenergietherapeut-halle.de

In der Lichtoase von Reiki-Meisterlehrerin Dagmar Freese findet man Ruhe und Entspannung
und kann durch die spirituelle Lebensberatung das Selbstbewusstsein steigern. Die Reiki-Ex-
pertin schenkt ihren Kunden nun einmalig das Legen und Lesen ihrer Karten und gibt hilfreiche

Tipps, um das Leben im neuen Jahr in die richtige Bahn zu lenken.

‘Begfau [l(/ te und technische \’Zﬁe;:semmc en
ﬁbefsetzerin éilvia Lima | www.silvialima.de
Das besondere Geschenk fiir besondere Umstande. Eine schnelle, beglaubigte Ubersetzung der

Geburts- oder Heiratsurkunde kann so manchen burokratischen Vorgang beschleunigen — und
gleichzeitig von Sorgen befreien. Ubersetzerin Silvia Lima in Kéln bietet seit dem Jahr 2000

beglaubigte und technische Ubersetzungen in der Sprachkombination Deutsch/Portugiesisch an.

Leihnachts-S /Je(:ia/ | %«ff(,a,s'/i(;(/tt'iz/z(/

lumiére fotografie | www.lumiere-fotografie.de

Die Fotostudios von lumiére fotografie in Butzbach und GieBen haben die Ge-

‘ schenk-Idee flr die ganze Familie: Ein Fotoshooting flir bis zu vier Personen. Das

/
'

% *, Team um Ludmilla Naumann inszeniert tolle Motive und sorgt fur besondere Er-

3 innerungen. Das komplette Paket mit 30 Minuten professioneller Begleitung
k & *., und zwei Bildern im Format 13x18 gibt es fiir nur 99,-.
\ P \
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Die Weihnachtszeit ist eine besinnliche Zeit. Man mochte den Lieben seine Zuneigung
ausdriicken und ihnen etwas Besonderes unter den Weihnachtsbaum legen. Vor allem
pflegebediirftige Familienmitglieder sollen sich geliebt und geschatzt fithlen. Doch mit
welchem Geschenk?

Die Auswabhl sollte sorgfaltig getroffen werden. Hilfreich und praktisch sollte das Weihnachts-
geschenk sein, ohne Opa oder Oma auf die Fie zu treten. Fur Menschen mit eingeschrankter
Bewegungsfreiheit empfiehlt sich der Kauf einer Gehhilfe. Je nach Bedarf, lohnt sich die In-
vestition in einen Rollator mit groBen Reifen oder eine kompakte Gehstutze. Beschreiben Sie
die Lebenssituation des Betroffenen in einem Sanitdtshaus und stimmen Sie das Geschenk
auf seine Bedurfnisse ab.

Wenn die pflegebedurftige Person nur noch selten oder gar nicht das Haus verlassen kann,
sollte man die Umgebung wohnlich und gemttlich gestalten. Hierbei helfen Raumdiifte. Denn
das Geruchsempfinden ist entscheidend fur das Wohlbefinden. Leuchtende Diffuser, form-
schone Flakons und blumiges Duftpapier sorgen nicht nur fir einen angenehmen Duft, son-
dern erfreuen auch das Auge. Um die Atmosphére des Pflegezimmers noch mehr zu steigern,
bieten sich Lichtquellen wie eine Nachttisch-Lampe mit Fernbedienung oder eine LED-Kerze
an. Fur den personlichen Touch sorgen Fotocollagen, ein personalisierter Kalender oder di-
gitale Bilderrahmen. Persénliche Erinnerungen bringen Abwechslung in den oftmals bedri-
ckenden Pflegealltag.

Eine schone Geschenk-Idee sind Bucher in GroBschrift oder eine Leselupe mit integrierter

”Den \/'1 [[I‘ (1? e;‘/eicﬁtern um{ Beleuchtung. Inhaltlich eignen sich vor allem Kurzgeschichten. Fir die Entspannung sorgt
;"% gg autogenes Training, das fur pflegebedurftige Personen auch im Liegen angeboten wird. Ohne
das eri erwdrmen

korperliche Anstrengung kénnen Sorgen und Unbehagen gemildert werden.

Ob praktische Alltagshilfen, farbenfrohe Dekoration oder persénliche Erinnerungssticke —
die schonsten Geschenke sind Zuwendung, Zeit und Liebe. ANJA PIOTROWICZ

PSYCHOTHERAPIE
BERATUNG

Dr. Dum
COACHING Neuhauser Str. 47 = 80331 Miinchen

Tel. 089-1233824 = Counseling@DrDum.de




K

7% @

2 () du schine ?[asti%]m[me:

qﬁezﬁnacﬁtsﬁaum Wld/ ClVlCl@ IS

Traditionen sind dazu da, um gebrochen zu werden. Nehmen Sie eine aufblasbare Plastikpalme und
dekorieren diese mit Weihnachtsschmuck. Die verwunderten Blicke Ihrer Familie sind lhnen sicher.
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Alle Jahre wieder steht die Familie zu Weihnachten in dicken Manteln und vollgepackt mit Geschen-
ken vor der Tur. Sie warten auf den Startschuss, das Wohnzimmer zu stiirmen. Ihre Erwartung: Ein
prachtvoll geschmickter Weihnachtsbaum, unter dem sie die Geschenke verstauen kénnen. Also:

alles wie immer.

WEIHNACHTSUBERRASCHUNG

Stellen Sie sich folgendes Alternativ-Szenario vor. lhre Eltern klingeln mit den Geschenken auf dem
Arm. Sie offnen die Tir im Beach-Dress. Um lhre Hiften tragen Sie einen hawaiianischen Hula-
Rock und die gesamte Wohnung ist im Sldsee-Stil dekoriert. Die Wohnzimmertir steht offen und
erlaubt |hren Eltern einen Blick auf den alternativen ,Weihnachtsbaum®, der in der Mitte des Wohn-
zimmers steht. Das Highlight: die aufblasbare Weihnachtspalme. Sie erstrahlt mit ei- ner
unbeschreibbaren Eleganz im Schein der Lichterkette. Die roten Kugeln haben Sie
geschickt mit Faden an den mit Luft geflillten Palmenblattern befestigt und das nacht-
blaue Lametta spiegelt sich in den Brillenglasern Ihres Vaters wider. Die Gesichter
Ihrer Eltern lassen keinen Zweifel zu: Dieses Weihnachtsfest wird unvergesslich.

FANTASTISCHE IDEEN

Wenn lhnen das eine Spur zu abgedreht ist, gibt es andere Mdglichkeiten, die Festtage
aufzupeppen. Beschranken Sie sich auf eine einzelne Veranderung. Dekorieren Sie die Woh-
nung exotisch. Oder tauschen Sie lediglich den Nadelbaum gegen eine Plastikpalme aus.
Versuchen Sie es: Bauen Sie einen Weihnachtsbaum aus Biichern. Stapeln Sie die Blicher so
Ubereinander, dass die Buchecken aussehen wie Tannenzweige. Zur Effektverstarkung kdnnen
Sie Biicher mit griinen Umschlagen verwenden oder Sie ummanteln andersfarbige Cover mit
griinem Papier. Lego-Steine konnen ebenfalls zum Bau eines Weihnachtsbaumes verwendet
werden. Oder Sie basteln eine Weihnachtsbaum-Collage. Der Fantasie sind keine Grenzen ge-
setzt.
NATASCHA BORK

,Ube 7”1'6(8(.%1"1’”9 I’

Dieses Weihnachtsfest wird unvergesslich.
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9 GESCHENKE UNTER 100 EURO

FUR STRAHLENDE AUGEN
BEI DER BESCHERUNG

Alle Jahre wieder stellt man sich die gleiche Frage zu Weihnachten: Was schenke
ich nur meinen Lieben zum Fest? Damit Mama nicht wieder nur Schmuck und
Papa nicht wie jedes Jahr Socken bekommt, haben wir uns auf die Suche nach
Geschenkideen gemacht, iiber die sich wirklich jeder freut.

oo . oo~ oo~ e



DO-IT-YOURSELF-KINOABEND

Uber einen DVD-Abend im Kino-Stil freut sich Freund wie Freundin. Da-
fUr braucht es keine Leinwand oder die berlihmten roten Kinosessel. Aus-
gestattet mit Popcorn, einer Kuscheldecke und gedimmten Licht steht
einem gemdtlichen Kinoabend nichts mehr im Wege. Eine schone Verpa-
ckungsidee: Ein Filmposter oder ein passender Fanartikel wie eine Tasse
hiibschen das Geschenk auf und kdnnen das ganze Jahr benutzt werden.

FUSSBALL-KARTEN

Sie haben einen FuBball-Fan in lhren Reihen? Dann schenken Sie ihm
Karten flr seinen Lieblings-FuBballverein. Ob Schalke 04, Borussia
Dortmund oder Bayern Miinchen: In Kombination mit einem Kuchen
in FuBballform oder einer Stadion-Tour wird das Geschenk unter dem
Tannenbaum zum Hit.

STADTETRIP FUR EINEN TAG

Ich war noch niemals in ... Paris, Berlin, Amsterdam oder Wien? Der
oder die Beschenkte auch nicht? Dann ab zum néachsten Fernbus-Un-
ternehmen und einen Stédtetrip buchen. Mit einem Mini-Eiffelturm oder
einem StrauB Tulpen gibt man im Vorfeld Tipps.

KRIMI-DINNER

Ein Krimi-Dinner verfihrt nicht nur den Gaumen, sondern befriedigt

auch die detektivische Neugier. Eine hiibsche Verpackungsidee: Die Kar-
ten unter eine Servierglocke legen und mit StBigkeiten dekorieren — der

Beschenkte wird sich Uber das originelle Geschenk bestimmt sehr freuen.

ZEIT

Ein Geschenk, das unbezahlbar ist: Zeit. Es kostet uns im Grunde nichts
und ist das Wertvollste, was wir einem anderen Menschen geben konnen.
Verbunden mit einem ausgedehnten Frihstlck oder einem aufregenden
Zoobesuch, geniet man das Beisammensein und schafft Erinnerungen.
SABRINA HANNAPPEL
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P TIPPS & TRICKS

ALBTRAUM

BUNDESLIGA-WINTERPAUSE

Eingefleischte FuBballfans mussen nun ganz stark sein: Vom 21. Dezember 2015 bis zum 21. Januar 2016 ist Winterpause in der Bundesliga.

Fur einen ganzen Monat herrscht in den FuBball-Stadien gdhnende Leere, wahrend die Bélle langsam Luft verlieren. Doch Sportfanatiker

mussen deswegen nicht trauern: Wahrend der FuBball ruht, laufen andere Sportarten auf Hochtouren.

v

Der Winter hélt Einzug und mit ihm die eisigen Temperaturen. Da gibt es doch nichts
Besseres, als mit einer warmen Decke und einem heiBen Kakao vor dem Fernseher
zu sitzen. FuBball 1auft zwar nicht, aber daflir spannende Wintersport-Arten. Beim
Skispringen und Skifliegen ist Nervenkitzel vorprogrammiert. Mit mehr als 90 Stun-
denkilometer springen die Athleten von der Schanze ab und fliegen flir gewohnlich
Uber 100 Meter weit. Meistens landen sie katzengleich auf den Skiern — eine enorme
Leistung von Kérper und Geist. Der Hohepunkt ist jedes Jahr die prestigetrachtige
Vier-Schanzen-Tournee. Skispringen findet zwar auch im Sommer statt, aber richti-
ges Feeling kommt nur bei einer schneebedeckten Anlage auf.

SPANNUNG, SCHNELLIGKEIT
UND HARTE

MitreiBend ist auch der Biathlon. Diese Kombinationssportart vereint zwei Diszipli-
nen: Ski-Langlauf und SchieBen. Dabei ziehen spannende Verfolgungen und knappe
Fehlschisse die Zuschauer regelmaBig in den Bann. Spatestens beim Sprint-Duell
auf den letzten Metern kann auch der (iberzeugte FuBballfan mitfiebern.

Wem beim Skispringen und Biathlon das Mann-gegen-Mann und der Korpereinsatz
fehlt, der kommt beim Eishockey auf seine Kosten. Das Konzept ist dasselbe wie beim
FuBball: Zwei Teams spielen gegeneinander und missen Tore erzielen. Es stehen le-
diglich weniger Manner auf dem Eis, der Puck sowie die Tore sind kleiner und die Spie-
ler tragen Schlittschuhe. Dafiir sind voller Korpereinsatz und Body-Checks erlaubt,
was Eishockey zu einem der anspruchsvollsten und hartesten Sportarten macht.

Eishockey, Skispringen oder Biathlon bieten fesselnde Wettbewerbe und Spieltage,
um die fuBballfreien Tage zu Uberbriicken. Wer es allerdings gar nicht ohne FuBball
aushalt; hier ein kleiner Tipp: Die spanische Primera Division hat nur eine kurze und
die englische Premier League gar keine Winterpause. JAN JUSTITZ






Mut zur Mode:

DIE AUSGEFLIPPTEN TRENDS ZUM JAHRESENDE

Alle Jahre wieder stehen wir kurz vor Weihnachten vor dem Kleiderschrank
und stellen uns die Frage nach den perfekten Outfits fiir die Festtage. Wir
zeigen lhnen, wie Sie auf Weihnachts- und Silvesterfeiern glanzen.

Jeder, der sich etwas aus Mode macht, kommt diesen Winter an einem
Jahrzehnt nicht vorbei: den Seventies. Auf den Fashion-Weeks in Lon-
don, Paris, Mailand und New York haben die Designer der ganzen Welt

Jlhre Schonheit ist unsere Passion”

Dr. med. Dr. med. dent. Maik Griebenow M.Sc.
Centrum fiir Implantologie & Aesthetische Gesichtschirurgie
Briiderweg 13, 44135 Dortmund

gezeigt: Schlaghosen, Schluppenblusen und Blockabséatze sind wieder
da. Wahrend die Modeschopfer nicht in den Farbtopf der 70er greifen,
schlagen Sie bei der Wahl der Muster und Stoffe voll zu. Von Samt tiber
Wildleder und Brokatmuster, bis hin zu Fell: Die Stoffe versetzen uns
in vergangene Jahre zurlick. Dank ausgeflippter Muster fiillt die derzei-
tige Mode unseren Kleiderschrank mit Leben. Also: nur Mut zu Karos,

Tweeds und Streifen.
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Dieser Winler ist frauenfreundlich

Die 70er waren dafur bekannt, dass jeder seinen Modegeschmack ausleben konnte und Frauen nicht
mehr viel verstecken mussten. Dennoch bleibt den Damen das Bibbern in diesem Jahr dank eines Trends
weitestgehend erspart: Lange gefiitterte Mantel, dicke Wollschals und grob gestrickte Beanies stehen
diesen Winter ganz hoch im Kurs und spenden ausreichend Warme.

In diesem Jahr wird darlber hinaus nicht an Glitzer und Glamour gespart. Zu jedem gelungenen Outfit
gehort in diesem Winter auffalliger Schmuck wie Broschen, Statement-Ketten und protzige Uhren. Doch
bei der Wahl der Accessoires ist Vorsicht geboten. Hier gilt: Weniger ist mehr. Achten Sie darauf,

sich auf einen Eyecatcher zu fokussieren und nicht zu viel Herausstechendes miteinander
zu kombinieren: Denn der Weihnachtsbaum sollte heller funkeln als Sie.

Black is beautiful - mystische Mode
dominiert die Taufslege

Schwarz ist nicht mehr nur etwas fir Heavy-Metal-Fans. Bereits im Frihling und im
Sommer war die Nichtfarbe aus der Modewelt nicht mehr wegzudenken. Wer zum Weih-
nachtsfest oder am Silvesterabend voll im Trend liegen mochte, sollte neben der Seventies- A =
Mode voll auf schwarz setzen. Sowohl in Sachen Style als auch bei der Farbwahl ist der Trend

der schwarzen Szene angesagter denn je. Neben Jacken, Hosen und Rdcken aus Leder gilt ﬂ
auch dunkler Samt als Must-have des Winters. Der lange schwarze Mantel kombi-
niert mit einer Bluse aus Spitze, einer Lederhose und klobigen Boots war der
Hit auf den Laufstegen der Fashion-Weeks. Bei der Schminke wird an
dunklen Farben ebenfalls nicht gespart. Schwarz geschminkte Augen
und dunkle Lippen gehodren ebenso zum Look, wie die winterliche
vornehme Blasse.

TFazit

Jedes Jahr geben uns beriihmte Mode-
designer die Richtung vor, nach der wir
unseren Kleiderschrank fiillen sollten.
Selbst stilsichere Hobby-Models sollten
ab und zu neue Trends testen. Beweisen
Sie ein Handchen fiir Mode und greifen
Sie bei der nachsten Shopping-Tour ein-

fach mal zu etwas Ausgeflippten.
MELINA DIAZ TROYANO
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Ein ganz neues Leben

Nacht im Central Park

Der Marsianer. Rettet Mark Whatney.




P TIPPS & TRICKS

WEIHNACHTSBELEUCHTUNG:
WENIGER IST MEHR

Beleuchtete Rentier-Figuren in den Vorgéarten, miihsam

angebrachte, dickbauchige Weihnachtsmann-Skulpturen
an den Schornsteinen und Hauser, die in einem Netz von
Lichterketten eingehiillt, den Strom einer ganzen Klein-
stadt abzapfen: Was viele nur aus dem Film ,Schone
Bescherung” kennen, ist nahezu Realitat. Nicht nur in
Amerika — auch in Deutschland.

Weihnachten steht fast vor der Tir. Hochste Zeit, um die
Weihnachtsbeleuchtung anzubringen. SchlieBlich muss
man die Beleuchtung des arroganten Nachbarn tbertreffen,
um nachher mit dem Uberlegenen Siegeslacheln dastehen
zu konnen. Fir diesen Triumph darf man bloB3 keine Kosten
scheuen: Lichterketten in allen moglichen Farben und weih-
nachtliche Figuren mussen her. Flr das prunkvollste Haus
in der StraBe kann man bei der Stromrechnung auch mal
beide Augen zudriicken.

BESCHEIDENHEIT SIEGT

Wer auf dieses Uberspielte Wettriisten mit der Weihnachts-
beleuchtung verzichtet, geht dem Weihnachtsfest viel ent-
spannter entgegen. Richtig eingesetzt, kann eine verninf-
tige Beleuchtung viel stéarkere Lichtakzente setzen und flr
mehr Wohlbefinden sorgen. Wer ein paar Tipps beachtet,
kann Stress vermeiden, einen geschmiickten Garten haben
und dabei auch noch Geld sparen.

Lichterketten mit LED-Technologie bendtigen nur etwa ein
Drittel des Stroms, den eine herkdmmliche Lichterkette ver-
braucht. Dabei leuchten die LED-Lichterketten genauso hell.
Flr groBere Flachen bietet sich ein LED-Lichterschlauch
an. Diesen kann man ohne Probleme um die Straucher im
Garten oder das Gelander des Balkons wickeln. In die Blu-
menkasten auf dem Balkon konnen Leuchtstabe eingesetzt
werden. Diese besitzen kleine Solarzellen, durch die der
Leuchtstab aufgeladen wird und bei Dédmmerungs-Beginn
leuchtet. So wird auch der Balkon zum Highlight.

Wenn man ein paar Dinge beachtet und sich nicht tGber
die Weihnachtsbeleuchtung profilieren muss, lasst sich ein
entspanntes Weihnachtsfest feiern. Denn eine dezente Be-

leuchtung stellt alles andere in den Schatten. JAN JUSTITZ
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10 TIPPS GEGEN

WEIHNACHTSSTRESS

Die Geschenke miissen noch gekauft, die Weihnachtskarten geschrieben und die
Wohnung auf Vordermann gebracht werden. Und wieder einmal scheint der Stress
kurz vor dem Fest ins Unermessliche zu steigen. Mit unseren 10 Tipps gegen den
Weihnachtsstress konnen Sie dem Weihnachtsfest entspannt entgegenblicken:

1. TO-DO-LISTE ERSTELLEN

Es hilft, sich samtliche Erledigungen nach Wichtigkeit aufzuschreiben.
So verliert man nicht den Uberblick und kann nacheinander die bereits
erledigten Punkte abhaken.

2. SPORTLICHE ABLENKUNG

Eine Runde durch den Wald joggen oder lieber entspannendes Yoga zu
Hause? Egal, woflr Sie sich entscheiden: Sport macht den Kopf frei und
hilft dabei, mit neuer Energie die unerledigten Sachen anzugehen. Au-
Berdem lenkt es unseren Blick auf die wirklich wichtigen Dinge.

3. ZWISCHEN DEN ZEILEN LESEN

Nehmen Sie sich bewusst eine Auszeit. Machen Sie sich einen Tee,
schnappen Sie sich ein gutes Buch oder eine schone Weihnachts-CD
und lehnen Sie sich zurtick. Und jetzt? Lassen Sie Flinfe gerade sein und
genieBen Sie den Augenblick.

4. ALTE TRADITIONEN PFLEGEN

Legen Sie lhren Lieblings-Weihnachtsfilm aus Kindertagen ein, essen
Sie selbstgebackene Platzchen und trinken Sie eine Tasse heien Kakao
— eine Kindheitserinnerung, die wieder zum Vorschein kommt. Verspro-
chen.

5. ,WENN WIR HEUTE PLATZCHEN BACKEN"

Platzchen backen beruhigt nicht nur die Nerven. Das Ergebnis ist auch
noch lecker. Wenn Sie gemeinsam mit lhren Kindern oder Ihren Freun-
den backen, werden gleich noch gemeinsame Erinnerungen geschaffen.

6. WELLNESS FUR KORPER UND GEIST

Lassen Sie heiBes Wasser in die Wanne laufen und sorgen Sie fir eine
gemUtliche Atmosphare. Gonnen Sie |hren Haaren eine Kur, tragen Sie
eine Gesichtsmaske auf und genieBen Sie die Zeit. Mit angenehm rie-
chenden Duftstoffen verfiihren Sie nicht nur |hre Sinne; die Duftstoffe
wirken zudem beruhigend.

7. ARBEITSTEILUNG HILFT

Delegieren Sie Aufgaben. Ein Beispiel: Sollte das Weihnachtsessen bei
Ihnen stattfinden, kann jeder etwas mitbringen. So stehen Sie nicht den
ganzen Tag in der Klche. Das spart nicht nur Kosten und Zeit, sondern
schont ganz klar auch die Nerven.

8. AB IN DIE NATUR

Ein ausgedehnter Spaziergang durch den eingeschneiten Wald erleich-
tert nicht nur das Atmen, sondern lenkt zusatzlich den Blick auf das
Schoéne. Ein weiterer Pluspunkt: Das Immunsystem wird gestarkt.

9. VORWEIHNACHTLICHE ZEIT GENIESSEN
Verabreden Sie sich mit Ihren Freunden zu einem Bummel Uber den
Weihnachtsmarkt und genieBen Sie bei einer Tasse Glihwein oder Lu-
mumba die vorweihnachtliche Zeit mit seinen Diften, seiner Musik und
der Vorfreude auf das Fest.

10. ,,AB IN DEN SUDEN"

Weihnachten im Warmen mit tirkisfarbenen Wasser und endlosen Sand-
stranden? Mit dieser Alternative konnen Sie sicher sein: Der Stress bleibt
Zuhause und ganz sicher anderen Uberlassen. Also suchen Sie nach
Ihrem Traumstrand und auf geht's, Koffer packen. SABRINA HANNAPPEL
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Horen bedeutet nicht verstehen

Sie mochten eine mehrsprachige Konferenz ~ Esther Lewit
organisieren und suchen professionelle Dipl.-Dolmetscherin & Ubersetzerin
Dolmetscher fiir die Veranstaltung?

Beethovenstrafe 18

Wann immer Sie professionelle Dolmetschdienste D-68165 Mannheim
bendtigen - unser Team iibernimmt Thren Auftrag! Tel: +49 621 156 16 02
Wir bieten Simultan-, Konsekutiv- und Gesprachs- Mobil: +49 163 3999 656

dolmetschen in allen wichtigen Sprachen an. konferenz-dolmetschen.com
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Seinen Ursprung verdankt der Weihnachtsbaum dem heidnischen Brauchtum. Bereits im Mittel-
alter schmiickten die Menschen ihr Haus mit dem Baum mit den immergriinen Tannenzweigen.
Heute fragen wir uns: Wie bekommen wir das gute Stiick nach Hause?

Wenn sich spatestens Ende Dezember eine weiBe Schneespur Uber die Landschaft legt, kommt
unweigerlich Weihnachtsstimmung auf. Jetzt muss nur noch ein gerade gewachsener Weihnachts-
baum flr die gute Stube her. Am besten platziert man ihn bereits in der Nacht auf den 24. Dezember.
Vorher kann er schon einmal einige Tage auf der Terrasse oder dem Balkon Uberwintern. Doch
ganz gleich, wo der Baum gekauft wird: Die Konifere muss sicher nach Hause gefahren werden.

LADUNG FUR DEN
SICHEREN HAFEN

Selbst fiir den versierten Autofahrer eine Herausforderung: Der Weih-
nachtsbaum muss sicher fixiert werden. Gleichzeitig darf die Sicht auf
die StraBe nicht eingeschrankt werden. Fir den Baumtransport bleibt
die Wahl zwischen Dach und Kofferraum. Kriterien dafiir sind zum einen
die BaumgroBe und zum anderen die KofferraumgroBe mit umgeklappter
Ricksitzbank. Fir den Kofferraumtransport gilt, unter den Weihnachts-
baum Altpapier oder eine Kunststofffolie zu legen.

Denn der Weihnachtsbaum harzt und nadelt. Da die Kaufer prachtvolle,
zimmerhohe Weihnachtsbdume mit langen Asten bevorzugen, steht ein
Transport auf dem Dach im Fokus: Die immergriine Pracht bleibt unver-
sehrt und der Kofferraum samt Innenraum frei von Nadeln und Harz.
Beim Fixieren und Spannen mit Haltegurten auf dem Autodach darf der
Baum weder seitwarts noch vorne tber die Windschutzscheibe hinaus-
ragen. Der Baum wird vor der Autofahrt gut in Folie eingewickelt und
mit der Spitze nach hinten transportiert: So kann der Fahrtwind keine
Tannenzweige abknicken. Die rote Warnflagge muss her: Am Fahrzeug-
heck kann der Baum maximal eineinhalb Meter Uberstehen und muss
markiert werden. Wird das groBe Weihnachtspaket nicht korrekt gesi-
chert oder geht es unterwegs verloren, drohen Geldstrafen sowie Punkte
in Flensburg. Wird an alles gedacht, landet die griine Pracht sicher und
wohlbehalten zu Hause. ULRICH KOSTFELD
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DO YOU KNOW IT‘S CHRISTMAS? -
HIER WEIHNACHTET’S SEHR

Vom bedachtigen Familienfest in Polen Uber die riesige fies-
ta mexicana bis hin zu weiBen Weihnachten am australischen
Strand: Wir feiern Weihnachten — around the world.

MERI KURISUMASU

Weihnachten in Japan erinnert eher an den Valentinstag: Es ist das
Fest flir Paare und die, die zum Paar werden wollen. Rauschende
Partys oder romantische Dates, Weihnachten feiert man am 24.
Dezember mit Freunden und Bekannten. Altere Generationen se-
hen das Fest als Kinderfest. Nach und nach findet der geschmiick-
te Weihnachtsbaum Einzug in die Wohnzimmer der Familien und
die Kinder werden beschert. Eine Besonderheit ist die japanische
Weihnachtstorte, die mit Erdbeeren dekoriert wird.

LINKSMU KALEDU!

Die Weihnachtsbahn in Litauen ist einmalig: lhre Route flihrt vom
Rathaus Uber die Gediminas Avenue bis zum Kathedralenplatz.
Hier eroffnet am 29. November der Weihnachtsmarkt in einer fei-
erlichen Zeremonie. Absolute Hingucker sind der 25 Meter hohe
Weihnachtsbaum, der Weihnachtsumzug und die Weihnachtsmar-
chen, die mittels 3D an die Wand der Kathedrale projiziert wer-
den. Der heilige Abend findet im Kreis der Familie statt. Sobald der
Abendstern am Himmel steht, beginnt das Mahl. Bedeckt wird der

Tisch mit Heu und einem weiBen Leinentuch.
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RADOSNYCH SWIAT
BOZEGO NARODZENIA

Im katholischen Polen legt man am heiligen Abend groBten Wert
auf Tradition und Familie. Unter dem Uppig geflillten Esstisch liegt
ein Heublindel, in Gedenken an Jesus Geburtsstatte. Steht der
erste Stern am Himmel, beginnt der heilige Abend: Mit einer ge-
weihten Oblate werden die Feierlichkeiten eingelautet. Als Zeichen
der Versohnung, Liebe, Freundschaft und Frieden bricht sich jeder
ein Stlick der Oblate ab und spricht die Erflllung der Wiinsche
aller aus. Im Anschluss an das mehrstlindige Abendessen werden
die Kinder beschert und gemeinsam Weihnachtslieder gesungen.
Mit der feierlichen Mitternachtsmesse endet das Familienfest.

iFELIZ NAVIDAD!

Jubel, Trubel, Feuerwerk: In Mexiko ist Weihnachten ein lautes
und buntes Fest. Acht Tage lange feiert man die Posadas, das be-
deutet Herberge. Als Maria und Josef verkleidete Personen ziehen
durch die Stadt und suchen eine Unterkunft. Nach zweimaligem
Abweisen werden sie beim dritten Mal herein gebeten und das Fest
nimmt seinen Lauf. Das gesellige Zusammensein mit Freunden
und Bekannten wird jeden Tag von einer anderen Familie ausge-
richtet. Den Hohepunkt stellt die Pifata dar: Eine Figur aus Pappe
und Krepppapier, die mit Friichten, Nissen und StiBigkeiten geflllt
ist. Diese wird aufgehangt und eine Person mit verbundenen Augen
versucht die Figur mit einem Stock zu zerschlagen. Den 24.12.
feiert man in der GroBfamilie, meistens laden die GroBeltern ein:
Christbaume, bunte Lichterketten, Geschenke und Truthahn wer-
den nach der Mitternachtsmesse bestaunt. In etlichen Regionen
findet die Bescherung erst am 6. Januar statt, da das Jesuskind
an diesem Tag seine Geschenke von den drei Konigen erhalten hat.

MERRY CHRISTMAS

T-Shirt, Strand und Sonne sind in Australien zu Weihnachten an-

gesagt, denn die Feiertage fallen in den Hochsommer. Santa Claus
kommt in Shorts auf Wasserskiern und die weiBen Weihnachten
verbringen die Australier am Strand. Am Morgen des ersten Weih-
nachtsfeiertages findet die Bescherung statt, danach steht ein Fa-
milienausflug mit Picknick oder BBQ an. Trotzdem verzichten die
Australier nicht auf feierliche Dekoration und Weihnachtslieder. Mit
aufblasbaren Weihnachtsbdaumen und stimmungvollen Carols by
Candlelight bleiben sie der Weihnachtsstimmung treu.

MICHIKO LAURA SCHAARE
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DRIVING HOME
FOR CHRISTMAS

Streit gibt es in den besten Familien. Doch zu Weihnachten ist all das Ge-
zeter vergessen. Man sitzt zusammen und erfreut sich an der Gesellschaft
der Familie. Nach langen Abenden mdéchte man nur noch schnell nach
Hause und ab ins Bett. Dennoch ist Vorsicht angeraten: Schnee und Glat-
te konnen sonst schnell das Weihnachtsfest ins Krankenhaus verlagern.

VORKEHRUNGEN TREFFEN

Bei Glatte ist der Bremsweg fiir gewohnlich langer. Achten Sie darauf,
jederzeit einen ausreichenden Abstand zum Vordermann zu gewahren
und lhr Tempo den wetterlichen Gegebenheiten anzupassen. Fahrt die-
ser zu langsam, sollte ein Uberholvorgang nur dann erfolgen, wenn
Sicht und Platz es zulassen. Achten Sie dabei unbedingt darauf, nicht
zu schnell zu beschleunigen oder zu scharf abzubremsen. Die vereisten
StraBBen kénnen sonst schnell zum Schlitterparkour werden.

Konzentration ist auch in den Kurven gefragt: Bremsen Sie friihzeitig ab,
um ein Ausbrechen des Fahrzeuges zu vermeiden. Falls das Fahrzeug
dennoch ins Schlittern gerat, miissen Sie unbedingt die Kupplung tre-
ten. So kann eine bessere Seitenfiihrung aufgebaut werden. Besondere
Vorsicht ist vor Ampeln und Kreuzungen erforderlich. Da diese Stellen
von vielen Verkehrsteilnehmern passiert werden, ist es hier besonders
glatt. FuB3 rechtzeitig vom Gas nehmen und vorausschauend fahren.

KOMMEN SIE GUT AN

Um unversehrt anzukommen, sollte man bei Schnee und Glatte beson-

ders vorsichtig fahren. Wer sich gut vorbereitet, vermindert die Unfall-
gefahr. Ziehen Sie frih genug Ihre Winterreifen auf. Achten Sie darauf,
dass die Reifen ausreichend Profil aufweisen: 4 mm werden empfohlen.
Ein BuBgeld wird aber erst ab einer Mindestprofiltiefe von 1,6 mm aus-
gestellt. Einfacher Tipp zum Testen: Stecken Sie ein 1-Euro-Stiick in
die Profilrille. Ist der goldene Rand zu erkennen, reicht das Profil nicht
mehr aus.

Schneeketten sind je nach Region eher selten gefragt, sollten aber in
schneeintensiven Gegenden zum Repertoire des Autofahrers gehoren.
Der zusétzliche Grip sorgt fiir mehr Kontrolle auf der Fahrbahn. Dartber
hinaus nicht vergessen: ausreichend Frostschutzmittel nachfiillen. Das
bewahrt vor potenziellen Motorschaden und vereisten Scheibenwasch-
anlagen. CHRISTIAN RAPIN

Wenn samtliche Tipps beachtet werden,

steht einem frohlichen Weihnachtsfest nichts im Weg. Gute Fahrt.
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Ihr Getriebehandel fir leistungsstarke Motoren

lten Sie unsicher sein,

das von unserem Ge-
triebehandel angebotene
Getriebemodell zu lhrem
Fahrzeug passt, helfen wir
gerne personlich weiter.

onders attraktiv fur Werk-
atten und Handler: Beim
Kauf eines Getriebes erhalten
Sie als Handler einen Rabatt
auf den Kaufwert.

triebe werden in einem
utoleben stark beansprucht.
Der GfK-Teile- und Getriebe-
handel bietet lhnen hochwer-
tige Getriebe zu gunstigen

Haltbarkeit der general-
erholten Getriebe unseres
Getriebehandels ist mit der
eines neuwertigen Getriebes
zu vergleichen.

Preisen.
* GfK - Telleharidel GmBH <~ Tel:» 05335 929868~ -
Teilchandel GmbH _'g; gfg’ves“begb?ﬁt 7i % Fax 05335 9298B9
- 2o . mai@getriebemarkt.de - www.getriebemarkt.de




P REISEN & FERNWEH

EINFACH MAL WEG

WEIHNACHTEN IN DER FERNE

Weihnachten ganz weit weg. Immer mehr Deutsche sind genervt vom schlechten Wetter, vollen Einkaufspassagen und der verzweifel-
ten Suche nach dem perfekten Geschenk. Wir verraten lhnen sonnige Fernreiseziele auBerhalb Europas, wo Sie dem nervigen Weih-
nachtstrubel entkommen und nichts weiter tun miissen, auBer sich zu entspannen und in der Sonnenliege gemiitlich lhren Cocktail
zu schliirfen.

Ganz gleich, ob Sie die kunstvollen Tempel in den asiatischen Landern bewundern, am australischen Great Barrier Reef © mit exotischen
Tieren tauchen, die Strande der karibischen Inseln genieBen oder eine spannende Safari durch die afrikanische Wiste bestreiten: Weit
weg von der Heimat lasst sich der Weihnachtsstress garantiert vergessen. Ebenso das schlechte Gewissen, sich einfach aus dem Staub

gemacht zu haben.

1™~
SAFARI VERSUS Karibische Inseln R )
KARIBIK-FLAIR

Wenn man einen Européer nach seinem ab-
soluten Traumreiseziel fragt, steht die Karibik!
unangefochten auf Platz eins. Die einsamen,
weiBen Traumstrande, das turkisfarbene Kari-
bische Meer und die lebensfrohen Menschen,

die ihren Alltag auf Jamaika, den Bahamas

Afrika
und Co. mit Musik, Tanz und Feierlichkeiten
verschonern, ziehen jedes Jahr zahlreiche Tou-
risten in ihren Bann. Wem die Entspannung
unter Palmen und aufregende Tauchgénge
nicht gentigen, der reist am besten ins ma-
gische Afrika2. Dort warten eine einzigartige
Natur sowie eine beeindruckende exotische
Tierwelt. Von spannenden Wildtiersafaris tber
Wanderungen in den schneebedeckten Bergen
bis hin zu unerforschten Flusslandschaften
und weiten Wisten: Hier kommt jeder auf sei-
ne Kosten.




ASIENS SCHATZE

Vom klassischen Badeurlaub bis hin zur ausgiebigen Sightseeing-Tour durch faszinie-
rende Landschaften: Auf diesem fernen Kontinent ist alles moglich. Der Binnenstaat
Laos® beispielsweise wartet wahrend der deutschen Wintermonate mit angenehmen
Temperaturen auf. Bangladesch® punktet mit langen Stranden, archiologischen
Fundstatten sowie typisch asiatischer Gastfreundlichkeit. Wer die hohen Preise nicht
scheut, kann sich ebenso auf die Malediven3 begeben. Auf der Trauminsel herrscht
gerade Trockenzeit. Die luxuridsen Resorts bieten ihren Gasten auf dem Wasser ge-
baute Bungalows, paradiesische Stréande sowie All-Inklusive-Verpflegung.

KANGURUS, KOALAS UND CO.

Australien ist ohne Zweifel ein Land der Superlative.
Nicht ohne Grund bereisen jahrlich Tausende europai-
sche Touristen das Land am anderen Ende der Welt.
Wem also noch ordentlich Resturlaub zur Verfi-
gung steht und eine lange Anreise nicht scheut,
der macht sich auf ins Land der Kéngurus, Koa-
las und Co., denn hier herrscht gerade Sommer.
Der fiinfte Kontinent wartet mit den abgelegensten
Metropolen der Welt, viel unberthrter Natur und

poetischen Landschaften auf. Mit Schildkréten am

Great Barrier Reef® tauchen, Wanderungen zum ‘ ; _.

mystischen Wahrzeichen ,Ayers Rock®, eine Be-

Bangladesch - .
sichtigung des ,Eureka Tower“ in Melbourne oder
das atemberaubende Silvesterfeuerwerk an der
Laos5 Oper in Sydney miterleben - nur ein paar Aktivita-
ten unter vielen, die hier moglich sind. Die Reise
lasst sich ebenso gut mit einem Stopover in
. der asiatischen Metropole Singapur verbin-
Malediven den. Neben dem Anblick der spektakuldren
6 Skyline sollte man sich einen Aufenthalt im Marina
Po e e [Fel Bay Sands nicht entgehen lassen. Der Neubau besteht
aus insgesamt drei Turmen und verfligt Gber den héchsten
Hotelpool der Welt - mit 200 Metern Uber der Erde. Es ist da-
mit gleichzeitig das groBte Freiluft-Planschbecken der Welt in W

dieser Hohe und damit in jedem Fall einen Abstecher wert. Yt

- g \. R >
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Keine Frage, eine Reise in die entferntesten Lander der Welt Iasst sich nur mit dem nétigen Kleingeld verwirk-
lichen. Jedoch muss es ja nicht immer der teure Pauschalurlaub sein. Viele Lander lassen sich ebenso glinstig
mit dem Rucksack bereisen. Der Vorteil: Man sieht viel mehr von der eigentlichen Schonheit des Landes und
tritt in direkten Kontakt mit den Einheimischen, die die Reise doch eigentlich erst so interessant machen. Was
allerdings bleibt, ist der teure Flug. Wer jedoch rechtzeitig plant und regelmaBig die Preise vergleicht, kann auch | .
hier so manches Schnappchen schlagen. STEPHANIE ZAGAR
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besorgt werden wollen, stehen der GroBputz und das Schmiicken des Tannenbaums an. Der Hohepunkt ist das Weih-

":f nachtsfest, wenn die gesamte Familie zusammenkommt und sich das Fest zum wahren Weihnachtswahnsinn entwickelt.
e

- Dabei birgt das Fest der Familie viele Gefahren: Wer sich im Jahr gekonnt aus dem Weg geht, lauert nun im schlimmsten

Fall drei Tage aufeinander. Ohne die kleinste Chance auf Flucht. Die Harmonie steht auf wackeligen Beinen, wenn die

verschiedensten Charaktere aufeinandertreffen — und fallt schon bei kleinen Streitigkeiten wie ein Kartenhaus in sich zu-

sammen. Da hilft nur eins: Ruhe bewahren und sich des lieben Friedens willen zurlicknehmen.

ENTTAUSCHUNGEN
MUSSEN NICHT SEIN

Die Mutter rennt zwischen Kiiche und Wohnzimmer hin
und her, der Vater sitzt regungslos auf dem Sofa und die

Oma meckert, dass sie goldene statt rote Christbaumku-

D geln genommen hatte: Ein typisches Szenario in vielen

Familien, wodurch die Stimmung hochkocht. Da wird die

2 Weihnachtsgans auch im Wohnzimmer gar. Aufgaben
i&" konkret zu verteilen, ist natirlich eine Idee. Aber

am Ende hélt sich kaum einer daran. Wichtiger ist
es, die eigenen Erwartungen auf ein Minimum zu
reduzieren. ,Man kann nicht jedem Geschmack ge-
recht werden, das gilt auch fir den Weihnachtsbraten®,
weil3 Catering-Betreiber David Georgi von Georgi Events.
Selbst, wenn das Geschenk der Schwiegermutter nicht ge-
fallt, verbucht man es eben als missgliickten Versuch. Das
spart jede Menge Nerven und beugt grauen Haaren vor.
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ist der Schlissel zum Genuf3!

Catering

r r
R . Buffets oder Men(s mit saisona-
| len sowie regionalen Produkten.

o
ALKOHOL LOCKERT &
NICHT NUR DIE STIMMUNG Homecooking
Wein, Bier und Schnaps lassen uns die Feiertage gerne in Wir bekochen bis zu
einem angenehmen, beschwipsten Zustand (iberstehen 30 Personen in lhrer Kliche.
und die rote Nase passt prima zum Weihnachtsoutfit.
Doch es heiBt nicht umsonst, dass kleine Kinder und ./)
Betrunkene stets die Wahrheit sagen — denn Alkohol lo- i

. . : Fingerfood
ckert nicht nur die Stimmung, sondern auch die Zunge. Ge-
nau da lauert das Risiko: Wer sich niichtern auf die Zunge GenieBen Sie das Fingerfood

beiBt, wenn Tante Erna einem das flinfzehnte Paar selbstge- individuell auf Sie abgestimmt.

strickter Socken schenkt und Opa Heinz alte Kamellen aus- 3

grabt, lauft angetrunken Gefahr, doch die ein oder andere Q

ungewollte AuBerung fallen zu lassen. Konflikte sind vorpro- n

grammiert. Wenn die Familie also schon ohne Alkoholein- Full-Service

fluss die ein oder andere Provokation von sich gibt, sollte ) )

Wir entwickeln das Konzept und
begleiten Sie durch Ihr Event.

o

Locations

DIE ZEIT MACHTIS : Verschiedene Raumlichkeiten

= far Ihre Veranstaltungen.

der Wein lieber in MaBen genossen werden. Zumindest so -
lange die Familie noch da ist. i

]

Oh du stressige Weihnachtszeit... Dass man Geschenke lie- o
ber nicht am 24.12. besorgen sollte, ist nichts Neues. Auch _;‘
kleine Auszeiten und Kompromisse sind aber sowohl in der -
Vorweihnachtszeit als auch wahrend den Feiertagen ' ey
Gold wert. Denn man muss nicht jeden Angehorigen 1{:&\
wahrend der Feiertage besuchen Lleb,e.r kann man S

Feiertage etwas zu vermindern. Flr die VV_eﬁ\naf: S
selbst hilft es, sich einen groben Plan zuinﬁ'at';]'éjfuﬁ
keine géhr{é'nde Langeweile aufkommen__"
ziergénge Kinobesuche oder ein S[STCI

Und: Man entgeht bei gememsamen Aktlv' 4 nndtigen solutions

- Streitgesprachen und Grundsatzdiskussion g :
% | 3 ry j . Westmarkstral3e 43
. o= - MARTEA GI‘E:-[EK oy _ 20 46149 Oberhausen
- i o B £ ) vy 3 g Tel.: 0208 - 88 48 49 16
- ", 4 e i Fax: 0208 - 62 03 86 79
J R R e . 2 Mobil: 0160 - 96 69 87 41
o P RN e T ; :
RN an L L R Sy g i L info@georgi-events.de
Sl Py . o ik . . A
Y : {':-*'i'; ou L :T_é_f‘qk.;‘]'_& oy . L www.georgi-events.de
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Fur viele Menschen ist das Fest der Liebe ein freudiger Anlass. Aber:
Nicht uberall verlauft das Weihnachtsessen harmonisch und die Be-
scherung friedvoll. Familienstreit und Zickereien sind in deutschen
Wohnzimmern oftmals vorprogrammiert. Funf Tipps, mit denen Sie
unversehrt die Festtage uberstehen.

ENTSPANNEN SIE SICH

Weihnachten ist zwar nur einmal im Jahr, aber es kommt jedes Jahr
wieder. Planen Sie nicht das Fest der Feste, sondern eine gemutliche
Familienfeier, bei der sich die Familie wieder etwas ndher kommt.
Perfektion ist anstrengend und zudem langweilig. Durchbrechen Sie
Muster: Schlagen Sie Ihrer Familie vor, zusammen zu kochen. Wer
nicht kochen kann, der deckt den Tisch oder lasst sich von den Re-
zeptideen der anderen inspirieren. So sind alle an den Vorbereitun-
gen beteiligt und jeder kann von dem anderen etwas lernen. Dann
macht das Festessen gleich doppelt so viel Spa8.

HALTEN SIE SICH
AN ABSPRACHEN

Wenn Sie mit Ihrer Familie ausmachen, sich nichts zu schenken: Hal-
ten Sie sich daran. Oder sagen Sie von vornherein, dass Sie sich
Geschenke wunschen und gerne eine Bescherung moéchten. Sie
koénnen zudem den Wert des Geschenkes vereinbaren. So kann sich
keiner beschweren, dass er zu wenig bekommen hat.

SAGEN SIE AUCH MAL ,NEIN™

Ihre Tante ladt Sie zum Weihnachtsfrithstiick ein. Die GroBeltern freuen
sich auf ein Mittagessen mit Ihnen und Ihre Eltern erwarten Sie zum
Abendessen. Vermeiden Sie den Stress, auf allen Festen tanzen zu mus-
sen. Machen Sie einen Gegenvorschlag und kombinieren Sie die Ver-
anstaltungen. Sie konnen beispielsweise alle gemeinsam Essen gehen.

NUTZEN SIE DEN DEZEMBER

Wer sagt, dass man nur an den Festtagen Weihnachten feiern kann?
Das Fest lasst sich genauso gut verldngern. Nutzen Sie die gesamte
Adventszeit und die letzten Tage des Jahres. Feiern Sie entspannt mit
Freunden und der Familie: Sie haben einen ganzen Monat Zeit dafir.

SPRECHEN SIE
MIT IHREM PARTNER

Klaren Sie frihzeitig ab, wie Sie die Festtage verleben méchten. Tei-
len Sie die Weihnachtstage auf: Feiern Sie an einem Tag mit [hrer
Familie und am néchsten Tag mit der Familie Ihres Partners. Es ist
problemlos moglich, wenn Sie frihzeitig dariber sprechen und sich
einen Ablaufplan uberlegen. Sie kénnen auch alle zu sich einladen,
wenn der Platz ausreicht. So kommen sich die Familien n&her und es
kann bestimmt jeder etwas Essbares mitbringen. NATASCHA BORK




Wir bilden aus:
kompetent und praxisnah!

* Ergotherapeut/in
* Heilerziehungsberufe
*Jugend- und Heimerzieher/in

* Alltagsbetreuer/in
* Altenpflegeberufe
* Arbeitserzieher/in

Die Paritdtische Berufsfachschule mit Standorten im Siiddeutschen bhildet
Menschen in verschiedenen Sozial- und Pflegeberufen aus. Zusétzlich bieten
fachspezifische Fort- und Weiterbildungen Berufstétigen die Moglichkeit, ihre
beruflichen Kompetenzen zu entwickeln und zu erweitern. Wir lehren und han-
deln nach einem humanistischen Menschenbild, das sich an den gruppenpé-
dagogischen sowie psychologischen Leitsatzen von Ruth Cohn und Carl Rogers
orientiert. Fachliche und personliche Férderung, praxisnahe Vorbereitung auf die
Herausforderungen der Berufswelt sowie die Vermittlung einer entwicklungsfor-
dernden Wertschéatzung - zugewandt und authentisch - sind unsere Ziele.

Wir arbeiten in einem lebendigen und kollegialen Team. Wir reflektieren kontinu-
ierlich unsere transparenten Unterrichtsstandards und verstehen uns als Lehr-
raum fiir einen konstruktiven und fachlichen Austausch mit Teilnehmerlnnen und
Kollegen.

AJ PARITATISCHE

BERUFSFACHSCHULE
FUR SOZIAL- UND PFLEGEBERUFE

Paritatische Berufsfachschule fiir
Sozial- und Pflegeberufe gGmbH

InselstraBe 30

77756 Hausach/Ortenaukreis

Tel. 078 31/96 85-0
Fax 078 31/96 85-29

info@pbfs.de
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www.pbfs.de



» DIE (LIEBE) FAMILIE
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UND DANN DOCH... DAS MARCHEN VOM

,,Wir schenken uns nichts”

Die Idee klingt toll: ,Schatz, was hdltst du davon, wenn wir uns dieses Jahr nichts zu Weihnachten
schenken?" Doch an Heiligabend folgt meist das bése Erwachen. Es gibt , eine Kleinigkeit", die der
Partner ,,ganz zuféllig" gefunden hat. Damit es keine Tranen unterm Christbaum gibt, hilft nur eins:
Vorsorgen. Mit klaren Absprachen und Grenzen.

.Wir schenken uns nichts!" Ein Satz, den vor allem Manner gerne horen. Denn kein Geschenk fur die
Liebste zu besorgen, bedeutet weniger Stress, mehr Geld im Portemonnaie und keine Erwartungen,
die man enttauschen kann. Keine Erwartungen? Falsch gedacht! Denn in den meisten Fallen steht der
Partner doch mit strahlenden Augen vor einem und présentiert stolz das kleine Prasent, das er ,beim
Bummeln" gefunden hat. Und mitnehmen musste, weil es ja doch einfach dazugehort. SchlieBlich zeigt
es auch, dass man an einen gedacht hat. Doch wenn der andere — trotz Abmachung — nicht den gleichen
Gedanken hatte, wird das traurige Gesicht nur halbherzig verborgen und sorgt fur Frust und eisige Kalte
vor der Weihnachtsgans. Beschamung und ein wenig Wut beim Beschenkten inklusive.

e
-
o M
=

BLOSS NICHT WORTLICH NEHMEN

Was viele gerne vergessen: Der Subtext z4hlt. Was némlich als ,nichts" deklariert
wird, ist oft nur ein Code fur ,nichts GroBes". Grund dafur ist, dass man dem
Weihnachtskonsum nicht allzu viel Raum gewahren und lieber auf groBe Ge-
schenke verzichten will. Trotzdem wird, je ndher Heiligabend kommt, klar, dass
es so ganz ohne bunte P4ckchen unterm Tannenbaum nicht wirklich weihnach-

tet — und schon wird nach einem geeigneten Geschenk gesucht. Das Problem:

Dieser Gedanke wird nicht kommuniziert. Stattdessen vertraut man darauf,
dass der Partner ahnlich tickt und sich Gedanken darum macht, was einem

gefallen konnte.

Wenn kein Geschenk folgt, ist die Enttduschung groB. Denn das zeigt

zwangslaufig: ,Du hast nicht an mich gedacht® — auch, wenn das viel-

leicht gar nicht der Fall ist. SchlieBlich hat man sich nur an die Abma-

chung gehalten. Das gilt ebenso fir die Verwandtschaft: Auch Oma, Tante

und Eltern werfen ihre Plane, nichts zu schenken, gerne iber den Haufen.
Spatestens dann, wenn das erste ,Last Christmas" im Radio ertént und die
Weihnachtsstimmung zunimmt.



VORSORGEN SCHUTZT VOR TRANEN

Fur viele gehéren Geschenke zu Weihnachten wie die Mayo zur Pommes. Schliefilich ist die
Bescherung seit wir denken kénnen ein weihnachtliches Ritual und fehlt in fast keiner Kind-
heitserinnerung. Die Erinnerungen an Situationen voller Spannung und Vorfreude nehmen
wahrend der Vorweihnachtszeit mit jedem verspeisten Platzchen zu. Kein Wunder, dass sich
viele nicht an die Absprache vom Oktober oder November halten kénnen. Dann heiBt es: Die
Abmachung widerrufen und rechtzeitig den Wunsch auBern, doch etwas zu schenken.

Eine Kleinigkeit reicht meist aus und stirzt niemanden in hohe Kosten. Aber Achtung: Mit einer
Schachtel Pralinen oder dem Tankstellen-Blumenstraul anzukommen, ist fast noch schlimmer

als mit leeren Handen dazustehen. Es sollten schon Geschenke sein, die einen symbolischen
Wert haben. Das kann bereits ein Gutschein fir eine gemeinsame Aktivitat sein. So gibt es
strahlende statt langer Gesichter am heiligen Abend. MARTINA GUTTEK

Second
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Tonapflecse

Zutaten fiir 50 Stiick:
150 g kalte Butter
250 g Mehl

70 g Puderzucker

1 Pkt. Vanillezucker
2 EL. Kakao

1 Prise Salz

1Ei (mittlere GroBe)

Was Sie sonst noch brauchen:

Kleine Glaser in zwei verschiedenen
GroBen (z. B. Deckel einer Getrankeflasche)
Strohhalm oder HolzspieB

Frischhaltefolie

Backpapier

?[c’itzc/zen ma/ cmc[ers

N~

Unser Rezept um in Weihnachtsstimmung zu kommen: Platzchen
backen. Stimmungsvolle Weihnachtslieder trillern, die Luft von
Platzchenduft erfiilllen und gemeinsam kostliche Kunstwerke kre-
ieren. Wen da die Weihnachtsstimmung nicht packt, dem ist nicht
mehr zu helfen. Verputzt man nicht alle Platzchen alleine, eignen sie
sich als kleine weihnachtliche Mitbringsel fiir Freunde und Kollegen.
Unsere Rezeptvorschldge in diesem Jahr sind echte Hingucker fiir die
Keksdose und nette essbare Geschenkanhéanger.

MICHIKO LAURA SCHAARE

GI{HOP/éeﬁSG
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Geschenkanhénger zum Anknabbern. Die Butter wirfeln und zusam-
men mit dem Mehl, Puderzucker, Vanillezucker, einer Prise Salz und
dem Ei mit den Knethaken des Handrlhrgerats zu einer glatten Masse
verarbeiten. Nun den Teig mit den Handen weiterkneten, halbieren und
den Kakao unter eine Halfte fligen. Beide Teige zu Kugeln formen, in
Frischhaltefolie wickeln und fiir ca. eine Stunde kalt stellen. Den Back-
ofen auf 180° Grad (Umluft 160°) vorheizen. Jetzt den Teig portions-
weise auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 3 Millimeter diinn ausrollen.
Mit einem Glas einen Kreis ausstechen, das kleine Glas nutzen, um
auf dem ausgestochenen einen zweiten Kreis ein-, aber nicht durch-
zudrucken. Die charakteristischen Knopflocher mit einem Strohhalm in
die Mitte stechen. Auf dem mit Backpapier ausgelegten Backblech die
Knopfkekse verteilen und im vorgeheizten Backofen 10-12 Minuten
leicht braunen lassen.
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- Zutaten fiir 20 Stiick:
76/él'/irl(lcﬁ,t/icﬁ,e %ingucéer 150 g Margarine oder Butter
e o — 350 g Meh
150 g Puderzucker

Kekse im Zuckerstangen-Look, der weihnachtliche Hingucker: Mit dem Handriihr- 1 Pkt. Vanillezucker
gerat Butter, Puderzucker, Vanillezucker und eine Prise Salz verquirlen. Das Mehl 1 Prise Salz
hinzugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Nun den Teig halbieren und 1 Ei (groB)
eine Halfte mit dem Dessertpulver vermengen, bis es gleichmaBig verteilt ist. Beide 1 Pkt. Dessertpulver (Rote Gritze, Himbeere
Teigkugeln eine Stunde lang im Kihlischrank kalt stellen. Den Backofen auf 180° oder Kirsche) oder wahlweise rote Lebens-
Grad (Umluft 160°) vorheizen und die Backbleche mit Backpapier auslegen. Fur mittelfarbe, wenn kein anderer Geschmack
jede Zuckerstange von beiden Teigen jeweils eine walnussgroBe Portion abnehmen gewlinscht ist
und zu fingerdicken Rollen formen. Beide Rollen nebeneinander legen, rollend inein-
ander verdrehen und ein Ende wie eine Zuckerstange umbiegen. Zuletzt die Zucker- Was Sie sonst noch brauchen:
stangen ca. 15 Minuten lang backen. Frischhaltefolie

Backpapier

Die perfekte Kiiche fiir Thre

TUnahitshichons
\4\'J

KOW Design GmbH
Leipziger Str. 40
10117 Berlin

Telefon: 0 30 — 29 41 391
kowdesign-kuechen-berlin.de
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Als Erstes bereiten wir die Kokosnusseiswrfel zu:
Hierzu befillen wir eine Eiswurfelform mit Kokos-
milch, sodass 10-14 Eiswdrfel entstehen. Diese
dirfen fir finf bis sieben Stunden ins Eisfach, bis
sie komplett gefroren sind.

AnschlieBend kommen die Eiswurfel gemeinsam
mit Kaffee, Wodka und Kahlta in einen Mixer. Es
wird gemixt, bis eine gleichmaBige Masse entsteht.
AnschlieBend darf nach Belieben mit Agavendick-
saft nachgesuBt werden. Zum Schluss die Masse
in vier kleinen Glasern servieren und eiskalt ge-
nieBen.

“

Geniefen mit den Lielsten

Das Fest der Liebe steht vor der Tir. Auf den Tischen liegt bereits der erste Lebkuchen
und auch bei anderen SutBigkeiten greift man gerne zu. Das Gefuhl der Reue néhert sich
zunehmend mit den verstreichenden Tagen im Kalender. Dieses Jahr soll Weihnachten
einfach mal anders sein: etwas Besonderes. Kulinarische Moglichkeiten gibt es mehr als
Schnee am Nordpol.

Das Weihnachtsment dieses Jahr auszuwahlen wird dennoch zum Kinderspiel. Mit gutem
Gewissen schlemmen und dabei nicht nur an unsere Mitmenschen, sondern auch an die
Tiere wollen wir denken. Aus diesem Grund wird das Festtagsmenu dieses Jahr vegan.
Kdstlich, lecker und gesund soll es werden: Diesen Wunsch erfiillen wir lhnen mit unseren
Rezeptideen bereits vor dem Fest.

ROLF MOCZARSKI

ol o®

Eutaten /M 4 %rsonen:

1 Dose Kokosmilch

50 ml Wodka

50 ml Kahlta

Yu Tasse abgekihlter Kaffee
Agavendicksaft

Vegane SchokoladensofBe
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leicht und féstlich

94 e G
Zulaten /ur 4 Personen:

500 g Mohren

2 mittelgroBe Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl

300 ml fettreduzierte Kokosmilch
500 ml Wasser

1 Orange

1 Stiick frischer Ingwer

Zum Abschmecken:
Salz

o Kreuzklimmel
:éuﬁereitung Koriander

Im ersten Schritt werden die Kartoffeln und Karotten griindlich geschalt und in kleine

Stiicke geschnitten. Gemeinsam mit einer Knoblauchzehe braten wir die Kartoffeln
und Karotten in heifem Olivendl an und loschen diese anschlieBend mit Wasser
vorsichtig ab (Vorsicht Spritzgefahr). Sobald das Ganze leicht kochelt, geben wir ein
etwa daumengroBes Stick Ingwer hinzu, um der Suppe ein angenehmes Aroma zu
verleihen. Probieren ist in der Zwischenzeit erwlinscht: Sobald die Suppe den ge-
winschten Geschmack angenommen hat, entnehmen wir den Ingwer und purieren
die Kartoffeln und Karotten.

Als Néachstes entsaften wir die Orange. Der gesamte Saft sowie 300 Milliliter der
fettreduzierten Kokosmilch werden hinzugegeben. AnschlieBend schmecken wir mit

Kreuzkiimmel, Koriander und Salz ab. %qser EYlIDP

Die Suppe kann je nach Starkegehalt der Kartoffeln eine

unterschiedliche Konsistenz aufweisen. Wir empfehlen:
bei Bedarf noch etwas Wasser hinzuzugeben. Besonders

D
v

aromatisch wird die Suppe, wenn sie noch einige Stunden
ruht. Daher kann die Suppe bereits am Weihnachtsmorgen
vorbereitet und abends erwarmt werden.

L £ _£ _«
L L L L L L L £

r41
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im Krauter--Macadamia-Yantel

gutaten /L’lr 4 ?ersonen:

400 g Tofu Natur

2 Rosmarinzweige

1 Bund Petersilie

Meersalz Atlantik

Schwarzer Pfeffer aus der Mihle
4 Scheiben Ciabatta

100 ml Olivendl

140 g Macadamia Nusskerne

Zu%ereitung Kartoffeltaler:
800 g Kartoffeln
Wir beginnen mit der Vorbereitung und kochen 800 g Kartoffeln fir 30 Minuten. AnschlieBend 3 Essloffel Kartoffelmehl
schélen und zerstampfen wir diese, um sie mit dem Kartoffelmehl zu vermengen. Abgeschmeckt Mandelblattchen
wird mit Salz und Muskat. Wir feuchten die Hande mit Wasser an und Formen aus der Kartoffel- Salz, Muskat, Ol

masse Taler. Sie werden in Mandelblattchen gewalzt und anschlieBend in heiBem Ol bei mittlerer

Hitze von beiden Seiten gebraten (maximal 5 Minuten). Fiir die Beilage:

1 Wirsing
Wir hacken die Krauter und das Ciabatta-Brot in kleine Stiicke und geben beides zusammen mit Olivendl, nativ
100 ml Olivendl in einen Mixer, um die Masse zu pdrieren. Als Nachstes kraftig mit Salz und Frischer Ingwer
Pfeffer abschmecken. AnschlieBend die grob gehackten Macadamia-Nisse unter die Masse un- 200 ml Wasser
terheben. Der Tofu wird in Scheiben geschnitten und mit Ol eingepinselt. AnschlieBend auf ein mit 8 Essloffel Mandelmus
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Krauter-Ciabatta-Masse auf den Scheiben verteilen Salz, Pfeffer

und das Ganze bei 190° Grad ca. 15 Minuten lang backen.
Cranberry-Marmelade:

Wahrend der Tofu im Ofen schmort, pirieren wir die Cranberrys zusammen mit 50 ml Wasser und 2 Teeloffel Vollrohrzucker
zwei Teel6ffeln Vollrohrzucker. 200 g Cranberrys
50 ml Wasser

AnschlieBend wird der Wirsing in Viertel geteilt und der Strunk entfernt. Der Wirsing wird ge-

waschen und in feine Streifen geschnitten. Ist dieser abgetropft, wird er in heiBem Olivendl fur
ca. fnf Minuten angebraten, bis er eine leichte Farbe bekommt. Nun reiben wir ein wenig des
frischen Ingwers hinzu: je nach Geschmack. Wir geben 200 ml Wasser sowie acht Essloffel
Mandelmus hinzu, riihren das Ganze um und schmecken es mit Salz und Pfeffer ab. Die Masse
solange einkochen, bis die SoBe eine cremige Konsistenz erhalt.

Taler und Tofufilet auf dem Teller drapieren, den Wirsing hinzugeben und einen Klecks der Cran-
berry-Marmelade hinzugeben.

“9
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im Keleskert

Zu ’ereltlmg /ur 4 Terscnen

Wir beginnen mit den kostlichen Kekskorben: Hierzu schmelzen wir 70 g Bitterscho-
kolade (mindestens 70 Prozent Kakaoanteil) im Wasserbad. Die Halfte der flissigen
Schokolade wird nun mit der geflockten Margarine und den restlichen Zutaten in eine
Schussel gegeben und mit den Knethaken eines Handriihrgeréts verarbeitet. Es sollte
ein glatter Teig entstehen, der zugedeckt flr eine Stunde kaltgestellt wird.

Weiter geht es mit der Espressocreme: Hierzu wird die kalte Sahne nach Packungs-
anweisung mit dem Sahnefestiger steif geschlagen. Wir geben 4 cl kalten Espresso
hinzu und rihren diesen vorsichtig unter. AnschlieBend kann nach Belieben mit Aga-
vendicksaft gestift werden.

Zutaten:

Fiir die Kekskorbe

70 g Bitterschokolade

30 g kalte vegane Margarine

30 g Zucker

2 Teeldffel Ei-Ersatzpulver

1 Messerspitze Backpulver

80 g Weizenmehl (Type 405)

1 Messerspitze Bourbonvanillepulver
1 Prise Salz

2 cl zubereiteter Espresso

Fiir die Creme

4 cl zubereiteter Espresso

400 g kalte aufgeschlagene Pflanzensahne
3 Packchen Sahnefestiger

2 Essloffel Agavendicksaft

Backutensilien
4 Muffin-Férmchen aus Silikon
Backpapier

Bei einer guten Espressocreme darf ein Topping nicht fehlen: Wir nehmen die restli-
che flissige Schokolade und verteilen diese auf einem Backblech, sodass vier Krei-
se von ca. funf Zentimetern Durchmesser entstehen. Das Blech muss anschlieBend
kihlgestellt werden.

Wir widmen uns nun erneut dem Kekskérbchen und heizen den Backofen auf 190°
Grad vor. Wir rollen den Teig aus und stechen ca. einen halben Zentimeter dicke
Platzchen aus (ca 12 cm Durchmesser). AnschlieBend legen wir die Muffin-Férm-
chen umgedreht auf das Backblech und geben den Keksboden dartiber. Die Korb-
chen wandern dann fiir 11-12 Minuten in den Backofen und ddrfen anschlieBend an
der Luft auskihlen. Im letzten Schritt die Korbe mit der Espressocreme beflllen und
mit der Topping-Schokolade zieren.
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» SO LECKER WIRD WEIHNACHTEN
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FASTEN NACH DEM FEST? ERNAHRUNGSPLAN GEGEN

WAS HILFT GEGEN DIE FESTTAGS-WAMPE:
FESTTAGS-WAMPEN? [

100 ml Magermilch oder Magerquark
Weihnachten ist das Fest der Liebe. Aber auch das des guten Essens. Die machti- 50 g Himbeeren

gen Speisen machen sich spatestens nach den Festtagen auf der Waage bemerk- 20 g Leinsamen
bar. Wer im kommenden Jahr wieder schnell in Form kommen oder seine Form 1 gekochtes Friihstiicksei
uber Weihnachten erst gar nicht verlieren moéchte, sollte einiges beachten. Hier Snacks:

ein paar Tipps fur die leckerste Zeit des Jahres. 1 Einheit Obst (Apfel, Banane, Kiwi)

Um nach dem zweiten Weihnachtstag nicht nur noch Salat essen zu diirfen, sollte MITTAG:
man seinen eigenen Schweinehund bezwingen und aktiv werden. Besonders effektiv 100-150 g Vollkornnudeln
beim Abnehmen ist Ausdauersport. Joggen, Schwimmen oder Radfahren verbren- 50 ml fettreduzierte Tomatensauce

nen in 30 Minuten circa 350 Kalorien. Je langer die Aktivitat dauert, desto besser 50-100 g mageres Rinderhackfleisch
werden die Fettreserven verbrannt. Wer ber Weihnachten keine Zeit fiir sportliche Snacks:
Betatigung findet, sollte sich wenigstens ausreichend bewegen. Ein kleiner Spazier- 25 g Nisse (Vorsicht: hoher Fettgehalt)
gang oder eine Fahrt mit dem Fahrrad anstelle des Autos kann schon weiterhelfen.
ABENDESSEN:

. 250 g Rihrei
EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG 50 g gebrateten Schinken/Bacon
Um erfolgreich abzunehmen, ist auf kurz oder lang eine Erndhrungsumstellung uner- 50-100 g Spinat
lasslich. Damit sind keine Radikalkuren oder ,Friss die Halfte“-Diaten gemeint. Diese Snacks:
bringen nur selten das gewunschte Ergebnis mit sich. Die stark eingeschrankte Ernéh- 100 g Magerquark mit Preiselbeeren
rung senkt den Blutzuckerspiegel und steigert die Lust auf die verbotenen Leckereien.

Fiir eine gute Figur kommt es vielmehr darauf an, was und wie man isst. Auf Zucker
und Fett sollte man weitestgehend verzichten. Sie machen dick und die Sattigung
halt nur kurz an. Dariiber hinaus empfehlen sich mehrere kleine Mahlzeiten anstatt
weniger XXL-Portionen. Nach der Weihnachtsente dirfen Tiramisu oder Mousse au
Chocolat ruhig im Kiihischrank bleiben. Das verhindert einen strapazierten Bléah-
bauch und halt den Stoffwechsel auf Trab. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
wirkt sich ebenfalls sattigend aus und férdert den Stoffwechsel. Eierpunsch und
Glihwein hingegen sollten gemieden werden. Diese enthalten viel Zucker und Alko-
hol, der die Fettverbrennung hemmt.

Um der Versuchung leckerer Vanillekipferl und Zimtsterne zu widerstehen, sollten
die sliBen Kostlichkeiten nicht dauerhaft im Blickfeld sein. Die kurzkettigen
Kohlenhydrate lassen den Blutzuckerspiegel zwar schnell steigen, genau-
so rasch sinkt er aber wieder und der HeiBhunger steht vor der Tir.

Wer dieses Jahr keine Lust auf eine Festtags-Wampe hat, sollte seinen (. /
Weihnachtsteller mit Obst anstatt Schokolade flillen. Zwar nicht ganz so
lecker, aber das Ergebnis macht umso mehr Spaf. CHRISTIAN RAPIN
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ALLE JAHRE WIEDER:
STARTSCHUSS FUR DIE STEUERERKLARUNG

Unabhéangig davon, ob Sie die jahrliche wiederkehrende Steuererkla- SAMMELPFLICHT'

rung selbst erstellen oder sich dabei vom Steuerberater oder der Lohn-

steuerhilfe unterstiitzen lassen: Die Abgabepflicht trifft die meisten. BELEGE U N D AN D ERE NAC HWEl SE

Das bedeutet: Bis zum 31. Mai muss die Steuererklarung mit allen da-  Der Sammeleifer wird belohnt: Sammeln Sie schon wahrend des Jahres
zugehorenden Unterlagen beim zusténdigen Finanzamt vorliegen. Steu-  die entsprechenden Belege und sortieren Sie diese vor. Je genauer spa-
erberater besitzen den Vorzug, die Steuererklarungen ihrer Klienten erst ter die Aufzeichnungen fur die Steuererklarung sind, desto eher erkennt
am 31. Dezember des Folgejahres einzureichen. Eine Fristverlangerung das Finanzamt Einzelaufwendungen an, auch wenn mal ein Beleg zwi-
schen der Weihnachtsdekoration verloren gegangen ist. Zur Gattung der
Belege gehdren alle Unterlagen mit steuerlicher Relevanz, beispielswei-
se Rechnungen, Fahrkarten und die Nebenkostenzusammenstellung fuir
das Haus. Ob Kopie oder Original bleibt dem Steuerzahler tberlassen.
Nach Prifung der Belege durch das Finanzamt werden diese direkt
oder Uber den Steuerberater an den Steuerzahler zurlickgegeben. Wer
anlasslich des ,teuren Weihnachtsfestes" auf die Idee kommt, manipu-
lierte oder falsche Belege zu entwickeln, begeht kein Kavaliersdelikt: Er
macht sich wegen Steuerhinterziehung strafbar. ULRICH KOSTFELD

SYSTEMISCHE BERATUNG mm =

EEEEEEE SEMINARE

lasst sich direkt mit dem Finanzamt abstimmen: Dazu genlgt ein An-

trag mit Angabe der Steuernummer. Griinde kdnnen beispielsweise eine
kurzfristig erforderliche Dienstreise oder langerfristige Krankheit sein.
Wer dagegen die Flinte ins Korn wirft und die Frist ablaufen lasst, hat

schnell verloren: Ein Malus in Héhe von zehn Prozent der Steuerschuld
droht jedem Steuerzahler, der seine Steuererklarung nicht terminge-
recht abgibt. Widayweg 6
59823 Arnsberg-Oeventrop

Praxis fiir Logopddie: 02937 / 96 98 08 ‘

Systemische Beratung: 02937 /96 97 27 i

E-Mail: info@christiane-hoffschildt.de Christiane Hoffschildt

www.christiane-hoffschildt.de
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DER JAHRESRUCKBLICK

KINDER, WIE DIE ZEIT VERGERT

2015 ist so gut wie rum. Dabei war das Jahr alles andere als lang-

weilig. Der Mindestlohn wurde offiziell, der heiBe Sommer lieB uns

schwitzen wie nie und Helene Fischer war mal wieder allgegenwar-
tig. Aber: Wichtige Fragen bleiben weiter offen; Wird der Flughafen
BER jemals fertig? Wird es die gelbe Tonne im nachsten Jahr noch

geben und was macht Stefan Raab eigentlich als Rentner? Kurzum:
Es bleibt spannend.

Ohne Zweifel: Das Jahr bot uns viel Unvorhergesehenes, Skurriles,
aber auch Schones. Der Dauerbrenner Griechenlandpleite sowie die
anhaltende Fllchtlingskrise werden wohl auch 2016 noch flr einiges
Kopfzerbrechen sorgen. Insbesondere Angela Merkels Fliichtlingspolitik
spaltet die Nation. Die Spekulationen reichten vom verhangnisvollsten
Fehler bis hin zum Erhalt des Friedensnobelpreises.

ALLER ANFANG IST SCHWER

Der Ideenreichtum der Politiker scheint schier unbegrenzt. So beugten
wir uns zu Beginn des Jahres mal wieder zahlreichen Gesetzeséanderun-
gen. Das Erstaunliche: Nicht alles ist zu unserem Nachteil. Ab sofort gilt
ein allgemeiner Mindestlohn von 8,50 Euro pro Stunde. Empféanger von
Hartz IV erhalten acht Euro mehr im Monat, Geschenke an Mitarbeiter
sind jetzt bis zu einem Wert von 60 Euro steuerbefreit und on the Top
sinken auch noch die GKV- und gesetzliche Rentenversicherungs-Bei-
trage. ,Ja ist denn heut schon Weihnachten?“, méchte man da meinen.
Weit gefehlt. Im Gegenzug dirfen Krankenkassen nun einen kassen-
individuellen einkommensunabhéngigen Zusatzbeitrag erheben — nach
oben selbstverstandlich offen. Die Erhdhung des Briefportos auf 62 Cent
sei hier nur beilaufig erwahnt, zumal die Post dieses 2016 nochmals
auf glatte 70 Cent anhebt. Als Quasi-Monopolist keine Kunst, frei nach
dem Motto: wer kann, der kann.

TRAURIGE ABSCHIEDE

Noch im Mérz bestaunten wir die semispannende partielle Sonnenfins-
ternis in Europa, bevor die Bayern bereits im April zum gefuhlt tau-
sendsten Mal vorzeitig den deutschen Meistertitel holten. Beim Pokalfi-
nale im Mai schlug der FC Wolfsburg Borussia Dortmund und zerstorte
damit jah Jirgen Klopps Abschiedstraum, ein letztes Mal siegesfreu-
dig um den Dortmunder Borsigplatz zu fahren. Auch Stefan Raab lie
uns wenig spater im Juni wissen, dass auch ein begabter Musiker und
Showgigant friihzeitig in Rente gehen kann, wenn er nur will. Was er
dann wohl macht, bleibt abzuwarten.

“

HEISS, HEISS, BABY

2015 war einer der heiBesten Sommer seit Beginn der Wetteraufzeich-

nungen. Ein Hitzerekord jagte den nachsten. Unglaubliche 40,3 Grad
Celsius wurden gemessen. Temperaturen, die man sonst nur in der Sa-
hara vermutet. Fur Abkiihlung sorgte da nicht mehr viel: kalte Getranke,
leichte Speisen, ein Bad im lauwarmen Baggersee — nichts half lang-
fristig. Wer vorzeitig einen Mallorca-Urlaub gebucht hatte, um dem flr
gewohnlich mittelmaBigen Sommer in Deutschland zu entfliehen, drgerte
sich doppelt.

ALLES FUR DIE TONNE

Im letzten Jahr wurden wir noch FuBball-Weltmeister. 2015 glanzen wir
als Europameister im Mdlltrennen. Wahrend die Amerikaner als beken-
nende Recycling-Muffel gelten, sind wir stolze Besitzer von Glascontai-
nern, gelben, griinen, braunen und blauen Tonnen. Wir trennen uns also
zu Tode, denn der Griine Punkt ist uns heilig. Ein neues Wertstoffgesetz
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ZURUCK IN DIE ZUKUNFT

21.10.2015, 16.29 Uhr kalifornischer Zeit. Einge-
fleischte Sience-Fiction-Fans fieberten dem Ankunftstag gespannt

entgegen. Denn zu exakt diesem Zeitpunkt landete Marty McFly in
der Zukunft. Zeit flir ein Résumé: Flachbildschirme, Smartphones und
Skype wurden tatsachlich Realitat. Erfindungen wie fliegende Autos,
Hoverboards oder gar Schuhe, die sich selbst binden, sind hingegen
bis zum heutigen Tag nicht flir den Normalverbraucher erhaltlich. Tja,
die Zukunft war friiher eben besser oder anders gesagt: Friiher war ein-
fach mehr Lametta. Verbliffend allerdings: Das Internet wird im Film
nirgends erwahnt, stattdessen hat dort das Fax eine groBe Bedeutung.
Aber wie sagte Angela Merkel 2013 noch einst: ,Das Internet ist fiir
uns alle Neuland”. In diesem Sinne: Frohe Weihnachten und Prosit
Neujahr. STEPHANIE ZAGAR

ANWALTSKANZLEI
SABINE U. MARX

soll uns das miihsame Miilltrennen nun erleichtern und damit zusam- Gemeinsam Stark fur Ihr ReCht-’

menflhren, was zusammengehort. Die Verabschiedung des Gesetzes ist

flr nachstes Jahr geplant. Ob s was bringt? Man wird es sehen. M

MUNCHEN SAUFT, BECKS SCHWINDELT

Alle Jahre wieder heift es: Hoch die teuren Tassen und O zapft is. Milli-

F“—----._h

onen Feierfreudige aus aller Herren Lander trafen sich zum traditionellen y g
-t

<- > |
Gruppenbesaufnis. Zahlreiche Z-Promis gaben sich die Ehre, um ent- =7
weder den neuen Partner oder eben sich selbst filmreif in Szene zu set-
zen. Die Bilanz blieb ernlichternd, die Besucherzahlen erstmals unter
sechs Millionen. Ermniichterung gab es auch bei Becks: Der Bierhersteller
muss Kunden in den USA eine Entschadigung in Millionenhohe zahlen.
Er soll diese getduscht haben, indem er das in Amerika gebraute Bier als
deutsche Importware verkaufte. Dies ist nicht erlaubt, entschied nun ein
amerikanisches Gesetz und verdonnerte den Konzern zur Zahlung von

insgesamt 18 Millionen Euro an seine Kunden. Strafe muss eben sein.

Reichsbahnstrafie 7 « 22525 Hamburg « Tel. 040 - 357 187 47

www.marx-collegen.de




DIE SILVESTERPARTY

TRAUMHAFTER AUSKLANG
ODER BOSER ABSTURZ

Besinnlich zu Hause, betrunken in der GroSraumdisco oder bib-
bernd auf der Zugspitze: Silvester kann auf viele verschiedene
Arten gefeiert werden. Fakt ist: Fast ein Drittel der Deutschen ver-
bringt den Jahresabschluss lieber fernab von Deutschland; weit
weg von seltsam anmutenden Sitten und der deutschen Kalte.

ENTSPANNUNG PUR

Wesentlich entspannter geht es da in der Therme zu. Zahlreiche Ba-
der und Spas locken zum Jahresende mit besonderen Angeboten, die
aus weit mehr als dem obligatorischen BegriBungscocktail bestehen.
Essen und Trinken rund um die Uhr, uneingeschrankte Nutzung des
gesamten Spa-Bereichs und musikalische Unterhaltung sind oftmals
inklusive. Der entscheidende Unterschied: Man sitzt mit dem Bade-
mantel nicht auf der Couch, sondern auf der Liege vor der Sauna.
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DIE MENGE MACHT'S

GrofBstadte sind zur Feier des Jahres besonders beliebt. Am Bran-
denburger Tor kommen jahrlich mehr als eine Million Menschen zu-
sammen — mehr als auf dem New Yorker Times Square. Wer nicht
wie jedes Jahr mit Freunden und Familie ins neue Jahr rutschen
mochte, quetscht sich besser mit tausenden Fremden auf offentli-
chen Platzen zusammen. Nach dem einen oder anderen Sekt fallt
man dann auch demjenigen in die Arme, der einem vorher noch
Boller vor die FiBe geworfen hat.

KULTIVIERT STATT KOMATOS

Wer Kultur dem Kurzen vorzieht, macht um Feierwtitige lieber einen
groBen Bogen. Die Intellektuellen unter den Silvesterfreunden sind
eher im Theater oder der Oper anzutreffen. Vornehme Abendgar-
derobe lautet der Dresscode; statt glitzernder Partyhute bestimmen
schimmernde Kleider und dunkle Anziige das Bild. Der Sekt vor dem
Silvestersoiree wird genippt und nicht gekippt, die hors d‘oeuvre mit
seiden-behandschuhten Fingern verzehrt und das Feuerwerk aus si-

cherer Distanz betrachtet. ‘
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HOME SWEET HOME

Fur alle, die auf Menschenansammlungen, schalen Sekt und schlech-
te Musik verzichten mochten, gibt es nur eine richtige Location: zu
Hause. Denn hier kann man die Gasteliste, Getrankeauswahl und
Playlist selbst bestimmen. Wer jetzt vor der Organisation Angst be-
kommt, dem sei gesagt: Legen Sie mehr Wert auf Spa88 und hegen
Sie weniger Anspruch, der perfekte Gastgeber zu sein. Fingerfood
statt Drei-Gange-Men, Spotify statt DJ und Luftschlangen statt auf-
wendiger Dekoration. Ihre Gaste werden froh sein, dass sie weder
vor dem Brandenburger Tor von Béllern beworfen werden, im steifen
Frack einer Arie lauschen mussen oder im Club bléd von der Seite
angemacht werden.
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PARTY UNTER PALMEN

Sommerliche Temperaturen zu Silvester mogen fir manche von uns
befremdlich wirken, fir andere gehéren Sommer, Sonne und Strand
ganz klar zum Jahresende dazu. Ein besonderes Highlight fiir Silves-
ter-Touristen ist Ko Phangan. Die Insel im Golf von Thailand wird
jedes Silvester von zehntausenden Partyfreunden heimgesucht. Ein
Muss ist der Strand Haad Rin. Hier reihen sich Clubs, Bars und Dis-
kotheken aneinander. Wer keine Scheu vor Massenveranstaltungen
hat und sich gerne um seine Wertsachen sorgt, ist am Haad Rin gut
aufgehoben. Ein weiteres Plus: Im Gegensatz zu Mallorca ist das Ei-
mersaufen hier noch erlaubt.

ICH GEH IN'S BETT

Der eigentliche Silvesterbrauch — bose Geister mit Licht und Larm
vertreiben — ist langst in Vergessenheit geraten. Heutzutage ge-
ben sich Menschen anderen Ritualen hin, die von auBen betrachtet
Skepsis und Zweifel aufkommen lassen. Letztendlich kann jeder so
feiern, wie er will, solange er andere in Ruhe lasst. Und wem alles
einfach zu viel wird, der geht in der Silvesternacht einfach vor zwolf
Uhr ins Bett. ANJA PIOTROWICZ L/
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DIE BESTEN

Wenn sich ein aufregendes Jahr dem Ende nahert, schwelgen wir gerne in
Erinnerungen. 2015 war ein aufregendes und abwechslungsreiches Jahr:

AUS DEM JAHR 201 5 Wir zeigen lhnen, welche Produkte uns besonders bewegt haben.

GLANZENDES UND VOLLES HAAR —
DER INBEGRIFF DER SCHONHEIT

Die Lowenmahne bleibt fiir viele ein Traum. Doch das Haarstudio Heike macht die
Haarpracht moglich: Mit der Haarverlangerungsmethode Hairdreams. Schonend
wird die Haarverlangerung eingearbeitet und ist praktisch nicht vom Eigenhaar zu
unterscheiden. Im Handumdrehen entsteht die Traumfrisur und verleiht ein neues
Lebensgeflihl.

DIESES STYLING BEGEISTERT

Im Anschluss an die Haarverlangerung bekommen die Kunden ein personliches
Styling. Daftir nimmt sich das Team um Inhaberin Heike Schneider viel Zeit. Die neue
Haarlange eroffnet Moglichkeiten wie auBergewdhnliche Flecht- und Steckfrisuren.

Rund um das Thema Styling, Haarverlangerung und Haarverdichtung gibt das Team
wertvolle Tipps und berét freundlich, kompetent und kundenorientiert — fir den per-
fekten Look. Friseursalon Haarstudio Heike | www.haarstudio-heike-schneider.de

GEKONNT IN SZENE GESETZT

Der Abschlussball, ein Partnershooting oder andere emotio-

nale Momente: Bei der Erstellung schoner Fotos kommt es
auf die Details an. Das Glitzern in den Augen, ein hibsches
Lacheln oder das richtige Licht: Die kreativen Kopfe des Fo-
tostudio Utech in Potsdam nutzen ihre Erfahrung gekonnt
und wissen, wann der Ausloser zu dricken ist.

KREATIVE GESCHENKIDEEN UND MEHR
Ob Hochzeitsfotos, Passbilder oder Portraits: Das breite
Leistungsangebot des Fotostudio Utech lasst keine Wiin-
sche offen. So kdnnen die Kunden in Potsdam ihre ganz
besonderen Ablichtungen sogar als Geschenk auf Kaffeetas-
sen, T-Shirts oder Poster verewigen. Flr jeden Anlass das
Richtige. Ob auf traditionelle Art den Fotofilm entwickeln
oder das digitale Foto mit moderner Technik erstellen: Hier
kann jeder selbst entscheiden. Darliber hinaus gibt es die
Option, alte VHS-Kassetten digitalisieren zu lassen, ehe
sie mit der Zeit vollig verstaubt unbrauchbar werden. So-
mit kann man sich noch sehr lange Zeit an dem tollen
Videomaterial und der schonen Zeit erfreuen.
FOTO-UTECH GmbH | www.foto-utech.de
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Mazda und seine vorbildliche Modellpolitik: Damit ist das Autohaus Hel-
mut Eisele in Langenau in der Region Ulm seit tiber 35 Jahren erfolgreich.
Zu den Neuwagen-Modellen der Saison 2015/2016 im neuen puristi-
schen Kodo-Design gehoren unter anderem der Mazda-Roadster MX-5
mit Kultstatus. Ausgestattet mit einem intuitiven Bediensystem, Konnek-
tivitat, Assistenz- und Sicherheitssystemen sowie der modernen SKYAC-
TIV-Technologie. In der boomenden Crossover-SUV-Klasse ist dem CX-3
der Erfolg in die Wiege gelegt: perfekt in Komfort und Funktion. Samtli-
che Neuwagen lassen sich auch finanzieren und leasen. Dazu stellt das
Mazda-Autohaus maBgeschneiderte Konditionen.

Autokauf ist Vertrauenssache: Mit Fachkenntnis %_*‘

Autohauses in Langenau ihren Kunden eine qualifizierte

und Erfahrung bieten samtliche Mitarbeiter des

Beratung an und beantworten offene Fragen im personlichen
Gesprach. Neben Neuwagen kénnen Kunden zwischen Gebraucht-
wagen, Vorflihrwagen und Top-Angeboten wéhlen. Einsteigen fir die
Probefahrt: Um den neuen Mazda richtig kennenzulernen, muss man
ihn ausfahren. Das moderne Autohaus Helmut Eisele freut sich Gber
alte und neue Kunden. Was bleibt, ist die Qual der Wahl flir das passen-
de Modell. Danach kann der Fahrspal3 losgehen.

Fur jedes Kraftfahrzeug ist in regelmaBigen Abstédnden
eine Inspektion vorgeschrieben. Mit Funktionskontrollen
und Wartungsarbeiten wird in der Kfz-Werkstatt ASA Auto
Siegert Allgéu in Germaringen fur Sicherheit am Fahrzeug
gesorgt. Die Einhaltung der Inspektionsintervalle ist die Vo-
raussetzung flr Garantie- und Gewahrleistungen der Auto-
bauer. Auch beim spateren Autoverkauf spielt die licken-
lose Einhaltung der Inspektionen eine entscheidende Rolle
flr den Kaufer.

Im personlichen Gesprach nimmt Werkstattinhaber Siegfried Siegert Stérungen am Fahrzeugbetrieb auf und stellt das Fahrzeug auf den Kopf. Mit
moderner Werkstatttechnologie wird der Fehlerspeicher ausgelesen und dokumentiert. Mit einem Angebot zur Reparatur werden Kunden transparent
Uber die Kosten informiert. Die herstellerunabhéngige Autowerkstatt repariert jeden Pkw termingerecht. Mittwochs wird in der Werkstatt die HU/AU
abgenommen. Kein Grund zur Sorge flr die treuen Kunden der Kfz-Werkstatt ASA Auto Siegert Allgdu: Sie werden mit der Plakette belohnt.

r51
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Eine gute Geschaftsidee verlockt viele Menschen dazu, sich selbststéandig zu machen. Doch die Idee alleine reicht nicht aus. Steuerberater Andreas
Krause kennt sich rund um die Existenzgrindung bestens aus: Der Fachmann berat personlich und kompetent zu Konzepten, die das Potenzial
haben, sich am Markt durchzusetzen und welche Schritte erforderlich sind.

Die Vorbereitung der Existenzgrindung muss gut durchdacht werden. Oft unterschét-
zen Existenzgriinder die Steuerlast und ibersehen Sondervorschriften. Auf der siche-
ren Seite ist man mit der Beratung durch Andreas Krause: Langjahrige Erfahrung
und besonderer Sachverstand zeichnen den Steuerberater aus dem Raum Kdln und
Siegburg aus. Fehlentwicklungen des Unternehmens erkennt Andreas Krause direkt
und berat zu weiteren MaBnahmen — ehrlich und zuverlassig.
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Fast jeder Mensch kampft tagtéaglich in verschiedenen Si-

tuationen mit Stress oder Angsten. Das belastet nicht nur,
sondern vermindert auf Dauer auch die Lebensqualitat.
Dem kann man jedoch entgegenwirken: Die Praxis BEnLi
in Braunschweig kann mit ihrer psychologischen Beratung
die Ursachen von Angsten und Stress I6sen. Denn Prob-
leme sowie Belastungen mussen nicht chronisch werden.
Damit die Patienten ihr Leben wieder unbeschwert leben

konnen, nutzt die Praxis BEnLi neben spirituellen Techniken
verschiedene Fertigkeiten. Veraltete Glaubenssétze kénnen
Uberprift und losgelassen werden. Durch die ,Kraft der Ah-
nen“ kann man sich von Problemen und Belastungen leich-
ter verabschieden und sich wieder wohlftihlen.

Aller Anfang ist schwer. Doch mit Mut, Vertrauen und ex-
terner Hilfe kann die Lebensqualitat zeitnah verbessert wer-
den. Jede Storung sowie jedes unangenehme Gefiihl kann
im Ursprung gefunden und umgewandelt werden. Die damit
verbundene ganzheitliche Therapie zielt auf eine dauerhafte
Verbesserung ab, damit Freude und Wohlgeflihl wieder be-
standig den Lebensalltag ausflillen kénnen. So konnen per-
sonliche Umstande, wie Depressionen, Beziehungsproble-
me oder Burnout spirituell geheilt werden. Deshalb gehen
die Therapiefelder Psychologie und Spiritualitat in der Praxis
BEnli in Braunschweig einher und ergédnzen einander.
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Vor dem Friihstlick eben im Bademantel nach drauBen, um die Zeitung
zu holen. Ein Windzug und die Tur fallt zu. Was nun? Um es doch noch
plnktlich zur Arbeit zu schaffen, bendtigt man einen Fachmann, der
schnell und effektiv arbeitet. Das Schltsselzentrum Ebeling ist der An-
sprechpartner bei allen Fragen und Problemen rund um Schllssel und
Schldsser in Hamburg.

Schlossaustausch, Ersatzschllssel oder Autoschlissel mit Kopierschutz:
Fir Schliisselzentrum Ebeling kein Problem. Der Ein- und Ausbau von
Schlossern, der Ersatz von SchlieBzylindern oder die Schlisselanferti-
gung geschehen schnell und kostengtinstig. Das Schltsselzentrum bietet
zudem die Moglichkeit moderner SchlieBanlagen mit individuellen Zu-
gangsberechtigungen. Dabei tibernimmt das Team in Hamburg die Ins-
tallation, Wartung und Verwaltung. Eine verbesserte Sicherheit ist durch
die Installation von Tresoren oder digitalen Tiirspionen gewahrleistet. So

gehdren unangebrachte Uberraschungen der Vergangenheit an. Mit dem
Sofortservice hat das Team aus Hamburg schon so manchem Pechvogel
aus der Patsche geholfen. Eine kostenfreie Beratung vorab steht allen

Interessierten zur Verfligung.

Ob groBflachige Fenster, breite Glasfassaden oder eingelassene Dachfenster: Ohne
den richtigen Sonnenschutz kann sich kein Wohlbefinden einstellen. Der richtige Son-
nenschutz kann starke, dekorative Akzente setzen und die Lichtverhaltnisse in einem
Raum optimal regulieren. Dabei kommt es immer auf die Gegebenheiten und die Nut-
zung des jeweiligen Raumes an. An Arbeitsplatzen wird ein anderes Sonnenschutz-
Konzept bendtigt als in privaten Raumen. Bernd Eltermann Sonnenschutz kreiert
individuelle Sonnenschutzlésungen flr jeden Raum.

Vielseitige und passgenaue Sonnenschutzlésungen: Das erhalten Kunden von Bernd
Eltermann Sonnenschutz in Berlin. Die Fachmanner fertigen fiir jede Fensterform den
passenden Sonnenschutz — stets nach Wiinschen der Kunden. Fir jeden Sonnen-
schutz werden qualitativ hochwertige Materialien verwendet, die eine hohe Lebens-
dauer besitzen. So kdnnen die Kunden ihren individuellen und &sthetischen Sonnen-
schutz lange genieBen.
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EINE BESONDERE MISCHUNG
IM HAUS DER 100 BIERE

Originelle deutsche Kiiche und dazu passend ein kiihles
Bier: Im Haus der 100 Biere trifft beides aufeinander. Mit-
ten auf den Ku‘damm im modernen, hippen Berlin schlen-
dern taglich Hunderte von Einheimischen und Touristen
Uber die beliebte PrachtstraBe. Wer eine kleine kulinarische
Pause einlegen mochte, ist im Haus der 100 Biere stets
willkommen. Ob Schwarzbier zum Steak, Pils zum Gefligel
oder ein Fruchtbier zum Dessert: Jeder Bierdurst wird ge-

|6scht und jedes Magenknurren gezahmt.

LIEBESERKLARUNG AN DIE DEUTSCHE KUCHE

Wen es ins Haus der 100 Biere zieht, wird schnell merken: Die Koche bereiten jedes
Gericht mit Hingabe an die deutsche Kiiche zu. Ob Wurstplatte, Ku‘'damm-Schnitzel
oder Schweinshaxe: Wer sich gerne zur Wahl des Gerichts beraten lassen mochte,
kann sich jederzeit an die freundliche und kompetente Bedienung wenden. Zudem
empfiehlt das Personal gerne ein Bier zum jeweiligen Gericht. Dartber hinaus bietet
der Innenraum mit seinen 130 Platzen fiir jede Runde genligend Platz. Die Terrasse
mit rund 100 Sitzgelegenheiten Iadt besonders im Sommer zum Verweilen ein. Be-
sondere Aktionen bietet das Haus der 100 Biere zur Winterzeit, wie das Ganseessen
am 11. und 12. November sowie am 6. Dezember. Das Haus der 100 Biere liefert
Ihnen vom 24. bis 26. Dezember die Gans oder Ente samt Beilagen auch gerne nach
Hause. Haus der 100 Biere | www.100biere.de

MODERNE ZAHNPROTHESEN FUR MEHR
LEBENSQUALITAT

Schlechtsitzende Zahnprothesen, die beim Sprechen stéren und das Essen zu einer
Herausforderung machen, sind ein Albtraum. Die Totalprothesen aus dem Dental-
labor C. Friedrich sind funktional, passgenau und asthetisch, wie die nattrlichen
Zahne. Der stabile Zahnersatz aus Zirkonkeramik ist gut vertraglich und ermaglicht
ein optimales Kauen.

HOHER TRAGEKOMFORT DANK NEUER TECHNIK

Zahntechnikermeister Christoph Friedrich erreicht in seinem Dentallabor hochste
Prazision durch Anwendung der computergestiitzten CAD und CAM Technik. Das Er-
gebnis: naturidentische Prothesen in Form und Farbe, die perfekt sitzen und optimal
halten. Der Zahnersatz ermdglicht alle Funktionen eines natirlichen Gebisses — fiir
mehr Lebensqualitdt und ein unbeschwertes Lachen.

Zahntechnik C. Friedrich | zahntechnikfriedrich.de




ONLINE GEHT ES WEITER...

Magazin zu Ende gelesen? Online geht es weiter. Wir empfehlen die spannenden
Themenspezial unter www.impuls-magazin.de.

OKTOBER

NOVEMBER

LEBENSQUALITAT DANK ASTHETIK UND FUNKTIONALITAT

Ein llickenloses, strahlendes Lacheln ist die Wunschvor-
stellung. Diese lasst sich leider nicht immer realisieren.

Die Lésung: Implantate.
www.impuls-magazin.de/gesundheit/zahnimplantate-aesthetik-
und-funktionalitaet-fuer-ein-hohes-mass-an-lebensqualitaet

PFLEGE UND NACHSORGE FUR LANGLEBIGKEIT

Implantate sind eine innovative Méglichkeit, verloren gegange-
ne Zahne zu ersetzen. Bei der Versorgung handelt es sich um
eine hochwertige Zahnersatzldsung.
www.impuls-magazin.de/allgemein/zahnimplantate-pflege-
und-nachsorge-fuer-langlebigkeit

[HRE EXPERTIN:
DR. GISELA SCHULTZ-BRAUNS

www.impuls-magazin.de/themenspezial/
zahnimplantate-fuer-ein-unbeschwertes-
laecheln

RAUCHMELDER

RETTEN LEBEN
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KLEIN ABER QHO!

In den meisten Bundesléndern ist die Installation von Rauch-
warnmeldern Pflicht. Denn dank ihres Einsatzes kénnen viele
Brande frither erkannt und geléscht, Menschen gerettet und
Schaden minimiert werden.
www.impuls-magazin.de/beratung/klein-aber-oho

INTELLIGENTES WOHNEN UND ARBEITEN

Immer mehr Menschen entscheiden sich fiir intelligentes Woh-
nen und Arbeiten. Smart Home ist eine gute Investition in die
Zukunft fir mehr Komfort, Energieeffizienz und Sicherheit.
Wenn sie denn fachgerecht installiert ist.
www.impuls-magazin.de/beratung/haus-mit-hirn

IHR EXPERTE:
HEINZ J. KREMER

licht+Havus

Elekiro- und Sicherheitstechnik
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www.sicherheitstechnik-kéln.com

DER JAHRESABSCHLUSS WIRD FALLIG

Zum Ende eines Geschéftsjahres stehen eine Menge Aufgaben
an. Die Inventur muss durchgefiihrt werden und der Jahresab-
schluss steht auf dem Programm. Die Berechnung muss sorg-
faltig erfolgen.
www.impuls-magazin.de/beratung/der-jahresabschluss-wird-faellig

KOMPLEX ABER NOTWENDIG: KOSTEN- UND LEISTUNGSRECHNUNG
Die Buchhaltung ist fir jedes Unternehmen unerlasslich. Um
die eigene Wirtschaftlichkeit und Gefahren- sowie Chancenpo-
tenziale zu bemessen, muss eine Kosten- und Leistungsrech-
nung erstellt werden.
www.impuls-magazin.de/beratung/komplex-aber-notwendig

[HRE EXPERTIN:
MANUELA WESENER

www.buchfuehrung-wesener.de
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Wir wiinschen lhnen im Namen des Vorstan-
des, der Redaktion und des gesamten dsa
Marketing-Teams frohe Weihnachten! Génnen
Sie sich ein paar erholsame Feiertage. Wir
winschen Ihnen und lhren Mitarbeitern ein
gesundes, gliickliches und erfolgreiches neues
Jahr. Wir méchten uns bei allen Freunden der
dsa Marketing AG fur die harmonische Zusam-
menarbeit bedanken, und freuen uns auf ein
erfolgreiches Jahr 2016.
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ZAHNARZTPRAXIS

Dr. Marcus Herrmann

PRAZISION ASTHETIK

Mit modernen Systemen wie Wir ermoglichen Ihnen
Prazisions-Lupen und in Kooperation hochwertigen und
mit einem deutschen Meisterlabor asthetischen Zahnersatz:
sorgen wir fiir lhre optimale mit praziser Vermessung
medizinische Versorgung. und exakter Anpassung.

Dr. med. dent. Marcus Herrmann ¢ Sudetenstral3e 52 » 76187 Karlsruhe ¢ Tel.: 0721 / 56 16 63
www.zahnarzt-herrmann.de
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Wir behandeln |hr Tier in seiner gewohnten

Umgebung. Schonend und effektiv sorgen wir fir
die Lebensqualitdt von grofien und kleinen Tieren.

Englanderstr. 8 « 63877 Sailauf « Telefon 0 6093 / 6 61 90 68
info@tierheilpraxis-stephanus.de « www.tierheilpraxis-stephanus.de




