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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

es gibt eine Zeitim Jahr, die unser Herz auf ganz
besondere Weise berUhrt. Wenn die Tage kUr-
zer werden, Kerzen und Leuchtsterne unsere
Fenster erhellen und der Duft frisch gebacke-
ner Pl&Gtzchen durch die Hauser zieht, dann
wissen wir, Weihnachten steht vor der TUr.

Esist die Zeit der Erinnerungen, der lieb gewon-
nenen Traditionen und der kleinen Momente,
die uns oft ein Leben lang begleiten. Ein ver-
trautes Weihnachtslied, ein liebevoll gedeckter
Tisch oder eine Geschichte aus vergangenen
Tagen lassen uns spuren, wie wertvoll diese
besonderen Augenblicke sind.

Doch vor allem ist Weihnachten die Zeit des
Miteinanders. Eine Zeit, in der wir uns nach War-
me, Ndhe und Geborgenheit sehnen. Nach
Menschen, mit denen wir lachen, Erinnerungen
teilen und einfach zusammen sein kdnnen.

Leider ist dieses GlUck nicht fUr alle Menschen
selbstverstandlich. Gerade an den Feiertagen
kann Einsamkeit besonders schmerzen. Wenn
ein vertrauter Mensch fehlt, ein Platz am Tisch
leer bleibt oder niemand da ist, mit dem man
die kleinen Freuden des Alltags teilen kann.

Umso wichtiger ist es, dass wir aufeinander
achten. Dass wir fireinander da sind, einander
zuhoren und auch einmal die Hand ausstre-
cken. Denn manchmal braucht es nicht viel,
um einem anderen Menschen ein Lacheln ins
Gesicht zu zaubern. Ein freundliches Wort, ein
gemeinsamer Nachmittag, ein Anruf oder ein-
fach das schdne Gefuhl, nicht vergessen zu
sein.

Wie viel wir gemeinsam bewegen kdnnen,
zeigt die wunderbare Arbeit von RETLA e.V. Mit
ganz viel Herz, persdnlichem Engagement und
liebevollen Ideen schafft der Verein Begeg-
nungen, schenkt Aufmerksamkeit und bringt
Menschen zusammen. Er zeigt uns, dass Ge-
meinschaft keine Frage des Alters ist und dass
aus kleinen Gesten oft etwas ganz GroBes ent-
stehen kann. Das wunderbare GefUhl, dazuzu-
gehodren.

Auch mit dieser Ausgabe unseres Magazins
mochten wir lhnen ein wenig Warme und Freu-
de schenken. Wir laden Sie ein, in schénen Er-
innerungen zu schwelgen, neue Anregungen
zu entdecken und sich davon inspirieren zu las-
sen, wie wir alle dazu beitragen kédnnen, dass
Menschen einander ndherkommen und Ein-
samkeit ein StUck kleiner wird.

Denn am Ende sind es nicht die groBen
Geschenke, die Weihnachten so besonders
machen. Es sind die Menschen, die unser
Leben bereichern, und die Liebe und Aufmerk-
samkeit, die wir miteinander teilen.

Ich winsche lhnen von ganzem Herzen eine
wundervolle Adventszeit, ein friedliches und
liebevolles Weihnachtsfest und viele kleine
Glucksmomente, die Inhr Herz erwdrmen.

Und vielleicht schenken wir in diesem Jahr ge-
rade den Menschen ein wenig mehr Zeit und
Aufmerksamkeit, fOr die Weihnachten sonst
besonders still ware.

lhre

Britta Schonweitz
GeschdaftsfUhrerin Vitakt Hausnotruf GmbH


https://retla.org/
https://vitakt.com
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GEMEINSAM STA

EINSAM

RETLA E.V. BRINGT LEBENSFREUDE INS ALTER

Was passiert, wenn Sie ,,Retla" rGckwarts le-
sene Dann entdecken Sie das Wort ,Alter”!
Und genau dieses Wortspiel ist das Herzstick
eines ganz besonderen Vereins aus MUnchen:
Der gemeinnUtzige Verein Retla e.V. wurde
2019 gegrundet und ist heute als Férder- und
Spendenorganisation bundesweit im Einsatz.
Die Initiative hat ein klares Herzensanliegen: Sie
mochte die Wertschdtzung, Lebensqualitat und
Teilhabe von Seniorinnen und Senioren ab 60
Jahren spuUrbar verbessern. Retla e.V. schenkt

Lebensfreude, stiftet neue Kontakte und zeigt
alteren Menschen, dass niemand allein blei-
ben muss. Wie das gehen kann, das haben wir
in einem Interview mit der Retla-Grunderin und
geschaftsfGhrenden Vorst@ndin Judith Prem
gefragt.

Ein Name mit Botschaft: Wenn man den
Namen lhres Vereins ,Retla” rickwarts liest,
entsteht das Wort , Alter”. Welche Philosophie
steckt hinter dieser kreativen Namensge-
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bung? Und welche Motivation treibt die
Initiatoren und Mitwirkenden an, sich fir
dltere Menschen einzusetzen?

Der Name ,Retla" bringt auf den Punkt, wo-
fOr wir stehen: Wir méchten das Alter aus einer
anderen Perspektive betrachten. Deshalb ha-
ben wir das Wort ganz bewusst einmal umge-
dreht. Denn auch beim Alterwerden lohnt sich
ein Perspektfivenwechsel: Wir wollen weg von
einem defizitorientierten Bild des Alters und hin
zu der Frage: Welche Moglichkeiten bringt das
Alter mit sich? Denn es ist ein Lebensabschnitt,
den es aktiv zu gestalten gilt. Gleichzeitig erle-
ben wir, dass gerade dltere Menschen Gefahr
laufen, aus unserer gesellschaftlichen Mitte zu
verschwinden. Der Verlust von geliebten An-
gehdrigen, Krankheit, eingeschrénkte Mobili-
tat, finanzielle Méglichkeiten oder auch die
fortschreitende Digitalisierung kénnen dazu
fOhren, dass Teilhabe mit zunehmendem Alter
immer schwieriger wird. Das dUrfen wir nicht
einfach hinnehmen. Deshalb

schaffen wir mit unseren Projek-

ten Begegnungen, ermdéglichen

soziale, digitale und kulturelle

Teilhabe und bringen Menschen

miteinander in Kontakt. Dabei

geht es uns nicht darum, ,,fUr die

Alten” zu entscheiden. Eine un-

serer wichtigsten Leitlinien lautet:

Wir reden nicht Uber dltere Men-

schen, sondern mit ihnen. Unse-

re Vision I&sst sich deshalb ganz

einfach zusammenfassen: Wir

wunschen uns eine Gesellschaft,

in der Lebensfreude, Gemein-

schaft und Teilhabe keine Frage

des Alters sind.

Einsamkeit im Alter ist oft ein
Tabuthema. (Wie) Hat sich die
Einsamkeit unter dlteren Men-
schen in den letzten Jahren aus
lhrer Sicht verandert?

Einsamkeit im Alter ist kein neu-
es Phdnomen. Aber wir erleben,
dass sie in den vergangenen
Jahren starker ins &ffentliche Be-
wusstsein gerUckt ist. Die Corona-
Pandemie war dabei sicherlich
ein Wendepunkt: Pl&tzlich wurde

Einsamkeit als gesellschaftliches Problem
sichtbar und nicht mehr ausschlieBlich als in-
dividuelles Schicksal betrachtet. Was uns da-
bei besonders wichtig ist: Einsamkeit ist keine
zwangslaufige Begleiterscheinung des Alters.
Und sie ist auch nichts, wofUr man sich scha-
men muss. Jeder Mensch kann sich einsam
fOhlen — unabhd&ngig davon, wie alt er ist oder
wie viele Menschen er vermeintlich um sich
hat. Genau deshalb mUssen wir darUber spre-
chen und niedrigschwellige Mobglichkeiten
schaffen, wieder in Kontakt und in Gemein-
schaft zu kommen. Wir sehen aber auch eine
positive Entwicklung: Das Thema Einsamkeit
wird heute sehr viel offener diskutiert. Das ist
enorm wichtig, denn erst wenn wir Einsamkeit
aus der Tabuzone holen, kdnnen Betroffene
leichter sagen: ,,Mir fehlt jemand. Ich winsche
mir mehr Kontakt."

Gemeinsam statt einsam:
Zusammen ist Sport am schénsten. Foto: retla.org
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Der demographische Wandel wird die Einsam-
keit im Alter wahrscheinlich zu einer noch
groBeren Herausforderung machen. Was muss
sich auf politischer oder gesellschaftlicher
Ebene dndern, damit das Leben von Seniorinnen
und Senioren nachhaltig verbessert werden
kann?

Der demographische Wandel macht deutlich,
dass wir Einsamkeit im Alter nicht als individu-
elles Problem betrachten dirfen, sondern als
gesamtgesellschaftiche Aufgabe. Wenn im-
mer mehr Menschen ein hohes Alter erreichen,
mussen wir auch Strukturen schaffen, die ein
gutes, selbstbestimmtes und sozial eingebun-
denes Leben bis ins hohe Alter ermdglichen.
Aus unserer Sicht muss dabei viel starker in Pra-
vention investiert werden. Wir dUrfen nicht erst
reagieren, wenn ein Mensch bereits Uber lange
Zeit isoliert und einsam ist. Begegnungsorte,
niedrigschwellige Freizeit- und Kulturange-
bote, Nachbarschaftsprojekte, Besuchs- und

In bester Gesellschaft: An der langen Kaffeetafel
schmecken Kaffee und Kuchen am besten. Foto: retla.org

Gesprdchsangebote oder Mdglichkeiten zum
ehrenamtlichen Engagement kdnnen dazu
beitragen, soziale Kontakte zu erhalten und
neue entstehen zu lassen. Solche Angebote
mussen dauerhaft finanziert und als wichtiger

Bestandteil der Daseinsvorsorge verstanden
werden. FUr uns ist entscheidend, dass wir eine
Gesellschaft gestalten, in der Menschen auch
im hohen Alter das GefUhl haben: Ich gehdre
dazu. Ich werde gebraucht. Und ich kann teil-
haben.

lhre Projekte richten sich hauptsachlich an
Menschen ab 60 Jahren. Warum ist gerade
der Ubergang vom Beruf in die Rente oft die
Phase, in der Einsamkeit schleichend be-
ginnt?

Der Eintritt in die nachberufliche Phase kann
zundchst etwas sehr Positives sein: endlich
mehr Zeit fOr Familie, Freunde, Reisen, Hobbys
oder all die Dinge, die im Berufsleben vielleicht
zu kurz gekommen sind. Gleichzeitig unter-
schatzen wir haufig, welch groBen Teil die Er-
werbsarbeit in unserem Leben einnimmt: Sie
strukturiert unseren Alltag, schafft Aufgaben
und Verantwortung und vor allem sorgt sie
ganz selbstverstandlich fUr soziale
Kontakte — ohne, dass wir sie ak-
tiv suchen muUssen. Mit dem letz-
ten Arbeitstag kann ein groBer Teil
dessen plotzlich wegfallen. Wer
auBerhalb des Berufs bereits ein
stabiles soziales Netz und eigene
Interessen hat, kann diesen Uber-
gang meist gut gestalten. Fehlen
solche Strukturen, kann sich Ein-
samkeit dagegen ganz allmdah-
lich einschleichen. Wir sehen die
Zeit nach der klassischen Erwerbs-
arbeit aber ausdricklich auch als
Chance, denn viele Menschen
haben in dieser Lebensphase
plotzlich eine wertvolle Ressour-
ce: Leit. Zeit, um neue Interessen
zu entdecken, Freundschaften zu
schlieBen, sich ehrenamtlich ein-
zubringen oder Erfahrungen und
Wissen weiterzugeben. Unser Ziel
ist deshalb nicht nur, Einsamkeit
zu verhindern, sondern Menschen
dabei zu unterstUtzen, diesen
neuen Lebensabschniftt aktiv und mit Freude
zu gestalten. Denn ein erfllltes Leben braucht
nicht unbedingt einen vollen Terminkalender
— aber es braucht das Gefuhl, verbunden zu
sein, dazuzugehdren.

HERZENSANGELEGENHEITEN | 7

Einfach digital: Individuelle Beratungen unterstiizen dltere
Menschen dabei, Digitalisierung zu verstehen
und das Smartphone problemlos zu nuizen. Foto: ®retla.org

Welche ersten Schritte empfehlen Sie Senio-
rinnen und Senioren, die merken, dass ihr
Alleinsein zu einer psychischen Herausforder-
ung wird?

Der wichtigste erste Schritt ist aus unserer Sichf,
das eigene Gefihl ernst zu nehmen. Einsam-
keit ist nichts, wofir man sich sch&dmen muss!
Trotzdem kostet es viele Menschen groBe
Uberwindung zu sagen: ,lch bin einsam. Mir
fehlt jemand." Genau dieser Satz kann aber
der Anfang einer Verdnderung sein. Wir emp-
fehlen, zundchst kleine, realistische Schritte zu
gehen. Das kann ein Anruf bei einem frUheren
Bekannten sein, der Besuch eines Nachbar-
schaftstreffs, ein Kurs, ein gemeinsames Hob-
by oder ein ehrenamtliches Engagement. An
dieser Stelle ist auch das Umfeld gefragt. Wir
sollten nicht immer darauf warten, dass einsa-
me Menschen selbst um Hilfe bitten. Jeder von
uns sollte dfter mal fragen: ,Wie geht es dire*
Oder: ,,M&chtest du vielleicht mitkommen2*
Gemeinschaft beginnt oft mit einer ganz klei-
nen Geste, einem Gesprdch oder einfach nur
ein paar freundlichen Worten im Treppenhaus.

Manchmal fdllt es schwer, den Horer in die
Hand zu nehmen und um Hilfe zv bitten. Was
mochten Sie Menschen sagen, die noch
zogern, Kontakt zu lhnen aufzunehmen?

Wir mdchten diesen Menschen vor allem so-
gen: Sie mussen sich nicht rechtfertigen und Sie
mussen auch nicht erst an einem bestimmten
Punkt angekommen sein, um sich bei uns zu
melden. Vielleicht fehlt Innen einfach jemand
zum Reden. Vielleicht sind die Tage manch-
mal zu lang und zu still. Oder Sie wUnschen
sich schlichtweg inspirierende Gesprdche.
All das sind gute Grinde, zum Hbérer zu grei-
fen und sich in unserem Telefon-Engel-Projekt
registrieren zu lassen. Wir wissen, dass gerade
dieser erste Schritt Uberwindung kosten kann.
Viele Menschen haben ihr Leben lang gelernt,
alleine zurechtzukommen und anderen nicht
zur Last zu fallen. Aber sich Gemeinschaft zu
wunschen, ist keine Schwdéche - es ist ein sehr
menschliches Bedurfnis.

Wie gelingt es lhnen, die Generationen durch
Ilhre Projekte naher zusammenzubringen?

Und wie profitieren jungere Helfer von ihrer
Mitarbeit bei Retla?

Generatfionen zusammenzubringen gelingt
aus unserer Erfahrung am besten, wenn man
nicht das Alter, sondern das gemeinsame
Erlebnis in den Mittelpunkt stellt. Bei vielen
unserer Projekte begegnen sich Menschen,
die sich im normalen Alltag vermutlich nie
kennengelernt hatten. Sie telefonieren mitei-
nander, besuchen gemeinsam Veranstaltun-
gen, unterstUfzen bei digitalen Fragen oder
engagieren sich zusammen fUr eine gute Sa-
che. Dabei stellt man haufig sehr schnell fest:
Der Altersunterschied ist viel weniger wichtig
als gedacht. Und genau darin liegt auch der
Gewinn fUr die jungeren Ehrenamtlichen: Sie
bekommen Einblicke in Lebensgeschichten
und Erfahrungen einer Generation, die ganz
andere gesellschaftliche Verdnderungen
durchlebt hat. Altere Menschen verfigen
Uber einen enormen Erfahrungsschatz, junge-
re bringen andere Perspektiven, Wissen und
Lebenswelten mit. Im gegenseitigen Dialog
entstehen Verstdndnis, Wertschdtzung und
manchmal Uberraschend viele Gemeinsam-
keiten.
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Viele Seniorinnen und Senioren sind fit und
mochten selbst etwas Sinnvolles tun. Gibt es
bei Retla e.V. auch die Moglichkeit, dass
dltere Menschen sich bei lhnen ehrenamtlich
fur andere engagieren?

Unbedingt — und das ist uns sogar besonders
wichtig! Altere Menschen sind bei Retla nicht
nur diejenigen, fUr die wir Angebote schaf-
fen. Sie kbnnen genauso diejenigen sein, die
sich mit ihren Fahigkeiten, ihrer Zeit und ihrer
Lebenserfahrung fUr andere engagieren. Bei
Retla gibt es dafUr unterschiedliche Méglich-
keiten. Entscheidend ist nicht das Geburts-
datum, sondern die Bereitschaft, Zeit und Auf-
merksamkeit zu schenken. FUr uns bedeutet
Teilhabe nicht nur, Angebote wahrnehmen zu
kébnnen, sondern auch die Moglichkeit zu ha-
ben, selbst etwas beizutragen. Und vielleicht
ist genau das eine der schdénsten Méglichkei-
ten, Einsamkeit vorzubeugen: Gemeinschaft
nicht nur zu suchen, sondern sie selbst mitzu-
gestalten.

Gesprdche, Lachen, gemeinsam Zeit verbringen:
So entstehen wunderbare neue Kontakte. Foto: ®retla.org

Wie konnen AuBenstehende den Verein am
besten unterstitzen - sei es durch Spenden
oder Ehrenamt?

Es gibt viele Mdglichkeiten, Retla zu unterstUt-
zen — mit Zeit, mit einer Spende oder auch ein-
fach, indem man unsere Angebote bekannter
macht. Und es gibt noch eine weitere Form
der UnterstUtzung, die hdufig unterschatzt wird:
Uber unsere Arbeit sprechen. Vielleicht kennt
jemand in der eigenen Familie, im Freundes-
kreis oder in der Nachbarschaft einen dlteren
Menschen, fUr den eines unserer Angebote
genau das Richtige ware. Oder jemanden, der
sich gerne engagieren mochte. Jede Empfeh-
lung hilft uns, die Menschen zu erreichen, for
die wir da sein méchten

Wenn Sie einen Wunsch fir die Zukunft dlterer
Menschen in Deutschland frei hatten, welcher
ware das?

Wir winschen uns eine Gesellschaft, in der Al-
terwerden als selbstversténdlicher und wertvol-
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ler Teil des Lebens gesehen wird.
Eine Gesellschaft, in der dltere
Menschen sichtbar bleiben, mitre-
den, mitentscheiden, Neues aus-
probieren und ihre Erfahrungen
einbringen kénnen. Und wir win-
schen uns, dass Gemeinschaft
wieder sta@rker als gesellschaftliche
Verantwortung verstanden wird.
Denn gegen Einsamkeit braucht
es nicht immer groBe Programme.
Es braucht Menschen, die hinse-
hen, anrufen, zuhdren, jemanden
mithehmen und Begegnungen
moglich machen. So dass jeder Mensch bis ins
hohe Alter sagen kann: ,,Ilch gehoére dazu." il

Die wichtigsten Retla-Projekte im Uberblick:

* Die Telefon-Engel: FUhlen Sie sich manch-
mal allein oder vermissen einfach ein gutes,
regelmdaBiges Gesprach? Die , Telefon-En-
gel" schenken Ihnen ein offenes Ohr. Der
Verein vermittelt feste, kostenfreie Telefon-
patenschaften.

* ,Einfach digital“* & Smartphone-Sprech-
stunden: Die moderne Technik mit Whats-
App, Internet und Co. wdachst uns allen mall
Uber den Kopf. In geduldigen Sprechstun-
den zeigt der Verein ganz ohne Zeitdruck,
wie Sie |hr Handy oder Tablet im Alltag si-
cher und clever nutzen.

* Singen gegen das Vergessen: In frohlichen
Singkreisen — speziell auch fir Menschen
mit Demenz — wird gemeinsam gesungen.

* In bester Gesellschaft: Ob Bridge-Spiele-
nachmittage, Lachyoga oder gezieltes
Neuro-Mental-Training, um geistig fit zu blei-
ben - das abwechslungsreiche und oft kos-
tenfreie Kursprogramm bringt Menschen
zusammen.

Gemeinsam Kultur erleben: FuBball ist die schénste
Nebensache der Welt! Foto: °retla.org

So einfach erreichen Sie Retla:

Unter der Telefonnummer 089 189 100 26 (Mon-
tag bis Freitag zwischen 9 bis 12 Uhr) erreichen
Sie das AnmeldebUlro des Vereins. Dort freut
man sich auf Ihren Anruf, vermittelt Innen ei-
nen passenden Telefon-Engel oder informiert
Sie Uber aktuelle Veranstaltungen. Viele weite-
re Einblicke finden Sie zudem direkt im Internet
auf der offiziellen Webseite von Retla e.V.

retla.org

So konnen Sie Retla unterstitzen:
Spenden-Konto

Refla e.V.

Donner & Reuschel

IBAN: DE23 2003 0300 0011 2211 00
BIC / SWIFT: CHDBDEHHXXX

spenden.retla.org


https://retla.org/
https://spenden.retla.org/
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FIT IM SITZEN

SICHER UND AKTIV IM ALLTAG

Klassische Fitnessubungen im Stehen oder auf
der Matte werden mit den Jahren oft zur He-
rausforderung. Wenn das Gleichgewicht nach-
|&sst, schleicht sich schnell Unsicherheit ein. Auf
Sport mussen Sie deshalb aber nicht verzich-
ten: Wenn Sie unsicher auf den Beinen sind,
bietet Sitzgymnastik eine gute Alternative. Ein
stabiler Stuhl wird hier zum sicheren Trainings-
partner, der das Sturzrisiko auf ein Minimum
senkt. Das Beste daran: Das Training im Sitzen
ist hocheffektiv. Sie starken damit gezielt Ihre
Ausdauer, Kraft, Koordination und Balance
— und schonen gleichzeitig die Gelenke. Be-
sonders an grauen, kalten Wintertagen, wenn
der Spaziergang an der frischen Luft ausfallen
muss, bringt die Sitzgymnastik Schwung und
gute Laune direkt in Ihr Wohnzimmer. Wir stel-
len Ihnen einige moderate Ubungen vor, mit
denen Sie aktiv bleiben und sich sicher fGhlen.

Die Vorbereitung:

Was Sie fir lhr Training brauchen

FOr die Sitzgymnastik bendtigen Sie nicht viel.
Das wichtigste Trainingsgerdt haben Sie be-
reits zu Hause:

* Der richtige Stuhl: Nutzen Sie einen stabilen
Stuhl ohne Rollen und ohne Armlehnen, der
absolut fest auf dem Boden steht. Rutschen
Sie auf der Sitzfldche ein StUck nach vorne.
So haben Sie die nétige Bewegungsfreiheit.
lhre FUBe stellen Sie huftbreit und flach auf
den Boden.

* Die richtige Haltung: Halten Sie lhren ROU-
cken wdahrend der Ubungen stets gera-
de und heben Sie |hr Brustbein leicht an.
Atmen Sie die ganze Zeit Uber ruhig und
gleichmdaBig weiter.

* Die passende Kleidung: Tragen Sie beque-
me Kleidung, in der Sie sich gut bewegen
kénnen, und feste Schuhe fUr einen siche-
ren Halt.

Und jetzt geht’s los:
Mobilisation und Aufwdrmen

* Schultern kreisen: Legen Sie die H&dnde auf
die Schultern und kreisen Sie die Ellbogen
langsam nach hinten, dann nach vorne.
Optional: Schultern mit hdngenden Armen
kreisen.

* Katzenbuckel: Machen Sie den RUcken
abwechselnd rund (Kinn zur Brust) und rich-
ten Sie sich wieder auf, indem Sie die Brust
nach vorne schieben.

* Kopf neigen: Das linke Ohr vorsichtig zur lin-
ken Schulter ziehen, die Position kurz halten
und die Seite wechseln.
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Kraft und Durchblutung

* FuBwippe (Venengymnastik): Im Wechsel
die FuBspitzen anheben und wieder abset-
zen, danach im Wechsel die Fersen heben.
Das fordert die Durchblutung in den Beinen.

* Beine strecken: Abwechselnd das rechte
und linke Bein nach vorne ausstrecken. Die
Zehen dabei sanft zum Koérper ziehen.

* Arme heben: Die Arme seitlich bis auf Schul-
terhdhe anheben und langsam wieder ab-
senken.

* Apfelpflicken: Strecken Sie |hre Arme ab-
wechselnd nach oben aus, als wirden Sie
die reifsten FrGchte von einem hohen Baum
pflicken.

Dehnung und Entspannung
» Seite dehnen: Einen Arm nach oben sire-
cken und den Oberkérper sanft zur Seite
neigen, danach die Seite wechseln.
* Auslockern: Zum Abschluss die Arme und
Hande locker ausschUtteln, um die Muskeln
ZU entspannen

Haufigkeit und Daver

 Tdaglich: FUhren Sie das Training am besten
jeden Tag durch.

* 10 bis 15 Minuten: Eine kurze Einheit reicht
vollig aus.

* Feste Routine: Trainieren Sie idealerweise
immer zur gleichen Uhrzeit, zum Beispiel
direkt nach dem Aufstehen oder vor dem
Mittagessen.

Wiederholungen pro Ubung

* 10 bis 15 Mal: Wiederholen Sie jede Kraft- und
BeweglichkeitsUbung in diesem Umfang.

 Kurze Pause: Machen Sie nach jeder Ubung
30 Sekunden Pause zum Durchatmen.

» Iweiter Durchgang: Wenn Sie sich fit fUhlen,
fohren Sie nach einer Pause alle Ubungen
ein zweites Mal durch.

Wichtige Signale des Korpers

+ Schmerz: Die Ubungen dirfen anstrengend
sein, aber niemals wehtun.

* Ruhig atmen: Halten Sie wadhrend der Be-
wegungen niemals die Luft an.

* Langsam starten: Beginnen Sie in den ers-
ten Tagen mit weniger Wiederholungen
und steigern Sie sich langsam. B

Wichtige Sicherheitsregeln

fur lhr Wohlbefinden

Horen Sie beim Trainieren immer auf lhren
eigenen Kérper. Beginnen Sie sanft und stei-
gern Sie die Anzahl der Wiederholungen so-
wie die Intensitat nur schrittweise. FGhren Sie
alle Bewegungen langsam aus und gehen
Sie niemals Uber Inre Schmerzgrenze hinaus.

* Was normal ist: Wenn Sie lhre Muskeln
spUren oder am ndchsten Tag einen
leichten Muskelkater haben, ist das ein
gutes Zeichen. Es zeigt Ihnen, dass die
Ubungen wirken.

° Bei Gelenk- oder Muskelschmerzen:
Uberprifen Sie |hre Haltung. Bleibt der
Schmerz bestehen, brechen Sie die
Ubung ab und halten Sie Ricksprache
mit Inrem Arzt oder Trainer.

* Wann Sie sofort stoppen missen: Sollten
wdahrend des Ubens Brustschmerzen,
Schwindel oder Kurzatmigkeit auftreten,
beenden Sie das Training sofort und kon-
taktieren Sie Inren Hausarzt. Falls Sie sich
sehr unwohl fuhlen und die Symptome
nicht nachlassen, wahlen Sie bitte sofort
den Nofruf.
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VERTRAUTE RITUALE

DIE GESCHICHTEN HINTER UNSEREN
WEIHNACHTSTRADITIONEN

Die Advents- und Weihnachtszeit ist fUr viele
Menschen die schénste Zeit des Jahres. Wir
zUnden Kerzen an, singen altbekannte Lieder
und backen Platzchen nach alten Familienre-
zepten. Vertraute DUfte erinnern uns an unse-
re Kindheit und liebgewonnene Traditionen
schenken uns Halt und Bestandigkeit. Doch
haben Sie sich schon einmal gefragt, woher
diese Bréuche eigentlich stammen?¢ Hinter
den lieb gewonnenen Traditionen verbergen
sich oft jahrhundertealte Bedeutungen, die
uns heute noch Trost, Hoffnung und Besinnlich-
keit schenken kénnen.

Der Adventskranz:

Vom Wagenrad zum Weihnachtsklassiker

Zur Weihnachtszeit bringt der Adventskranz
heute Licht in fast jedes Wohnzimmer. Seine
Erfindung verdanken wir jedoch keinem ur-
alten Volksbrauch, sondern dem Hamburger
Theologen Johann Hinrich Wichern, der 1833
das ,,Rauhe Haus", ein Heim fUr Kinder aus
armlichen Verhdltnissen, grundete. Um den
Kindern das Warten auf Weihnachten zu ver-
kUrzen und die Zeit bis zum Heiligabend sicht-
bar zu machen, baute Wichern im Jahr 1839
aus einem alten Wagenrad einen hdlzernen
Leuchter. Pro Tag stellte er eine Kerze auf das
Wagenrad, fur die Sonntage wdahlte er jeweils

vier Kerzen aus. Jeden Tag wurde eine Kerze
enfzindet, bis an Heiligabend schlieBlich alle
Kerzen auf dem Wagenrad brannten. Das
Licht sollte Jesus Christus symbolisieren und an
dessen Geburt am Heiligabend erinnern. Heu-
te zeigt der Adventskranz mit vier Kerzen die
vier Adventssonntage an.

24 Tage Vorfreude:

Wie der Adventskalender entstand

FUr viele von uns gehort er untrennbar zur Ad-
ventszeit dazu: der Adventskalender. Auch
wenn sich die Formen und das Design im Lau-
fe der Zeit stark verdndert haben, so ist sein

tieferer Sinn stets derselbe geblieben: Mit 24
kleinen Uberraschungen hinter den Tirchen
verkUrzt er uns Tag fur Tag das Warten auf
den Heiligen Abend. Die Entstehung des Ad-
ventskalenders geht auf das 19. Jahrhundert
zuruck, wo er in ganz einfacher Form in protes-
tantischen Familien vor allem als Z&hlhilfe und
Zeitmesser diente, um Kindern das Warten auf
den Weihnachtsabend zu verdeutlichen und
Uberschaubarer zu machen: Eltern malten je-
den Tag Kreidestriche an die Wand, von de-
nen die Kinder taglich einen wegwischen durf-
ten. In anderen Haushalten verkUrzte man das
Warten, indem nacheinander 24 religidse Bil-
der aufgehdngt oder Tag fur Tag Strohhalme
in eine Krippe gelegt wurden. Den Schritt zum
gedruckten Kalender machte Anfang des 20.
Jahrhunderts der Verleger Gerhard Lang — in-
spiriert von seiner Mutter, die ihm als Kind in
der Vorweihnachtszeit weiche Platzchen auf
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einen Karton gendht hatte. In den 1920er-Jah-
ren folgten schlieBlich die ersten Modelle mit
den vertrauten Papptirchen, hinter denen
sich beim Offnen ein zweites Bild verbarg. Die
heute so beliebte Variante mit Schokoladen-
fOllung kam schlieBlich Ende der 1950er Jah-
re auf den Markt und entwickelte sich schnell
zum weltweiten Verkaufsschlager.

Der Duft der Kindheit:

Warum wir an Weihnachten backen

Wenn im Dezember der Duft von Zimt, Nelken
und frisch gebackenen Platzchen durch das
Haus zieht, weckt das sofort Erinnerungen an
heimelige Kindertage mit bemehlten Schirzen
und heimlichem Naschen vom Teig. Aber wo-
her stammt diese so liebgewonnene Tradition
der Weihnachtsbdckerei eigentliche Dieser
Brauch reicht weit in die Zeit vor dem Chris-
tentum zurGck: Unsere Vorfahren feierten zur
Mitte des Winters die Wintersonnenwende. Um
sich in den dunklen, rauen N&chten vor bdsen
Geistern zu schiutzen und das Vieh zu verteidi-
gen, backten sie flache Fladen aus Getreide
und Honig und brachten sie den Géttern als
Opfergaben dar. Im Mittelalter gaben Mdn-
che und Nonnen dem Brauch eine neue,
christliche Bedeutung. In den Kl&stern wurden
zur Feier der Geburt Jesu besonders edle Zu-
taten verarbeitet. Die Kl&ster hatten exklusi-
ven Zugang zu teuren, exotischen Gewdulrzen
aus dem Orient, die Uber die Handelsrouten
nach Europa gelangten. Aus Zimt, Kardamom,
Muskat und Honig entstanden die ersten Leb-
kuchen. Auch der traditionelle Christstollen hat
hier seinen Ursprung: Seine charakteristische
Form, die mit Puderzucker bestreut wird, soll
an das in Windeln gewickelte Christkind in der
Krippe erinnern. Dass wir heute eine so groBBe
Vielfalt an kleinen Platzchen auf dem bunten

Teller haben, verdanken wir dem 19. Jahrhun-
dert: In den gemuUtlichen Wohnzimmern des
BUrgertums entstand eine neue Kaffeekultur,
bei der zum heiBen Getrdnk kleine Kuchen-
stOcke — im Volksmund ,,Platzchen” genannt
— gereicht wurden. Mit dieser neuen Kaffeekul-
tur entwickelte sich das gemeinsame Backen
im Advent schnell zum festen Familienritual.

Der Barbarazweig:

Ein bluhendes Wunder im Winter

Kennen Sie den Brauch der Barbarazweige?
Am 4. Dezember, dem Gedenktag der heili-
gen Barbara, schneidet man traditionell Kirsch-
oder Forsythienzweige und stellt sie ins warme
Zimmer. Mit etwas Gluck und taglichem Was-
serwechsel 6ffnen sich die Bluten puUnktlich
am Weihnachtsabend. So holt man sich in der

dunklen Winterzeit ein lebendiges Zeichen fur
die Hoffnung und das Licht der Weihnacht ins
Haus. Urspringlich erinnert dieser Brauch uns
an die Legende der heiligen Barbara, die im
Gefdngnis einen vertrockneten Kirschzweig
mit Wassertropfen zum BlUhen brachte. Fir vie-
le Menschen ist der Barbarazweig ein wunder-
schénes Symbol der Hoffnung: Er zeigt, dass
auch in dunklen, schweren Zeiten immer wie-
der neues Leben und Freude aufkeimen kdn-
nen.

Ein kleiner Tipp der Redaktion: Legen Sie die
Zweige Uber Nacht in lauwarmes Wasser, be-
vor Sie sie in die Vase stellen. Das simuliert den
Frihling und regt die Knospen zum Wachsen
an! M
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SICHER DURCH DIE KALTE JAHRESZEIT:
SO KOMMEN SIE GUT DURCH DEN WINTER

,Glattes Eis, ein Paradies fUr den, der gut zu
tanzen weiB." Schon Friedrich Nietzsche wuss-
te, dass uns der Winter mit der richtigen Vor-
bereitung keine Angst machen muss. Kirzere
Tage, glatte Gehwege und die frUh einsetzen-
de Dunkelheit verlangen uns in den kommen-
den Monaten zwar mehr Aufmerksamkeit ab,
aber mit ein paar einfachen Vorkehrungen
kédnnen Sie daflr sorgen, dass Sie aktiv, sicher
und gesund die Herausforderungen der kalten
Jahreszeit meistern kdnnen und mobil bleiben.

Sicher unterwegs auf Eis und Schnee

Der wichtigste Schritt zu mehr Sicherheit im
Winter liegt im wahrsten Sinne des Wortes bei
lhren FUBen, da StUrze auf glatten Gehwegen
zu den groBten Unfallgefahren gehdren. Wah-
len Sie daher stets Schuhe mit einer tief profi-
lierten Gummisohle und lassen Sie Ledersohlen
oder glatte Absatze im Schrank. Hervorragen-
den Halt auf eisigen Gehwegen bieten zudem
clevere Helfer wie aufziehbare Schuhspikes
oder Schneeketten fUr die Schuhe. Auch lhre
Gehhilfen sollten Sie winterfest machen, indem

Sie beispielsweise Gehstock oder Rollator mit
herunterklappbaren Eiskrallen (in SanitGtshé&u-
sern erhdltlich) ausrUsten. Wenn es doch ein-
mal spiegelglatt wird, hilft die Gehtechnik der
Pinguine: Neigen Sie den Kdrperschwerpunkt
leicht nach vorne und setzen Sie den ganzen
FuB flach auf, um die Rutschgefahr spUrbar zu
minimieren.

Schnelle Hilfe im Notfall: Hausnotruf fir
lhre Sicherheit zu Hause

Mit Inrem Vitakt-System sind Sie rund um
die Uhr in den besten Handen! Es gibt
Ihnen die Gewissheit, dass Sie im Notfall
immer Hilfe rufen kdnnen. Wenn Sie Hilfe
bendtigen, dricken Sie einfach auf Ihren
Vitakt-Sender und ein Mitarbeitender aus
der Vitakt-Notrufzentrale ist fUr Sie da.
Er klart Ihren Hilfebedarf und kontakfiert
nach lhrem Wunsch die passenden Per-
sonen.
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Sehen und gesehen werden

Im Winter verschlechtern sich durch Nebel,
Schneefall und die frthe Ddmmerung oft die
Sichtverhdltnisse, sodass FuBgdnger von Auto-
fahrern leicht Ubersehen werden. Da dunkle
Mdantel im StraBenverkehr ein Risiko darstellen,
sollten Sie helle Kleidung bevorzugen. Kleine
Reflektorbd&nder an den Armeln, der Tasche
oder am Rollator wirken hierbei Wunder, da sie
das Scheinwerferlicht der Autos weithin sicht-
bar zurickwerfen. Eine kleine, leichte LED-Ta-
schenlampe in der Jackentasche leuchtet
Ihnen zudem den Weg, wenn die StraBenbe-
leuchtung einmal l[Uckenhaft sein sollte.

Gesundheit und Wohlbefinden starken

Neben der Trittsicherheit fordern die kalte Luft
drauBen und die trockene Heizungsluft drin-
nen unser Immunsystem heraus, wdhrend der
Lichtmangel oft auf die Stimmung drickt. Ak-
tivieren Sie lhre Abwehrkrafte zusatzlich durch
eine vitaminreiche Erndhrung mit viel Winter-
gemuse wie Grunkohl, Wurzelgemuse und Zit-
rusfrichten, und schitfzen Sie sich durch regel-

Gemeinsam stark bei jedem Wetter

Ein pldtzlicher Wintereinbruch und glat-
te StraBen kdénnen den Alltag schnell
beschwerlich machen. In solchen Mo-
menten ist eine gut funktfionierende
Nachbarschaft unbezahlbar. Tauschen
Sie deshalb Telefonnummern mit lhren
Nachbarn aus. Ein kurzer Anruf genugt
oft, um sich bei Besorgungen oder wich-
tigen Erledigungen abzusprechen. Kleine
Gesten der gegenseitigen Hilfe schen-
ken Sicherheit und stéarken das Gemein-
schaftsgefUhl — damit niemand bei Ex-
tremwetter auf sich allein gestellt ist.

mdaBiges Handewaschen vor Erkaltungsviren.
Nutzen Sie unbedingt die hellen Mittagsstun-
den fUr einen kleinen Spaziergang, um wich-
tiges Tageslicht fur die Vitamin-D-Bildung zu
tanken. An sehr ungemuUtlichen Tagen halten
leichte  GymnastikiUbungen in den eigenen
vier Wanden lhre Gelenke geschmeidig.

Ein sicheres Zuhause

Auch in der Wohnung kénnen Sie
im Winter einiges fUr Ihre Sicherheit
tun, damit Sie die gemutliche Zeit
sorgenfrei genieBen kénnen. LUf-
ten Sie mehrmals téglich for fUnf
Minuten stoBweise, statt die Fens-
ter dauerhaft zu kippen. So bleibt
die Luft frisch, ohne dass die Wan-
de auskUhlen. Da echte Kerzen
in der Wohnung zwar gemutliche
Stimmung zaubern, aber standige
Aufmerksamkeit erfordern, sollten
Sie diese niemals unbeaufsichtigt
lassen. Oder noch besser stattdes-
sen auf sichere, tGuschend echte
LED-Kerzen setzen, die Sie Uberall
im Handel bekommen kdnnen.
SchlieBlich empfiehlt es sich, for
Tage mit extremem Blitzeis oder
starkem Schneefall einen kleinen
Vorrat an haltbaren Lebensmit-
teln und wichtigen Medikamen-
ten anzulegen, damit Sie das Haus
bei Gefahr gar nicht erst verlassen
mUssen. M


http://vitakt.com
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NATURLICHE HELFER

DIE SANFTE HEILKRAFT DER WINTERGEWURZE

Gewdlrze sind weit mehr als nur geschmack-
volle Zutaten fUr Lebkuchen, Weihnachts-
platzchen oder den Festtagsbraten. Seit Jahr-
tausenden schatzen Menschen weltweit Zimft,
Ingwer, Nelken und Anis als kraftvolle Heilmittel
aus der Natur. Diese traditionellen GewduUrze
kdnnen das Wohlbefinden steigern und All-
tagsbeschwerden sanft lindern. Hier erfahren
Sie, wie zwei Gewurz-Klassiker Ihre Gesundheit
unterstUtzen und wie Sie diese ganz einfach in
lhren Alltag integrieren kbnnen.

Ingwer: Das Kraftpaket fur Ihre Gesundheit

Ob frisch aus der GemUseabteilung oder als
Pulverim GewdUrzregal —Ingwer ist aus einer be-
wussten Erndhrung kaum noch wegzudenken.
Die Knolle, die der asiatischen und indischen
KOche ihren typischen Geschmack verleiht,
ist auch eine bewdhrte Heilpflanze. Ingwer ist
reich an Vitamin C sowie wichtigen Mineral-
stoffen wie Kalium, Magnesium und Calcium.
lhre natuUrlichen Scharfstoffe (Gingerole und
Shogaole) kénnen zudem den Magen be-
ruhigen, sie helfen sanft bei Verdauungsbe-
schwerden und kdnnen Schmerzsignale im
Korper dédmpfen.

Zudem regt Ingwer die Durchblutung an, ver-
bessert die FlieBeigenschaften des Blutes und
bringt den Kreislauf sanft in Schwung. Das sorgt
gerade an kalten Tagen fur ein wohliges War-
megefUhl von innen heraus. Dank seiner antivi-
ralen und antibakteriellen Eigenschaften starkt
die Knolle auBerdem das Immunsystem schitzt
vor Infekten und lindert Erk&ltungen, z. B. als Tee.

Unser Tipp fir einen wohltuenden Ingwertee:
Waschen Sie den Ingwer grindlich und schnei-
den Sie ihn ungeschdlt in sehr dUnne Scheiben
— direkt unter der Schale sitzen die meisten
Wirkstoffe. GieBen Sie die Scheiben mit heiBem
Wasser auf und lassen Sie den Tee abgedeckt
mindestens 10 Minuten ziehen, damit sich die
Heilkraft voll entfalten kann.

Bitte beachten Sie: Ingwer ist nicht fUr jeden
Menschen uneingeschrankt zu empfehlen.
GenieBen Sie ihn am besten immer bewusst
und in kleinen Mengen, da die intensive Schar-
fe einen empfindlichen Magen reizt. Zudem
kann Ingwer die Blutgerinnung beeinflussen
und das Blut verflissigen, wenn er in gréBeren
Mengen verzehrt wird. Sprechen Sie also vor
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dem Verzehr am besten mit lhrer Hausarzfin
oder lhrem Hausarzt, vor allem wenn Sie re-
gelmdaBig Medikamente — insbesondere Blut-
verdUnner — einnehmen oder empfindlich auf
scharfe Speisen reagieren.

Zimt: Das duftende Power-Gewiirz fur lhre
Gesundheit

Zimt weckt bei vielen von uns Erinnerungen
an die Weihnachtszeit, frisch gebackenen
Kuchen oder an Milchreis. Doch das belieb-
te Gewdurz verfeinert nicht nur Speisen — es
besitzt noch weitaus gréBeres Potenzial: For
unsere Gesundheit kann Zimt fir mehr kérper-
liches Wohlbefinden sorgen, da er wertvolle
&therische Ole, Antioxidantien und Gerbstoffe
enthdlt. Diese Inhaltsstoffe unterstUtzen aktiv
biologische Prozesse in unserem Kérper und
machen das Gewurz zu einem einfachen,
aber wirksamen Helfer im Alltag. So bestatigen
Forschungen zum Beispiel, dass Zimt die Insulin-
sensitivitét verbessern und den NUchternblut-
zucker senken kann.

Gesunder Zimtgenuss:

Worauf Sie im Alltag achten sollten

Die richtige Sorte: Greifen Sie beim Einkauf ge-
zielt zu Ceylon-Zimt. Er ist gesundheitlich unbe-
denklich und schmeckt besonders edel.
Vorsicht bei Cassia-Zimt: Der preiswertere
Cassia-Zimt enthalt viel Cumarin, das in hohen
Dosen die Leber schadigen kann.
Medikamente im Blick: Da Zimt Wechselwir-
kungen mit bestimmten Arzneimitteln haben
kann, ist beim taglichen Verzehr Vorsicht ge-
boten.

Unser Rat: Sprechen Sie mit |hrem Hausarzt
oder lhrer Hausarztin, wenn Sie Zimt jeden Tag
als Hausmittel nutzen méchten.

So bringen Sie die Gewdurze in lhren Alltag

Im Fruhstick: Streuen Sie morgens eine Prise
Zimt Uber Ihr HafermUsli oder Ihren Joghurt.

Im HeiBgetrank: Geben Sie eine Nelke und et-
was Anis in lhren morgendlichen Kaffee oder
schwarzen Tee.

Im Abendessen: Verfeinern Sie winterliche
Suppen, Eintépfe oder Rotkohl mit einer Prise
Ingwer.

DarUber hinaus stérkt Zimt den Koérper von
innen heraus. Seine enfzindungshemmen-
den Eigenschaften wirken wie ein natUrlicher
Schutzschild und helfen dabei, Krankheiten
vorzubeugen. Auch |hr Herz profitiert von der
sUBen Wurze: Studien zeigen, dass Zimt die Blut-
fettwerte — wie das bekannte ,schlechte* LDL-
Cholesterin — positiv beeinflussen kann. Zudem
hilft er dabei, den Blutdruck sanft zu regulieren.

Positiv fur den Magen-Darm-Trakt: Zimt regt
ganz naturlich den Appetit und die Verdauung
an. Er hilft effektiv gegen Krémpfe und das un-
angenehme VollegefUuhl nach dem Essen. FUr
diesen Schutz sorgt das wertvolle Zimtaldehyd
im atherischen Ol des Gewirzes. Es bekdmpft
gezielt unerwUnschte Bakterien und Pilze. Ein
Teeldffel Zimt im morgendlichen Haferbrei
oder Tee schmeckt also nicht nur wunderbar,
sondern ist auch ein einfacher, taglicher Bei-
trag fUr mehr Vitalitadt und Wohlbefinden. M

Der perfekte Schutz:

So lagern Sie Gewdurze richtig

Um die wertvollen Wirkstoffe Uber Monate hin-
weg zu erhalten, gelten vier goldene Regeln:
Dunkel aufbewahren: Licht, besonders Son-
nenlicht, zerstért die chemischen Verbindun-
gen und Vitamine in den GewduUrzen. Nutfzen
Sie lichtundurchléssige Dosen (z. B. aus Blech
oder Keramik) statt durchsichtiger Glasstreuer
auf der Arbeitsplatte.

Kihl und trocken halten: Wasserdampf I&sst
Gewdurze verklumpen und schimmeln. Lagern
Sie lhre GewuUrze daher niemals direkt Uber
dem Herd oder der Dunstabzugshaube. Ein
schattiges Regal oder eine Schublade abseits
von Kochddmpfen ist ideal.

Luftdicht verschlieBen: Sauerstoff I&sst die
&therischen Ole verdampfen und das Aroma
verfliegen. Schraubgl&ser oder fest schlieBen-
de Aromadosen sind Pflicht.

Im Ganzen kaufen: Nelken, Anis, Zimtstangen
oder Pfefferkdrner halten ihre Wirkstoffe im un-
gemahlenen Zustand oft mehrere Jahre. Mah-
len oder mdrsern Sie immer nur die Menge
frisch, die Sie direkt fUr das Gericht bendtigen.
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Brandenburg, wo er nach seinen
Jahren im Exil eine neue Heimat
fand. Verdffentlicht wurde der
Text 1951 im Aufbau-Verlag Berlin
als Teil des Sammelbands ,,Bum-
mi — Tiergeschichten fur groBe
und kleine Kinder". 1946, mit-
ten in der entbehrungsreichen
Nachkriegszeit, schuf Wolf eine
Parabel Uber das, was im Leben
wirklich z&hlt. Zusammenhalt, Mit-
gefUhl und eine gehdrige Portion
Humor. Die sprechende Gans
Auguste, die dem Ofen ent-
wischt und fortan einen Pullover
tragt, rOhrt und amUsiert Leser seit
Generationen und erinnert an
die Botschaft des Weihnachtsfes-
tes. Die Geschichte eignet sich
nicht nur fOr Kinder, die pointier-
ten Dialoge und die skurrile Situ-
ation der Pullover-Gans bringen
vielmehr Menschen jeden Alters
zum Schmunzeln.

Zum Inhalt: Ein gefiederter Gast
stellt das Leben auf den Kopf
Im  Mittelpunkt der Erz&hlung
steht der Opernsdnger Ludwig
Lédwenhaupt, der bereits im No-
vember eine lebende Gans fur
den weihnachtlichen Festbraten
kauft. Obwohl er unmissverstind-
lich klarstellt: ,,Eine Gans ist zum
Essen da, nicht zum Liebhaben!*, hat er die
Rechnung ohne die drei Kinder der Familie ge-

EIN ZEITLOSER KLASSIKER ZUR WEIHNACHTSZEIT

.DIE WEIHNACHTSGANS AUGUSTE”

Ein zeitloser Klassiker der Weihnachfsliteratur
gehort fur viele Menschen bis heute zum fes-
ten Bestandteil der Adventszeit: ,,Die Weih-
nachtsgans Auguste”. Die berUhrende Ge-
schichte stammt aus der Feder des bekannten
deutschen Schriftstellers Friedrich Wolf. Er ver-
fasste die Erzahlung im Jahr 1946 in Lehnitz bei

macht: Diese taufen das schnatternde Wesen
kurzerhand ,,Gustje" und schlieBen es tief in
inr Herz.

Besonders das Nesthdkchen Peterle baut
eine unzertrennliche Freundschaft zu der
Gans auf: ,Die Gustje friert doch im Kel-
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ler, Papal! Sie muss bei mir im Bett schlafen.”
So zieht Gustje vom kalten Keller erst ins Kin-
derzimmer und schlUpft schlieBlich heimlich
mit unter die Bettdecke. Als der Heiligabend
n&her r0ckt und der Vater Ernst machen will,
protestiert Peterle verzweifelt: ,,Gustje ist meine
Freundin. Man isst doch keine Freundin aufl*
Die gesamte Familie schlieBt sich dem lautstar-
ken Protest gegen das geplante Festmahl an.
SchlieBlich kapituliert auch der Vater vor der
Aufgabe, Auguste eigenhdndig zu schlach-
ten: ,Ich bin Opernsénger, kein Schlachter!
Ich kann einer Gans, die mich so ansieht, nicht
den Hals umdrehen.”

Ein gluckliches Ende mit Strickpullover

Sein anschlieBender Versuch, die bereits ge-
rupfte Gans mit einem Schlafmittel sanft ins
Jenseits zu beférdern, schlagt fehl: ,Sie lebt!
Und sie hat ja gar keine Federn mehr!*, rufen
die Kinder, als Auguste j@mmerlich frierend
aus dem Schlaf erwacht. SchlieBlich siegt das
MitgefUhl und Mutter Léwenhaupt findet eine
pragmatische Lésung: ,,Nun zieht ihr eben ei-
nen Pullover an. Hauptsache, Gustje bleibt bei
uns." Ausgestattet mit einem maBgeschnei-
derten Wollkleid triumphiert Auguste am Ende
und bleibt als festes Familienmitglied erhalten.
Und statt Gansebraten gibt es an Weihnach-
ten ein fleischloses Festessen.

Zum Buch:
Friedrich Wolfs "Auguste" ist eine
der beliebtesten Weihnachts-
geschichten fur Klein und Grof.
Willi Glasauer hat "Auguste" mit
schdnen Bildern neu gestaltet.

Herausgeber:

Aufbau Verlag
Erscheinungstermin:

19. September 2016
Gebundene Ausgabe:
32 Seiten
Gebundene Ausgabe:
18,00 €

TV-Tipp & Mediathek:
Auguste im Fernsehen
erleben

Was wdare die Ad- \
vents- und Weih- ‘
nachtszeit ohne
die gemdutlichen
Filmstunden  vor
dem Fernseher?e
Die legenddre
DDR-Realverfil-
mung von 1988 mit
Dietrich Korner als
Opernsédnger  und
der unvergesslichen,

plattdeutsch

schna-
ckenden Gans gehort for J
Millionen Menschen zum jahr-
lichen Festtagsritual.

Da die genauen Sendetermine der &ffentlich-
rechtlichen Sender fUr die kommenden Feier-
tage oft erst kurzfristig final festgelegt werden,
nutzen Sie am besten diese bewdhrten An-
laufstellen:

Traditionelle Sendeplatze: Der Film I&uft ver-
l&sslich jedes Jahr in der Weihnachtszeit in den
Programmen der ARD sowie der Dritten Pro-
gramme wie MDR und rbb. Besonders am Hei-
ligabend (24. Dezember) wird die charmante
Komé&die gernim Vormittags- oder Mittagspro-
gramm ausgestranhlt.

Flexibel in der Mediathek: Wer nicht an fes-
te Uhrzeiten gebunden ist, findet den Film zur
Weihnachtszeit meist kostenlos zum Abruf in
der ARD Mediathek. Perfekt, um den Fernseh-
abend genau dann zu starten, wenn die En-
kelkinder zu Besuch sind!

Tipp der Redaktion: Auf der nachfolgenden
Seite finden Sie dazu auch eine Bastelanlei-
tung fUr ein Fensterbild in Gestalt einer Gans!
Viel SpaB beim kreativen Werkeln! ll

‘?

‘


https://www.aufbau-verlage.de/aufbau/die-weihnachtsgans-auguste/978-3-351-03655-3
https://www.ardmediathek.de/
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BASTELSPASS FUR GEMUTLICHE STUNDEN

GANS ,AUGUSTE"

IM KUSCHELPULLOVER

Wenn die Tage kUrzer werden, machen wir es
uns drinnen gemdutlich. Bringen Sie mit unse-
rer frohlichen Gans ,,Auguste* Farbe und Le-
ben an lhre Fenster! Diese Bastelidee Idsst viel
Raum fUr die eigene Kreativitdt und ist auch
fUr den Besuch der Enkelkinder ein Riesenspal.
Wir stellen Ihnen zwei hUbsche Varianten vor:
Auguste im bunten Strickpullover oder als ku-
schelweiche Watte-Gans. Suchen Sie sich ein-
fach lhre Lieblingsvariante aus! FUr beide Vao-
rianten kdnnen Sie selbst die Silhouette einer
Gans aufzeichnen oder die Schablone nutzen,
die wir Innen auf der néchsten Seite anbieten.
Wir winschen viel Spal3 beim Basteln!

Variante 1: Auguste im bunten Wickelpullover
Bei dieser Variante bekommt Auguste einen
schicken, farbenfrohen Pullover aus Wollres-
ten. Das Wickeln der Wolle ist eine wunderba-
re, beruhigende Beschdaftigung, die die Finger
beweglich halt.

Das brauchen Sie:

* weile Bastelpappe

* bunte Wollfédden (ideal sind Wollreste in |h-
ren Lieblingsfarben)

* eine Schere

* Bastelkleber oder Klebestift

* einen schwarzen Filzstift fOr das Auge

* gelbe oder orangefarbene Bunftstifte fur
Schnabel und FUBe

Schritt-fir-Schritt- Anleitung:

1. Die Gans ausschneiden:
Zeichnen Sie zundchst die
Silhouette einer Gans auf

die weiBe Pappe oder
nutzen Sie die Schablo-

ne, die wir auf der ndchs-

ten Seite vorgegeben

haben. Schneiden Sie
die Gans vorsichtig aus.

2. Das Gesicht gestalten: Malen Sie Auguste
mit dem Filzstift ein freundliches Auge auf.
Den Schnabel und die FUBe fullen Sie mit
dem gelben oder orangen Stift farbig aus.

3. Der Kleber-Trick: Bestreichen Sie den
Bauchbereich der Gans (dort, wo spéter
der Pullover sitzen soll) von beiden Seiten
dinn mit etwas Kleber. Das verhindert,
dass die Wolle spater verrutscht.

4.Den Pullover ,stricken” (wickeln): Nehmen
Sie einen bunten Wollfaden. Kleben Sie
den Anfang des Fadens gut fest. Jetzt wird
gewickelt! FOhren Sie den Faden kreuz und
quer um den Bauch der Gans. Sie kdnnen
nach Lust und Laune die Farben wechseln.
Einfach den alten Faden abschneiden,
festkleben und mit einer neuen Farbe wei-
terwickeln.

5. Der letzte Schiliff: Sobald der Bauch dicht
mit Wolle umwickelt ist, schneiden Sie den
Faden ab und kleben das Ende unsichtbar
auf der RUckseite fest. Fertig ist Auguste im
kuscheligen Pullover!

Variante 2: Die flauschige ,,Watte-Gans*

Diese Variante setzt auf starke Kontraste und
ein wunderschones, dreidimensionales FUhler-
lebnis. Die Watte erinnert an weiche Gdanse-
federn.

Das brauchen Sie:

e dunklen Tonkarton (z. B. in dunkelblau,
dunkelgrin oder schwarz — so leuchtet die
Gans besonders schon)

e einen Beutel weiBe Wattebdllchen oder
einfache Watte

* gelbes oder oranges Bastelpapier fUr den
Schnabel

* einen Klebestift oder flussigen Bastelkleber

* eine Schere

e einen weiBen oder silbernen Bunftstift zum
Vorzeichnen
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Schritt-fur-Schritt- Anleitung:

1.Die Form vorzeichnen: Zeichnen Sie mit
dem hellen Buntstift die Umrisse einer Gans
auf den dunklen Tonkarton (dafGr kénnen
Sie die Schablone nutzen, die wir hier an-
gebieten). Schneiden Sie die Gans an-
schlieBend vorsichtig aus.

2. Den Schnabel ankleben: Schneiden Sie aus
dem gelben Papier ein kleines Dreieck fur
den Schnabel aus und kleben Sie es an die
passende Stelle am Kopf. Das Auge kdnnen
Sie einfach mit dem hellen Stift aufmalen.

3. Watte vorbereiten: Jetzt wird gezupft! Neh-
men Sie die Wattebdllchen und zupfen
Sie diese in kleine, flauschige Stucke. Das
macht besonders mit den Enkeln groBen
SpalB, da die Watte so herrlich weich ist.

4.Das Federkleid gestalten: Bestreichen Sie
den Kérper der Gans grozugig mit Kleber.
DrUcken Sie nun die gezupften Wattestu-
cke dicht an dicht auf den Kleber, bis der
gesamte Kérper mit einem dichten, flau-
schigen ,,Gansegefieder" bedeckt ist. Spa-

ren Sie nur den Schnabel und das Auge
aus.

Ein Tipp fur die Fensterdekoration:

Befestigen Sie Auguste mit einem kleinen Strei-
fen fransparentem Klebeband direkt an der
Fensterscheibe. Wenn die Sonne durch das
Fenster scheint, leuchten die bunten Wollfar-
ben der ersten Variante besonders schén —
und die Watte-Gans bildet einen stimmungs-
vollen Kontrast zum Blick nach drauBen.

Wir winschen lhnen viel Freude beim Nach-
basteln und eine gemutliche Zeit! B
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DUFTENDE NATURDEKO

KREATIVE IDEEN FUR EIN GEMUTLICHES ZUHAUSE

Schon Theodor Storm brachte die Adventszeit
mit wunderbaren Duften in Verbindung: ,,Yom
Tannenwalde steigen DuUfte und hauchen
durch die WinterlUfte, und kerzenhelle wird die
Nacht!* Das gilt bis heute: FUr die meisten Men-
schen gehort ein ganz bestimmter Geruch un-
trennbar zu Weihnachten. Er erfUllt die RGume
und steigert die Vorfreude auf das Fest. Um es
zu Hause noch heimeliger zu machen, eignen
sich Naturmaterialien ideal. Das Aroma von
Orangenscheiben, Zimtstangen und Nelken
vereint wirzige Noten mit einer gemuUtlichen
Optik.

Hier sind vier Moglichkeiten, wie Sie Naturma-
terialien kreativ in Szene setzen kdnnen:

1. Klassisches Duft-Potpourri

Ein schon arrangiertes Potpourriist die einfachs-
te Methode, um einen ganzen Raum mit einem
dezenten, weihnachtlichen Duft zu erfullen.
Nutfzen Sie dafUr flache Schalen, in denen die
einzelnen Komponenten gut sichtbar sind.

Und so geht’s:

* Legen Sie getrocknete Orangenscheiben
flach aus oder schichten Sie sie leicht Uber-
lappend.

* Platzieren Sie Zimtstangen im Ganzen oder
brechen Sie sie leicht an, um noch mehr
&therische Ole freizusetzen.

» Streuen Sie GewduUrznelken oder Sternanis
und kleine Tannenzapfen dazwischen.

2. Windlichter und Kerzen-Deko
Mit der Wéarme einer Kerze entfalten die Ge-
wurze ihr Aroma besonders intensiv:

* Zimtstangen-Mantel: Stellen Sie Zimtstan-
gen hochkant dicht an dicht um ein Wind-
lichtglas oder eine dicke Kerze herum und
fixieren Sie diese fest mit einer rustikalen Ju-
teschnur.

* Orangen-Highlight: Schieben Sie eine
getrocknete Orangenscheibe unter die
Schnur an der Vorderseite des Glases.

¢ Nelken-Detail: Stecken Sie Nelken direkt in
das Wachs einer brennenden Stumpenker-
ze (Sicherheitsabstand zum Docht halten!)
oder dekorieren Sie sie im FuBbereich des
Kerzentellers.

3. Weihnachtlich duftende Orangen-Balle
(Gespickte Orangen)

* Gespickte Orangen-Bdlle aus natUrlichen
Zutaten sind ein Klassiker und haben eine
lange Tradition. HierfUr spickt man eine fri-
sche Orange mit kleinen GewdUrznelken.
Man kann nur bestimmte Areale spicken
oder die komplette Orange. Diese Duftku-
gelnriechen sehrintensiv, da die Nelken di-
rekt in die frische Fruchtschale gesetzt wer-
den und dort langsam zusammen mit der
Orange trocknen.

4. Hangende Girlanden und Kranze

FUr Fenster, TUuren oder Wénde lassen sich die
Elemente wunderbar auffddeln. Die hdngen-
de Dekoration fangt die Bewegung der Raum-
luft ein und verteilt den Duft dezent im Zimmer.

Anleitung:

* Nutzen Sie festes Jutegarn oder Paket-
schnur und eine dickere Nadel.

* Stechen Sie in die Mitte einer Orangen-
scheibe ein Loch und fadeln Sie abwech-
selnd jeweils eine Orangenscheibe und
eine quer oder l&ngs gebundene Zimtstan-
ge auf.

* FUr noch mehr Duft kdnnen Sie Nelken mit
ein wenig HeiBkleber auf den Orangen-
scheiben fixieren. &
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} § WEIHNACHTSWUNSCH-ANHANGER
HAUSCHEN-ANHANGER

AUS TOILETTENPAPIERROLLEN

Das brauchen Sie

* Toilettenpapierrollen
e Schere

* Farbe

e Locher

* Band

1. Rolle flach dricken
DrUcken Sie die Toiletten-
papierrolle an den langen
Seiten vorsichtig flach.

4. Hauschen bemalen
Bemalen Sie Ihr HGus-
chen ganz nach lhren
WUnschen. Lassen Sie die
Farbe gut tfrocknen.

¥

. Rolle zuschneiden

Schneiden Sie die Rolle
auf die gewUnschte Hohe
durch. FUr gleich groBe
H&uschen schneiden Sie
sie in der Mitte durch.

.Loch stanzen
DrUcken Sie mit einem Lo-
cher ein Loch in die Spitze
des Daches.

3. Dach schneiden
Schneiden Sie die obere
Kante auf beiden Seiten
schrdg ab. So entsteht die
Form eines Daches.

6. Band befestigen
Ziehen Sie ein Band durch
das Loch und verknoten
Sie die Enden oder binden
Sie eine kleine Schleife.

Das brauchen Sie

Papier oder Pappe ¢ Schere « dUnnen Faden (z. B. Nahgarn)

Nadel » ggf. Perlen ¢ Kleber

. _/Vﬂ
.
’
’
’

1. Stern ausschneiden 2. Wunsch aufschreiben
Schneiden Sie einen etwa Schneiden Sie einen 20 x 3
5 cm groBen Stern aus. cm groBen Papierstreifen
Am besten eignet sich aus. Schreiben Sie auf eine
etwas dickeres Papier Seite einen Weihnachfs-
oder Pappe — gerne auch wunsch oder einen sché-
in Gold. nen Spruch. Lassen Sie an

den Randern etwas Platz.
Alternativ kénnen Sie zwei
Sterne aus dunnem Papier
ausschneiden und zusam-
menkleben.

5. Verzieren
Wenn Sie moéchten, kén-
nen Sie noch einige Perlen
auf den Faden auffadeln.

4. Faden befestigen
Stechen Sie mit einer Nadel
mittig durch die beiden
kurzen Seiten des Papier-
streifens. Fixieren Sie den
Faden oben und unten mit
einem Knoten.

3. Kreis formen
Kleben Sie die
kurzen Seiten des

Papierstreifens

so Ubereinander, dass ein
Kreis entsteht. Der Wunsch
oder Spruch soll dabei
innen im Kreis liegen.

6. Stern aufhdngen: Fadeln Sie
den Stern am oberen Ende
des Fadens auf und han-
gen Sie ihn in den entstan-
denen Bogen.
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ALL DIE
SCHONEN
WINTER

Geschichten aus
wunderweilsen Tagen

Joachim Ringelnatz
Am Weihnachtsabend

INSEL-BUCHEREI

CLARA PAUL (HERAUSGEBERIN)

ALL DIE SCHONEN WINTER:

GESCHICHTEN AUS WUNDERWEISSEN TAGEN

Wo sind sie geblieben: All die schonen Wintere Die Tage mit
kalteklirender Sonnenluft und flaumleichtem Flockentanz,
wenn der glitzernde Schnee unter den Schuhen knirscht und
eine weiB verzauberte Welt sich auftute

Diese Tage des Glucks gibt es noch und wird esimmer geben,
denn die Erinnerung an sie ist aufbewahrt in den hier versam-
melten Geschichten Uber Winterfreuden und Schneevergnu-
gen, Uber kristallklare Frosttage und tannenduftende Nachte
und Uber all das, was am Winter schén war und schon ist.
Hiervon erzéhlen Peter Bichsel, Lily Brett,

Doris Dérrie, Max Frisch, Hermann Hesse, Elke
Heidenreich, Patricia Highsmith, Mascha
Kaleko, Marie Luise Kaschnitz, Erich
Kastner, Katherine May, Andrzej Stasiuk,
Robert Walser u. v. a.

Herausgeber: Insel Verlag
Erscheinungstermin: 13. September 2023
Taschenbuch: 190 Seiten

Taschenbuch: 11,00 €

JOACHIM RINGELNATZ:

AM WEIHNACHTSABEND

HERAUSGEGEBEN VON PAULA SCHMID. ILLUSTRIERT VON GERDA
RAIDT

Auch an Weihnachten waren die Zeiten nicht immer rosig:
Das Schaukelpferd wurde leider nicht abgeholt, nun muss es
an den bitterkalten Abenden als Heizmaterial fir den Ofen
herhalten. Auch Erbsensuppe mit Speck kann ein Festtags-
essen sein. Vor dem Heiligen Abend werden StoBseufzer gen
Himmel geschickt: nLieber Gott mit Christussohn/Ach, schenk
mir doch ein Grammophonl Der groBe Humorist und Melan-
choliker Joachim Ringelnatz nimmt die Leserinnen und Leser
mit in Weihnachts- und Winterzeiten, die ldngst vergangen
scheinen.

Herausgeber: Insel Verlag
Erscheinungstermin: 17. September 2025
Gebundenes Buch: 78 Seiten
Gebundenes Buch: 12,00 €

HANS FALLADA

Der gestohlene
Weihnachtsbaum

INSEL-BUCHEREI

»Warte mal, hab ich
zu Hause mein Buch zugemacht?«

Vom Alterwerden

Inscl-Biicherei Nr. 1544
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HANS FALLADA

DER GESTOHLENE
WEIHNACHTSBAUM

Was tun, wenn Weihnachten kurz vor der TUr steht und immer
noch kein Baum im Haus ist? Oder der Wunschzettel lang ist,
aber man "immer so mit dem Pfennig rechnen muss"¢ Und
ob die Tiere drauBen auch das Fest feiern kdnnen? Der Best-
sellerautor Hans Fallada erinnert in seinen Erz&hlungen an die
schonste Zeit des Jahres: "Dies Gefuhl aufzuwachen und zu
wissen: Heute ist wirklich Weihnachten. Wovon wir seit einem
Vierteljahr geredet, auf was wir so lange schon gehofft hat-
ten, nun war es wirklich da!" Und mit den wunderbaren lllust-
rationen von Ulrike Moltgen kann man sich die Geschichten
zum Fest gemeinsam anschauen und lesen!

Herausgeber: Insel Verlag
Erscheinungstermin: 26. September 2022
Taschenbuch: 117 Seiten
Taschenbuch: 10,00 €

PAULA SCHMIDT

WARTE MAL, HAB ICH ZU HAU-
SE MEIN BUCH ZUGEMACHT?

VOM ALTERWERDEN

Alt sind nur die anderen? Ist "das Alter" jetzt tatsdchlich schon
in Sichtweitee Gibt es ein GlUuck der spaten Jahre? — Von der
Saisonerdffnung im Freibad bis zum Nachruf zu Lebzeiten:
Autorinnen und Autoren erzdhlen von ihren Erfahrungen mit
dem Alterwerden. Silvia Bovenschen denkt Uber Vers&umnis-
se nach, Mascha Kaléko sinniert Uber dltere Damen ohne
Anhang, Anselm Grun réaf, nun endlich zu sich
selbst zu finden. Und der Cartoonist BECK fragt:
"Warte mal, hab ich zu Hause mein Buch zuge-
machte"

Herausgeber: Insel Verlag
Erscheinungstermin: 18. Marz 2025
Gebundenes Buch: 126 Seiten /

Gebundenes Buch: 16,00 €


https://www.suhrkamp.de/buch/joachim-ringelnatz-am-weihnachtsabend-t-9783458205371
https://www.suhrkamp.de/buch/hans-fallada-der-gestohlene-weihnachtsbaum-t-9783458205326
https://www.suhrkamp.de/buch/warte-mal-hab-ich-zu-hause-mein-buch-zugemachto-t-9783458195443
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5. Roulade von beiden Ldngsseiten etwas
einschlagen, einrollen und mit dem KuU-
chengarn wie ein Postpaket verschniren.

6. In einer Pfanne das Butterschmalz heil wer-
den lassen und die Rouladen rundherum
darin anbraten. Herausnehmen und in einen
Schmortopf oder eine Auflaufform umfUllen.

7. Den Sellerie, die restliche Zwiebel, Lauch
und Mohren kleinschneiden und in der
Pfanne anbraten.

8. Mit etwas Rotwein angieBen und die FlUs-
sigkeit verdampfen lassen.

9. Erneut eine Schicht Wein angiellen, kurz
rOhren und weiter verdampfen lassen.

10. Dieses wiederholen, bis der Rotwein aufge-

RINDERROULADEN uassisch)

Zutaten (fur 8 Portionen)

8 Rinderrouladen

5 Zwiebeln

4 Gewurzgurken

4 EL Senf, mittelscharf

12 Scheiben FrihstUcksspeck

2 EL Butterschmalz

1 StGck Knollensellerie

1 Mbhre

1/2 Stange Lauch

375 ml Rotwein

Salz und Pfeffer

1/2 L kré&ftiger Rinderfond

Piment, Wacholder, Lorbeer, Nelke fur die
SoBe (nach Belieben, kann auch weg-
gelassen werden)

etwas Speisestarke

1 Schuss Gurkenflussigkeit

Zubereitung
1.

2.
3.

Die Rinderrouladen trockentupfen, Zwie-
beln und Gurken schneiden.

Schere und Kichengarn bereitstellen.

Die ausgebreiteten Rouladen dinn mit
Senf bestreichen, salzen und pfeffern.

Auf jede Roulade mittig in der Lange 1 1/2
Scheiben FrUhstUcksspeck auflegen und in
der Breite ca. 1/2 Zwiebel und geschnitte-
ne Gewurzgurke (nach Belieben) verteilen.

braucht ist.

11.Den Rinderfond, etwas Salz, Pfeffer und
einen Schuss Gurkensud hinzufigen, wer
mag, kann auch Piment, Wacholder, Nel-
ken und Lorbeer nach Belieben hinzufugen.

12. Alles in den Schmortopf zu den Rouladen
geben. Den Deckel auflegen.

13.Den Topf entweder auf dem Herd auf klei-
ner Flamme kdécheln lassen oder bei 160 °C
Ober-/Unterhitze fUr ca. 1 1/2 Stunden in
den Backofen stellen.

14. Die Rouladen so lange garen, bis sie weich
sind, dann aus dem Topf heben und warm
stellen.

15.Die SoBe mit dem GemuUse durch ein Sieb
geben, das Gemuse im Sieb ausdricken,
damit die restliche FlUssigkeit auslduft.

16. Die SoBe erneut aufkochen lassen.

17.Ca. 1 EL Senf mit etwas Wasser und Speise-
starke verrhren, nach und nach in die ko-
chende SoBe einrGhren, bis die gewUnsch-
te Konsistenz erreicht ist.

18.Die SoBe erneut mit Salz, Pfeffer, Rotwein
und Gurkensud abschmecken und zu den
Rouladen servieren.

Dazu passen sehr gut Salzkartoffeln und als
GemuUse zum Beispiel Bohnen (besonders be-
liebt sind griune Bohnen im Speckmantel) oder
Rosenkonhl.

FESTTAGSSCHMAUS | 29

HIMBEERDESSERT

MIT SPEKULATIUS

Zutaten (fur 8 Portionen)
* 200 ml Sahne
* 250 g Quark
* 250 g Mascarpone
125 g Zucker
* 1 Pck. Vanillezucker
350 g Himbeeren TK
250 g Spekulatius

Zubereitung

1. Die Sahne schlagen.

2. Quark, Mascarpone, Zucker und Vanillezu-
cker mischen. Die Sahne unterheben.

3. Entwederin einer groBen GlasschuUssel oder
in kleinen Dessertgldsern den Boden mit ei-
ner Schicht Creme bedecken.

4. Darauf eine Schicht Spekulatius (ganz oder
in Sticke gebrochen) verteilen.

5. Die Halfte der restlichen Creme darauf ver-
streichen.

6.

o

Die gefrorenen Himbeeren darauf verteilen
und mit dem Rest der Creme bedecken, so
dass die Himbeeren nicht mehr zu sehen
sind.

Lerbrockelte Spekulatius (Menge nach Be-
lieben) darUber verteilen.

Das Dessert mindestens 4 Stunden kalt stellen.
Vor dem Servieren kann man noch etwas
Puderzucker darUberstreuen.
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QUARK-NUSSSTOLLEN

Zutaten

FUr die Nussfiullung
* 75 g Butter (geschmolzen)
* 125 g Zucker
1 TL Zimt (gemahlen)
* 450 g Haselnusskerne (gemahlen)
75 ml Milch
2 Eier (GroBe M)

FUr den Teig
* 500 g Weizenmehl (Type 550)
* 1 Pck. Backpulver150 g Zucker
1 Prise Salz

1 EL Vanillezucker

150 g Butter (zimmerwarm)

3 Eier (GroBe M)

* 250 g Magerquark

optional 1 TL StollengewUrz

Fur den Puderzuckerbelag
* 50 g Butter (geschmolzen, eventuell auch
mehr, je nach Geschmack)
* 3 EL Puderzucker (eventuell auch mekhr, je
nach Geschmack)

Zubereitung

1. Die Zutaten fur die NussfUllung in einer
Schussel vermengen.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-Unterhitze
einstellen und kurz vorheizen.

. Die Zutaten fUr den Teig miteinander verkne-
ten, bis ein kompakter Teig entstanden ist.

4. Den Teig in zwei StUcke teilen und auf einer
bemehlten Arbeitsfldche jeweils zu einem
Rechteck von ca. 2 cm Dicke ausrollen.

5. Die Hdlfte der NussfUllung darauf verteilen

und verstreichen. Von beiden Langsseiten

her ca. 1/3 einschlagen, dann eine Seite zu

2/3 Uber die andere eingeschlagene Seite

legen, sodass eine Stollenform entsteht.

Mit dem zweiten TeigstUck ebenso verfahren.

7. Die Stollen auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und mit Alufolie in Form halten.

8. Das Backblech auf mittlerer Schiene in den
Ofen schieben und fUr 10 Minuten bei vol-
ler Hitze backen. Danach wird die Hitze auf
175 °C reduziert und die Stollen ca. 45 Mi-
nuten weitergebacken, bis sie eine gold-
gelbe Farbe haben.

9. Puderzuckerdecke herstellen: dazu die But-
ter schmelzen und die nhoch warmen Stol-
len damit bestreichen und mit Puderzucker
bestauben.

o

Der Quark-Nussstollen schmeckt auch frisch
gebacken sehr gut und muss nicht ldnger ge-
lagert werden, bis er verzehrt werden kann. Er
ist aber trotzdem lange haltbar.
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Zubereitung

1. Die EiweiBe mit 1 Prise Salz steif schlagen.

2. Zucker und Vanillezucker zugeben und
weiter steif schlagen, bis der Zucker aufge-
|&st ist.

3. Quark, Bittermandeldl und Kokosflocken
unterheben und mit Hilfe von zwei Loffeln
auf die Oblaten héaufeln.

4. Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C Um-
luft ca. 10 - 12 Minuten backen.

Diese Kokosmakronen werden durch den
Quark sehr saftig und gelingen
immer!

Zutaten (fur ca. 65 Makronen)

4 Eiwell3

1 Prise Salz

optional 150 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

65 g Quark

4 Tropfen Bittermandelaroma
200 g Kokosraspel

Oblaten (nach Bedarf)
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SUDOKU KREUZWORTRATSEL

So funktioniert es: Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder Zeile, jeder Wir winschen Ihnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenratsel!
Spalte und jedem 3 x 3 Quadrat die Zahlen 1 bis 9 nur einmal vorkommen.
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Kuscheldecke der Firma Bedding.

Wenn Sie die Lésung fUr unser Kreuzwortrdtsel wissen,
schicken Sie einfach eine Postkarte mit der Lésung und

Zu gewinnen gibt es dreimal jeweils eine flauschige .
lhrer Adresse an: info@vitakt.com

Am Ende des Teilnahmezeitraums ermitteln wir drei Teilnahmebedingungen:
Gewinner*innen. Diese werden ausschlieBlich schriftlich Teilnahmeberechtigt am Kreuzwortratsel sind natUrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht teiinahme-
. . . . berechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortratsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des Betreibers
von uns benOCh”ChhgT' Der Gewinn wird per Post ver- sowie ihre Familienmitglieder. Teiinahmezeitraum ist vom 01.12.26 bis 31.12.26. Fir eine Teiinahme senden Sie bitte eine E-Mail mit
schickt. dem Lésungswort an info@vitakt.com. Ausschlaggebend fUr die Teilnahme an der Verlosung ist das Versanddatum der E-Mail.
Die Auslosung erfolgt Anfang Januar 2027 unter allen bis dahin eingegangenen Einsendungen mit dem korrekten Losungswort.
X Zu gewinnen gibt es dreimal jeweils eine flauschige Kuscheldecke der Firma Bedding.
Solange der Vorrat reicht!

Die Gewinner*innen werden auf dem Postweg benachrichtigt. Der Gewinn wird Uber den Postweg verschickt.

Veranstalter des Gewinnspiels ist die Vitakt Hausnotruf GmbH, Horstkamp 32, 48431 Rheine. Die vollstndigen Teilnahmebedin-

gungen finden Sie auf vitakt.com/magazin/gewinnspiel.


mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Weihnachten%202026
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/magazin/gewinnspiel/
mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Weihnachten%202026
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ARLENCODE

Die Zahlen sind durch Buchstaben
zu ersefzen. Dabei bedeuten gleiche
Zahlen gleiche Buchstaben.

1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 3
StehlsGchtiger

10 9 11 10 12 10 3 183 3 9
Ubertragen; sich anstecken

9 6 5 8 14 15
Teil des Reftungsweges

16 8 9 16

17 3 7 6 1
Volksherrschaft

138 5 10 3

3 10 9 11 14 3 18 13 3 9
Waren importieren

13 6 15 3 9 1 13 10 3 16
unversdhnlicher, heftiger Ehestreit

2 8 14 19 11 13 6 15 20 18
griner, schwanzloser Lurch

8 19 13 14 5 15 20 18 3 9
den Halt verlieren

20 18 13 10 15 5 11 3 15 5
Weihnachten

10
18 8 14 15 7 10 5 5 3 2

in der Familie bewdhrte Arznei

11
3 10 15 21 14 3 13 11 3 2
KUhImittel fUr Getrénke

12
9 8 18 3
vertraut sein

15 5 3 18 3 9

13
10 9 10 5 10 8 5 10 22 3
Anregung, erster Schritt

14
15 8 9 17 1 14 20 18 3 9
Gebdck aus einem RUhrteig

Die ersten und finften Buchstaben -
jeweils von oben nach unten gelesen -
ergeben einen Losungsspruch.

~

J

an N
LUCKENBUBER

Anstelle der Punkte sind Buchstaben zu

setzen, sodass sich sinnvolle Worter erge-

ben. Die LuckenbuBer — im Zusammen-
hang gelesen — ergeben ein Sprichwort.

O Neb ka
e ums gen
© Dur icht
O Cnhl form
O Aus uer
0O gle artig

Losung:

N\

RECHENPYRAMIDE

Ergdnze die fehlenden Zahlen. Jede Zahl
ergibt sich aus der Summe der darunter-
liegenden beiden Zahlen.

40
29

WORTERSUCHEN
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Im nachfolgenden Gitter sind 50 Begriffe zum Thema ,,Weihnachten* versteckt. Die Worter kon-
nen in jede Richtung laufen, auch diagonal, rockwdarts oder von unten nach oben. Wenn Sie
alle gefunden haben, ergeben die Ubrig bleibenden Buchstaben, der Reihe nach gelesen, ein

Losungswort.
NIEIHICIU|K|B|E|LIE|RIW|AIR|T|U|IN|G
ZIFIE|S|T|L|I|CIHIA|OIR|IC|E|J|R|A|N
N|IL|T|NIK|I'|PIFIE|[LIM|H|B|U|E|B|E|E
AlEIEITIEIA|T|RIAIM|[O|E|L|I|E|IR|T|K
LIG|L|D|E|B|N|G|A[R|I|K|T|N|S|V|R|C
GINID|L|N|Z|O|T|A|L|LINIT|ITIUJO]|I |O
RIE|I[{NIOA|S|L|O|JA|E|I|R|K|A|R|H|L
EINIDIEIA|[TIM|T|P|R|S|E|R|N|L|FIA|G

8 TILIEJEIH|B|S|{PIH|C|I|I]EIA|O|R|S]|S
HIE|IE|IK|Z|C|IK|T|H|C|P|N|H|L|K|E|I |C
CMITITINIE|IS|N|S|P|AIN|RIP|I|U|IN|H
| |A|E|LIHIEIM|N|E|I|S|IN|IOIAIN|D|GM
LIR|D|R|I|C/HIB|E|H|R|H|H|K|P|E|E|U
LIOIRIA|ICM|IT|CIE|Z|C|H|IC|I|B|S|NJ|E
EINIE|TIE|B|AIW|S|R|IR|S|C|A|E|I |A|C
MIE|{H|L|T|S|E|F|LJUJJ|EJE|S|WIW|T|K
MIEID|A|L|OIK|OH|C|S|C|K|G|N|A|D|E
| MIEIH|E|L|H|T|E|B|K|NIU|IS|P|E|R|N
HILIE|F|FIO|T|R|A|K|INIA|P|I|Z|R|AM

Altar Gabentisch Kerzenschein Nikolaus

beten Gebaeck Kipfel Rentier

Bethlehem Geschenkband knuspern schenken

Carol Glocken Krippe schmuecken

Choral Gnade Lametta Schokolade

Chorherr Herde Lebkuchen singen

Christstollen Himmel Lichterglanz Stamm

Dezember Hirte Liebe Vorfreude

Einkehr Julfest loben Wachs

Engel Julklapp Mandel Weihnachtszeit

Erwartung Kantorin Maria Wichtel

Familie Kaplan Marone

festlich Kaspar Marzipankartoffel
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WEIHNACRHTSPOST

BRIEFE GEGEN DIE EINSAMKEIT

Lichterglanz, Platzchenduft und die Vorfreude
auf das Fest: FUr viele ist die Adventszeit die
schdnste Zeit des Jahres. Gemeinsam mit der
Familie oder Freunden verbringen wir gemut-
liche Stunden bei Kerzenschein und leckerem
Essen. Doch I&ngst nicht alle Menschen erfah-
ren die weihnachtliche Geborgenheit im Kreis
inrer Liebsten —im Gegenteil: Sie haben keine
Gesellschaft und die festliche Stimmung um
sie herum macht das eigene Alleinsein oft nur
noch spurbarer. Vor allem dltere Menschen,
Alleinstehende und Bewohner in Pflegehei-
men erleben die soziale Isolation an den Feier-
tagen oft als besonders schmerzhafte Realitat.
Um Betroffenen Freude zu schenken und ihnen
Mut zu machen, helfen oft schon kleine Auf-
merksamkeiten. Ein handgeschriebener Brief
zum Beispiel sendet die klare Botschaft: ,Ich
denke an dich." Gerade zur Weihnachtszeit
bringen ein paar Zeilen auf Papier spurbare
Wdarme und Licht in dunkle Tage.

Die besondere Magie handgeschriebener Worte
Wdhrend digitale Kurznachrichten auf dem
Mobiltelefon meist flichtig sind, vermittelt ein

handgeschriebener Brief bleibende Wert-
schatzung. Wer zum Stift greift, schenkt dem
anderen das Wertvollste, das er hat: persdnli-
che Zeit. Und Bestandigkeit, denn ein Brief |&sst
sich immer wieder hervorholen, lesen und als
Erinnerung aufstellen. Zudem wecken das
BerUhren des Papiers und das bewusste Off-
nen des Umschlags eine ganz besondere Vor-
freude.

Von Herzen schreiben:

So gelingt die Weihnachtspost

Ein einziger Brief oder eine Karte kostet nur we-
nige Minuten Zeit und das Porto fUr eine Brief-
marke. FUr den Empfangerist es oft das schdns-
te Geschenk des ganzen Festes: das Gefuhl,
ein Teil dieser Welt zu sein und geschatzt zu
werden. Um eine persdnliche Nachricht zu
schreiben, muss man kein Literat sein. Wichtig
ist nur, dass die Worte von Herzen kommen.

Wir haben dazu ein paar einfache Tipps fur Sie:

* Achten Sie auf eine herzliche, respektvolle
BegrUBung als persdnliche Ansprache.

 Teilen Sie positive Momente, eine personli-
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che Weihnachts-/ Kindheitserinnerung, ein
schdnes Gedicht oder erzdhlen Sie eine
kurze Anekdote aus Ihrem Alltag.

* Machen Sie Mut, indem Sie liebevolle Win-
sche fUr die Feiertage und das neue
Jahr formulieren. Schreiben
Sie keine S&tze wie ,Es tut mir | Fmﬁ
leid, dass Sie so allein sind*,
diese verstarken das Gefihl
der Isolation.

* Da viele Empfdangerinnen und
Empfanger dlter sind, sollten
Sie moglichst deutlich und be-
wusst groB3 schreiben.

* Eine festliche Briefmarke, kleine

Hier konnen Sie mitmachen:

Post mit Herz

Die bundesweite Initiative ,,Post mit Herz" ver-
bindet Freiwillige mit einsamen Menschen in
sozialen Einrichtungen. Sie melden sich auf der
Internetseite an und erhalten per E-Mail auto-
matisch die Adresse einer sozialen Einrichtung
(z. B. ein Pflegeheim), die lhre Karte an eine
einsame Person weitergibt.

Kontakt fUr Fragen: kontakt@postmitherz.org

_postmitherz.org

Briefe gegen Einsamkeit (youngcaritas)

Unter dem Motto ,Schreib mal wieder” ruft die
Ehrenamtsorganisation der Caritas fUr junge
Leute dazu auf, Briefe oder Postkarten fur Se-
niorinnen und Senioren in Pflegeeinrichtungen
zu schreiben. Die Organisafion sammelt an
vielen ortlichen Sammelstellen Briefe und Post-
karten und leitet diese gezielt an Menschen
in Senioren- und Pflegeeinrichtungen weiter.
Ob handgeschriebener Brief, selbst gemalte
Zeichnung oder gestaltete Postkarte: Hier kann
jeder und jede mitmachen.

Zeichnungen oder ein schéner Aufkleber
sorgen fUr zusatzliche Festtagsstimmung.

Initiativen, die Verbindungen schaffen
Sie mdchten gerne jemandem eine

_ ./ v Freude machen und zu Stift und Pa-

pier greifen, kennen aber nieman-
den in lhrem direkten Umfeld, der
dafirinfrage kommt2 Dann kénnen
Sie sich bestehenden Aktionen an-
schlieBen. Zahlreiche Organisatio-
nen vermifteln Weihnachtspost an
Menschen, die sonst keine Nach-
richten erhalten wirden. ll

D0

youngcaritas.de/briefe

(Hier finden Sie die verschiedenen regionalen
Abgabeadressen)

Briefwechsel-Wue (Fur langfristige Brieffreund-
schaften)

Wer auch Uber die Weihnachtsfeiertage hin-
aus im Austausch bleiben méchte, kann Gber
diese Plattform eine klassische, langfristige
Brieffreundschaft mit dlteren Menschen in Pfle-
geheimen beginnen.

briefwechsel-wue.de

Tipp der Redaktion: In diesem Heft finden Sie
einige von Vitakt wunderschdn gestaltete
Weihnachtskarten zum Heraustrennen, die wir
Ihnen von Herzen zur VerfGgung stellen. Viel-
leicht kennen Sie ja jemanden, der sich Uber
eine Karte mit lieben Worten von Ihnen freuen
wlrde?


https://postmitherz.org/
https://www.youngcaritas.de/briefe
https://www.briefwechsel-wue.de/
https://www.youngcaritas.de/briefe
https://www.briefwechsel-wue.de/

38 | UND ZULETZT NOCH...

WEIHNACHTEN ALLEIN?
HIER FINDEN SIE TELEFONISCHE GESPRACHSPARTNER

FUr dltere Menschen, die Weihnachten allein
verbringen und auch keinen Besuch emp-
fangen, aber dennoch das Bedurfnis nach
Kommunikation und Kontakt haben, sind tele-
fonische Angebote eine gute Wahl. Anbieter
wie zum Beispiel "Retla e.V." oder "Silbernetz"
stehen wdhrend der Weihnachtstage fur Ge-
sprdache zur Verfugung.

ol
=0

meldenummer), von Montag bis
Freitag zwischen 9 und 12 Uhr
erreichbar

Die "Telefon-Engel" des Vereins Retla e.V. agie-
ren als Patenschaftsprojekt: Menschen ab 60
Jahren bekommen eine*n sorgfdltig ausge-
wdahlte*n, ffeste*n ehrenamtliche*n, der oder
die regelmdaBig Zeit fur ein gutes Telefonge-
sprachschenkt. AuseinemerstenKennenlernen
kann auf Wunsch ein fester Austausch werden —
zum Beispiel als wochentliches, vertrautes Tele-
fonat, das — nach Absprache — auch an den
Feiertagen erfolgt. Es entstehen keine Mehr-
kosten, nur die normalen TelefongebUhren.
retla.org/telefon-engel

E E Rufnummer 0800 4 70 80 90, tGg-

T lich von 8 bis 22 Uhr bundesweit
| erreichbar, von Heiligabend bis
afy Neujahr rund um die Uhr (Feier-

tagstelefon).

Silbernetz ist ein Hilfs- und Kontaktangebot fur
altere Menschen 60+ in Deutschland, die nie-
manden zum Reden haben. Die kostenfreie
Rufnummer 0800 4 70 80 90 des Silbertele-
fons ist taglich von 8 bis 22 Uhr bundesweit er-
reichbar. Von Heiligabend bis Neujahr sogar
rund um die Uhr (Feiertagstelefon). Silbernetz
bietet Senior*innen ein offenes Ohr sowie ein
anonymes und vertrauliches Gesprédch an.

silbbernetz.org

Rufnummer 0800 1110111 / 0800
1110222 oder 116 123; Tag und
Nacht erreichbar

Die TelefonSeelsorge® Deutschland bietet al-
len Menschen UnterstUtzung an, die einsam
sind oder trauern, in einer Lebenskrise stecken
oder von Suizidgedanken gequdlt werden.
Ehrenamtliche Mitarbeiter héren zu, begleiten
und geben Rat. Die Beratung erfolgt anonym
und kostenfrei und wird von den christlichen
Kirchen in Deutschland getragen. telefonseel-

sorge.de

Das Muslimische SeelsorgeTelefon
i (kurz MuTes) ist erreichbar unter
030 44 35 09 821. MuTes ist ein kos-
: fenloses und anonymes Angebot
fir Menschen in seelischen Noft-
lagen, die UnterstUtzung durch qualifizierte
Ehrenamtliche suchen. Es ist an 365 Tagen im
Jahr rund um die Uhr erreichbar. mutes.de

:[1] Das russischsprachige Sorgen-
ik felefon ,Doweria” ist ein Angebot
F* der Diakonie Berlin-Brandenburg-
L]d schlesische Oberlausitz  (EKBO)
fur Menschen in Notlagen, die in
Deutschland leben. Es ist unter der
Telefonnummer 030 440 308 454 erreichbar
und bietet rund um die Uhr ein offenes Ohr for
Gesprdache inrussischer Sprache an. diakonie-

portal.de/ehrenamt/telefon-doweria-telefon-do-

verija W
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WICHTIGE RUFNUMMERN ZU WEIHNACHTEN

Polizei

Notfall-Rettungsdienst, Feuerwehr

Arztlicher Bereitschaftsdienst (Festnetz/Handy)*
Apotheken-Notdienst (Festnetz)**

Apotheken-Notdienst (Handy)**
Telefonseelsorge

Kinder- und Jugendtelefon (Festnetz/Handy)
Elterntelefon

Sperr-Noftruf fUr girocard, Kreditkarten, Mobilfunkkarten
(Festnetz/Handy)

Behdrdennummer der 6ffentlichen Verwaltung ***
Nummer gegen Kummer

Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen"

Hilfetelefon "Silbernetz" fUr Senior:innen

WeiBer Ring — Beratungsdienst fur Opfer von Verbrechen
BUrgertelefon zur Krankenversicherung

BUrgertelefon zur Pflegeversicherung

BUrgertelefon zur gesundheitlichen Pré&vention

lhre wichtigen Telefonnummern
Hausarzt
Nachbar

Hausmeister

* fOr dringende, aber nicht lebensbedrohliche Situationen auBerhalb der Praxis-Offnungszeiten

Bereitschaftsapotheken nachts, Wochenende, Feiertage”
noch nicht bundesweit verfugbar

Quelle: Techniker Krankenkasse, Bundesministerium fUr Gesundheit

110

112

116117

0800 0022833

22 833

0800 1110111
0800 1110 222

111116

0800 1110550

116116

115

116111

116016

0800 4708090

116 006

030 3406066-01

030 3406066-02

030 3406066-03


https://retla.org/telefon-engel/
https://silbernetz.org/
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.mutes.de/
https://www.diakonie-portal.de/ehrenamt/telefon-doweria-telefon-doverija
https://www.diakonie-portal.de/ehrenamt/telefon-doweria-telefon-doverija
https://www.diakonie-portal.de/ehrenamt/telefon-doweria-telefon-doverija
https://retla.org/telefon-engel/

Utakt
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SICHER ZU HAUSE.
FREI IM LEBEN.

EINFACH HILFE PER KNOPFDRUCK RUFEN

Mit  Vitakt Hausnotruf bleibt Hilfe immer
erreichbar - fur mehr Sicherheit, Selbstandig-
keit und ein gutes GefUhl zuhause.

Iwei Sender - ganz wie es zu Mehr Infos
Ihrem Alltag passt: am Handgelenk Un:':ﬂ:z""v‘:;':;‘;’;"e
oder als Kette tragbar. \ erfahren. )
Kostenlose Beratung - . R )
@ wir sind fir Sie da! ‘ @ 21.1/7 erreichbar - ‘ Fgr S.le. Fur lhre Lieben.
05971 -934353 Hilfe auf Knopfdruck. FUreinander da.

UBERREICHT DURCH:

vitakt.com


http://vitakt.com
http://vitakt.com

	Retla
	Fit im Sitzen
	Vertraute Rituale
	Sicher durch die kalte Jahreszeit
	Natürliche Sinnvolles
	Buchtipp Auguste
	Gans Auguste im Kuschelpulli
	Dufende Naturdeko
	Häuschen Aushänger
	Weihnachtswunsch Anhänger
	Buchtipps
	Rezepte1
	Rezepte2
	Rätsel1
	Rätsel2
	Weihnachtspost
	Weihnachten allein

	TitelGesund: 
	TitelHausnotur: 
	TitelRetla: 
	SF_Logo: 
	Fit im Sitzen: 
	Gemeinsam statt einsam: 
	Weihnachtspost: 
	Leben: 
	Sicher durch die kalte Jahreszeit: 
	Buchtipps1: 
	Buchtipps2: 
	Buchtipps3: 
	Buchtipps4: 
	Rezepte1: 
	Rezepte2: 
	Rezepte3: 
	Rezepte4: 
	Rätsel1: 
	Rätsel2: 
	Rätsel3: 
	Rätsel4: 
	Weihnachten allein: 
	Schaltfläche 43: 
	Buchtipp Auguste: 
	Natürliche Helfer: 
	Buchtipps5: 
	Duftende NAturdeko: 
	Häuschen Anhänger: 
	Weihnachtswunsch Anhänger: 
	retla: 
	retla spenden: 
	Auguste: 
	All die schönen Winter: 
	Am Weihnachtsabend: 
	Der gestohlene Weihnachtsbaum: 
	Warte mal: 
	Sudoku 1: 
	Sudoku 3: 
	Sudoku 5: 
	Sudoku 7: 
	Sudoku 9: 
	Sudoku 11: 
	Sudoku 12: 
	Sudoku 13: 
	Sudoku 14: 
	Sudoku 15: 
	Sudoku 17: 
	Sudoku 19: 
	Sudoku 21: 
	Sudoku 22: 
	Sudoku 23: 
	Sudoku 25: 
	Sudoku 27: 
	Sudoku 28: 
	Sudoku 29: 
	Sudoku 31: 
	Sudoku 33: 
	Sudoku 34: 
	Sudoku 35: 
	Sudoku 36: 
	Sudoku 40: 
	Sudoku 44: 
	Sudoku 45: 
	Sudoku 46: 
	Sudoku 47: 
	Sudoku 49: 
	Sudoku 51: 
	Sudoku 52: 
	Sudoku 53: 
	Sudoku 55: 
	Sudoku 57: 
	Sudoku 58: 
	Sudoku 59: 
	Sudoku 61: 
	Sudoku 63: 
	Sudoku 65: 
	Sudoku 66: 
	Sudoku 67: 
	Sudoku 68: 
	Sudoku 69: 
	Sudoku 71: 
	Sudoku 73: 
	Sudoku 75: 
	Sudoku 77: 
	Sudoku 79: 
	Sudoku 81: 
	Sudoku 82: 
	Sudoku 83: 
	Sudoku 84: 
	Sudoku 86: 
	Sudoku 87: 
	Sudoku 88: 
	Sudoku 89: 
	Sudoku 90: 
	Sudoku 91: 
	Sudoku 97: 
	Sudoku 98: 
	Sudoku 100: 
	Sudoku 102: 
	Sudoku 103: 
	Sudoku 104: 
	Sudoku 106: 
	Sudoku 108: 
	Sudoku 109: 
	Sudoku 112: 
	Sudoku 115: 
	Sudoku 116: 
	Sudoku 118: 
	Sudoku 119: 
	Sudoku 120: 
	Sudoku 122: 
	Sudoku 123: 
	Sudoku 124: 
	Sudoku 126: 
	Sudoku 127: 
	Sudoku 130: 
	Sudoku 133: 
	Sudoku 134: 
	Sudoku 136: 
	Sudoku 138: 
	Sudoku 139: 
	Sudoku 140: 
	Sudoku 142: 
	Sudoku 144: 
	Sudoku 145: 
	Sudoku 151: 
	Sudoku 152: 
	Sudoku 153: 
	Sudoku 154: 
	Sudoku 155: 
	Sudoku 156: 
	Sudoku 158: 
	Sudoku 159: 
	Sudoku 160: 
	Sudoku 161: 
	Kreuzwortraetsel 1: 
	Kreuzwortraetsel 5: 
	Kreuzwortraetsel 8: 
	Kreuzwortraetsel 12: 
	Kreuzwortraetsel 15: 
	Kreuzwortraetsel 19: 
	Kreuzwortraetsel 20: 
	Kreuzwortraetsel 21: 
	Kreuzwortraetsel 22: 
	Kreuzwortraetsel 24: 
	Kreuzwortraetsel 25: 
	Kreuzwortraetsel 26: 
	Kreuzwortraetsel 27: 
	Kreuzwortraetsel 28: 
	Kreuzwortraetsel 29: 
	Kreuzwortraetsel 31: 
	Kreuzwortraetsel 32: 
	Kreuzwortraetsel 33: 
	Kreuzwortraetsel 34: 
	Kreuzwortraetsel 35: 
	Kreuzwortraetsel 36: 
	Kreuzwortraetsel 38: 
	Kreuzwortraetsel 40: 
	Kreuzwortraetsel 41: 
	Kreuzwortraetsel 42: 
	Kreuzwortraetsel 44: 
	Kreuzwortraetsel 46: 
	Kreuzwortraetsel 47: 
	Kreuzwortraetsel 48: 
	Kreuzwortraetsel 49: 
	Kreuzwortraetsel 53: 
	Kreuzwortraetsel 54: 
	Kreuzwortraetsel 55: 
	Kreuzwortraetsel 56: 
	Kreuzwortraetsel 58: 
	Kreuzwortraetsel 60: 
	Kreuzwortraetsel 61: 
	Kreuzwortraetsel 62: 
	Kreuzwortraetsel 65: 
	Kreuzwortraetsel 66: 
	Kreuzwortraetsel 67: 
	Kreuzwortraetsel 70: 
	Kreuzwortraetsel 72: 
	Kreuzwortraetsel 74: 
	Kreuzwortraetsel 76: 
	Kreuzwortraetsel 78: 
	Kreuzwortraetsel 80: 
	Kreuzwortraetsel 82: 
	Kreuzwortraetsel 84: 
	Kreuzwortraetsel 86: 
	Kreuzwortraetsel 87: 
	Kreuzwortraetsel 88: 
	Kreuzwortraetsel 89: 
	Kreuzwortraetsel 90: 
	Kreuzwortraetsel 91: 
	Kreuzwortraetsel 93: 
	Kreuzwortraetsel 94: 
	Kreuzwortraetsel 95: 
	Kreuzwortraetsel 97: 
	Kreuzwortraetsel 98: 
	Kreuzwortraetsel 100: 
	Kreuzwortraetsel 101: 
	Kreuzwortraetsel 103: 
	Kreuzwortraetsel 105: 
	Kreuzwortraetsel 108: 
	Kreuzwortraetsel 110: 
	Kreuzwortraetsel_16: 
	Kreuzwortraetsel 113: 
	Kreuzwortraetsel 115: 
	Kreuzwortraetsel 1010: 
	Kreuzwortraetsel 1012: 
	Kreuzwortraetsel 1013: 
	Kreuzwortraetsel 1014: 
	Kreuzwortraetsel 1015: 
	Kreuzwortraetsel 1017: 
	Kreuzwortraetsel 1018: 
	Kreuzwortraetsel 1019: 
	Kreuzwortraetsel 118: 
	Kreuzwortraetsel 120: 
	Kreuzwortraetsel 122: 
	Kreuzwortraetsel 123: 
	Kreuzwortraetsel 1020: 
	Kreuzwortraetsel 1023: 
	Kreuzwortraetsel 1025: 
	Kreuzwortraetsel 1026: 
	Kreuzwortraetsel 1027: 
	Kreuzwortraetsel 1029: 
	Kreuzwortraetsel 125: 
	Kreuzwortraetsel 126: 
	Kreuzwortraetsel 127: 
	Kreuzwortraetsel 128: 
	Kreuzwortraetsel 130: 
	Kreuzwortraetsel 1031: 
	Kreuzwortraetsel 1032: 
	Kreuzwortraetsel 1034: 
	Kreuzwortraetsel 1035: 
	Kreuzwortraetsel 1038: 
	Kreuzwortraetsel 1039: 
	Kreuzwortraetsel 132: 
	Kreuzwortraetsel 135: 
	Kreuzwortraetsel 136: 
	Kreuzwortraetsel 137: 
	Kreuzwortraetsel 1040: 
	Kreuzwortraetsel 1041: 
	Kreuzwortraetsel 1043: 
	Kreuzwortraetsel 1045: 
	Kreuzwortraetsel 1046: 
	Kreuzwortraetsel 1047: 
	Kreuzwortraetsel 1048: 
	Kreuzwortraetsel 1049: 
	Kreuzwortraetsel 140: 
	Kreuzwortraetsel 141: 
	Kreuzwortraetsel 144: 
	Kreuzwortraetsel 1050: 
	Kreuzwortraetsel 1051: 
	Kreuzwortraetsel 1052: 
	Kreuzwortraetsel 1053: 
	Kreuzwortraetsel 1054: 
	Kreuzwortraetsel 1056: 
	Kreuzwortraetsel 1059: 
	Kreuzwortraetsel 145: 
	Kreuzwortraetsel 146: 
	Kreuzwortraetsel 147: 
	Kreuzwortraetsel 149: 
	Kreuzwortraetsel 150: 
	Kreuzwortraetsel 151: 
	Kreuzwortraetsel 1061: 
	Kreuzwortraetsel 1063: 
	Kreuzwortraetsel 1065: 
	Kreuzwortraetsel 1066: 
	Kreuzwortraetsel 1067: 
	Kreuzwortraetsel 1068: 
	Kreuzwortraetsel 1069: 
	Kreuzwortraetsel 153: 
	Kreuzwortraetsel 154: 
	Kreuzwortraetsel 155: 
	Kreuzwortraetsel 157_Loesung22: 
	Kreuzwortraetsel 158: 
	Kreuzwortraetsel 1070: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung1: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung2: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung3: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung4: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung5: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung6: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung7: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung8: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung9: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung10: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung11: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung12: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung13: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung14: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung15: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung16: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung17: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung18: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung19: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung20: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung22: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung23: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung24: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung25: 
	Kreuzwortraetsel_Loesung21: 
	L1: 
	L2: 
	Textfeld 53: 
	Textfeld 54: 
	Textfeld 55: 
	Textfeld 56: 
	Textfeld 57: 
	Textfeld 58: 
	Textfeld 59: 
	Textfeld 60: 
	Textfeld 61: 
	Textfeld 62: 
	Textfeld 63: 
	Textfeld 64: 
	Textfeld 65: 
	Textfeld 66: 
	Textfeld 67: 
	Textfeld 68: 
	Textfeld 69: 
	Textfeld 70: 
	Textfeld 71: 
	Textfeld 72: 
	Textfeld 73: 
	Textfeld 74: 
	Textfeld 75: 
	Textfeld 76: 
	Textfeld 77: 
	Textfeld 78: 
	Textfeld 79: 
	Textfeld 80: 
	Textfeld 81: 
	Textfeld 82: 
	Textfeld 83: 
	Textfeld 84: 
	Textfeld 85: 
	Textfeld 86: 
	Textfeld 87: 
	Textfeld 88: 
	Textfeld 89: 
	Textfeld 90: 
	Textfeld 91: 
	Textfeld 92: 
	Textfeld 93: 
	Textfeld 94: 
	Textfeld 95: 
	Textfeld 96: 
	Textfeld 97: 
	Textfeld 98: 
	Textfeld 99: 
	Textfeld 100: 
	Textfeld 101: 
	Textfeld 102: 
	Textfeld 103: 
	Textfeld 104: 
	Textfeld 105: 
	Textfeld 401: 
	Textfeld 402: 
	Textfeld 403: 
	Textfeld 404: 
	Textfeld 405: 
	Textfeld 406: 
	Textfeld 407: 
	Textfeld 408: 
	Textfeld 409: 
	Textfeld 4010: 
	Textfeld 106: 
	Textfeld 107: 
	Textfeld 108: 
	Textfeld 109: 
	Textfeld 110: 
	Textfeld 111: 
	Textfeld 112: 
	Textfeld 113: 
	Textfeld 114: 
	Textfeld 115: 
	Textfeld 116: 
	Textfeld 117: 
	Textfeld 118: 
	Textfeld 119: 
	Textfeld 120: 
	Textfeld 121: 
	Textfeld 122: 
	Textfeld 123: 
	Textfeld 124: 
	Textfeld 125: 
	Textfeld 126: 
	Textfeld 127: 
	Textfeld 128: 
	Textfeld 129: 
	Textfeld 130: 
	Textfeld 131: 
	Textfeld 132: 
	Textfeld 133: 
	Textfeld 134: 
	Textfeld 135: 
	Textfeld 136: 
	Textfeld 137: 
	Textfeld 138: 
	Textfeld 139: 
	Textfeld 140: 
	Textfeld 141: 
	Textfeld 142: 
	Textfeld 143: 
	Textfeld 144: 
	Textfeld 145: 
	Textfeld 146: 
	Textfeld 147: 
	Textfeld 148: 
	Textfeld 149: 
	Textfeld 150: 
	Textfeld 151: 
	Textfeld 1010: 
	Textfeld 1011: 
	Textfeld 1012: 
	Textfeld 1013: 
	Textfeld 4011: 
	Textfeld 4012: 
	Textfeld 4013: 
	Textfeld 4014: 
	Textfeld 4015: 
	Textfeld 4016: 
	Textfeld 4017: 
	Textfeld 1014: 
	Textfeld 1015: 
	Textfeld 1016: 
	Textfeld 1017: 
	Textfeld 1018: 
	Textfeld 1019: 
	Textfeld 152: 
	Textfeld 153: 
	Textfeld 154: 
	Textfeld 155: 
	Textfeld 156: 
	Textfeld 157: 
	Textfeld 158: 
	Textfeld 4018: 
	Textfeld 4019: 
	Textfeld 4020: 
	Textfeld 4021: 
	Textfeld 4022: 
	Textfeld 4023: 
	Textfeld 4024: 
	Textfeld 159: 
	Textfeld 160: 
	Textfeld 161: 
	Textfeld 162: 
	Textfeld 163: 
	Textfeld 164: 
	Textfeld 165: 
	Textfeld 166: 
	Textfeld 167: 
	Textfeld 168: 
	LB1: 
	LB2: 
	LB3: 
	LB4: 
	LB5: 
	LB6: 
	LB7: 
	LB16: 
	LB8: 
	LB11: 
	LB12: 
	LB13: 
	LB14: 
	LB15: 
	LB17: 
	LB18: 
	LB9: 
	LB10: 
	L3: 
	L4: 
	L5: 
	L6: 
	L7: 
	L8: 
	L9: 
	L10: 
	L11: 
	L12: 
	L13: 
	L14: 
	L15: 
	L16: 
	L17: 
	L18: 
	Post mit Herz: 
	Youngcaritas: 
	Briefwechsel: 
	Retla2: 
	Silbernetz: 
	TelefonSeelsorge: 
	MuTes: 
	Dowerig: 
	Vitakt Anzeige: 


